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 ی ت�ش می دوچرخه سواریاوائل ھر چه برا.ديري بگادي ی دوچرخه سواردي است که بخواھني کار مانند انيا
 ی و ممکن است روزھادي خوری وبارھا و بارھا شکست مدي افتی و مدي دھی تعادل خود را از دست مديکن
 تعادل دي توانی که مديشو ی متوجه مکدفعهي ني تمری روز طکي ی ولدي موفق نشوی ولدي را ت�ش کنیاديز

 بار کياگر .دي دانی وقت نمچي را ھم ھدي چرا توانستنکهي اليو دل.دي کنی و دوچرخه سوارديخود را حفظ کن
 گري دراي زدي کنی دوچرخه سواردي توانی مشهي آن به بعد ھمد،ازي دوچرخه حفظ کنی تعادل خود را روديبتوان

  .دي را کسب کرده ايی توانانيا

  

-----------------------------------------------------------------------  

  

  ١  ی برونفکنکيتکن

  

   به خودني ساعت زنگ دار  و تلقروش

  

  

 که دوساعت دي کنمي تنظیساعت را طور.دي دارازي ھمراه نی گوشاي ساعت زنگ دار کي روش به ني در اشما
 که دي ھنوز آنقدر خسته باشدي ساعت زنگ زد بایوقت.بزند زنگ دي شوی مداري بشهي که ھمیزود تر از زمان

  .ًدوباره فورا خوابتان ببرد

  

 که خوابم یوقت ( ديي به خودتان بگودي دوباره بخوابنکهي و قبل از ادي شدداري با زنگ ساعت بنکهي محض ابه
 بار در ذھن خود نيچند و تجسم را ني تلقنيا.دي حالت را تجسم کنني ادي کنیو سع)  خواھم کردیبرد برونفکن

  . خوابتان ببردنکهي تا اديتکرار کن

  

  .دي کرده ای که برونفکندي است به محض به خواب رفتن متوجه شوممکن

  

 دنيبا شن( که دي کنني و قبل از خواب بارھا وبارھا به خود تلقدي کنمي است که ساعت را تنظني اگري دروش
  .دي حالت را تجسم کنني اني تلقو با ھربار)  خواھم کرد یزنگ ساعت برونفکن

  

  . استشتري بتي باشد احتمال موفقشتري تر و بی و تجسم قوني تلقھرچه

  

-----------------------------------------------------------------------  

  

  

  ٢  ی برونفکنکيتکن

  

  گري نفر دلهي کمک شدن بوسروش

  

 ی دست خود را بلند مکي و ساعد دي تا بخوابدي کشیدراز م) فرو به سق( روش در بستر خود طاق بازني ادر
 خوابتان برد دستتان شل شده و نکهيبه محض ا. تا خوابتان ببرددي مانی و منتظر مدي داری و در ھوا نگه مديکن

 ً که کام� قابليی در گوش شما با صداشسته که در کنار شما نی موقع کسنيدر ا .دي آی منيي  بسترتان  پایرو
  )  .اي بروني با،ي برونيب (دي گوی باشد مدنيشن

 ني حالت خلسه قرار دارد و تلقني ترقي لحظه خواب ،انسان در عمني اساس است که در اولني روش بر انيا
  . لحظه به شدت موثر استنيدر ا

  

وان کمک  به عنگري نفر دکي به شل کردن تمام بدن،فقط به ازي به تمرکز ھست و نه نازي روش نه نني ادر
  . تا به خواب رفتن منتظر بمانددني است که صبور باشد و از لحظه دراز کشازيکننده ن

  

 اي دفعه از خواب بپرند کي ممکن است راي انجام شود زدي است نبافي که قلبشان ضعی کسانی روش برانيا
  . قلبشان ضرر داشته باشدیبترسند و برا

  

 --------------------------------------------------------------------------------  
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  ٣  ی برونفکنکيتکن

  

  سبک- ني سنگروش

  

 دهي که ھمچنان که راحت دراز کشديتجسم کن.دي و راحت باشدي و تمام عض�ت بدن خود را شل کنديدرازبکش
 یه ھابه تمام رشت.دي شوی مني سنگتي نھای که بی به طوردي شوی تر مني و سنگني سنگی به آرامديا

 که ھر دياحساس کن.دي نشده اني سنگنقدريشما تا حا^ ا. شوندی مني که چگونه سنگديوجودتان تمرکز کن
  . شدهني کرده و سنگداي پیاديعضله،ھرعضو،ھر قسمت از بدن شما وزن ز

  

گھان به  که نادي وتجسم کندي روند کار را برعکس کندي را تحمل کنیشتري بیني سنگدي توانی که نمی زمانًقايدق
ممکن است .دي نداریً که اص� وزنديتجسم کن. دي ادهي که از ھوا ھم سبک تر گردی به طورديشدت سبک شده ا

  . گرددی شما خارج میمان رود و از بدن جسی شما دارد به سمت با^ می که آگاھديمتوجه شو

  

 را ی حالتني چننکهي تا اديه دھ بودن را ادامني است که آنقدر تجسم احساس سنگني روش اني در اتي موفقديکل
 احساس و ني تر بر ایتمرکزھر چه طو^ن. استني چنزي نی و  در مورد احساس سبکديدر خود احساس کن
  .د کنی کار را خراب مزھمهي کوچک  نی است و ھر حواس پرتتيتجسم آن رمز موفق

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

   ۴ ی برونفکنکيتکن

  

   آسا نسورروش

  

 کند به سمت با^ رفتن و ھر لحظه بر سرعت ی و آسانسور شروع مدي آسانسور ھستکي که در دي کنتجسم
 دي کنی تر شدن مني و سنگني ھر لحظه احساس سنگدي شود و شما که در آسانسور ھستیبا^رفتنش اضافه م

 ی می وزنی احساس بسور و شما در آساندي آی منيي بار به سرعت پاني و استدي ای می آسانسور به آرامیول
  .ديکن

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ۵  ی برونفکنکيتکن

  

   تجسم شناور بودن  روش

  

 د،تصوري کنی که بستر خود را لمس نمديور کن ،تصدي و چشمان خود را بستديدي در بستر خود درازکشیوقت
  . و رخت خوابتان با بدنتان تماس ندارددي که در ھوا شناور ھستديکن

  

  . روش ساده استني شود که چقدر ای نمباورتان

  

  .دي شوی از محل خواب خود دور مدي و دارديً که واقعا شناور شده ادي کنی دفعه احساس مکي

  

 --------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ۶ ی برونفکنکيتکن

  

   انبساطروش

  

 کي که تمام عض�ت بدن شما شل شد و یھنگام.دي که راحت باشدي را اتخاذ کنی و حالتدي پشت دراز بکشبه
 کند ی مريي تغیا به آھسته گ که اندام شمدي شروع به تجسم کنديتواني به شما دست داد میکم حالت خواب آلودگ

  .دي به اندازه اول خود باز گرده و دوباردي رشد کنمتري که چند سانتديبگذار. شودی کم بزرگتر مکيو 
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 تا با^خره دي بزرگتر از دفعه قبل شوی کمديد،بگذاري که بزرگتر شده ادي تجسم کندي کنی می بار که سعھر
 زي شما نی آگاھدي که منبسط شده ادي کنیھمچنانکه احساس م.دي پر کن که تمام اطاق را با خودديآنقدر بزرگ شو

  .دي آی مروني ببدن شما تمام اطاق را پر کرد ،از ی که آگاھی شود و موقعیمنبسط م

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ٧  ی برونفکنکيتکن

  

   بزرگ شوندهداني مشنيتي مدروش

  

  .دي ھستی انرژی گوکي که دي احساس کندي و تمام بدن خود را شل کردديدي دراز کشیوقت

  . توپ قرار داردني شما درست در وسط ای که آگاھديني تا ببدي خود را به کار ببرتجسم

  . تا تمام توپ را پرکند و سطح آن را بپوشاندابدي شما گسترش ی آگاھديبگذار

  

 که دور تا  دور شما قرار ی پوشش مه آلود از انرژکي- ھاله احاطه شده استکيه بدن شما با  کدي کنتصور
  .دارد

  شما ی که آگاھدي اطراف شما را پر کند، سپس تجسم کنطي دو متر محیکي و ابدي ھاله شما گسترش ديبگذار
  .   کندی و  تمام ھاله شما را پر مابدي دارد گسترش زين

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ٨  ی برونفکنکيتکن

  

  ی تنفس شکمشنيتي مدروش

  

 دي تنفس از شکم خود استفاده خواھی در طبي ترتني به ادي منتقل کننهي تر از قفسه سنيي پاهي خود را به ناحنفس
 رفتن شکم خود را احساس نيي تا حرکت آھسته با^ و پاديھ شکم خود قرار دی را روتاني دستھادي توانیم.کرد

  .ديکن

  

  . گرددی رفتن شکم منقبظ منيي شود و با پای شما منبسط می که با با^ آمدن شکم آگاھدي کنتجسم

  

   رود،ی گردد و به سمت با^ می شود ،سبک می شما مثل بادکنک باد می که آگاھدي کنتجسم

  

  . رودی اطراف می ھوای گذارد و به سویم شما را پشت سر ی بدن جسمان

  

  . شودی دورتر می که با ھر نفس کمدي کنتجسم

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ٩  ی برونفکنکيتکن

  

   حرکتی تجسم ذھنروش

  

 د،ي که شما دوست داری تواند به ھر رنگیم صفحه گرد نيا.دي صفحه گرد را تجسم کنکي ذھن خود ی فضادر
 که حرکت آن با سرعت ديتجسم کن. گرددی که به دور خود مديتصور کن.صاف و گرد و به طرف شما.باشد

  .ابدي ی مشي شود و کم کم سرعتش افزای کم شروع ماريبس

 که مثل دير صفحه گرد داکي پاشد و شما ی مروني رسد که رنگ آن به بی می سرعت آن به حدبا^خره
  .  خالص استدي چرخد و رنگ آن سفیفرفره به دور خود م

  

 شما ديبگذار. کشدی خودش می به سویادي زیلي فرفره دارد شما را با قدرت خني که ادي موقع تجسم کنني ادر
 چرخان مه آلود روانه دي آن سفی برود و به سوروني تمام وجود شما بدي بکشد،بگذاررونيرا از خودتان ب

  .دي از خودتان ھستروني بديني ببنکهيتا ا. دگرد

  

--------------------------------------------------------------------------------  
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  ١٠  ی برونفکنکيتکن

  

  )روش تمرکز به چشم سوم(  چرخاندن چشمھا به سمت با^ روش

  

 وھمه عض�ت ديً کام� راحت باشديبا.دينيش بنی راحتی صندلکي در اي دي دراز بکشدي توانی روش مني ادر
  .دي و منظم نفس بکشقي و عمدي را ببندتاني ،چشمھادي فکر نکنیزي وبه چديبدن خود را شل کن

  

 یشاني به نقطه وسط پدي دارنکهي مثل ادي بسته است ،چشمھا را به سمت با^ بچرخانتاني که چشمھاھمانطور
  .دي شوی مرهيخ

  

 و افتهي شي نقطه افزاني شما نسبت به ای که آگاھدي شوی متوجه مدي حفظ کنی مدتی را برا حالتني ادي بتواناگر
 و فقط نقطه دي کنی که ھمه بدن خود را احساس نمی است به طورافتهي شما نسبت به تمام بدنتان کاھش یآگاھ

  .دي کنی خود را احساس میشانيوسط پ

  

 گري شما جمع شده است و دیشانيتمام وجود شما در نقطه وسط پ دي که احساس کندي حالت را آنقدر ادامه دھنيا
  .دي کنیًاص� بدن خود را احساس نم

  

 دي از سر خود انتقال دھروني جمع شده به بیشاني تان را که در نقطه وسط پی مرکز آگاھدي مرحله باني ادر
  . کندداير شما انتقال پ از سروني به بی نقطه آگاھني که ادي کار با تمام قدرت خود بخواھني ایبرا

  

 ی و موثر برای قواري بسی روشی شود ولی چشم وارد می به عض�ت حرکتی روش فشار وحشتناکني ادر
  . استیبرونفکن

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ١١  ی برونفکنکيتکن

  

   چشم سومشنيتي مدروش

  

 در ذھن شما است که ی نقطه نورانکي که دي و تجسم کندي و چشمان خود را ببندديدن خود را شل کن بعض�ت
 است که چشم يی جانيا. داخل سر قرار داردمتري دو سانتًباي و تقرتاني ابروھا ی تان ،با^یشاني در مرکز پًقايدق

 تمرکز ی نقطه کوچک نورانني بر ادي توانیم ).the pineal  gland ( یسوم انسان قرار دارد، غده صنوبر
 تا آنجا که تمام ابدي گسترش بی نقطه نورانني اديبگذار. شما استی نقطه مرکز آگاھني که ادي و تجسم کنديکن
 شکلش اي رنگ ی که نقطه نوراندينيممکن است بب. افتدی می چه اتفاقديني و ببردي ذھن شما را فراگدي ددانيم

با . کندريي ضربان دار تغی توپ آبکيًمث� ممکن است به .دي آیآن بوجود م در يیا طرح ھاي شود یعوض م
 خارج ی تان برای آگاھقي امکان وجود دارد که با تشوني که ادي شوی رنگ متوجه می توپ آبنيتمرکز بر ا

  .دي خود حرکت کنی و به خارج از بدن جسمانديشدن ،ھمراه آن حرکت کن

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ١٢  ی برونفکنکيتکن

  

   نقطهروش

  

 و ديري سرتان در نظر بگی را در سقف درست در با^ینقطه ا.چشمھا باز باشد).طاق باز(دي پشت درازبکشبه
  .دي نقطه ثابت نگه دارني ایچشمھا را بررو

  

 ی مواري به سمت دی که نقطه در طول سقف به آھسته گدي کن تصوردي سرتان را حرکت دھنکهي بدون احا^
 به سمت واري دی نقطه از روني که ادي ،تجسم کندي رسواري که نقطه به دیزمان. رودیخزد و به سمت راست م

  . گذردی خزد و از کنار شما ھم میکف اتاق م

  

 رهيبه نقطه موجود در سقف خ شما ی ھاد،چشمي پردازی به تجسم حرکت نقطه مکهي که درحالدي باشمواظب
  .دي ازاول شروع کندي صورت باني اريبماند وحرکت نکند در غ

 آن ی که روی بسترري خزد و از زی کف اطاق می نقطه روني که اديد،تصورکني رسني که نقطه به زمیوقت
  . گذردی مدي ادهيخواب
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 روي خود نی به کالبد اخترديالت دار حني در اراي زدي کنجهي موقع ممکن است که شروع به احساس سرگني ادر
  .دي خود بچرخانیکيزي تا آن را در درون بدن فدي کنیوارد م

  

 خارج دي ادهي آن خوابی که روی بسترگري طرف دري تا از زدي کف اطاق ادامه دھی حرکت نقطه بر روبه
 حرکت ديز آن شروع کرده ا که ای با^ برود تا به سمت نقطه اواري برود و از آن دوارمقابليشود و به سمت د

  .کند

  . شما خارج شودی شما مجبور شود از کالبد جسمانی تا کالبد اختردي را آنقدر ادامه دھني تمرنيا

  

ً و اص� حواس پرت ابدي ادامه ی مدت طو^نی برایً است که او^ تمرکز ذھنني روش اني در اتي موفقديکل
 مطلق و سرعت کم نقطه به یداري نقطه به باديو نه کم،سرعت ز باشد ادي سرعت نقطه نه زنکهيًنشود و دوما ا

  .  استازي نیدارين خواب و بي ماندن در حالت ب،ی برونفکنی براکهي شود در حالیخواب مطلق منجر م

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ١٣ ی برونفکنکيتکن

  

   یذھن تجسم روش

  

 یدستھا و پاھا. حالت صورت شما به طرف سقف خواھد بودني ،در ادي بستر به صورت طاق باز دراز بکشدر
  .ً و کام� راحت باشندرندي که در کنار بدن شما قرار گی طورد،بهيخود را دراز کن

  . رھا و شل شودً و عض�ت بدن شما کام�دي بکنیً کام� احساس راحتدي و بگذاردي چشمان خود را ببندسپس

  .دي برسیداري خواب وبني تا به حالت بدي صبر کنسپس

  

 دي بای ولدي کنی و ابھام میجي که احساس گدي ھستیاري از محدوده ھوشی حالت ،اگر چه در منطقه اني ادر
  .ديھنوز به طور کامل بر ذھن خود کنترل داشته باش

  

 که خارج از جسم خود ديتصور کن.دي کنی ذھنی سازري به تصود،شروعي حالت بودني که در اقهي از چند دقبعد
 که ديني بی و مدي کنی به بدن خود نگاه مدي و داردي استادهي که دو سه متر دورتر ازبستر خود ادي کند،تجسميھست

  .دهي بستر دراز کشیبدن شما بر رو

  

 ی  طو^نیبه اندازه کاف و آن را دي را با قدرت در ذھن خود نگه داری ذھنی سازري تصوني ادي بتواناگر
 است دهي بدن خود را که در بستر خوابدي توانیدومي که به آن نقطه منعکس شده ادي شوی متوجه  مد،ناگھانيکن

  .دينياز آن جا بب

  

 دي خود دور شوی ھرچه زودتر از بدن جسماندي بادي بمانی باقی در حالت برونفکندي موقع اگر بخواھني ادر
  . دارد که شما را به داخل خود بکشدلي تمای بدن جسماند،يمان بکي نزداديچون اگر ز

  

 و رنگ و عمق اتي را با تمام جزئی ذھنی سازري تصوديً است که او^ بتوانني روش اني در اتي موفقرمز
  .دي در ذھن خود نگه دارقهي مدت حداقل ده دقی را براري تصوني اًاي و ثانديانجام دھ

  

-----------------------------------------------------------------------  

  

  

  ١۴  ی برونفکنکيتکن

  

  )کالبد شبح مانند خود (  وارد شدن به ھمزاد   روش

  

  . قبل گفته شدکي تا عض�ت شما شل شود،ھمانطور که در تکندي و خود را رھا کندي بکشدراز

  

 شما شناور ی بدن جسمانی  در با^یتفاع دو متر کالبد شبح مانند از خودتان در ارکي که دي بار تصور کننيا
  .است

  

 در ھواشناور باشد که با ی باشد و به صورتداريً کام� پادي که از کالبد شبح مانند خود ساخته ایري تصوديبا
  . باشدی شما موازیبدن جسمان

  

  .دي خود را به کالبد شبح مانند خود انتقال دھی است که آگاھني ای بعدقدم

  

  : کهدي تجسم کنًاي کار قوني ایبرا
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  .ديدي دی می ، اطراف خود را به چه شکلدي اگر در محل کالبد شبح مانند خود بود

  

  .دي شناور بودن را تجسم کناحساس

  

  . رسدی چگونه به نظر مدي که اطاق از آن نقطه جددي کنتجسم

  

 رفت و دهي که در بستر خوابی و کالبد کالبد شناورني که بدي و نگذاردي بدن دوم نگه دارني خود را درون اذھن
  .آمد کند

  

ً شما واقعا به کالبد شبح مانند انتقال ی که آگاھدي شوی متوجه مدي کار را ادامه دادني که ای از مدت کوتاھبعد
  .دي نگاه کنهي اطاق را از آن زاودي توانیً کرده و شما واقعا مدايپ

  

 احتمال بازگشت د،تاي خود دور شویه از بدن جسمان کدي خود، بخواھی فکر کردن به بدن جسمانبدون
  .دي را کم کنیناخواسته به بدن جسمان

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ١۵  ی برونفکنکيتکن

  

  افتهي ريي تغدي دهي زاوروش

  

 منزل با^ هي اسباب اثاثد،ازي شدی رد مزھاي مري از ززيخ نهي چطور بود،سدي بچه بودیلي خی که وقتدي دانیم
 ی کند ولی کارھا نمني از اگري شود دی آدم بزرگ میخوب وقت.دي زدی لحاف و پتو چادر مري و زدي رفتیم
  .دي ھا بکنی بازني دھد که دوباره از ای به شما اجازه مکي تکننيا

  

  

 که اطاق خواب شما از دي و نگاه کندي آن بروی و با^ديار نردبان بگذاي ی صندلکي کنار اطاق خواب خود در
 با^تر از دي شما بادي دهيد؟زاوي بوددهي دهي زاوني تا کنون بستر خواب خود را از اايآ. به چه شکل استهيآن زاو

 دهي به چه شکل دهي زاونيد،در آن صورت از اي ادهي که خودتان در رخت خواب خوابديتجسم کن.معمول باشد
 چه دي به خود نگاه کنهي زاوني واز اديياي بروني خود بی که اگر از کالبد جسماندي تصور کندي توانید؟ميشد یم
  د؟يني بیم

  

 بستر خود ی ورودي برودي آماده شدیوقت.ديً کام� آن را بشناسنکهي تا ادي کنیً را کام� بررسدي جددي دهي زاونيا
 و به دي استادهي نردبان ااي ی صندلی و رودي که برگشته ادي وتجسم کندي و چشمان خود راببندديدراز بکش

 خود نگاه ی واز آنجا به بدن جسماندي آنجا ھسترً که واقعا دديممکن است که متوجه شو.دي کنیخودتان نگاه م
  .دي کنیم

  

  .دي شود با^تر بروی کند که شما ھرچقدر که می خوب کار می روش موقعني  ا

  

 --------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ١۶  ی برونفکنکيتکن

  

   خانه خودی جستجوروش

  

 موجود در اتي تجسم شما در خانه تان پرسه بزند و تمام جزئديبگذار.دي و تمام بدن خود را شل کندي بکشدراز
 ساده یلي خ-ديً که قب� ھرگز به آن توجه نکرده اديابي را بی نکته ادي کنیسع. و امتحان کندیھر اطاق را بررس

 زياگر متوجه چ.مي کنی نگاه مکينزد را از یزي ما به ندرت ھرچ- دي کنیتر از آن است که فکر م
 -  ی البته در بدن جسمان-  دي و آن را چک کندي برگرددي توانی مديً که قب� متوجه آن نشده بوددي شدیرمعموليغ

  .دي رسانداني را به پایکن برونفنکهيبعد از ا

  

 ی خودمان نمی ولمي وقتھا ما خارج از بدن خود ھستیبعض. روش چقدر موثر استني است که ای شگفتهيما
  .ميدان

  

--------------------------------------------------------------------------------  
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  ١٧  ی برونفکنکيتکن

  

   راه بخصوصکي قدم زدن در روش

  

 شهي را که ھمیريھمان مس. شما آسان استی روش براني ادي بری کار لذت مني واز ادي زنیً معمو^ قدم ماگر
 آن دني که به محض دی طوردي جاھا را نشان کنی قدم زدن بعضی طی ولشهي مانند ھمدي قدم بزندي زنیقدم م

  .دي دھصي آن را تشخديمکان بتوان

  

 قدم دي را دارري ھمان مسشهي که مانند ھمدي تجسم کندي قرار گرفتین عض�ی که در حالت راحت وشلیھنگام
  ).نجاي ھستم،ارونيمن ب ( ديي به خود بگوديدي رسدي که نشان کرده ايی از مکانھایکي که به یموقع.دي زنیم

 یاحت ری که به بستر و صندلديً وسپس ذھنا خودتان را تجسم کندي به طور معمول قدم زدن را تمام کندي کنیسع
  .دي گردیخود باز م

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ١٨  ی برونفکنکيتکن

  

  ی بازگشت به کودکروش

  

 که به خانه دي ^زم است که تجسم کنرايد،زي را دارا بوده باشی شادی موثر است که کودکی روش در صورتنيا
تمام .دي و تمام اطاق ھا را جستجو کندياز تجسم خود استفاده کن.دي بازگشته ادي در آن بوده ایدک که در کویا

  .دي به خاطر آوردي کرده ای در آن بازی که روزيی کوچک  از جاھااتيجزئ

 درون شما یزي باعث آغاز چني و ادي کنی زادگاه خود احساس دلتنگی برای سفرني است که با چنیعي طبًکام�
 ريي خود متوجه تغیاگر در خانه دوران کودک.ديابي ی میشود،شما خودتان را در خارج از بدن جسمان یم

  . ماندی ثابت نمشهي ھمی برازي چچيد،ھي نشودي نا امدي شدونيدکوراس

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ١٩  ی برونفکنکيتکن

  

   پروازروش

  

 ی برای روش خوبني ادي رادوست نداردهيچي پی و روش ھادي داری قوی ذھنی سازري تصويی شما توانااگر
  .شما خواھد بود

 ی پرواز مدي که داردي کند،تصوري کنی ذھنی سازري شروع به تصود،وي و تمام بدن خود را شل کندي بکشدراز
 و به دي از پنجره طبقه دوم عبورکندي توانستی اگر مديداشت ی که چه احساسديتصور کن).مانند سوپرمن (ديکن

  .دييايپرواز در ب

  

  .دي کنی تصور خود را واضح،روشن و قودي توانی که ميی آنجاتا

  

  .دي محله تان  پرواز کنی با^دويياي پشت بام به پرواز دربی با^د،دري در ھوا پرواز کندي توانی که مدي کنتصور

  

 شما در مقابل باد به ی خوردولباس ھای به صورتتان می پرواز باد خنکني که در حدي که تصور کندي کنیسع
  . دي آیاھتزاز در م

 که در تصورتان قرار است باد ی که باد آن به شما بخورد ھمانطوردي کنمي تنظی پنکه را جورکي دي توانیم
 که در اثر پرواز دي وتصور کنديت که در حال پرواز ھسدي شود که بھتر باور کنی باعث منيبه شما بخورد،ا

  . خوردیاست که باد به شما م

  

  . گرددی کالبد اختری ممکن است باعت جداسازی ذھنی سازري تصوني شدن ایطو^ن

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ٢٠  ی برونفکنکيتکن

www.IrPDF.com

www.IrPDF.com

www.irpdf.com
www.irpdf.com


  

   شدن به ستاره ھاهري شنا در آسمان و خروش

  

 آن ی و به با^دي کنداي شھر پروني تپه در بکي. دي از خانه را انتخاب کنروني بيی جادي روش باني ایبرا
  .ديبرو

  . کار بھتر استني ای برای روز گرم ابرکي

  .دي چشمان خود را باز نگه داری ولدي معمول ھمه بدن خود را شل کندومانندي آنجا دراز بکشدر

 و از با^ دي که آزادانه در ھوا شناوردي تجسم کندي کنیھمچنان که به آسمان نگاه م .دي شورهيه آسمان خ بميمستق
  .دي کنی نگاه منيي به پاديدار

  

 و و ديبه ستاره ھا در آسمان نگاه کن.دي انجام دھزي شب گرم پر از ستاره نکي روش را در ني ادي توانی مشما
  .دي کنی خود نگاه می به کالبد جسماندي که از با^ دارديتجسم کن.ديتاره ھا ھست سني که در آن با^ بديتجسم کن

  

 در نکهي ااي دي ادهي دراز کشقي قاکي که در ی صورت که موقعني به ادي روش را گسترش دھني ادي توانیم
  . دي روش را انجام دھني ادي قطار ھستاي  ني و در ماشديمسافرت ھست

  

 اي نفر از کنار شما از تپه با^ رود کياگر . مزاحم شما نباشدیزي شود که چني تمريی جادي روش باني اًمسلما
 دي خود باشی از بدن جسمانروني کند و اگر بیً شما بپرد مسلما حواستان را پرت می سگ کوچک روکي

  . کندی مجادي شوک اکي شما یبرا

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ٢١  ی برونفکنکيتکن

  

   حلقهروش

  

  . باز باشدی شما بسته باشد و دھان شما کمی چشمھاديبا.ديً و بدن خودرا کام� رھا وشل کندي بکشدراز

 ودرخشان بزرگ ی حلقه نورانکي که دي شل شده تصور کنًقاي که بدن شما عمدي کنی فکر مني که به انطوريھم
  . شما در ھوا قرار داردی ساخته شده در ارتفاع دو متر با^تر از بدن جسمانیکه ازانرژ

  

  . از تمام قد شما بزرگ تر باشددي حلقه بانيا

  

 حلقه بزرگ و درخشان  آھسته به سمت  ني که ادي و تجسم کنديً خود را کام� در ذھن خود ثابت نگه داريیناي ب
  .دي آی و به سمت شما منييپا

  

 شود و ی وارد بدن شما می انرژدي که احساس کندي کنی کند،سعی از شما عبور میلقه انرژ که حھمچنان
  . گرددی احساس ارتعاش مجاديباعث ا

  

 بار از داخل حلقه عبور ني و چندني که چندبي ترتني به ادي کنتي شروع احساس ارتعاشات آنھا را تقوبا
 از ی موج قوکي خود ی در سرتاسر بدن جسمانًتايا درست انجام شده باشد،نھنجاي روش تا انياگر ا.ديکن

   .دي نرم را احساس کنی برونفکنکي ممکن است ی کرد،حتديارتعاشات را احساس خواھ

  

  . شودی شما دور می رود و از بدن جسمانی شما به سمت با^ می کالبد اختری موقع به احتمال قوني ادر

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ٢٢  ی برونفکنکيتکن

  

  ی با^ بردن انرژروش

  

  .ديً و تمام عض�ت بدن خود را کام� شل کندي بکشدراز

  .دي خالص ساخته شده ای که از انرژدي کنتصور

  .دياي در تجسم شما به ارتعاش در بی انرژني اديبگذار

  .ابدي ی مشي سرعتش افزاجي به تدریاست ول ارتعاش در ابتدا آرام و کند نيا

  . که تمام قسمتھا در حال وزوز کردن باشددي کنی وبررسدي  تمام بدن خود عبور دھی خود را از روتوجه
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 که تمام بدن شما به سرعت در حال ارتعاش دي احساس کننکهي کند تا اداي پشي افزاجي به تدری انرژديبگذار
  .است

  .ردي گی صورت می کارھا با تجسم ذھنني اد،تماميخود را حرکت دھ عضله کي ی حتدي نباشما

  

  .دي دھی اشتباه انجام مدي روش را دارنيد،اي کنی حرکت مدي خود داریً که واقعا با بدن جسماندي متوجه شداگر

  

 دي توانی دارد ،شما ماني درون تمام وجود شما جری انرژعي ارتعاش سرني ادي تجسم کندي که توانستیموقع
 از قسمت ی انرژني ادي بگذارد،ي وآن را نشانه رفته ادي که در کمان گذاشته ایريمانند ت.ديناگھان آن را رھا کن

  .    بوددي خواھروني شود و شما آن موقع برج خالص ،به سرعت خای  از آگاھادي زاني جرکي سر شما  با یبا^

   

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ٢٣  ی برونفکنکيتکن

  

   القاء خلسه به خودروش

  

  .دي و بر آن تمرکز نمائدي در ذھن خود تجسم کنیالي دروازه خکي و ديري مکان راحت را در نظر بگکي

  

  . بسته باشد و به سمت با^ چرخانده شده باشددي بازيچشمھا ن. و منظم باشدقي عمدي باتنفس

  

 ی کرد که از پاھا شروع شده و به تمام بدن گسترش مدي خواھی مختصری حسی و بی احساس کرختیزود به
  .ابدي ی مشي شود و فشار در داخل سر افزای شروع می عض�نی احساس سفتکي. ابدي

  

 که ممکن است يی تا جای ولدي را بشنوی وحشتناکی و صداھاديني ببیالي خري مرحله ممکن است تصاوني ادر
  . آنھا ممکن است تمرکز شما را به ھم بزنند و خلسه را خاتمه دھندراي زديه آنھا توجه نکنب

  

 اول تار و مبھم زيھمه چ.ديني بسته اطراف خود را ببی باچشمھادي توانی که مدي شوی متوجه می از مدتبعد
  .د شونی مدهي رنگ ديی تشعشع ط�کي داخل اطاق با اءياش. شودی کم کم واضح میاست ول

  

  .الي بدن سکي و دي شده ای که در آن زندانی بدن جسمانکي:دي کرد که دو بدن داردي از آن احساس خواھپس

  

که درذھن خود تجسم کرده ) دروازه (  تا از آن دي خود را وادار کنالي و بدن سدي ت�ش کندي مرحله باني ادر
  .)دي در عبور کنني که از ادي بخواھًايقو.( عبور کندديا

 شود و ی و در پشت سر شما بسته مدي شوی از آن در رد مدي کرد که داردي احساس خواھدي موفق شداگر
  .) شودی مدهي شنيی صداني چرا چنستيمعلوم ن.(دي شنوی بسته شدن در را میصدا

  

  .دي و اطراف گردش کندي قدم بگذارروني خود به بی از بدن جسماندي توانی به بعد مني ااز

  

 --------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ٢۴  ی برونفکنکيتکن

  

   قلبی شمردن نفس ھا و ضربان ھاروش

  

 با^ دي توانی مبي ترتني به ادي خود قرار دھنهي سی و کف دست چپ خود را بر رودي حالت راحت اتخاذ کنکي
 و مچ دي دست چپ خود بگذاریدست راست خود را رو.دي احساس کن خود را در اثر تنفسنهي رفتن سنييو پا

 دست راست خود احساس ن انگشتاري ضربان قلب خود را زدي که بتوانديري بگیدست چپ خود را به طرز
  .دي حالت آماده انجام روش ھستني اد،دريکن

  

با دست چپ .سته گردد سرعت تنفس و ضربان قلب شما آھديبگذار.دي شل کردن کامل تمام بدن شروع کنبا
 تنفس را بدون حواس ستي و بدي تمرکز کندي که توانستیھنگام.دي و تنفس خود را بشماردي خود را لمس کننهيس

  . بوددي آماده انجام مرحله بعد خواھدي بشماریپرت
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سر  ھر دو مورد را در ی شماره ھاديشما با.دي با شمردن تنفس ،شروع به شمردن ضربان قلب خود کنھمزمان
 ی داد و شماره ھردو مورد از دستتان مدي سخت است و شما تمرکزتان را از دست خواھنيا.ديخود نگه دار

  .رود

  

 از ی که ھر نفس با تعداد خاصدي کنمي تنظی است که تنفس خود را طورني کند ای که به شما کمک می انکته
  .ضربان قلب ھم زمان گردد

  . نفس با ده ضربان قلب ھم زمان شودکيه ھر کدي نفس بکشی شروع بھتر است طوریبرا

  

 به یبي احساس عجکي که دي شوی متوجه م-  در آغاز سخت است ني که ا-  دي شوی متمي رکي که وارد یموقع
 را ھاني تنفس کدي توانی منکهي ااي دي ضربان قلب جھان را احساس کندي توانیانگار که م. دھدیشما دست م
  .ديمتوجه شو

  

 ی مگري شده که دقي است که خلسه شما آنقدر عمی معنني به اني به شما دست داد ،ای احساسني که چنیھنگام
  . ديوندي جھان بپتمي و به رديياي بروني خود بی از کالبد جسمانديتوان

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ٢۵  ی برونفکنکيتکن

  

  سوال کردن از خود روش

  

ً تا کام� ھمه عض�ت بدن شما شل شود و ديمنتظر بمان.ديني بنشاي دي دراز بکشدي توانی روش شما مني ایبرا
  .دي فکر نکنی بخصوصزي چچيبه ھ. به شما دست بدھدی حالت خواب آلودگکي و دي کنیاحساس راحت

  : ھستندی سوا^ت مھمنھايا.دي از خود سوال کندي توانی مديدي حالت رسني که به ایوقت

  

   ھستم؟ی چه کسمن

   ھستم؟نجاي چه ای برامن

  ست؟ي من چی زندگھدف

  

 شما چنان دست ی آگاھدي آنھا قائل باشی برای مھمی و معندي مقدمه از خود بپرسی سوا^ت را بني شما ااگر
  . کندی شما را ترک میکيزيً شود که فورا بدن فیپاچه م

  

 ی سوال ھا را از خود منيً جوانان موثر باشد چون آنھا معمو^ ای براشتريش ب روني رسد که ای نظر مبه
 خود درست ی که برایھر جواب. خود درست کرده باشندی برای جوابکيافراد مسن تر ممکن است .پرسند

  .نکند از خودش سوال شتري شود که شخص بی باعث میکرده باشند ممکن است درست نباشد ول

    

   

  ست    خارج شده ا

  

--------------------------------------------------------------------------------  

   گمشده ، گرد جھان مگرداري نجاستيا

  ی ، اگر که جستجو کنهي سای را بجوخود

------------------------------------------------  

http://www.arvah.net/index.php?topic=17809.0   

   

   

Doctor   

  کاربر

  

  

  ١١٠ ازيامت

  ني آف�

  

   : جنسيت

  ٣۶۵:  ارسالتعداد
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   ی برونفکنیپنجاه و پنج روش برا:   پاسخ 

   »  ٠۶:۴۵:۴٣ - ٢٢/٠٩/٢٠٠٩ : ١# پاسخ «

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ٢۶   ی برونفکنکيتکن

  

  یري و تصوی صوتیه از کمک کننده ھا استفادروش

  

 زکنندهيپنوتي ھکي خوب ھمه ما یول. استزميپنوتي ،روش ھی برونفکنجادي ای روشھا براني از موفق تریکي
  .مي کنزميپنوتي که خودمان ،خودمان را ھمي کنی سعدي بانيم،بنابراي خود نداریگيماھر در ھمسا

  

 کي تکنکي اتياگر جزئ. دستورات مربوطه در آن باشد که ھمهدي بسازی نوار کاست صوتکي دي باشما
  .دي رسدي کامل خواھ�کسي گوش کردن آن به حالت رد،باي نوار ضبط کنی خوب را روشني�کسير

  

  :دي در نوار ضبط کنري مانند دستور زی دستوراتدي توانی از آن شما مپس

   . )ديحا^ شما در حال ترک کردن بدن خود ھست( 

  . ) شودی تان خارج می از بدن جسمانی شما به آھسته گی که آگاھدي کنیمشما احساس  (اي

  

 ی مربوط به زمانستي در آن نيی صداچي قسمت نوار که ھنيا .دي بگذاری از نوار را خالی قسمتدي شما باسپس
  .دي از بدن خود ھسترونياست که ب

  

  :دي قرار دھني دستورات مانند ادي توانی از آن مبعد

  . )حا^ موقع برگشت است (اي. )   ديدر حال بازگشت  و وارد شدن به بدن خود ھستحا^ شما ( 

  

  :دي از شمارش معکوس استفاده کندي توانی رفتن مروني بیبرا

 دي از بدن خود خواھروني ،بديدي را شنکي شما شماره ی شمارم و وقتی مکيحا^ من از شماره ده تا ( 
  ...)....ھشت......نه......ده ......بود

  

********************  

  

 چون ستي خوب نندي گوی ھم می بعضی دانند ولی می برونفکنی برای خوبلهي را وسیقي افراد موسیبعض
 ھنگام گوش دي توانید،مي گم کنیقي شما آسان است که خودتان را در موسیاگر برا. شودی میباعث حواس پرت

  .دي کنی مناسب اقدام به برونفکنیقي موسکيکردن به 

  

 ني ایبرا ) Rachmaninov’s SymphonyNo. 2 ( نوفي شماره دو راچمانی نشان داده که سمفونتجربه
 از دي کنیسع. کار مناسبندني ای ھم در بازار وجود دارند که برای امروزی از نوارھایاريبس.کار مناسب است

 منتظره مثل ري غی صداھایه حاو کيی نوارھاني ھمچند،ي شود استفاده نکنی می که باعث حواس پرتيینوارھا
  .دي استفاده ننمائزي نھنگ ھستند نی آوازھااي باران ی ناگھانیصدا

  

 از يی تجربه ھاني انجام چنی نوار کاست ساخته است که برانيچند )Kitaro ( تاروي به نام کی ژاپنآھنگساز
  .دي امتحان کناو را ) Silk Road ( شميآلبوم جاده ابر. مناسب تر استگري دیھمه نوارھا

  

********************  

 ی است که چشم را به داخل خود می ادهيچي طرح پانتراي.دي شورهيخ ) Yantra ( انتراي کي به دي توانی مشما
 اي آن را به صورت پوستر ی امروزی از مغازه ھایاريبس.دي سازد که در طرح گم شویکشد و شما را قادر م

 ی که آگاھدي شوی آنھا متوجه مبه شدن رهيو با خ)  دارد ی ذھن را نگه م( طرح ھا نيا.  فروشندیکارت م
  .دي آی مروني کند واز آنطرف بی آنھا عبور ماني رود،از میشما به درون آنھا م

********************  

 درون  عبارت  است که شما آن را دراي کلمه کيمانترا .دياستفاده کن ) Mantra(  مانترا کي از دي توانی مشما
   :دي را امتحان کنیکي نيا.دي کنی و تکرار مديي گویخود بارھا و بارھا م

  . ) از بدن خود ھستمرونيمن ب    ( اي.)     کنمی میحا^ من دارم برونفکن( 

  

من  ( ديي ندارد اگر بگوی ادهي فاچيھ. دار باشدی   کوتاه ، مثبت  و معندي بادي کنی که استفاده می جمله اھر
  . ) کنمی می برونفکنقهي دقکيمن در  ( ديي بگواي. )  کنم ی میکه دارم برونفکنفکرکنم 
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  .دي با خودتان محکم برخورد کندي باشما

  

********************  

  

  

   Rachmaninov  ٢ شماره کنسرت

http://www.kunstderfuge.com/-

/midi.asp?file=rachmaninov_concerto_2_1_(c)galimberti.mid  

http://www.kunstderfuge.com/-

/midi.asp?file=rachmaninov_concerto_2_2_(c)galimberti.mid  

http://www.kunstderfuge.com/-

/midi.asp?file=rachmaninov_concerto_2_3_(c)galimberti.mid  

*******  

http://www.kunstderfuge.com/-/midi.asp?file=rolls/classical-ii/rimsky-

kosakov_70301a_flight_of_the_bumble_bee_(nc)smythe.mid  

  

http://www.kunstderfuge.com/-/midi.asp?file=tchaikovsky-

rachmaninov_sleeping_waltz_(c)yogore.mid  

  )دي از آن دانلود کنلي فقط پنج فای دھد روزی اجازه متي سانيا( 

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ٢٧  ی برونفکنکيتکن

  

   با^ بردن بازوروش

  

   )Relaxation.(  دي را اتخاذ کنی راحتحالت

  

 کي کند کدامی فرق نمدي خود را با^ نگه داریبازو.دياوريرا با^ ب خود ی از بازوھایکي و دي بکشدراز
 دي کند که داری میادآوري به شما ني افتد وای شما می بازودي کنی چکار مدي که داردي که فراموش کنیوقت.باشد

  .دي کنیچکار م

  

 گردد یبل تحمل م قاري رسد که غی می شود و به مرحله ای با^ نگه داشتن بازو کم کم سخت می برات�ش
 از نکهي فقط به خاطر ادي شاد،ي خود رفته ای از بدن جسمانروني که بدي شوی موقع است که متوجه منيودر ا

  .دي فرار کرده باشیآن حالت ناراحت

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ٢٨  ی برونفکنکيتکن

  

  ليم م تجسروش

  

پرتقال را در .دي را تجسم کننيدر ذھن خود ا. رنگ قرار دارددي بشقاب سفکي پرتقال در کي که دي کنتجسم
  .دي نگاه کنی اهي که پرتقال را از ھر زاودي حرکت کنی و خودتان در ذھن طوردي خود ثابت نگه داریجا

  

 مختلف به پرتقال نگاه یايھن شما از زوا که در ذی آن کسديو بگذار ) دينگه دار(  چند لحظه ی دفعه براکي
  . نگاه کند،آن را بشناسدو آن را بخواھد ًقتاي کرد،به  پرتقال حقیم

  

 که پوست ديني تا ببديري خود را بکار گی ذھنی سازري تجسم و تصویتمام قدرتھا.دي آن را پوست بکنًذھنا
  . شودیپرتقال چگونه گرفته م

  

 دھان ديبگذار.دي و آن را بچشدي قسمت آن را در دھان بگذارکي و ديقطعه کن پوست گرفته شده را قطعه پرتقال
  . شما آن پرتقال را بخوردی آگاھديبگذار. ذھن شما مزه پرتقال را بچشدديبگذار.شما با آب پرتقال پر شود

  

 کند که ی شما را مجبور می روش آگاھني انکهي ااي روش دو احتمال وجود دارد،ني ادامه ای موقع براني ادر
 بگردد،بنابر یقي پرتقال حقکي کند که بلند شود و دنبال ی شما را مجبور می بدن جسماننکهي اايد،ياي برونيب
  !دي پرتقال در خانه داشته باشکي از قبل دي بانيا

www.IrPDF.com

www.IrPDF.com

www.irpdf.com
www.irpdf.com


  

 سوال شد نهي زمني از او در ای روش استفاده کرده و موفق نشده،وقتني ھفته از اني گفت که چندی نفر مکي
  .ديًلطفا از ابتکار خود استفاده کن. خوردیً که او اص� پرتقال دوست ندارد و ھرگز پرتقال نمديم گردمعلو

  

 کي را تحريی که ذائقه چشایزي ھر چاي فنجان قھوه کي اي دي کننيگزي شک�ت را جادي پرتقال دوست نداراگر
  .کند

 --------------------------------------------------------------------------------  

  

   ٢٩ ی برونفکنکيتکن

  

   آبدني تجسم نوشروش

  

 آب ی ولديً تا کام� تشنه شودي شور بخوری خوراککي و شل کردن عض�ت خود دني از دراز کشقبل
 دي نوشی و آب مدي روی و مدي شوی که بلند مدي تجسم کندي و بدن خود را شل کردديدي که دراز کشیوقت.دينخور

  .دي خود را حرکت ندھی جسمان بدنیول

  

 دي کنی می سعدي وداردي که در آشپزخانه ھستدي شوی باشد متوجه می قوی و تجسم شما به اندازه کافی تشنگاگر
 ی ولستي روش لذتبخش ننيا.دي خود باز گردی به کالبد جسماننکهي ،قبل از ادي و بنوشديابي بیدني نوشکيکه 

  . کندی مواقع کار میبعض

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ٣٠  ی برونفکنکيتکن

  

  دني نفس قابل دشنيتي مدروش

  

  .ديً کام� در آرامش باشديبگذار.دي بدن خود را شل کنعض�ت

  . شما آرام،کم عمق و منظم گرددی نفسھانکهي تا ادي تنفس خود تمرکز کنبر

  .دي بدھروني و از دھان بدي نفس را داخل بکشینيما راحت است از ب شی برااگر

 بخار مرطوب را اني جرکي. شودی که نفس شما از دھانتان خارج مدي تجسم کندي کشی که نفس مھمچنان
 به دي دھی مروني که نفستان را بی نفس ھا قرار دارد و ھنگامني شما درون ای که آگاھديتجسم کن.ديتجسم کن

  . تان دور تر کندی آورد تا آن را از بدن جسمانین فشار م تایآگاھ

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ٣١  ی برونفکنکيتکن

  

   نوسانشنيتي مدروش

  

 راحت  ودي و عض�ت بدن خود را شل کندينيبنش. دي دارازي نی راحتی صندلکي روش به  ني ایبرا
  خود را به دي توانیدمي کرد�کسيً کام� خود را ریوقت. دي خود قرار دھی پاھای خود را روید،دستھايباش
  . شوداس باشد که فقط  احسی در حددي بای حرکت  نوساننيا.دي به جلو و عقب تکان دھینرم

  

 دايص به خود را پ مخصوتمي ریوقت.دي مخصوص به خودتان را کشف کرده اتمي که ردي فھمی می زودبه
 د،ھمچناني کنی کردن حرکت نوسانعي به سرد،شروعي کنی متمي را با آن ری راحترنيشتري که بیتمي ،رديکرد

 خود را به شما واند تی شما نمی که آگاھدي شوی متوجه مدي کنی تر معي و سرعي را سریکه حرکت نوسان
  . ماندی عقب میبرساند و از ھر حرکت کم

  

 ، دي انتقال را احساس کنني ادي که توانستیست،موقعيً شما واقعا با حرکت شما ھم زمان نیاھ حالت آگني ادر
  .ردي شما قرار گی از بدن جسمانروني بنکهي تا ادي آن را دورتر و دورتر بکشدي توانیم

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ٣٢  یرونفکن بکيتکن

  

  ی گول زدن آگاھروش
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 با دي عض�ت خود را شل کرده اکهي و در حالدي و در آن دراز بکشدي دو درخت محکم ببندني گھواره بکي -١
 که باز ھم دي تجسم کند،يياي بنيي پادي خواستی و مديً که با تاب کام� با^ رفتیوقت.دي در آن تاب بخوریراحت

 روني گول بخورد و از بدن بی است آگاھمکن حالت منيدر ا.ديي آی نمنييتاب پا و با حرکت دي رویبا^تر م
  .بماند

  

  

 Whirling(   ھا شي که با چرخش دروديرا به کار ببر) Sufi technique(  ھا ی روش صوفدي توانی م-٢

Dervishes ( ديستي دفعه باکي رود و جي تا سرتان گديدور خود به سرعت بچرخ. شودیانجام م).واظب م
 دني ھنوز در حال چرخشما ی که آگاھدي شوی متوجه مديستادي اکدفعهي که یوقت.)ديافتي چون ممکن است بديباش

  .است

  

 شما یممکن است آگاھ. افتدی می شما چه اتفاقی آگاھی که براديني و ببديستي دفعه باکي و ديبه سرعت بدو-٣
  .دي استادهيوجه شود که شما ا به جلو رفتن ادامه دھد و بعد متگري چند لحظه دیبرا

  

 بدن خود ني ای ولدي بدن بازگشته اني و به ادي کرده ایً که قب� برونفکندي موضوع تمرکز کنني بر اًدايشد-۴
 و دي تا به بدن خودتان باز گرددي ھرچه زود تر از آن خارج شودي وبادي به آن وارد شده ای و اشتباھستيشما ن

  .دي کنین فکر را تاحد ممکن طو^نيا

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ٣٣  ی برونفکنکيتکن

  

   شدنرهي و خنهي آروش

  

  :دي دارازي نري روش شما به موارد زني ایبرا

 بزرگ که از نهي آکي متر،وي رنگ به قطر دو سانتی نارنجی ارهي دای مقواکي شمع ،کي،ی راحتی صندلکي
  . شده باشدزاني آوواريد

  

 و در دي را روشن کند،شمعي خود بچسبانیشاني شکل را به پرهي دای و مقوادي قرار دھنهي آی را جلویصندل
  . تا اطاق فقط بانور شمع روشن گردددي و چراغھا را خاموش کندي قرار دھی صندلیکينزد

  .دي و تمام بدن خود را شل کندي کنیاس راحت احسدي کنی و سعديني بنشنهي آی روبه روی صندلیرو

شما .دي شورهي خدي خود چسبانده ایشاني که به پيیبه صفحه مقوا.ديني ببنهي انعکاس خود را در آدي توانی محا^
  .دي اول شروع کند،ازياگر پلک زد.دي شورهي بدون پلک زدن به آن خقهي حد اقل پنج دقديبا

  

 یري و تصوی بدن جسمانني شما بی که آگاھدي شوی رسد که متوجه می میان زمدي ادامه دھني تمرني به ااگر
 احساس قهي دقکي و دي نشسته ای که در صندلدي کنی احساس مقهي دقکي. است در رفت و آمد استنهيکه در آ

  .دي کنی خود نگاه می به بدن جسماندي و داردي ھستنهي که در آدي کنیم

  

 ی مواري و از ددي کنی می برونفکننهي در داخل آدبا^خرهي حفظ کنیشتري بقيقا دی حالت را براني ادي اگر بتوان
  .  ديي آی مروني بواري واز آن طرف دديگذر

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ٣۴  ی برونفکنکيتکن

  

   از نوری کالبدروش

  

 دي برویداري خواب وبني که به حالت بستيازني روش نني در ای دارد ولیادي زناتي به تمراجي روش احتنيا
  .دي است که از تجسم خود استفاده کنني است اازي که نیزيتنھا چ.دي خود را کنترل کنی خوابھااي

  

 ی صندلیرو. حواس شما را پرت نکندزي چچي که ھيید،جاي اطاق انتخاب کنکي راحت را در ی صندلکي
 دھد استفاده ی شدن شما جواب م�کسي ری را که بھتر برایروش.دي و عض�ت  خود را شل کندينيبنش
 را فراموش خود ی ھای نگراندي کنیفقط سع.ستي نازي حالت خلسه است نهي که شبقي عمیلي خشني�کسير.ديکن
  . ديکن کار تمرکز ی بھتر بر رودي تا بتواندي ببرني و فشار موجود در عض�ت خود را از بديکن
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 ستادهي به فاصله دومتر جلو تر ای بلکه در اطاق در نقطه ادي ننشته ای صندلی روگري که ددي تجسم کنحا^
 ديتمام کوشش خود را بکن. ستادني از آنجا ادي داشته باشی تجسم واضح تردي توانی ھر چقدر که مدي کنیسع.ديا

  .دي و در جا نزندي نمانی ،باقھم تجسم مبکيتنھا در .ديني ببی را رنگاتيکه در تجسم خود ھمه جزئ

  

 لباس و ی رويی است ،چه طرح ھای شما چه شکلید،کفشھاي ادهي که چه پوشديني در تجسم خود ببدي کنیسع
 صورت شما چه ديني ببد،ي خود دقت کنی مدل موھاد،بهي خود را بشمارراھني پیکفش شما وجود دارد،دکمه ھا

  . کندی مانيلت احساس را ب به خود گرفته است و چه حایشکل

  

  . باشدی و سه بعدی که تجسمات شما رنگدي تجسم کنیطور

  

 شما را با ظاھر راي مناسب است زاري روش بسني ای برای مقدماتني به عنوان تمرMuldoon نهي آنيتمر
  . کندیخودتان آشنا م

 ھفته کي و حد اقل دي کنني و تمردي کار کنار بگذارني ای را ھر روز براقهي دق١۵ تا ١٠ است مدت زمان بھتر
 ني بخش تمام تمرني مھمتری روش است ولی مرحله اگرچه مرحله اول و مقدماتنيا.دي را انجام دھني تمرنيا

  .دي مرحله نگذرنياست،با عجله از ا

  

 شود ی شما ھر روز راحت تر می که تجسم کردن برادي شوی متوجه مدي دھی خود ادامه مني به تمرھمچنانکه
  . داشتدي خواھی و سه بعدی و رنگاتي با تمام جزئی کم، تجسماري کوشش بسکي که با يی جاتا

  

  .دي بروني به مرحله دوم تمرديدي رسيی تواناني که به ایموقع

  

  :  دوممرحله

  

اگر به . شودی مدهي چه شکل ددي که نشسته ايی که اطاق از آنجادي تجسم کندي چشمان خود را بستنکهي از اپس
 و دوباره دي اطاق توجه کناتي و به جزئدي شما مشکل است چشمانتان را باز کنی برااتيآوردن جزئخاطر 

  .دي آن بپردازاتي و به تجسم اطاق و جزئديچشمان خود را ببند

  

 ساعت قدم ی در اطاق در جھت عقربه ھای به آرامدوي شوی بلند می صندلی که از رودي بعد تجسم کندرمرحله
 یسع. کندی مريي اطاق تغی که چگونه با حرکت شما منظره سه بعدديني با چشم ذھن خود ببدي کنیسع.دي زنیم
  .دينيزدر تجسم خود ببي نستندي ندني تان قابل دی صندلدي دهي را که از زاوی اجزاء کوچکديکن

  

در (ديدم بزن خود در اطاق قی و با بدن جسماندي ،بلند شودي چشمانتان را بازکندي مشکل دارني تمرني با ااگر
 را که در اطاق زده ی چرخدي کنی و سعدي و چشمان خود را ببنددينيسپس دوباره بنش). ساعتیجھت عقربه ھا

  . واضح و راحت باشدًکام� که تجسم تان دي کننيآنقدر تمر.دي در ذھن خود دوباره تکرار کنیا

  

  .ديم دھ ساعت انجای در خ�ف جھت عقربه ھای را ولني تمرني مرحله بعد ھمدر

  

 یلي تجسم کردن به ت�ش خی که برادي ددي خواھ- متفاوت است ی ھر شخصی که برا-  کردن ني تمری مدتبعد
  .دي دارازي نیکم

  

 یاول در جھت عقربه ھا.دي و قدم بزندي و در آن اطاق بچرخدي بروگري از آن  در تجسم خود  به اطاق دپس
  .ديام خانه گشت بزنسپس در تم. ساعتیساعت و سپس برخ�ف عقربه ھا

  

  .دي را انجام دھني ھر روز تمری ولدي کنني تمرقهي دقستي بی است روزبھتر

  

 خانه خود قدم کي نزدیابانھاي و در کوچه و خدي در تجسم خود با قدم زدن از خانه خارج شوناتي ادامه تمردر
 و کند شدن ني تمریدگيچي پ باعثراي زدي کنی خوددارابانياز تجسم کردن مردم در درون کوچه و خ.ديبزن

  . گرددی مشرفتيروند پ

  

  : آخر مرحله

 خود ی از خودتان در فاصله دومتری انهي آري تصوکي شود ،ابتدا ی مرحله ،دو مرحله قبل باھم انجام مني ادر
  .دي کنی چشمان او به اطراف نگاه ملهي که بوسدي و سپس تجسم کندي دھليتشک

  

 ی ت�ش می دوچرخه سواریاوائل ھر چه برا.ديري بگادي ی دوچرخه سواردياھ است که بخوني کار مانند انيا
 ی و ممکن است روزھادي خوری وبارھا و بارھا شکست مدي افتی و مدي دھی تعادل خود را از دست مديکن
 تعادل دي توانی که مديشو ی متوجه مکدفعهي ني تمری روز طکي ی ولدي موفق نشوی ولدي را ت�ش کنیاديز

 بار کياگر .دي دانی وقت نمچي را ھم ھدي چرا توانستنکهي اليو دل.دي کنی و دوچرخه سوارديرا حفظ کنخود 
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 گري دراي زدي کنی دوچرخه سواردي توانی مشهي آن به بعد ھمد،ازي دوچرخه حفظ کنی تعادل خود را روديبتوان
  .دي را کسب کرده ايی توانانيا

  

 و دي دقت کناتي و به جزئديبه اطراف نگاه کن.دي تجسم کنديلق کرده ا که خیري آن تصودي دهي را از زاواطاق
ً که مرکز درک و توجه شما کام� در آن بدن دي شوی دفعه متوجه مکي.دي خود نگاه کنیاز جمله به بدن جسمان

درست ھمانطور که در مرحله .دي زنی ساعت در اطاق قدم می در جھت عقربه ھادي قرار دارد و داریتجسم
  .دي کرده بودني روش تمردوم

  

 که يی شما به جای آگاھديدياگر د.دي حفظ کندي توانی را بھتر مدي جدی سه بعددي دهي زاودي کنني تمرشتري بھرچه
  .دي دوباره از اول شروع کنی سادگد،بهي باز گشت نگران نباشدي نشسته ای صندلیرو

  

 خود منعکس یالي خود را به بدن خی تمرکز آگاھیاحت به ردي توانی مدي مدتھا ادامه دھی براني تمرني به ااگر
  .  منتقل کندگري به اطاق دی شما را از اطاقی که آگاھدي وآن بدن را وادار کنديکن

  

 است یھي بدد،ي پشت سر گذاشته باشتي و مراحل را با موفقدي کرده باشني تمری مراحل روش را به درستاگر
 Phantom ( ی شبح نورانکي ،در واقع دين دوم  از خودتان انتقال دھ بدکي خود را به ی که آگاھديتوانسته ا

  . عبور کندواري ببرد و از اجسام سخت مثل ددي خواھی تواند شما را ھرجا که می بدن منيا.ديخلق کرده ا) 

  

 حالت کي روشھا شخص به نيدر ا.  داردMuldoon  و   Monroe ی با روشھای تفاوت اساسکي روش نيا
 جذب  ني کند که ای جذب می اطراف خود  انرژی حالت از فضاني رود و در ای  میداريو ب خواب نيب

 ی بدن اتردي سطح خاص رسکي به ی که جذب  انرژی شود و ھنگامی به صورت ارتعاشات احساس میانرژ
  . سازد ی را می کالبد اختری شود و بدن اتری مليتشک

  

 و ھر دي ھستیعيً وشما در حالت کام� طبستي نی ضروریاردي خواب و بني حالت بجادي روش اني در ایول
شما به . دو کالبد وجود نداردیو مرحله جداساز. دي خود را تکان دھی بدن جسماندي توانی مديموقع بخواھ

 طي آن بدن دوم به محديه دي وسپس از زاوستادهي از شما در آن کنار ای که بدن دومدي کنی تجسم میسادگ
  .دين کیاطراف نگاه م

  

 ) Astral Body ( ی بلکه با کالبد اختردي کنی نمیبرونفکن) Etheric Body (کي روش با کالبد اترني ادر
 ی آسترال آشنا مینھاي برد و با  سرزمی می شما را به سطوح با^تری و کالبد اختردي کنی میخود برونفکن

  .کند

  

   با نامJ.H. Brennan از کتاب  اقتباس

" Discover Astral Projection - How To Achieve Out-Of-Body Experiences"  

  

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ٣۵  ی برونفکنکيتکن

  

   تجسم شکلروش

  

اگر .دينيد بنش گاه دارهي دست ھا تکی که برای صندلکي کامل در ی روش بھتر است که با راحتني انجام ایبرا
 باشد و سر ی صندلی دسته ھای بر روتانيً که بدن شما نسبتا راست باشد و دستھاديني بنشی صندلی رویطور
 احساس ايدي به خواب برونکهي ابدون ديني بنشی مدت طو^نی برادي توانی داشته باشد ،می گاھهي تککيشما 

  . دي کنیناراحت

  

 چشمان بسته تان در ی روبروی ساده در فضارهي داکي که ديسم کن تجدي که چشمان خود را بسته ای حالدر
 کي توانست دي خواھني با ادامه تمری شوند ولی شده زود محو مدهي کشیدر ابتدا خط ھا.حال رسم شدن است

  .دي کامل را در ذھن خود رسم کنرهيدا

  

 به سمت جلو ميه است ،مستق که بستی در حالديچشمان شما با. چشمان شما حرکت کنددي روش نباني ای طدر
  . باشدرهيخ

  

 رهي رسم دای براعي وسدي دداني مکيشما .دي ذھن خود رسم کندي دداني در مگري دی را در جاھارهي داسپس
  . داشتديخواھ
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 دارد ازي نیادي زني به تمرکي تکننيا.دي رسم کندي را ھر جا که انتخاب کردرهي توانست دادي خواھني تمربا
  . دانندی را می خوب است که قدر تجسم قوی کسانی برایول

  

 که به چھار بخش رهي دانيا.ديھم داخل آن رسم کن( + )  باضافه کي بار ني ادي استاد شدرهي دادني در کشیوقت
 که شما ی کاری براًقاي ،دقی جنوبیکايدر آمر ) یھوپ(  است که توسط مردم  ی نماد باستانکي شده ميتقس

  . استیجھان ی آگاھی آنھا برای نماد شمننيا. شدهی مدهد،استفاي کنیاستفاده م

  

 بار نيد،اي ذھن رسم کندي دداني آن را ھر جا از مدي و توانستدي چھار قسمت شده استاد شدرهي دادني در کشیوقت
 کار ماھر ني در ای و وقتدي ساده شروع کنی ھرم سه بعدکيبا رسم .دي ھرم را رسم کنکي کرده و شرفتيپ

 و دوباره دي آن را سرو ته کندي کنی سعحا^.دي و سپس آن را بچرخاندي آن را در ذھن خود نگه داری مدتديشد
 و مات رهي و دوباره آن را تدي را شفاف کند،آني و کوچکش کند،بزرگي آن رنگ بدھد،بهيآن را بچرخان

 و مانند ديرمھا بساز ھني ھم از اگري دید،دوتاي و از مواد مختلف آن را بسازدي آن را عوض کند،جنسيکن
  .دي کنابجاشعبده بازھا آنھا را نسبت به ھم ج

  

 بار شما ني ،ادي کنی در ذھن خود با ھرم ھا بازد،ي موقع که خواستدھري که توانستديدي رسی به مرحله ایوقت
 یجاھا و آن را در دي نوشته به کار ببرني و ھمان اصول را در مورد اديرا رسم کن) تو (   کلمه  دي توانیم

  .دي به آن بدھدني کشفس و حالت نديرا زنده کن) تو . ( دي ذھن رسم کندي ددانيمختلف م

  

 اي کتري کوچکتر،نزداي خودتان را بزرگتر دي توانی م،شمای استادهي از خودت ارونيب) تو (  که دي کنتصور
 ی ھمان تو ھستیجسم کرده اکه ت) تو (  که  دي ممکن است متوجه شودي کار ماھر شدني در ایوقت.ديدورتر کن

  .ی قرار گرفته ای از بدن جسمانرونيکه ب

  

 ازي نیادي زیلي است و به پشت کار خدهيچي پاري و بسی طو^ناري روش بسني افراد معتقدند که ایبعض
 روش افراد نيا. دانندی کند می آنھا عمل می که برای روش را تنھا روشني ھم ایدارد،بعض

  . کندی وطراح را به خود جذب میسم قو تجیھنرمند،خ�ق،دارا

   

   

    خارج شده است  

  

--------------------------------------------------------------------------------  

   گمشده ، گرد جھان مگرداري نجاستيا

  ی ، اگر که جستجو کنهي سای را بجوخود
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   ی برونفکنیپنجاه و پنج روش برا:   پاسخ 
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  ٣۶  ی برونفکنکيتکن

  

  مونرو .  روبرت آروش
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 ني روش ساده ترني را مطالعه کردم متوجه شدم که ای مختلف برونفکنی روشھانکهيبعد از ا:  نظر اظھار
 روز ھم کي در ی به سادگی دھد ولی مادي ھفته کي ی روش را در طنيمونرو ا. استی برونفکنیروش برا

 روش به ني که در الي دلني دارد به ای برترگري دی روش به ھمه روش ھانيبه نظر من ا.ستقابل انجام ا
  . توانند انجام دھندی ھا نمیلي که خیست،کاري نیازي نی قوی ذھنی سازريتصو

  : شده از گرفته

Leaving The Body: A Complete Guide to Astral Projection, D. Scott Rogo, prentice 

Hall Press  

----------------------------------------------  

 ترسند که ممکن ی  مني از مردم از ایليخ. ، ترس استی برونفکنیريادگي ی موانع براني تری از اصلیکي
 تويانست.  افتدی ھرگز اتفاق نمنھاي کدام از اچي ھی ولنندي بببي آساي رندي بمی برونفکنیباشد در ط

Canterburyنفر شرکت کردند و ٢٠٠٠ آن  ی داد که در طبي ترتی برونفکننهي را در زمیقاتي تحقشي آزما 
 را ی عارضه اکي چي گذرد ھی مقي و ا^ن که سه سال از آن تحقدندي ندیبي آسني کدام از آنھا کوچکترچيھ

  .گزارش نکرده است

  

  .ديني بی نمیبي آسچي ھی که با برونفکندي باشمطمئن

  

  .ديمرحله به مرحله انجام دھ روش مونرو را دي باشما

  

  شني�کسير:  اول مرحله

  

 ی براازي نشي پني شل کردن تمام عض�ت بدن اوليیتوانا(  مونرو دهيبه عق.دي عض�ت بدن خود را شل کنتمام
  .) مرحله آن باشدني اولدي است و شایبرونفکن

 تنھا شل کردن شنيکس�ير ) OBE=Out of Body Experience(  تجربه خارج از بدنکي داشتن یبرا
  . ھستزي بلکه شامل آزاد و رھا کردن ذھن نستيتمام عض�ت بدن ن

  

 ی شل کردن عض�ت به صورت تصاعدی کند ولی نمی را معرفی بخصوصشني�کسي خودش روش رمونرو
  ١٠٠ اي  ۵٠ا ت....۴...بازدم  ...٣...دم  ....٢...بازدم  ....١...دم . (  استري انجام پذقي تنفس عمني تمرلهيبوس

  . دھدی جواب میبه خوب) 

  

  )خلسه  ( یداري خواب و بنيحالت ب:  دوم مرحله

  

 خواب و ني را حالت بتي وضعنيا. دھدی که درست در مرز به خواب رفتن به شما دست مدي شوی حالتوارد
رائه نکرده  حالت اني به ادني رسی برای مونرو روش بخصوصزي بار ننيا. نامندیم) hypnagogic (یداريب

  .است

  

 است ،ساعد ني زماي بستر خواب ی شما روی که بازوی است که در حالني کار اني انجام ای روش براکي
 خواھد خوابتان ببرد ساعد شما ی که میوقت.دي حالت نگه دارني و به ھمدياوري با^ بیخود را به صورت عمود

  .دي شوی مداري افتد و دوباره بی منييپا

 از ساعد خود استفاده نکهي بدون ادي را کنترل کنیداري خواب و بني که چگونه حالت بديري گی مادي نيباتمر
  .ديکن

  

 شروع کردند به فکر شما وارد یگري دري که تصاوی موقعد،ي تمرکز کنءی شکي است که بر ني اگري دروش
 به نيا .دي را تماشا کنريصاو تني فقط ادي بکنی کارنکهيبدون ا.دي ھستیداري خواب و بنيشوند ،شما در حالت ب

 Condition(   الف تي را وضعلت حانيمونرو ا. دي بمانداري کند که در مرز به خواب رفتن بیشما کمک م

A (نامدیم .  

  

  پاک شدن ذھن:  سوم مرحله

  

. دي که جلو شما قرار دارد نگاه کنیاھي بسته و سی خود در پشت چشمھادي ددانيبه م.   دي خود را پاک کنذھن
 خود به ی عصبهي فقط تخلنھايا.ديني ببی نوری ممکن است طرح ھایبعد از مدت .دي نکنی کارچي ھی مدتیبرا

 طرح ني ادني که دیوقت.دي توجه نکنا ندارند،به آنھی اثر خاصچي ھستند،آنھا ھيیناي اعصاب بیخود سلولھا
  . نامدیم ) Condition B(   ب تي که مونرو آن را وضعدي شده ای متوقف شد شما وارد حالتی نورانیھا

  

  طيقطع ارتباط با مح:  چھارم مرحله

  

 که یبه طور.)  شل گردد شتريعض�تش ب.( شودشني�کسي از ریقتري وارد حالت عمدي شخص باني از اپس
  . حواس پنج گانه را متوجه نشودکاتي از بدن خود را از دست بدھد و تحری آگاھگريد
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  . شما فقط فکر خودتان استکاتي که تنھا منشاء تحردي ھستزي از ھمه چی حالت شما آنقدر خالني ادر

  

  . نامدیم ) Condition C(   ج تي حالت را وضعني امونرو

  

 ی شود ارزشجادي ایعي طبی گردد و اگر در اثر خستگجادي مراحل با^ ای و طی به طور اراددي ج باتيوضع
  . شودی منجر میعيًندارد و فورا به خواب طب

  

 چرت کي اول اي دي را صبح انجام دھني کند که تمری مشنھادي مرحله خوابتان نبرد مونرو پني در انکهي ایراب
  .دي کنني تمردي شدداري بعد که بديبخواب

  

  . شودی مدهينام )  Condition D(   د تي کردن و فکر کردن به ترک بدن، وضعتي و نقصد

  

  

   احساس ارتعاشاتجاديا:  پنجم مرحله

  

 را در ی ارتعاشاتی کرده اند ،ابراز داشته اند که در لحظات قبل از برونفکنی که برونفکنی از افرادیاري بس
  .سطح پوست خود حس کرده اند

  

 احساس ني چننکهي ااي شوند و ی احساس مفي خارش ضعاي ميً معمو^ به صورت حس سوزش م�ارتعاشات
 مي برق مستقاني برق متناوب ، نه جرانيجر.(  کندیر م از ھمه بدن عبوفي برق ضعاني جرکي گردند که یم
(  

  

 دي و آنھا را خواھدي کنی با آنھا برخورد مناتي تمری که ارتعاشات چه ھستند ،در طديً اگر اص� ندانیحت
  .شناخت

  

  . جدا شودی کند تا از بدن جسمانی می دارد سعی است که کالبد اخترني احساس کردن ارتعاشات اليً احتما^ دل

  

  . استکي بخش تکنني مھمترنيا. دي مرحله ارتعاشات شووارد

  

  : کند ی مشنھادي را پري زی در مرحله ارتعاشات دستورالعمل ھامونرو

  

  .دي کند در آوری که پوست شما را لمس میزي ساعت، جواھرات و ھر چ-١

  

  .ديه چراغھا را خاموش نکن ھمی تا نور چراغھا از پشت چشمان بسته معلوم نباشد ولدي کنکياطاق را تار-٢

  

  . باشدني زمیسي که سر شما به سمت شمال مغناطی به طوردي در محور شمال جنوب دراز بکشني زمی رو-٣

  

 لباسھا باعث ی چون گرمدياوري خود را در نی لباسھای ولدي خود را شل کنی لباسھااي ديلباس راحت بپوش-۴
  . شودی میاحساس راحت

  

  . حواس شما را پرت نکنديی صداچي که ھدي باشی در مکاندي با-۵

  

  .)دي فکر نکنزي چچي و به ھديعض�ت خود را شل کن.(دي شوشني�کسي وارد حالت ر-۶

  

  . آورددي افتد به خاطر خواھی اتفاق مني تمراني که ھر آنچه را که تا پادي کنني حد اقل پنج بار به خود تلق- ٧

  

  .دي باز تنفس کنمهي با دھان ن-٨

  

  .دي خود تمرکز کنی روبروی خالی به فضادي کنینان که تنفس مھمچ-٩

  

 ديري خود، در نظر بگیشاني از پیمتري سانت٣٠را در فاصله  ) ینقطه فرض  ( کي ،ی خالی فضاني در ا-١٠
  .دي نقطه را به فاصله دو متر دورتر ببرنيًو ذھنا ا

  

  .دي سر خود ببری خود به با^ی روبرو ،آن را ازدي کنکي را به خود نزدی نقطه فرضنکهي بدون ا-١١
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 ني کند بر ای وصل میشاني را به پی که نقطه فرضی ، خطديري خط در نظر بگکياگر محور بدن خود را ( 
 ی درجه به سمت با^ م٩٠ خط ني ،اابدي ی سر انتقال می به با^ی که نقطه فرضیمحور عمود است،ھنگام

  .)چرخد 

  

 و به درون بدن خود دي و دوباره برگرداندي ارتعاشات را به آن نقطه برسان ودي نقطه تمرکز کننيبه ا-١٢
   .دياوريب

  

  

   موج مانند ارتعاشات از نوک پا تا فرق سر و برعکسيیجابجا:  ششم مرحله

  

 ی با^ در بدن شما حرکت ماي نيي که  ارتعاشات دارند به سمت پادي و تجسم کندي ارتعاشات تمرکز کنی روبر
  . گرددی باعث حرکت و جابجا شدن ارتعاشات منيکنند، ھم

  

 و دوباره دي سر خود برانیًارتعاشات را ذھنا به سو. شوندیً معمو^ از نوک انگشتان پا شروع مارتعاشات
  .دي نوک انگشتان پا بفرستیًذھنا آنھا را به سو

  

 از ارتعاش را ازپا يیوجھا و مديماي پی که ھمه بدن شما را مدي تصور کنی را به صورت موج بزرگارتعاشات
  . کندی مجاديتا سر و سپس از سر تا پا ا

  

  .دي و در طول بدن و سر خود جابجا کندي ارتعاشات را بوجود آوری به راحتدي که بتواندي کنني تمرآنقدر

  

  .دي خود را ترک کنی بود که بدن جسماندي آماده خواھدي کردداي دست پيی تواناني به چنیوقت

  

   بخش از بدنکي فقط یجداساز:  ھفتم مرحله

  

 تجربه خروج از بدن را با آزاد ديحا^ که به حالت ارتعاشات وارد شد.دي از بدن شروع کنی بخشی جداسازبا
  .دي بدن دوم شروع کنی پاکي اي دست کي یساز

  

ما برسد   شیکي آشنا در نزدءی شکي تا به دي خود را آنقدر دراز کنی از اعضایکي کند که ی مشنھاي پمونرو
 تا با ديعضو خود را برگردان. رد شودءی تا از درون شديسپس آن را فشار دھ. تخت خواباي واريًمث� به د

دراز .دي تجربه را خاتمه دھنيا و دي منطبق شود، سرعت ارتعاشات را کم کنیعضو مربوطه در بدن جسمان
  .دي کامل آماده شوی جداسازی کند که برایده م شما را آماني تمرنيا.دي باز گردیً تا کام� به حالت عادديبکش

  

   تمام بدنیجداساز: ھشتم مرحله

  

 ی خودتان را از بدن جسماندوي بدن خود را ترک کندي خواھی که مدي فکر متمرکز کنني براًاي خود را قوذھن
  .ديجدا نمائ

  

 ديکل.دي از دست بدھ فکر ممکن است باعث شود کنترل حالت خود رایولگرد.  حواستان پرت شود دينگذار
  . کنترل فکر استتيموفق

  

  . کندی مشنھادي کار دو روش پني ای برامونرو

  

  : شناور شدن روش

  

 که چقدر ديفکر کن.دي شوی که سبک و سبک تر مدي روش،  بعد از وارد شدن به ارتعاشات فکر کنني در ا
 که شده در ذھن خود یمتي به ھر ق فکر رانيا.دي و به سمت با^ بروديخوب و لذت بخش است که شناور شو

 ی اتفاق میعي به طور طبینفکن موقع برونيًمعمو^ در ا. آن را قطع کندی فکر خارجچي ھدي و نگذاردينگه دار
  .دي روی و به طرف با^ مدي شویافتد واز بدن خود جدام

  

   :دني غلطروش

  

 ی شانه به آن شانه منيً^ در بستر از ا ھمانطور که معمودي بچرخدي کنی سعدي وارد حالت ارتعاشات شدیوقت
 تا از ديبدن دوم خود را از قسمت با^ بچرخان .دي فقط با بدن دوم خود بغلطتدي خود نچرخیبا بدن جسمان.ديغلط

 فکر و تجسم را ني و آنقدر اديبعد از آن به شناور شدن به سمت با^ فکر کن. با چرخش جدا شودیبدن جسمان
  .ديابي خود بی بدن جسمانیان را شناور در با^ که خودتدي کنیطو^ن
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  . ھر دو روش موثر استی ولدي با روش  با^ رفتن شروع کندي گوی ممونرو

  

 ی روش خاصچي خوب ھی شما موثر باشد و عمل کند ولی شده ممکن است برااني کتاب بني که در ای روشھر
  . ھمه افراد جواب دھدیوجود ندارد که برا

  

  .!دي شانس باشخوش

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ٣٧  ی برونفکنکيتکن

  

   باز کردن چاکراھاروش

  

 باشد که در طول بدن قرار ی می مرکز انرژاي ھفت چاکرا ی دارای ھر انسانوگاي ی سنتدگاهي اساس دبر
  .ً ھمه چاکراھا کام� باز باشنددي بایکن برونفی برادگاه،ي دنيدارند،بر اساس ا

  

  . کندی را کنترل مزي و غرایس�مت جسمان : Muladhara ،هي پای اول، چاکرای چاکرا-١

   کندی را کنترل می جنسلي تمام کالبد ھا و میانرژ : Swadhistthana ،ی انرژی دوم، چاکرای چاکرا-٢

 و احساس شخص از یذھن و قدرت فکر : Manipuraka ،یدي شبکه خورشی سوم، چاکرای چاکرا-٣
  . کندی را کنترل مشي ھايیتوانا

  . کندیعواطف را کنترل م : Anahata قلب ،ی چھارم، چاکرای چاکرا-۴

  . کندی ارتباط برقرار کردن را کنترل ميیتوانا : Vishuddha گلو ،ی پنجم، چاکرای چاکرا-۵

  . کندی کنترل مقدرت درک را : Ajna ابرو ،ی ششم، چاکرای چاکرا-۶

  . کندی را کنترل می و ارتباط با منشاء ھستتيروحان : Sahasrara فرق سر ،ی ھفتم، چاکرای چاکرا-٧

  

 و دي از روشھا را که مناسب تر است انتخاب کنیکي فعال کردن چاکرا ھا وجود دارد،ی برای مختلفیروشھا
  .ديآن را انجام دھ

  

 کي - فرق سر فعال گردند ی  تا چاکراهي پای از چاکرابي به ترتدي با که البته- که چاکراھا فعال شدندیموقع
 و دي آی  به طرف با^ می و به آرامردي گی اول منشاء می شود که از چاکرای آزاد می ازانرژانيجر

 ی مروني سر بی فرق سر در با^یرا از چاکنکهي کند تا ای جمع میگرانرژي از مراکز ددي آیھمچنانکه با^ م
 از روني ببرد و در آن حالت شما بروني شما را ھمراه خود جابجا کند و به بی آگاھدي بای انرژاني جرنيا.رود

  . بودديبدن خود خواھ

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  : روش ٣٧ ني امنبع

  

http://rs40.rapidshare.com/files/5085291/Technique.pdf  

 --------------------------------------------------------------------------------   

   

    خارج شده است  

  

--------------------------------------------------------------------------------  

   گمشده ، گرد جھان مگرداري نجاستيا

  ی که جستجو کن ، اگرهي سای را بجوخود

------------------------------------------------  

http://www.arvah.net/index.php?topic=17809.0   

   

   

Doctor   

  کاربر

  

  

  ١١٠ ازيامت

  ني آف�

  

   : جنسيت
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  ٣۶۵:  ارسالتعداد

  

  

   ی برونفکنیپنجاه و پنج روش برا:   پاسخ 

   »  ٠۶:۵٣:٢۶ - ٢٢/٠٩/٢٠٠٩ : ٣# پاسخ «

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  

   شاھکار خلقتاي ی درمانی انرژکتاب

  حسن رھبر زاده:  نوشته 

***************************  

  ۶٢ صفحه

  

   و تجسمني قدرت تلقتيتقو

  

 ی و خانوادگی و مشغله کارديبرخوردار باش ی که در آن از آرامش کاملدي را انتخاب کنی محل و زمان-١
  .دينداشته باش....و

  

  . داشته باشدی آرام و کاملاني تا  خون بتواند جرديرا باز کن..  ساعت دست بند و -٢

  

  .دي لباس راحت بپوش-٣

  

  .دي کنقي و شروع به تنفس عمدي به پشت دراز بکش-۴

  

 نيا.ديي سر وگردن نماهي در ناحیفي خفی تا احساس گرمادي و به سرعت آن را خارج کندي کنهي ھوارا وارد ر-۵
 تنفس دي در سر و گردن احساس گرما کردیوقت. شودی مجادي اقي تنفس عم٢٢ تا ۴ًحالت گرما معمو^ بعد از 

  .دي را قطع کنقيعم

  

  .دي پس از احساس گرما در سر و گردن پلک چشم ھا را ببند-۶

  

  .دي شود آن را چند بار تکرار کنی مجادي اشني�کسي در شما ری اگر با گفتن کلمه خاص-٧

  

 شود  و بسته ی مني سنگجي شما در اثر شمارش به تدری که پلک چشم ھاديي و تجسم نمادي کنني به خود تلق-٨
 چشم خود را ی شده که قدرت بازکردن پلک ھاني شما آنقدر سنگی که پلک ھادي کننيبه خود تلق. شودیم

 را از اول انجام ني تمردي باز کنرا خود ی پلک چشمھاديبه شماره مورد نظر باز ھم توانست دنياگر بارس.ديندار
  .ديدھ

  

 را از اول ني و تمردي آنھا را باز کند،ي چشم خود را باز کنی پلکھادي توانیاگر م.دي خودتان را گول بزندينبا
  .ديانجام دھ

  

 به شماره یوقت. شودیعدد ھمه عض�ت بدنم شل م که با شمارش ھر ديي و تجسم نمادي کنني به خود تلق-٩
  .دييً حالت را کام� احساس نماني ادي باديديمورد نظر رس

  

 حرکت ی وشکم،باسن و پاھا را باشمارش آن چنان شل ،لخت و بنه،کمري عض�ت سر وگردن ،دست و س-١٠
 آن را دي ،اگر توانستدي کنشي را آزما پاھااي از دستھا یکي موقع مچ نيدر ا.دي آنھا را تکان دھدي که نتوانديکن

  .دي را از اول انجام دھني مرحله از تمرني ادي باديحرکت دھ

  

 که با شمارش ده عدد دوباره به ديي و تجسم نمادي کنني به خود تلقدي حالت خارج شوني از ادي ھر گاه خواست-١١
 برطرف زي نی عض�نی و شلافتي دي خود را باز خواھی حرکت دست و پايی و توانادي گردیحالت اول برم

  . شودیم

  

  . استازي مورد نی انجام عمل برونفکنی به خود ھمراه تجسم براني در تلقمھارت

  

 تواند ی که میقدرت. بشر است که اکثر مردم از آن اط�ع ندارندی ذاتیروھاي نني از بزرگتریکي تجسم قدرت
  . دادشي افزاني توان با تمری تجسم را مقدرت. اراده را تحت سلطه و کنترل خود درآوردیروين
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-----------------------------------------------------------------------  

  ١١٧ صفحه

  

   شني�کسي رروش

  

 ی و خانوادگی و مشغله کاردي برخوردار باشی که در آن از آرامش کاملدي را انتخاب کنی محل و زمان-١
  .دينداشته باش....و

  

  . داشته باشدی آرام و کاملاني تا  خون بتواند جرديرا باز کن.. ت دست بند و  ساع-٢

  

  .دي لباس راحت بپوش-٣

  

  .دي بکشقي و چند بار نفس عمدي به پشت دراز بکش-۴

  

ً که عض�ت گردن و ستون فقرات کام� خسته دي و آنقدر با^ نگه داردي بلند کنني سر و گردن را از زم-۵
  .دي حالت اول برگردانشود،سپس سر را به

  

ً که عض�ت پا کام� دي حالت نگه دارني و آنقدر در ادي بلند کنني از زممتري سانت۵٠ ھر دوپا را در حدود -۶
  . تا عض�ت پاھا شل شوددي رھا کنني زمی دفعه از ھمان حالت روکيخسته شود،سپس پاھا را 

  

ً تا کام� خسته شوند و سپس آنھا را ديھمان حالت نگاه دار و آنقدر به دياوري دستھا را در موازات بدن با^ ب-٧
  .دي رھا سازهي اولیبه جا

  

 حالت نگه ني و آنقدر در ادي بلند کنني از زممتري سانت۵٠ عض�ت شکم با^ تنه خود را ی آزاد سازی برا-٨
  .دي باز گردهيً تا عض�ت شکم کام� خسته شوند پس از آن به سرعت به حالت اولديدار

  

 را در مقابل چشمان بسته خود در ذھن ی بزرگرهي و دادي شل کردن عض�ت چشمھا، چشمھا را ببندی برا-٩
 ساعت و در جھت یدر جھت عقربه ھا ( رهي داني اطي محی چشمھا روی حرکت دوراند،سپسيتجسم کن

  .ً تا عض�ت چشم کام� خسته شوندديرا آنقدر ادامه دھ) عکس

  

  .ديبکش قي چند بار نفس عم-١٠

  

 دارند و باعث س�مت یادي زدي ساده ھستند و فوااريبس ) شني�کسير(  جسم و ذھن ی آرام سازیروشھا
  .دندي مفزي نی و ذھنی جسمی ھایماري در درمان بني شوند و ھمچنی می و ذھنیجسم

  

******************************************  

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  ٣٠٢ صفحه

  

  ))٣٨  ی برونفکنکيتکن((

  

  قي تنفس عمروش

  

 وجود ی و مزاحمتدي خود باشاري در اختقهي دق٣٠ که در آنجا حد اقل دي را انتخاب کنی محل ساکت و آرام-١
  .دينداشته باش

  

  .دي آن را چند بار تکرار کندي کنیاستفاده م یدي کلمه کلکي ذھن و جسم خود از ی آرام سازی اگر برا-٢

  

 هي در ناحیفي خفی تا احساس گرمادي و به سرعت آن را خارج کندي کنهيھوا را وارد ر .دي بکشقي نفس عم-٣
 در سر و گردن یوقت. شودی مجادي اقي تنفس عم٢٢ تا ۴ً حالت گرما معمو^ بعد از نيا.دييسر وگردن نما

  .دي نفس بکشیعي و آزادانه و طبدي را قطع کنقيم تنفس عدياحساس گرما کرد

  

 که بدنتان در حال آرام شدن است و تمام بدن از دي و تجسم کندي کنني و به خود تلقدي خود را ببندی چشمھا-۴
  . نداردی تنشچگونهي برخوردار است و ھیآرامش خاص
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 شوم و با چشم بسته شاھد یجدا م از جسم خود ی کنم و به زودی خواھم برونفکنی که مديي به خود بگو-۵
  . خواھم بودشي خوی جسم مادداريد

  

 حالت نفس ديبا.ديي بار دم و بازدم نما٢۵ تا ٢٢ قهي که در ھر دقی به طورديي نماعي تنفس خود را سرتمي ر-۶
  .دي نشوی و متحمل ناراحتدي که در آن آرامش داشته باشدي را انتخاب کنیدنيکش

  

 زمان شهي ، ھمانطور که ھمدي شوی از جسم خود جدا مدي که داردي تجسم متمرکز کننيا تمام ذھن خود را بر-٧
  .دي شویخواب از جسم خود جدا م

  

 دي کنی که احساس مدي رسی می به حالتني بعد از بارھا تمری ولدي ممکن است در دفعات اول موفق نشو-٨
 خود بلند ی از جادي که داردي احساس کن شود،ممکن استی جدا منيجسم شما در حال سبک شدن است و از زم

  .دي شویم

  

 تا دي کنني دوبار تمری روزدي توانی مید،حتي کنشتري آن را بد،دفعاتي تر کنی خود را طو^نناتي زمان تمر-٩
  .دي آن مشاھده کنی جسم خود را از با^دي شدی وزنی پس از احساس بديبتوان

  

 شما را ني کرد و ادي و شعف خواھی احساس شادیاديدت ز می برادي گردی برمی که به حالت مادیزمان
  .دي خود ادامه دھینھاي کند که به تمری مقيتشو

  

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  ٣٣۴ صفحه

  

  ))٣٩ ی برونفکنکيتکن((

  

  ی بادکنک ذھنروش

  

 یپا ھا را کم. باشدني درجه داشته باشد و کف دستھا رو به زم۴۵ هيا بدن زاو ،دستھا بدي به پشت دراز بکش-١
 است که بدن در آرامش ني ای درجه دستھا با بدن برا۴۵ هيزاو. که راحت باشندی طوردياز ھم فاصله بدھ

  .دي کنتخاب دستھا انی را راحت است برای ھر حالتستي باشد و اگر امکانش نیبھتر

  

  .دي چشم ھا را ببند-٢

  

 و ھمه ھوارا به دي مکث کنهي وسه ثاندي ھا کنهي وارد ردي توانی که ميیھوارا تا جا.دي بکشقي نفس عم-٣
پس از  .دي تا در سر و گردن خود احساس گرما کندي کار را ادامه دھنيآنقدر ا.دي ھا خارج کنهيسرعت از ر

  .دي بکشفسمول ن و به طور معدي دست بردارقياحساس گرما در سر وگردن از تنفس عم

  

  .دي آن را چند بار تکرار کندي کنی استفاده میدي کلمه کلکي ذھن و جسم خود از ی آرام سازی اگر برا-۴

  

 وارد هي رقي ، از طردي کنی خود مهي که وارد ريی که ھوادي و تجسم کندي به دست راست خود توجه کن-۵
 ی شده و از دھان شما خارج مهيشما وارد ر ھوا از دست راست ني شود و در بازدم ایدست راست شما م

 و دهي بادشده و منبسط گردک دست راست شما مانند بادکندي تا احساس کندي را ادامه دھني تمرنيآنقدر ا.گردد
  .سبک شده

  

 دست چپ راحت تر خواھد بود چون با ی کار برانيانجام ا.دي دست چپ خود انجام دھی کار را براني ھمسپس
  .دي کار ماھر شده انيراست در ا دست ی رونيتمر

  

  .دي ھردودست انجا م دھی را براني تمرسپس

  

آنھا را احساس ) باد شدن  ( دي بتواننکهي تا ادي چپ انجام دھی راست و سپس پای پای فوق را بر روني تمر-۵
  .ديکن

  

  .دي دودست به ھمراه دو پا ھمزمان انجام دھی را براني تمر-۶

  

  .ديگردن انجام دھ سر وی را براني تمر-٧
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باد کردن  ( رد،احساسي گی صورت مهي ناحنيچون عمل تنفس در ا.دي و شکم انجام دھنهي سی را براني تمر-٨
  . شودی مجاديو منبسط شدن در آنھا راحت تر ا) 

  

 را ني حالت تمرني و پس از احساس انبساط در دستھا  و حفظ کردن ادي دو دست انجام دھی را براني تمر-٩
 را ني حالت تمرني احساس انبساط شوند و با حفظ ای تا ھمزمان ھم دستھا و ھم پا ھا دارادي پا ھا انجام دھیبرا
 و نهي ،سدي و پاھا و سر و گردن موفق شدھا انبساط در دستجادي که در ای و وقتدي سر و گردن انجام دھیبرا

  .دي به آن اضافه کنزيشکم را ن

  

 ی بادکنک  باد مکي که مانند دي کار تجسم و احساس کنني و با اديبدن بفرست ی را به تمام قسمتھاهي ریھوا
  .دي گردی خود باز مهي و با بازدم به حالت اولدي گردی و منبسط مديشو

  

 ی می دھد و به سادگی و شناور بودن به شما دست می احساس سبکديدي که به انبساط کامل رسی ھنگام-١٠
  .دي کنی برونفکنديتوان

  

*********************************  

   شاھکار خلقتاي ی درمانیکتاب انرژ : منبع

  حسن رھبر زاده :  نوشته 

   

    خارج شده است  

  

--------------------------------------------------------------------------------  

   گمشده ، گرد جھان مگرداري نجاستيا

  یتجو کن ، اگر که جسهي سای را بجوخود

------------------------------------------------  

http://www.arvah.net/index.php?topic=17809.0   

   

   

Doctor   

  کاربر

  

  

  ١١٠ ازيامت

  ني آف�

  

   : جنسيت

  ٣۶۵:  ارسالتعداد

  

  

   ی برونفکنیپنجاه و پنج روش برا:   پاسخ 

   »  ٠٧:٠٠:٢٠ - ٢٢/٠٩/٢٠٠٩ : ۴# پاسخ «

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ١١۴ تا صفحه ١٠١  صفحه Robert Bruce نوشته  Astral Dynamics ترجمه از کتاب  

  

  

  ی برونفکنکھايتکن

  

 حالت ني ایريگادي. داردی و بدنی از تعادل ذھنفي ظری حالتیريادگي به ازي نیداري در حال بی برونفکنانجام
 و ني چگونه بر جاذبه زمردي بگادي دي کودک باکي.ردي بگادي خوھد راه رفتن ی است که کودک میمانند حالت

 و ردي صورت ھماھنگ به کار گبه را یادي عض�ت زديوزن خود غلبه کند، تعادل خود را حفظ کند و با
  . کندتيرا ھمزمان تقو اند افتهيً که ھنوز کام� تکامل نيیعض�ت،عصبھا و مھارتھا

  

 داند که ی ھنوز مغزش نمراي افتد زی خورد و می تلو مستد،تلوي کند که بای می که کودک سعيی بارھانياول
  . را با ھم ھماھنگ کندزيچگونه ھمه چ
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 �کسي رکهي کند که در حالی می آگاھانه،شخص سعی برونفکنی ت�ش ھا براني در اولزي شکل نني ھمبه
 از بدن روني از بدن خود را به بی کند ھمزمان با آن احساس آگاھی خود را حفظ  میذھن و ی جسمقيعم

  .کند را کنترل ی انرژيی از جابجای کند که احساساتی میً انتقال دھد و ضمنا سعیجسمان

  

 یليخ نيا. در حال اتفاق افتادن استعي وقایلي است که خی درست در زمانني انجام بشود و ادي از کارھا بایليخ
  . باز گرددیداريً شخص کنترل خود را از دست بدھد و به حالت کام� بی حالتنيساده است که در چن

  

 ی مادي مغز نھاي تمرني ای در طی برد ولی شوند وقت می می که باعث برونفکنيی ھاکي کار بردن تکنبه
تر باشد و ھرچقدر زمان  منظم ناتيھر چقدر تمر. که چگونه چند کار را ھماھنگ با ھم انجام دھدرديگ
 زي نني را ھماھنگ کند و خود تمرزي تواند ھمه چی بھتر مد،مغزي کنی برونفکنني را صرف تمریشتريب

  . شودیآسانتر م

  

  

   ))۴٠  ی برونفکنکيتکن((

  

  

  ی لق کردن کالبد قابل برونفکنروش

  

 ی انتقال می بدن جسمانیزھا از بدن خود، به خارج از مری  ساده ،آگاھی  آگاھني تمرکي روش با ني ادر
 کند و في را ضعی و کالبد جسمانی کالبد قابل برونفکنني بوندي شده که پی طراحني ای براري زنيتمر.ابدي

 خود از بدنش را به یآگاھ ق،ي عمشني�کسي راي حالت خلسه ی سازد که در طیشخص برونفکن را قادر م
  .خارج از بدن خود ببرد

  

 را ني تمرني توان ای می شود ولی مهي توصني تمرني ای براقي عمشني�کسي راي قي چه حالت خلسه عماگر
  .افتي ھم دست ی خوبجي انجام داد وبه  نتازي سبک نشني�کسيدر حالت ر

  

 ني ای براني شوند بنابر ای  باعث آغاز برونفکنيی توانند خودشان به تنھای ساده ھستند و ماري بسناتي تمرنيا
 از بدن خود ی به صورت نسباي اتفاق افتاد ی برونفکنني تمرکياگر با انجام .ديته باش داشی آمادگدهيپد

 را به شکل دلخواه ني تمرنکهي ااي دي کنب خود انتخای برونفکنی را به عنوان روش اصلني ھمان تمرد،يجداشد
 ري و سادي ھمان بچسب کند بهی کار میزي چکي که ديدياگر د.دي کنبي مشابه ترکني تمرکي با اي و دي کنليتعد
  : چوندي آن بنا کنی را بر روزھايچ

  

  ! کندی کند ، کار می کار مھرچه

  

  

  ی انداختن آگاھروني با بی لق کردن کالبد قابل برونفکنروش

  

  .دي در کنار بدن در حال استراحت قرار دھی و بازوھا را با  راحتدي پشت دراز بکشبه

  

 ني ایبھتر است برا.ی و جسمی ذھنقي عم�کسي با ردي قرار دھی برونفکنی را در حالت ^زم براخودتان
 در تمام ی وسپس روش چرخش انرژدي تمام بدن را به کارببرقي عم�کسي خلسه و ری القایکھايروش  تکن

 به چاکراھا ني تمرني ایبرا.دي انجام دھقهيبه مدت دودق)  داده شدهحيکه در فصل قبل کتاب توض( بدن را 
  .ديباش نداشته یکار

  

از حافظه خود .دي از آن درچشم ذھن خود بسازري تصوکي دوي اطراف خود را با ذھن و تجسم احساس کناطاق
 شد، در ی مدهي دی اطراف شما چه شکلزي که اگر چشمانتان باز بود ھمه چدي نکته توجه کننيبه ا.دياستفاده کن

 ديندازي نگاه خوب بکياول .  شدندی مدهيد یچه شکل کجا و هي ، و اثاثوارھايھا و پنجره ھا کجا بودند،سقف ، د
  .دي را شروع کنني و بعد تمردي را به خاطر بسپارزيوھمه چ

  

 و سپس توجه خود را به پاھا ، تنه ، سر و سپس بازوھا انتقال دي خود را به نوک انگشتان پا معطوف کنتوجه
 و از نوک انگشتان دست توجه خود را دين  و از بازوھا تا نوک انگشتان دست توجه خود را جابجا کديدھ

 توجه خود زي از نوک انگشتان پا نو دي ساعد،بازو ،سر ،تنه ،پاھا و نوک انگشت پا ببری به سوديبازتاب دھ
 خود یآگاھ.دي را آغاز کندي دور جدکي به پا ،تنه،سر ،بازوھا و نوک انگشتان دست و دوباره ديرا بازتاب دھ

  . نوک انگشتان پا تا نوک انگشتان دستني بدي دھرا به جلو و عقب بازتاب

  

 اي کي که در طول ی باشد به طورعي سری کمدي بازتابش باني اتمير. مھم استاري عمل بسني انجام اسرعت
 ،توجه  انگشتان پا،  پا ،  تنه ، سر و سپس بازوھا و دستھا را عبور کرده و به نوک انگشتان دست هيدوثان
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 و دست،بازو ،سر ،تنه ،پا را رده توجه از نوک انگشتان دست حرکت کهي دوثاناي کيل برسد و دوباره در طو
  . کرده و به نوک انگشتان پا برسدیط

  

 و سرعت آن دي عمل ادامه دھنيبه ا.دي رسد انتخاب کنی میعي را که به نظرتان طبی ھر سرعتدي توانی  مالبته
  .ديريرار بگ قی راحتتمي در سرعت و رنکهي تا ادي دھرييرا تغ

  

   .دي حرکت دادن توجه در طول بدن ، ھم داخل بدن و ھم خارج بدن خود را احساس کنی که در طدي کنیسع

  

  . که ھنگام تجسم کردن و حرکت توجه، عض�ت صورتتان منقبض نشوددي باشمواظب

  

ور ھمزمان از تنه  است که ھمچنان که دستھا در کنار بدن قرار دارند، توجه خود را به طني اگري روش دکي
 روش نيا. نوک پا تا فرق سر و برعکس خواھد بودني حرکت توجه بري مسبي ترتني و به اديو دستھا عبور دھ

  . حالت نشسته ھم قابل اجراء استیبرا

  

 به سرعت واکنش نشان ی عمل آگاھکي شما با ی و کالبد انرژدي کنی مشرفتي  روز به روز پن،ي ادامه تمربا
  . گرددی و موثر تر معتري آسانتر ، سرناتيام تمر دھد و انجیم

  

 مي باز ھم  مستقدي بگذاردي شما به فرق سر رسی که آگاھی و ھنگامدي خود را گسترش دھی مرحله بعد آگاھدر
 خورده و باز گردد تا به بدن شما برسد و از بدن شما عبور کند و از واري برسد و به دواريجلو برود تا به د

 باز گردد و  از بدن شما عبور واري به آن ددني است برود و پس از رستاني پانيي که پایواريت دکف پا  به سم
  .  چرخه تکرار شودنيکند و ا

  

 که توجه شما به فرق ی ،ھنگامدي کنی مني نشسته و تمری صندلی و اگر رودي البته اگر در حال دراز کش باش
ف برسد و به سقف خورده و بازبرگردد و از بدن شما عبور کند  باز ھم با^تر برود تا به سقدي بگذارديسر رس

  . را آغاز کندیديو به کف اطاق برسد و دوباره بازگردد ودورجد

  

 بازتابش توجه خود هيزاو. در حال رفت و آمد استواري دو دني که بی درست مثل توپدي عمل را تکرار کننيا
  . در جھت تنه شما باشدًماي که مستقدي کنميرا تنظ

  

 که اگر در دي و تجسم کندي از حافظه خود استفاده کندي کف اطاق رساي سقف اي واري شما به دی که آگاھیوقت
  . کردی مجادي در شما ای شد و چه احساسی مدهي دی سطح آنھا چه شکلديکنار آنھا بود

  .دي خود داشتيی فضاتي از وضعی آن لحظه چه احساسد،دريً که  اگر واقعا آنجا بوددي تجسم کندي کنیسع

  

 که در ی که در لحظه اديدقت کن.دي و از آن آگاه شودي توجه کندي جدتي مکان و فضا در موقعتي موقعريي تغبه
  .  نسبت به شما کجا ھستندی و بدن جسمانهي درھا، پنجره ھا ،اثاثدي ھستواريکنار د

  

 تازه تي از موقعی لحظه اري تصوکي، گردد ی زند و باز می رسد و دور می مواري شما به دی بار که آگاھھر
  .ديدر چشم ذھن خود خلق کن

 کي دي مسئله مشکل دارنياگر با ا. خودی از بدن جسمانرونيد،بي لحظه خودتان را آنجا احساس کنکي ی برا
 ی مدهي دی اطاق چه شکلدي که کنار آن ھدف ھستی ھنگامدي و به خاطر بسپاردي سقف بچسباناي واريھدف به د
   .دي ودر چشم ذھن  تجسم کندياوري را به خاطر بري  آن تصوني تمرنير حشود و د

  

 و صورت خود را دي و به طرف آن ھدف برودي شودبلندي ،اگر دوست داشتدي را شروع کنني تمرنکهي از اقبل
 ديبه خاطر بسپار.ديً واقعا احساس در آنجا بودن را درک کندي توانی مبي ترتني اد،بهي آن ھدف قرار دھیجا

 و بازگشت دوباره آن احساس ديس رواري که توجه شما به دیاحساس در آنجا بودن چگونه است و در لحظه ا
  .ديرا خلق کن

  

 توجه داشته واري خود از طرف دی به بازگشت آگاھشتري بدي بادي گردی و باز مدي رسی مواري که به دیموقع
 شما ی آگاھدي کند ،بای شما کار می از بدن جسمانروني شما دارد بی که آگاھیموقع. خودی تا بدن جسمانديباش

  .ردي توجھتان قرار گنهي تان در پس زمیاز بدن جسمان

  

 ی در خطدي شما بایآگاھ. از صورت شما دور شودی شما در خطی است که نقطه آگاھني اني تمری مرحله بعد
  . دادی ملي نگاه شما آن خط را تشکري کرد مسی به جلو نگاه مميحرکت کند که اگر چشمان شما باز بود و مستق

  

 سر شما  رود و به سقف  رسد و از آنجا بازتاب  ی به سمت سقف با^مي توجه شما مستقدي بادي ادهي دراز کشاگر
 ني و از سر شما گذشته به کف اطاق برسد و دوباره به سمت سقف برود و ادي صورت شما  آیکند و به سو
  . بار تکرار کندنيکار را چند
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 برسد و از آنجا بازتاب  کند و واري  رود و به دتاني روبروواري به سمت دمي توجه شما مستقدي بادي نشسته ااگر
 پشت سرتان برود واز آنجا بازتاب کرده و دوباره واري واز سر شما گذشته به سمت ددي صورت شما  آیبه سو

  .ند ک بار تکرارني کار را چندني برود و اتانيوارروبرويبه سمت د

  

 احساس شما ديد،بگذاري دھی سقف و کف اطاق را انجام ماي واري دو دني عمل رفت و آمد بني ادي که داریموقع
  .دي برود و بر عمل بازتاب خود در جلو تمرکز کننهي شما به پس زمیاز بدن جسمان

  

 دي است که بدانديمف ني ای برانيھمچن. شودی تواند باعث آغاز برونفکنی روش مني که گفتم خود اھمانطور
  .دي کرده باشی برونفکننکهي ،بدون اديکني و چه احساس مديني بی چه می برونفکنیًواقعا در ط

  

 شما را به طور ی کند، نقطه آگاھی رسد و بازگشت می مواري شما به دی که نقطه آگاھی روش،ھنگامني ادر
  . شودیمختصر وکم قدرت م ی برونفکنکي برد وباعث ی مروني شما بی از بدن جسمانیلحظه ا

  

  .دي ادامه دھدي خواھی که می ھر مدت زمانی را براني تمرنيد،اي را ادامه دھعي وسی برونفکنکي نکهي از اقبل

  

-------------------------------------------------------------------  

  

   ))۴١  ی برونفکنکيتکن((

  

  فس با تنی لق کردن کالبد قابل برونفکنروش

  

 و ی و به طرح مکاندياطاق اطراف خود را احساس کن.دي قرار دھی برونفکنی را در حالت ^زم براخود
  .دي آن توجه کنيیفضا

  

 ی به داخل و خارج نفس میعي که آرام و طبدي و احساس کندي خود را به عمل تنفس خود متمرکز کنتوجه
 ی منبسط مدي ھا دارهي که با پر شدن ردياحساس کن نيد،چني دھی نفس خود را داخل مدي که داریھنگام.ديکش
  . شودیم بادکنک بزرگ باد کي شما دارد با سرعت مانند ی بدن جسماننکهي مثل اد،يشو

  

 دي کنی نفس ،سعدني داخل کشانيدر پا. شود ی که با منبسط شدن شما، اطاق اطراف شما منقبض مدي کناحساس
  .اق را پرکرده است اطتي شما تمام ظرفی که آگاھدياحساس کن

  

 د،مانندي گردی و به اندازه اول خود باز مدي شوی منقبض مدي که داردي ،احساس کنروني شروع دادن نفس به ببا
 ھمچنان که دياحساس کن.دي شوی شود ،کوچک و کوچک تر می می بادکنک بزرگ که دارد از ھوا خالکي

  .  گرددی خود برمیعيطب شود و به اندازه یم ،اطاق اطراف شما منبسط دي رانی مروني بديھوا را دار

  

 جرقه کوچک کي مانند دي ھستی نقطه کوچک از آگاھکي که دي دادن نفس ،احساس کنروني بیاني نقطه پادر
  . ھمه اطاق چگونه خواھد بوديی حالت مختصات فضاني در ادي بزرگ و تجسم کنیلي اطاق خکيدر 

  

  .دي ادامه دھدي خواھی که می ھر مدت زمانی را براني تمرنيد،ايه دھ را ادامعي وسی برونفکنکي نکهي از اقبل

  

-----------------------------------------  

  

   ))۴٢  ی برونفکنکيتکن((

  

   با چرخش به دور خودی لق کردن کالبد قابل برونفکنروش

  

 جا نگه کيآن را فقط در  م،اگري بری خود می از بدن جسمانروني خود را به بی که نقطه توجه و آگاھیوقت
 در حال حرکت باشد به ی اگر نقطه توجه و آگاھیول. سخت خواھد بوداري کردن و نگه داشتن آن بسم،حفظيدار

 از بدن روني بی نقطه آگاھوجود زند که یحرکت ذھن را گول م. توان آن را نگه داشت و حفظ کردی میراحت
  .ردي را بپذیجسمان

  

 که از صورت شما دور شود ی خود را در خطینقطه آگاھ. دي قرار دھی برونفکنی را در حالت ^زم براخود
 حرکت کند که اگر چشمان شما ی در خطدي شما بایآگاھ.دي سقف به جلو ببراي واريو در سطح چشمان خود تا د

  .دي انجام دھ کار را چند بارنيا.  دادی ملي نگاه شما آن خط را تشکري کرد مسی به جلو نگاه مميباز بود و مستق
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 که ی نحود،بهي ساعت در اطاق بچرخانی درجھت عقربه ھاواري خود  را از کنار دی مرحله بعد نقطه آگاھدر
  .دي کف اطاق احساس کناي وار،سقفي را بادیھنگام عبور تماس مختصر

  

  .دي در اطاق بچرخوستهي طور مداوم و پبه

  

  .ل بکشد طوهي تا سه ثانکي ني بدي دور چرخش در اطاق باھر

  

 رسد و دلخواه شماست ی میعي را که به نظرتان طبی تا سرعتدي کنادي سرعت را کم و زني ادي توانی مالبته
  .ديانتخاب کن

 دي اطاق داری سطح داخلی که بر رودي شما در اطاق در حال چرخش است احساس کنی که نقطه آگاھھمچنان
 اطاق ی سه بعددي دهي زاوريي زند، به تغیطاق دور م شما دارد در ای که نقطه آگاھیھنگام.دي خوریسُر م

  .ديتوجه کن

  

 اطراف خود طي محيی فضاريي تغدي کنیسع.دي چرخی در اطاق مدي شما داری که شما ونقطه آگاھدي کناحساس
  .ديرا احساس کن

اطراف  که با چرخش شما اطاق دي و احساس کندي چرخی با بدن خود در اطاق مديً که واقعا داردي کناحساس
  . کندی دارد حرکت مزيشما ن

  

  . باشدوستهي چرخش شما پدي بای ولدي شما راحت است بچرخی که برای ھر سرعتبا

ً کند که شما واقعا در ی خورد و باور می زمان ذھن شما  گول مکي با^خره در دي کار ادامه دھني به ااگر
  .دي خود در حال دور زدن ھستی از بدن جسمانرونيب

 که جهي احساس مختصر سرگکيد،ي کنی لحظه درون خود احساس افتادن مکي یاتفاق افتاد ،شما برا ني ایوقت
  . افتدیً معمو^ اتفاق مدي دھی روش را انجام مني که ای مواقعشتريدر ب

  

  .دي آن را داشته باشی شود ،پس آمادگی روش ممکن است باعث برونفکننيا

  

---------------------------------------------------------------------  

  

   ))۴٣  ی برونفکنکيتکن((

  

   با تجسمی لق کردن کالبد قابل برونفکنروش

  

  .دي را آرام و کامل انجام دھني تمرنيا.دي وقت بگذارني تمرني ای براًلطفا

که   دي کند،تجسميً که کام� در خود ساکن شدیوقت.دي قرار دھی برونفکنی را در حالت ^زم براخود
بدن خود را .دي روی در اطاق می به سودي شناور ھستکهي و در حالديي آی مروني از بدن خود بدآھستهيدار

  .دي از او دور شودي دارا و شمدهي که ھنوز پشت سر شما در بستر دراز کشدي و از آن آگاه باشدياحساس کن

  

 از بدن دي شناور ھستکهي که در حالديس کن احسادوي کرده ایً واقعا برونفکننکهي اد،مثلي در عبور کناني ماز
 که حافظه شما يیتا آنجا.دي دورتر بروی و به جاھادي ودر اطراف خانه گشت بزندي شوی خود دور میجسمان

  .دي آورد ،دور شوی به خاطر میبه درست

ب  شما جالی برایزي در آن محل چه چديني و ببديتوقف کن. ً حتما کامل باشدستي منظره ^زم نتجسم
 د،بهي شوی خود دور می از بدن جسماندي که داردي احساس کندي کنی سعدي کنی حرکت مديھمچنان که دار.است

  . ،کجاستدي که در آن ھستی شما نسبت به محل تجسمی که بدن جسماندي توجه کننيا

  

 ی سعني کند،بنابر ای کار را آسان مني در تجسم اري نگه داشتن تجسم سخت است و حرکت دادن تصوثابت
  . را  کاھش دھدیً شما دائما در حرکت باشد تا فشار ذھنی که شبح تجسمديکن

  

 که خودتان را تصور يی درآن جاًقتاي که حقدي کنی افتد که ناگھان احساس می اتفاق می ،لحظاتني تمرني ادر
  .ديد،ھستيکرده ا

 ھمراه نهي از معده و سین انرژ و اغلب با احساس جداشددي لحظه احساس افتادن کنکي شود که ی باعث منيا
  .) شود ی می دل آدم خالی رود و توی منيي پاکدفعهي که آسانسور یمانند حالت.( است

  

 تي وبا موفقدي خود وارد کرده ای  به کالبد قابل برونفکنیادي دھد فشار زی است که نشان می نشانه خوبنيا
 ی معنني به ای از بدن جسمانیاحساس جداشدن انرژ.دي انتقال داده ای از بدن جسمانروني خود را به بیآگاھ

  . در حال بوجود آمدن استیاست که کالبد قابل برونفکن
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 خودتان دي توانی منيد،ھمچني شوی خارج می از بدن جسماندي که داردي خود را تجسم کندي توانی آن موقع مدر
 اي گري خانه دکي د،دري شویآشنا منعکس م مکان دور و کي به نکهي اايدي کنی پرواز مدي که دارديرا تجسم کن

  .گري شھر دکيدر 

  

 ی چه احساسی حالتني که چنديتجسم کن.دي کنی طرف و آنطرف پرواز مني و به ادي که در ھوا شناوردي کنتجسم
 که اطراف شما ظاھر ی را به ھر شکلدي مکان جدنيا. شودی مدهي دیدارد و جھان از آنجا در آسمان چه شکل

  .ديساس کن شود،احیم

  

 خود نگاه ی به بدن جسماندي و داردي که به اطاقتان منعکس شده اديني را ببن،خودتاني تمرني تمام کردن ایبرا
 و دوباره وارد دي شوی آن شناور می که به با^ديتجسم کن.دي وآن منتظر است که به درون آن باز گرددي کنیم

  .دي شویآن م

  

 از بدن روني که در بدي که احساس کندي مسئله کار کنني براد،ي دھیام م را انجني تمرني ادي  دارھمچنانکه
 ی از چشم کالبد قابل برونفکندي را با تجسم خود خلق کرده ای جھانديني و  ببدي خود و دور از آن ھستیجسمان

  . شودی مدهي دیتان چه شکل

  

 انجام شد ،ممکن است احساسات ین خاص برونفکني تمرنياگر در ا. شودی تواند باعث برونفکنی مني تمرنيا
 و دي احساس نکنیزيًممکن است اص� چ. فاصله انجام  شده باشدکي از نکهي از دور باشند، مثل ایبرونفکن

  .دي که آن را تجسم کرده ايید،جايھست مکان دور کي و در دي خود ھستی که در کالبد قابل برونفکندينيناگھان بب

  

  ... داردادامه

   

   

   است    خارج شده

  

--------------------------------------------------------------------------------  

   گمشده ، گرد جھان مگرداري نجاستيا

  ی ، اگر که جستجو کنهي سای را بجوخود

------------------------------------------------  

http://www.arvah.net/index.php?topic=17809.0   

   

   

Doctor   

  کاربر

  

  

  ١١٠ ازيامت

  ني آف�

  

   : جنسيت

  ٣۶۵:  ارسالتعداد

  

  

   ی برونفکنیپنجاه و پنج روش برا:   پاسخ 

   »  ٠٧:٠٣:۵١ - ٢٢/٠٩/٢٠٠٩ : ۵# پاسخ «

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

   ))۴۴  ی برونفکنکيتکن((

  

  

  ی برونفکنی طناب براروش

  

  

 ی ذھنی شکل از منابع انرژني و  به بھترتي کند که با جدی شما فراھم می را برانهي زمني روش طناب اانجام
  .دي را به حداقل خود برسانی به برونفکندني رسی و زمان ت�ش برادياستفاده کن
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 طناب استفاده نياز ا. استزانيق آو طناب از سقف اطاکي که دي است که تجسم کنني اني تمرني شروع اديکل
  .دي وارد کنی نقطه از کالبد قابل برونفکنکي و مداوم را بر ی قوی کرد تا  فشارديخواھ

  

 زند تا قبول کند که ی عمل با^ رفتن از طناب، ذھن را گول می در طگري دست دی با^ی دست آگاھحرکت
 ري با ساسهيدر مقا. شودی می باعث شروع برونفکنني نگه دارد و ای را در خارج از بدن جسمانینقطه آگاھ

  . شودی مینفکن باعث بروتري قویلي روش خني استفاده کرده ام  ای برونفکنی که برايیروشھا

  

 نهي سی است،درست در جلوزاني و بلند در جلو شما آوی طناب قوکي که دي است که تجسم کنني قدم انياول
  .دي نشسته ااي دي ادهي که ا^ن دراز کشیعي طبیتان،در جا

  

 در دسترس شما ی است و به راحتزاني شما آونهي وسط سی طناب با^ی که انتھادي تجسم کندي ادهي دراز کشاگر
  . باشدیم

 گري دی است و انتھازاني طناب درست مقابل صورت شما آوی که انتھادي تجسم کندي در حالت نشسته ھستاگر
  .  در دسترس شماستیاست که به راحت يیطناب جا.آن محکم به سقف وصل شده

  

  . به نظر برسدیعي شما مناسب باشد و طبی تا برادي دھريي را تغی طناب تجسمني اهي و زاوتيموقع

  

 و طناب را محکم دي خود را دراز کنیدو دست تجسم.دياوري خود بنهي خود را در وسط سی آگاھیدستھا
با ھر عمل با^ رفتن طناب را به سمت .  دستیدست با^  با قدرت از طناب با^ رفتن،ديشروع کن.ديريبگ
 ی از طناب با^ مديدار کهي در حالدي خود احساس کنیخودتان را در کالبد قابل برونفکن.دي خود بکشنهيس

  شما  در ی ،بدن جسماندي روی مروني خود بی و از بدن جسماندي روی با^ مدي ھمچنان که دارديتوجه کن.ديرو
  . ماندی میاقپشت سر شما ب

  

 شما واکنش نشان ی شما نسبت به فشار فکری بدن جسماندي اجازه ندھی ولدي با^ رفتن تمرکز کنبرعمل
  . کندی حرکتني شما کوچکتری جسمانی دستھادينگذار.دھد

  

 یعيطب. تان، عض�ت صورتتان منقبض نشودی که ھنگام تجسم کردن ت�ش و حرکت دادن آگاھدي باشمواظب
 و فقط به با^ رفتن از طناب دي نگه داریذھن خود را خال. تند گردداي نفستان حبس شود دينگذارد،ينفس بکش
  .ديتمرکز کن

  

 ی که در زندگی مثل حالتد،درستي انجام دھیعي و طبی عمل با^ رفتن از طناب را با دودست،قودي کنیسع
  .دي طناب با^ رفته اکيً واقعا از یقيحق

  

در .ديري تا قسمت با^ تر طناب رابگدي کنی را دراز مگري طناب را گرفته دست د دست محکمکي که ی حالدر
 دست خود استفاده کي لحظه ھم تنھا از کي ی حتدي کنیسع. کنندیتمام لحظات ھر دودست با ھم کار م

  . کندی را آسانتر و موثرتر مکي تکننياستفاده ھمزمان از ھر دو دست ا.دينکن

  

 ادي زید،ولي خود انتخاب کنی سرعت را براني تریعي و طبني تا راحت تردي دھريي با^ رفتن را تغسرعت
 تا احساس مقاومت در مقابل با^ رفتن را احساس دي کناديسرعت با^ رفتن را کم کم ز.ديآھسته با^ نرو

  .دي شما راحت است برسی که برای تا به سرعتدي سرعت را کاھش دھد،سپسيکن

  

 وقت ^زم هي ثانکي تا هي ثانمي دست ، نکي عمل کامل ی است که برای^ رفتن موقع سرعت باني من بھتریبرا
 کشد و آن ی منهي زند و آن را به طرف سی دست به قسمت با^تر طناب چنگ مکي که ی از زمانیعني.باشد

 هي ثانکي تا هي ثانمي بزند، ننگ طناب را رھا کرده و به قسمت با^تر طناب چگري دارد تا دست دیرا نگه م
  . کشدیطول م

  

 ی باقدرت و موثر از طناب با^ مدي که داردي ھستند  و احساس کنی قویلي تان خی آگاھی دستھادي کناحساس
  . شما درحال با^ رفتن از طناب استی که با با^ رفتن شما کالبد قابل برونفکندي احساس کندي کنیسع.ديرو

  

 عمل با^ نيھمچن. روش عمل کندني شود ایرفتن است که باعث م در ھنگام عمل با^ ی بودن آگاھروني بنيا
  . کندی را فراھم می از بدن جسمانروني حرکت به سمت با^ و بکيرفتن 

  

 ممکن ی طناب مشکل دارند،بعضدني خود ھنگام کشنهي سی به سوی آگاھی اشخاص با آوردن دستھایبعض
 در مورد شما نياگر ا. بردیتورات آنھا فرمان نم آنھا ازدسی دودست آگاھاي کياست که متوجه شوند که 

 که شده از يی تق�ھر وبه ھر شکل و با دي ،اجرا کندي خوب انجام دھدي توانیصادق است فقط آنچه را که م
 فصل ني در ادامه اینيگزي جای روشھاني مشک�ت و ھمچنني برطرف کردن ای برايیروشھا.ديطناب با^ رو

  .آمده است

www.IrPDF.com

www.IrPDF.com

www.irpdf.com
www.irpdf.com


  

 ی کنند طورزاني بستر خود از سقف آوی نوار را در با^اي سماني رکيد متوجه شده اند که اگر  از افرایليخ
 تا به ديري نوار را بگاي سماني رني از اوقات ایبعض. کندی به آنھا کمک ماريکه در دسترس شان باشد،بس

 شما ی حافظه آگاھ طناب دروجود و احساس تي نوار موقعاي سمانيآن ر.دي آن در ذھن خود عادت کنتيوضع
 طناب نيا. سازدی آسان می آگاھی دستھالهي کند و تجسم گرفتن طناب و با^ رفتن از آن را بوسی متيرا تقو

 طناب نيا.ردي شما تصور آن راحت تر صورت گی تر باشد و برایعي که طبدي نصب کنيی را در جایکمک
  ! کردن با آن ھستندی ھا عاشق باز،گربهدي ھم دارد،اگر در خانه گربه داشته باشگري دتي مزکي یکمک

  

   فشار حاصل از طنابع�ئم

  

 نيھمچن.دي کنی میجي گبي احساس عجکي است که ني کند ای روش طناب دارد کار منکهي نشانه از انياول
 نهي شکم و سهي صورت که در ناحني دھد به ای به شخص دست مزي نی انرژی احساس حرکت موضعکي

 رود و ی منيي پاکدفعهي که آسانسور یمانند حالت.(  گرددی مجادي ای جداشدن انرژاحساس دوران حاصل از
  .) شود ی می دل آدم خالیتو

  

 شما اعمال ی را بر کالبد قابل برونفکنی است که روش طناب فشار خوبی معنني به ادي کردی احساسني چناگر
 بودن بدن خود را �کسي که ریبه شرط. کرددي خواھی برونفکندياگربه با^ رفتن از طناب ادامه دھ.کرده است

  .دي بوجود آی کالبد قابل برونفکندي و بگذاردي حفظ کنیبه اندازه کاف

  

 تا در دي بکشقي و چند نفس عمديچشمانتان را ببند.دي ا^ن انجام دھني کوتاه را ھمني تمرني اشيبه عنوان آزما
 و با قدرت از دي را گرفته ای تجسمی که طنابديساس کن احشتري باي هي ثانستي بیبرا.ني ھمد،فقطيخود فرورو

 شما عمل با^ ی آگاھی که دستھادي کنحساسً و واقعا ادي کنگر،تمرکزي دست دی با^د،دستي رویآن با^ م
 ی از با^ رفتن واقعی تا احساس ناشدياز حافظه و تجسم خود استفاده کن. دھندیرفتن از طناب را دارند انجام م

  .ديا دوباره خلق کناز طناب ر

  

 جداشدن اي یجي گی و موضعفي احساس خفکي. افتدی دارد اتفاق میزي چکي کرد دي زود احساس خواھیليخ
 و آسانسور دي آسانسور ھستکي که شما در ی است که موقعی احساس مانند احساسنيا.نهي در شکم و سیانرژ

  .دي کنیساس م خود احنهي کند در شکم و سی حرکت منييبا سرعت به سمت پا

  

 از به ی تحت فشار ناشی  ھستند که کالبد قابل برونفکنيی نشانه ھای و جداشدن انرژی جزئجهي سرگنيا
  . با^ رفتن از طناب،قرار گرفته استی برای در خارج از بدن جسمانی آگاھیريکارگ

  

 ني که با اید،فشاريته باش داشیً کام� آمادگی برونفکنی باشد و برا�کسي رًقاي که ذھن و بدن شما عمیوقت
  . کندی موثرتر عمل میلي شود و خی مشتري شود ،به مراتب بی وارد میروش بر کالبد قابل برونفکن

  

  

   من با روش طنابی برونفکنني اولتجربه

  

  . شما جالب باشدی برادي که شامي گوی منجاي باروش طناب را ای تجربه خود از برونفکنني اولني ای براتنھا

  

 آن را ًداي مورد روش طناب که جدد،دري بعد از غروب خورشدم،درستيائل شب در بستر خود دراز کش اودر
 را بوجود آورم که یاز من خواسته شده بود که روش. کردمی فکر مکردم،ي آن کار می کرده بودم و رویطراح

  . بوده اندنايناب تولد که از بدو یً کنند،مخصوصا کسانی بتوانند با آن روش برونفکننايافراد ناب

  

 ی می قواري حس ^مسه بسناي در افراد نابراي روش استفاده کردم زني احساس ^مسه را به عنوان اساس امن
  . کندی مشرفتيشود و پ

 کرد تا ی بود و از تجسم احساس ^مسه استفاده میدي را بوجود آوردم که روش جدی روشی از نظر تئورمن
 هي نظرکي روش فقط نيدر آن موقع ا. را آغاز کندی وارد کند تا برونفکنیفکن به کالبد قابل برونیفشار کاف
از . نهاي کند ی که کار منمي و ببکنم شي بود که خودم آن را آزماني ای شد،قدم بعدی کار مشي روديبود که با
   بود؟یً واقعا عملاي آی کند ولی که کار مدي رسی به نظر مینظر تئور

  

من فقط . بدن را انجام دادمی انرژکي تحرناتي دادم نه به حالت خلسه رفتم و نه تمر انجامشني�کسي نه رمن
  .ري خاي کند ی اعمال می به کالبد قابل برونفکنی روش طناب فشار قابل توجھاي آنمي خواستم ببیم

  

 کرده کس�ي کردم،خودم را ری فکر مًقاي موضوع عمني بودم و در مورد ادهي بود که دراز کشقهي دقني چندمن
 خودم  نقدريچرا ا( بعد با خودم  فکر کردم . چرت زدن آماده شومکي یبودم و در خود فرورفته بودم که برا
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شوق و ذوق اکتشاف در من . کنمشيا آزماقي گرفتم که روش طناب را با اشتميو تصم ) کنمي مچيرا سوال پ
  . انجام دھمکي تکنني انجام ایرا کردم  که تمام ت�ش خود را بی خود را قطعمي و تصمديزبانه کش

  

 طناب ني خلق کردم و احساس کردم که ای طناب قوکي ام ی خود را دراز کردم و در دستان آگاھی آگاھدستان
  .در دستان من است

  

ھمان . را گرفته امی طناب تجسمهي شبیزي چکي کوچک خسته نکردم فقط احساس کردم که اتي را باجزئخودم
  .تي باجدگر،وي دست دیدم از طناب با^ رفتن،دست با^ بود،من شروع کریکاف

  

 نوع کي خارش در استخوان،قي احساس عمنيھمچن. کردمیجي گی خود احساس قونهي در شکم و سًفورا
  . در بازوھا و پاھا قابل توجه بودشتري ام، که بی در اعماق بدن جسمانیجياحساس گ

  

ً روش واقعا داشت نيا. بر عمل با^ رفتن از طناب متمرکز کردم را از ذھنم پاک کردم وتمام توجھم راجاناتميھ
  . کردیعمل م

  

احساس .دي آی درون من بوجود می نوع فشار انرژکي رفتم احساس کردم که ی که از طناب با^ مھمچنان
 ی وارد مقي خلسه عمکي به سرعت به نکهي شود مثل ای تر مني و سنگني من سنگیکردم که بدن جسمان

  . افتادی اتفاق میادي با سرعت زنھاي اھمه.شدم

  

 من شروع کردند با^ آمدن و نهي ،سر و سی با^ رفتن از طناب و دنبال کردن خط انرژی کردن برای با سع
  .آزاد شدن

  

  . نکرده بودمی سرعت برونفکنني ھرگز به اًقب�

  

من فقط . ام  به حرکت در آمدین جسمان با^ رفتن ادامه دادم و قلبم به تپش افتاد و ارتعاشات در سرتاسر بدبه
من با قدرت به با^ رفتن ادامه ! رفتمی بود که داشتم از طناب با^ مقهي دقکيمن کمتر از !شگفت زده شده بودم

 هي پاکيمن آزاد شد و شناور شد و به نزد) کي اتردکالب( انجام شد و کالبد ھم زمانیدادم و ناگھان برونفکن
  .ندتخت آمد تا استراحت ک

  

 صورت  ثبت ني را که در بدنم افتاده بود به ایراتيي به سرعت اتفاق افتاد ،من فقط وقت کردم که تغنھاي اھمه
  ! کردمی من برونفکنميکنم که بگو

  

 بدن در اثر وارد شدن به خلسه،تپش قلب و سپس تند شدن ضربان،ارتعاش در تمام بدن ، خارج شدن ینيسنگ
  !ه سرعت اتفاق افتاد بنھاي ا،ھمهیاز بدن جسمان

  

 نيا. کردن تجربه ام پرداختمادداشتي زده بودم به جاني که ھی ام باز گشتم و در حالی زود به بدن جسمانمن
  . بود که تا آن موقع انجام داده بودمی خروجني و روان ترنيعتري ،سرني راحت تریبرونفکن

  

 ترک کردن یدا صبح آن روز و ھر بار برا فرني کردم و ھمچنشي بار روش طناب را آزماني آن شب چندمن
  . نداشتمی مشکلچي خود ھیبدن جسمان

  

 بود ني مھم ازي بود،چدي روش جدکي ،ی  روش برونفکنکي با^ رفتن از طناب به عنوان دهي مھم نبود که انيا
 ني ادنيمدر آن موقع فھ. بودیدي جدزي چکي ی و به کار بردن تجسم ^مسه ای از بدن آگاھیکه استفاده عمد

  . ساخته بودم مھاري من بسی کند ،آن را برای چگونه عمل میمطلب که تجسم ^مسه ا

  

--------------------------------------  

  

   ھای ھمه برونفکنی برایدستورالعمل

  

 يی و توانااتي سطح تجربیھر کس.دي کنیروي پی در برونفکنی و توالبي ترتکي شود که فقط از ی نمهيتوص
 که کمک کنند است ممکن است بعد ھا یزيچ.  کندی فرق مزي نیطي محطيشرا. داردی مختلفیعيطب یھا

  . مانع محسوب شودیروز

  

 توان ی کنم که بسته به زمان می مشنھادي روش طناب پی قابل انعطاف برابي سه ترتنجاي در الي دلني ھمبه
  .مورد مناسب را انتخاب کرد
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 مي مستقديو بخواھ)  آسانی برونفکنی موقع برانيبھتر (دي شوداريز خواب ب مثال ممکن است صبح زود ایبرا
 ^زم است تا خودتان را در حالت مناسب و یشتري کار بگري دیدر زمانھا.دي برویسراغ روش برونفکن

  . دي قرار دھی برونفکنی براشني�کسير

  

   کاملدستورالعمل

  

 و ،تجربهيی کند تا تواناريي تغدي بادي کنیالعمل م دستورني مختلف ای را که صرف انجام بخش ھایزمان
 که تازه شروع یًمخصوصا کسان.دي ھر بخش صرف کنی براقهي دقنيحداقل چند. مناسب حاصل شودتيوضع

در .ندينما)  ذھنیشل کردن بدن و رھاساز( قي عمشني�کسي را صرف ریشتري وقت بدي کنند بای منيبه تمر
 دي نداشته ایاري در حال ھوشیاگر تاکنون برونفکن. کنمی نمدي تاکقي عمشنيکس�ي  ری روني از اشتري بنجايا

  .ديي نماقي عمشني�کسي را صرف رشتري باي قهي دقی کنم سی مهيد،توصي داشته اارانهيرھوشي غی برونفکنیول

اگر تا ً است مخصوصا دي مفاري تازه کارھا بسیبرا) چاکراھا(هي و اولهي ثانوی مراکز انرژی کردن روکار
 ی میافتني دست شتري را بی بدن ،برونفکنی مراکز انرژی رونيتمر. نداشته باشندارانهي ھوشیکنون برونفکن

  .کند

  

  انجام شود دي باشد فقط توسط افراد با تجربه تر باازياگر ھم ن) چاکراھا(ی  انرژهي مراکز اولی کردن روکار
 ھمه ی  انرژی در برونفکنراي خواھد بود زفي  ضعی ، تجربه برونفکنی مراکز انرژیبدون کار کردن رو.

  ! استزيچ

  

 موجود در یاول مراکز  انرژ.دي انجام دھقهي را حد اقل ده دقی و کامل بدن جسمانقي عمشني�کسي رنيتمر
 کار را چند ني وادي را در سرتاسر بدن به حرکت در آوری و سپس  انرژدي کنکيکف دست و کف پا را تحر

 را در یانرژ. دي کنجادي خود ادر را قي خلسه سبک تا عمکي و ديًذھن خود را کام� پاک کن.ديھ ادامه دقهيدق
 ی روادهي کار زني در ای ولدي کنکيرا تحر) چاکراھا(ی  انرژهي ومراکز اولدي کنتيبدن خود به طرف با^ ھدا

  .دييننما

  

 را استفاده نيگزي روش جاکي ايوش طناب ر).یارياخت(دي روش بازتابش لق کنلهي را بوسی قابل برونفکنکالبد
  !دي خود خارج شوی و از بدن جسمانديکن

  

  

  

  عي سردستورالعمل

  

 زمان ی ولدي داری برونفکنی برای کافی که انرژدي کنی است که احساس می موقعی براعي سردستورالعمل
 واقع در کف دست و پا یمراکز  انرژ.دي انجام دستورالعمل کامل نداری برای کافی ذھنی   انرژاي یکاف

 وفقط دي بروقي عمشني�کسي دفعه به سراغ رکي.دي را در تمام بدن انجام دھی وچرخه انرژدي کنکيراتحر
 خود ی و از بدن جسماندي را استفاده کننيگزي روش جاکي ايروش طناب .دي کنجادي خلسه سبک در خود اکي

  !ديخارج شو

  

  

  

  ی فوردستورالعمل

  

 قي عم�کسي حالت رکي و بدن شما در دي شده اداري مناسب است که تازه بی موقعیا بری فوردستورالعمل
 درست است و زي که ھمه چی موقعاي شوند وی که ارتعاشات در  بدن احساس می موقعنيقرار دارد و ھمچن

  .دي شوی موفق مادي به احتمال زدي کنی که اگر اقدام به برونفکندي دانیخودتان م

  

 داري بی چرت زدن به طور نسبکي است که در وسط ی موقعی فوری اقدام به برونفکنی زمان خوب براکي
  . کندی روز فرق نماي شب د،دري قرار دارقي عم�کسي رکي خاطر در ني و به ھمدي شویم

  

 ی از روشھایکي و سپس دي معطوف کنی  توجه خود را به برونفکنًاي و قودي را حفظ کنقي عم�کسي رآن
  .دياستفاده کن را یبرونفکن

  

 ی روش برونفکنکيً فورا از دي تمام آن احساس کرداي از بدن ی ھر موقع که ارتعاشات را در بخشنيھمچن
 و در دي  را انجام داده و چه راانجام نداده ايی که چه کارھاستي مھم ند،ي که خارج شودي کنی و سعدياستفاده کن

  .دي از دستورالعمل ھستیچه مرحله ا
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 و باسرعت ی امکان وجود دارد که به راحتنيًتعاشات اتفاق افتاد ،مخصوصا در تمام بدن ،ا موقع ارھر
 و روش ديري بگی انجام برونفکنی برای قطعمي تصمکي است که ني ادي دارازي که نیزيتنھا چ.دي کنیبرونفکن
  .دي بروروني خود بیان بدن جسماز عي سریلي و خدي بگذارني را زمزيھمه چ.دي خودتان را استفاده کنیبرونفکن

  

 خود را به ی تا ھنگام بازگشت برونفکندي کوتاه نگه داریلي خیلي را خی که زمان برونفکندي خاطر داشته باشبه
  .ديخاطر داشته باش

  

  

  

  زهيانگ

  

بدون آن . استی برونفکنی برازهي و انگاقي موفق، داشتن شور واشتی برونفکنکي انجام ی جزء برانيمھمتر
 نداشته ی برونفکنی برایاقي که شور و اشتیدر صورت. وجود نخواھد داشتتي موفقی برای کافی ذھنیانرژ
  . بردی خوابتان ماي دي شوی موفق نماي ديباش

  

 را ی برونفکنی ^زم برای ذھنی و انرژدي شوی خسته مگري ددي کنی زمان صرف مقدمات برونفکنیلي خاگر
  . داشتدينخواھ

  

  ی ذھنی انرژکي اقياشت.  استاقي داشته باشد،اشتیلي خدينفکن تازه کار با بروکي که يیزھاي از چیکي
  . است که پشت کار وثبات قدم داشتندني که در تمام شرح حال افراد موفق وجود دارد ایزيچ.خالص است

  

   موفقیبرونفکن= عمل  +  و ثبات قدم اقياشت

  

 شده ی کرده ام که موفق به برونفکنافتي دری از افرادیادي زکي الکترونی نامه ھاري اخی سالھا ی طدر
 خود ی کنند و با تمام وجود ،ھمه سعیً گرفتند که واقعا برونفکنمي دفعه تصمکي بودند که ی افراد کساننيا.اند

  . خاطر موفق شدندني انجام آن به کار بردند و به ھمیرا برا

  

 و دي باشد،شجاعيري محکم بگمي تصمکي.دھد ی مريي ھا را تغاري ھمه معیتي و جداقي شور و اشتني چنداشتن
  .ديآن را انجام دھ.... و فقطديثبات قدم داشته باش

  

 از بدن رونيبه ب:  ھدفکي ی متمرکز شود،برای عمل قوکي  شما بری ذھنی شود که تمام انرژی باعث منيا
  !دي کنیخود برونفکن

  

  

   طنابی در مورد روش برونفکنینکات

  

 به دقت مورد دي روش طناب بای در طی و حرکت  انرژنه،فشاري شکم و س دریجي گی احساس موضع-١
  .دي اثر بدست آنيشتري تا بدي کنمي حالت تنظنيعمل با^ رفتن خود را در ذھن با ا.رديم�حظه قرار گ

  

  .دي حفظ کنی برونفکنی ت�ش برای خود را در تمام لحظه ھای آرامش درون-٢

  

 از عمل با^ ري بغیزيھر چ. در ذھن شما نباشدگري دزي چچي که ھديمرکز کن چنان بر با^ رفتن از طناب ت-٣
  .دي و به عمل با^ رفتن ادامه دھدي کنرونيرفتن از طناب در ذھن شما وارد شد آن را از ذھن خود ب

  

  !ديي ننمالي و تحلهي و آن را تجزدي فکر نکندي کنی که می در مورد کار-۴

  

  . تند نشودايا آھسته  که سرعت تنفس شمدي دقت کن-۵

  

  .دي خود خارج شوی که از بدن جسمانی تا زماندي نکنی کارچي بجز با^رفتن از طناب ھ-۶

  

 دي توانی که مدي شوی متوجه مدي از بدن احساس شدند اگر به آنھا تمرکز کنی که ارتعاشات در قسمتی وقت-٧
  .دي خود آنھا را گسترش دھیتجسم ی با دستھااي دي تر سازی آنھا را قواي ديآنھا را جابجا کن

  

 با^ رفتن از طناب احساس ارتعاشات خواست نياگر در ح. بدن ھستندی آمد عمل آگاھی واکنش و پارتعاشات
با ادامه با^ رفتن از طناب . دي و به با^ رفتن ادامه دھديتمرکز شما را به ھم بزند آرامش خود را حفظ کن

  .ابندي ی گسترش مارتعاشات خود به خود در تمام بدن
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  .دي داشته باشی آن آمادگیبرا. ھستندی قویلي خی برونفکنی ت�شھا براني احساس ارتعاشات در اول-٨

  

 قلب فوق العاده ی ضربانھای برونفکنی ت�شھا برانيدر اول.دي داشته باشی تند شدن ضربان قلب آمادگی برا-٩
قلب تند . رساندی به شما نمیبي آسچيھ.دي توجه نکنًاص� به آن. شوند و ممکن است باعث ترس شودی میقو
  . زندی نباشد که تند می قلب جسمانً اص�ديشا. کندني تامی کالبد قابل برونفکنی را برای زند تا انرژیم

  

 و ی فشار چقدر قوني استيمھم ن.دي به آن توجه نکندي چشم سوم احساس فشار کردی چاکرااي اگر در سر -١٠
  . شودی قطع مدي کردی برونفکننکهيد،به محض اناراحت کننده باش

  

 به نظر ی واقعاي چقدر بلند ستيمھم ن.دي به آن توجه نکنديدي که شنيی ھر صدای در ھنگام برونفکن-١١
  . نداردیقي منشاءحقچي است که ھيی نوع توھم شنواکي صداھا نيا.برسند

  

 اي کشد ی شما را به زوربه طرف خود میزي چاي خورد ی به پوست شما میزي که چدي اگر احساس کرد-١٢
 توھمات به ني از اچکداميھ. ھستندی توھمات ^مسه انھايا. دي شما را گرفته اند،به آنھا توجه نکنيی دستھایحت

 کند و تمرکزتان را به ھم بزند خرد ممکن است شما را آشفته کند و اعصاب تان را ی رساند،ولی نمبيشما آس
  . را کاھش دھندی در برونفکنتي شانس موفقدين دھواگر به آنھا واکنش نشا

  

 داخل بدن دي بپرميً و فورا مستقدي بمانروني بهيده ثان. دي کوتاه انجام دھاري خود را بسی ھای برونفکنني اول-١٣
  . تانیجسمان

 ديخواھ خود را به خاطر ی برونفکنادي به احتمال زدي کار را بکننياگر ا!دي مورد قبول کنني من را در احرف
  .آورد

  

 است که در ی با ارزش تر از ھزار برونفکناري که بتوان آن را به خاطر آورد بسی اهي ده ثانی برونفکنکي
  . توان آن را به خاطر آوردی نمی شود ولیتمام طول شب انجام م

  

موج  کي که دي خواھد انجام شود ،ممکن است احساس کنی می برونفکننکهي مواقع به محض اشتري در ب-١۴
 در دي شدجاني است که در اثر ھی احساس مانند احساسنيا. رودی شما به سمت با^ منهي از شکم و سیانرژ

  . شودی میتمام بدن جار

  

 شروع یعمل برونفکن.  استی و کالبد قابل برونفکنیجسمان/کي کالبد اترني بيی احساس نشانه لحظه جدانيا
  .دي ھستیشده و شما در مرز برونفکن

  

 شما را دياگر درست با آن رفتار نکن.دي نشان ندھی واکنشچي احساس ھني که نسبت به ادي کنی و سعدياش بآرام
  . گرداندی کامل برمیداري کند و به حالت بیًکام� از حالت خلسه خارج م

  

 را ني تمری و سستی شود و شما در حال خستگی متوقف می به سردزي اتفاق افتاد ھمه چیزي چني چناگر
 بندم که در یشرط م. نداردی خطرچي که ھدي کامل احساس فلج بودن کناي ی به طور نسبدي شااي ،دي کنیترک م

 و ذھن ديآرام باش.دي دوپاره شدن ذھن، خارج شدن را از دست داده الي به دلی ولدي کرده ای حالت برونفکننيا
 ی شما باز گردد و دوباره وارد بدن جسمانی تا کالبد قابل برونفکنديمنتظر بمان.دي نگھداری و خالداريخود را ب

 بماند تا ی باقداري و بی تا ذھن شما خالدي کار را انجام دھنيد،اي در سرتاسر بدن باز گردیبه چرخش انرژ.شود
 دي بانکهي ای عق�نلي دلگريحا^ د. تان وارد شودی شما دوباره به بدن جسمانیبرونفکن که کالبد قابل یزمان

  . شما ثابت شدهی کوتاه باشد برایلي خهيل اوی ھایبرونفکن

  

 دارد که کالبد د،احتماليافتي آنھا تمام شدند و خودتان را سست و فلج شده ی ولدي ارتعاشات را احساس کرداگر
 ی باقاري ھوشمهي ندي کنی سعنيبنا برا. دوپاره شدن ذھن ترک کرده باشدلي بدن شما را به دلیقابل برونفکن

 منتظر ادي زستي ^زم ندي کوتاه نگه داریلي خا ریاگر برونفکن. تان باز گرددیابل برونفکن تا کالبد قديبمان
 شدن کالبد یکيتا زمان دوباره .دي را دوباره به دست آوری کالبد قابل برونفکندي کنی و سعديصبور باش.ديبمان

 یکي رود در ھنگام شي نقشه پ طبقزياگر ھمه چ. دي نگه داری ذھن خود را خالی و کالبد قابل برونفکنیجسمان
  . شودی به ذھن شما وارد می از برونفکنیادي زی ھااطرهشدن کالبدھا خ

  

 احساس ارتعاشات ی از بدن جسمانروني موارد ممکن است که در بی که در بعضدي در ذھن داشته باش-١۵
 است یعي و طبافتدي ب احساسات ممکن است اتفاقنيد،اي ساختمان لوله مانند پرواز کنکي ی به سواي ديکن

  .دي آن را داشته باشی،آمادگ

  

 طناب را در چشم ی سازري توانند تصوی خاطر که نمني اشخاص با روش طناب مشکل دارند به ای بعض-١۶
 جلو شتري توانند بی نمگري خورند و دی که به سقف اطاق منندي بی که مندي گوی میبعض.ذھن خود متوقف کنند

  : ساده استاري بست مشک�نيراه حل ا. جمع شدهرشاني  عالمه طناب زکيند  کنی احساس میبعض.روند
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ًمث� .دي تا آن مشکل را حل کندي را به کار بری ذھنی سازري شد،تصوی باعث مشکلی ذھنی سازري تصواگر
 اي شود ی استفاده شده از آن خارج می شما وجود دارد که طناب ھاري سوراخ کوچک زکي که ديتجسم کن
  .دي برخورد کنسقف به نکهي ای به جادي روی و به سمت آسمان با^ مدي گذری که از سقف مدينتجسم ک

  

  

  ...  داردادامه

   

    خارج شده است  

  

--------------------------------------------------------------------------------  

   گمشده ، گرد جھان مگرداري نجاستيا

  یگر که جستجو کن ، اهي سای را بجوخود

------------------------------------------------  

http://www.arvah.net/index.php?topic=17809.0   

   

   

Doctor   

  کاربر

  

  

  ١١٠ ازيامت

  ني آف�

  

   : جنسيت

  ٣۶۵:  ارسالتعداد

  

  

   ی برونفکنیپنجاه و پنج روش برا:   پاسخ 

   »  ٠٧:٠٨:٢٠ - ٢٢/٠٩/٢٠٠٩ : ۶# پاسخ «

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

   در روش طنابی جزئراتييتغ

  

 نيھمچن. دھدی به روش طناب ارائه می برونفکنی مشک�ت معمول در طی برايی بخش راه حل ھانيا
  . مناسب تر استی بعضی کند که برای مشنھادي را پنيگزي جای روش و روشھاني در ایاص�حات

  

 در ی مختلف برونفکنی کنند اگر از روشھای خواھند برونفکنی که تازه می کسانی متوجه شده ام که برامن
  . کندی آنھا کمک مشرفتي استفاده کنند به پني جلسه تمرکي

  

 تي تقوی برا رای مختلفینھاي کند بلکه تمری میري و خسته کننده بودن جلو گیکنواختي کار نه تنھا از نيا
  . دھدی ارائه می آگاھیتجسم دستھا

  

 از ی شود و بعضی می خسته کننده ایکنواختي باعث ی مدت طو^نی برای برونفکنی روش براکي از استفده
  . روندی دھند و به خواب میافراد ع�قه خود را از دست م

  

 ی برونفکنناتي جداگانه از تمر توانند به طوری می انرژی ،خلسه و کار روشني�کسي مربوط به رناتيتمر
  .انجام شوند

  

 زمان کوتاه را استراحت کي و دي بلند شود،سپسي بروی و به سراغ برونفکندي کامل را انجام دھدستورالعمل
 خود را حفظ ی و بدنی ذھن�کسي حالت ردي کنی زمان کوتاه سعنيدر مدت ا.دي تا دوباره تازه نفس شوديکن
 کردن خود �کسي و دوباره ررفتن را صرف در خود فروقهي و چند دقديود باز گرد خی صندلايبه بستر .ديکن
 ی فوراي عي سری از روش برونفکندي کردداي پی که آمادگی،موقعی بدن�کسي ھم ری ذھن�کسي رد،ھميينما

  .دياستفاده کن

  

 ی برانيگزيش جا تواند به عنوان روی شما دارد ،روش طناب می بر روی با^ رفتن از طناب اثر قواگر
  . کندعي را تسری برونفکنی تواند آماده شدن برای منيا. استفاده شودزي خلسه نجاديا
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   در روش طنابتنوع

  

  

  : دستکي رفتن از طناب با با^

  

 ی قابل کنترل باشد،روش طناب را مري غاي باشد في ضعاي برد ی از شما فرمان نمی آگاھی از دستھایکي اگر
 تر طناب ی و با دست قوديري تر است محکم طناب را بگفي که ضعیست انجام داد،با دست دکيتوان فقط با 

 ی و دست قودي نرونيي که پاديري تر طناب را محکم بگفي بعد با دست ضعدي و با^ روديرا به سمت خود بکش
 دي دراز کنیعي از حالت طبشتري دستتان را بدي کنیسع.ديري و قسمت با^ تر طناب را بگديتر را دراز کن

  .ردي گی و قسمت با^تر طناب را مدي آی است و کش مکي که دستتان از جنس پ�ستدي،فرض کن

  

  

  : دو پرتگاه بسته شدهني که بی رفتن از طناببا^

  

 واري دو دني با بدن شما بی که طناب موازدي باشد تجسم کنزاني سرشما آوی طناب از سقف با^نکهي ای جابه
  . کندی مکي سقف نزدی در دسترس شما باشد و با^ رفتن از آن شما را به سویه به راحت کیبسته شده ،طور

  

  

  : شدن به طنابزانيآو

  

 و ديري گی طناب محکم را مکي و دي کنی که دستان خود را دراز مدي تجسم کندي از طناب با^ رونکهي ای جابه
 به یوقت.دي ھستزاني که به آن آودي فقط احساس کندي طناب با^ روني که از ادي نکنیسع.دي شوی مزانيبه آن آو

 ی مدهي به سمت با^ کشی به آرامکوپتري ھلکي لهي که طناب به وسدي تجسم کندي عادت کردتي وضعنيا
 واز دي شوی با^ برده مدي که داردياحساس کن. کشدی تان می از بدن جسمانرونيشود،شما را به سمت با^ و ب

 تان را در ی که بدن جسماندياحساس کن.دي روی و با^ و با^ تر مدي خوری سُر منروي خود به بیبدن جسمان
  .دي گذاریپشت سر خود جا م

  

  .دي اطاق را نسبت به خود احساس کنيی فضای ھماھنگدي روی با^ مدي دارھمچنانکه

  

  

  : آبی روی اسکطناب

  

 که دي آب را در دست گرفته ای رویاسک طناب کي دسته د،ي ادهي که ھمانطور که به پشت دراز کشدي کنتجسم
 تر است تجسم یعي شما طبی که برای طناب با بدن خود را به شکلهيزاو. وصل استی تندرو قوقي قاکيبه 
  .ديکن

  

 ی شود و صدای روشن مقي قاد،موتوري و دسته طناب را در دست داردي ادهي آب دراز کشی که رودي کنتجسم
  . کشدی می از بدن جسمانروني افتد و شما را به بی دفعه به راه مکي قيد،قاي شنوی را مقيموتور قا

  

  

  : رودی حمل و نقل به کار می شبکه شده که برای از طنابھااستفاده

  

 ی بافته شده با^ ممي تور که از طناب ضخکي از نندي بی می که آموزش نظامی که افراددي ادهي دًحتما
 است و دست شما به زاني ساخته شده در مقابل شما آوميناب ضخ شبکه تور که از طکي که ديتجسم کن.روند
 زاني سر شما آوی که درست با^دي تجسم کندي ادهياگر دراز کش.دي روی رسد و شما از آن با^ می به آن میآسان
 که دست ستي روش مھم ننيدر ا.دي شبکه طناب با^ روني از ادي رویبه ھمان روش که از طناب با^ م.است
  .ردي که بگابدي ی از طناب را می قطعه اشهيه کدام طرف برود چون ھمشما ب

 دي دانی خود ھر جور که میاز دست و پا.دي شبکه طناب با^ روني با دست و پا از ادي توانی که می ھر روشبه
  . خارج کنندی تا شما رابه با^ ببرند و از بدن جسماندياستفاده کن

  

  . کندی وجود دارد حل می آگاھیدر مورد کنترل دست ھا را که ی از مشک�تیلي روش خنيا

  

********************************************************  

  

  نيگزي جای ھاني ھا و تمرروش
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   ))۴۵  ی برونفکنکيتکن((

  

  

  : شستن دستھانيتمر

  

 ی دستھا و ساعدھادير دانکهي مثل ادي و عمل شستن را انجام دھديري خود را در جلو تان بگی آگاھیدستھا
  .ديي شوی خود را با آب و صابون میقيحق

 و دستان خود را به اندازه طول بازو از بدن دور دي دھريي تغعي شستن دستھا را از آھسته به سرسرعت
  .دينگھدار

  

********************************************************  

  

  

   ))۴۶  ی برونفکنکيتکن((

  

  

  : قطار موتورنيتمر

  

 ی خود را بر روی آگاھیدستھا. شما عمود است نهي که بر سديري به شعاع  شانه تا دست در نظر بگرهي داکي
  . از موتور بخاردي قطار و تقلی به حرکت دستھا ھنگام بازهي شبیزي چد،ي به چرخش در آوررهي داني اطيمح

  

  د،ي رسی مني و به قسمت سخت تمردي شوی متمي رکي وارد ني تمرني از انجام ای از مدت کوتاھبعد

  

 ی حرکت ناشیروين. دي و حرکت را برعکس کنديستيد،باي انجام دادشتري باي هي ثانستي بی کار را براني ایوقت
 جھت آن را مشکل ريي کند که به حرکت خود ادامه دھد و نگه داشتن و تغی چرخ را مجبور میاز عمل آگاھ

 نگران دي اول موفق نشدیاگر بارھا.ت کار با ت�ش قابل انجام اسني که اديني بی مدياگر تمرکز کن. سازدیم
  . دھدی آن را نشان می ،ارزش آموزشني تمرنيمشکل بودن ا. شددي موفق خواھدي ادامه دھني تمرد،بهينباش

  

 یھا را در عمل با دستھا و بازویشتري کنترل و قدرت بی به زوددي به طور منظم  ادامه دھني تمرني به ااگر
 انجام ی شود که برای می و با^ بردن انرژکي است که باعث تحرني آن ادهيفا.دي آوری خود به دست میآگاھ

  . گرددی استفاده میعمل برونفکن

 ی ورزش بدن سازکي را به عنوان ني تمرنيا. شودی تواند باعث برونفکنی مزي نيی روش خود به تنھانيا
  .ديريبگ در نظر ی آگاھی دستھا و بازوھایبرا

  

********************************************************  

  

   ))۴٧  ی برونفکنکيتکن((

  

  

   چرخ بزرگروش

  

 کف تا یبيبه قطرتقر(  چرخ دوچرخهکي تان نهي سی درست در با^دي ادهي که دراز کشيی که در جادي کنتجسم
 در دو طرف شما با دو واريرخ به وسط دو د چني،ھم جھت با بدن شما  وجود دارد که مرکز ا)سقف اطاق 

  . وصل شده استواري محکم به دمي ضخلهيعدد م

  

 کند و با^ ی حرکت مروني سر شما  به بهي از ناحی نقطه آگاھکي که ديتجسم کن.دي آماده شوی برونفکنیبرا
 کشد ی منيي پا گردد،سپس آن نقطه از چرخ را به طرفی نقطه چرخ بزرگ متصل مني رود تا به با^ تریم

 چرخ به طي محد،آنقدري آیم نيي متصل به چرخ پای که نقطه آگاھیھنگام. آوردیو چرخ را به حرکت در م
مرکز ( اول ی که از چاکرای کند،به نحوی از درون بدن شما عبور می است که نقطه آگاھکيبدن شما نزد

 فرق سر خارج ی کند و از چاکرای عبور م)چاکراھا(ی انرژهي تمام مراکز اولاني شود و از میوارد م) هيپا
  . شودیم

  

 خود را ھمراه با آن و ی چرخ بزرگ نقطه آگاھنيبا چرخش ا.دي و جامد تصور کنني را سنگی نقطه آگاھنيا
  .دي کنجادي ثابت اتمي رکي  نکهي تا ادي آن به چرخش در آورطيدر مح
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با ھر چرخش . شما حاصل گرددی سرعت برانيتر یعي تا  طبدي دھريي قبل سرعت را آنقدر تغی روشھامانند
 که دي شویمتوجه م. رودی کند و به سمت با^ می از درون بدن شما عبور مني سنگی که نقطه آگاھديتجسم کن

 دفعه کي سر ی از با^شدن شود و با خارج ی خواھد از بدن شما عبور کند سرعتش آھسته میھر بار که م
  .ردي گیسرعت م

  

 را در بدن ی که آگاھيی شود که در تمام روشھای مجاديا) عامل مقاومت (لي به دلی لحظه ا کاھش سرعتنيا
  . کند ی مکي شما را تحرکي عمل کالبد اترني دھد که ای نشان منيا. شودی مدهي دھند دیحرکت م

  

 یاعث برونفکن بی  به سادگد،ي آن را ثابت نگه داری به مقدار زمان کافدي است و اگربتوانی قواري روش بسنيا
  . شودیم

  

 کردن اراده ھستند تا بتواند اعمال بدن تي تربی با ارزش برااري بسني موتور قطار دوتمرني وتمرني تمرنيا
  . کنترل کندی از بدن جسمانروني را در بیآگاھ

  

********************************************************  

  

   ))۴٨  ی برونفکنکيتکن((

  

  

  ان نردبروش

  

 زاني نردبان محکم از سقف آوکي که دي است که تجسم کنني روش طناب ای مناسب برانيگزي روش جاکي
از . رسدی تر به نظر میعي که طبيی ھر جااي در دسترس شما باشد،دي نردبان باني پله اني ترنييپا.شده است

 هي رفتن شما از نردبان زاوبا^ با  کهدياحساس کن.دي شوی مکي که به سقف نزددي و احساس کندينردبان با^ رو
 ی با^ و با^تر ماني پای نردبان بکي از دي که دارديخودتان را احساس کن. کندی مريي اطاق تغی سه بعدديد

  . انتھا استی نردبان بنيد،اي و با^تر رودي آن بگذراني از مديدي که به سقف رسديدياگر در تجسم خود د.ديرو

  

********************************************************  

  

   ))۴٩  ی برونفکنکيتکن((

  

  

  ی انتقال مرکز آگاھروش

  

 سخت است ی آن کمیريادگي تر است،اگر چه ی قوی برونفکنگري دی از ھمه روشھای انتقال مرکز آگاھروش
 از بدن روني را ب خودی تمام بدن آگاھري تصودي روش شخص بانيدر ا. داردازي نیادي زی به تمرکز ذھنرايز

 ادي است که ی روشني اولنيا.ود انجام شی کند که برونفکنی کار را طو^نني خود نگه دارد و آنقدر ایجسمان
 لي روش به دلني ایسخت. کنمی مهي کنند ،توصی خواھند برونفکنی بار است که مني که اولیگرفتم وبه کسان

 روش ماھر ني اگر در انيبا وجود ا. موقع داشتم در آنی بود که در رابطه با برونفکنیاديمشک�ت ز
 از افراد آنقدر در یبعض. آن را داردیريادگي ی برادن است و ارزش ت�ش کری موثرتي نھای بد،روشيشو

  . کندی شود که اردک در آب شنا می آسان مشاني شوند و برای روش ماھر منيا

  

 روش طناب و روش بي کنم که از ترکیفاده م استی از روشمي ھای اکثر برونفکنی در حال حاضر برامن
 اي که بخش ی کنم و موقعی را استفاده میاول روش انتقال مرکز آگاھ.  بوجود آمده استیانتقال مرکز آگاھ

 ی در ھنگام برونفکنًمو^من مع.  کنمی ام خارج شد از روش طناب استفاده می از کالبد برونفکنيیبخش ھا
 ني در حکي تکنضيمن متوجه شده ام که تعو. کنمی دو روش عوض مني اني بار روش خود را بنيچند

  . انجام شودعتري آسانتر و سری شود برونفکنی باعث میبرونفکن

  

ًبعدا آن .( کنمی استفاده مروني به بدني از روش غلطی کامل کردن برونفکنی باشم برادهي در بستر دراز کشاگر
  .) دھمی محيرا توض

  

  :دي آماده کنی اقدام به برونفکنیدتان را برا طبق معمول ،ابتدا خو

  

 که د،ھمانطوري را انجام دھی انرژکي و روش تحردي ،سپس در خود خلسه القاء کندي را انجام دھشني�کسير
 را که ^زم ی و ھر کاردي استفاده کنی فوراي عي از دستورالعمل سراي داده شد و حيدر دستورالعمل کامل توض

  .دياست انجام دھ
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 و يی فضاتيبه وضع.دي و از تمام بدن خود آگاه باشدي و تمام بدن خود را احساس کندي تمام بدن خود توجه کنهب
 ديني تا ببدي طرف و آنطرف بدواننيذھن خود را به ا.دي بدن خود نسبت به اطاق اطرافتان توجه کنیسه بعد
 و با چشم دي از اطاق در ذھن خود بسازیبعد نقشه سه کي. در اطاق کجا ھستندهي ھا و اثاثوارھا،پنجرهيدرھا،د

  . برداشت شما از خودتان و اطاق اطرافتان استانگري که بی اد،نقشهيذھن به آن نگاه کن

  

 به سمت با^ دي که داردي را احساس کند،خودتاني از تمام بدنتان اشغال شده، استفاده کنی تان که با آگاھازتجسم
 تجسم اي دي استادهي خود ای از بدن جسمانروني متر بمي به فاصله ننکهيا اي دي شوی و سپس شناور مدي رویم
  .دي گذاری مروني خود قدم بی از بدن جسماندي که دارديکن

  

 ھم جھت با آن د،ي خود شناور ھستی متر با^تر از بدن جسمانمي که به فاصله ندي احساس کندي ادهي دراز کشاگر
  .و رو به سقف

  

  .دي استادهي خود ای متر جلوتر از بدن جسمانکي که دي احساس کنديا نشسته ی صندلی رواگر

  

 خود و ی از بدن جسمانرونيً که اگر واقعا بدي و ادراک کندي کند،احساسي تجسم کندي توانی که می با تمام قدرت
  . داشتدي خواھی چه احساسديآن جا باش

  

 کالبد دي دهياز زاو. دي ،ثابت نگه داردشي جد در مکانی از تمام بدن خود را  در بدن تجسم شده خارجیآگاھ
 د،يني جلو خود بباي خود را با^ ی که کالبد قابل برونفکندي نکنید،سعي خود به اطراف نگاه کنیقابل برونفکن

  .دي خود ھستی جلو بدن جسماناي که با^ ديخودتان را احساس کن

  

 اطاق ی و سه بعديی شکل فضارييبه تغ. شودی م آسانني با تمری رسد ولی گول زننده به نظر می کار کمنيا
 شما  منتظر است و نسبت به نيي تان پشت سر و پای که بدن جسماندياحساس کن.دي تمرکز کندي جددگاهي دنياز ا

  .ديآنجا بودن آن آگاه باش

  . تان جدا شدهی از بدن جسمانی که کالبد قابل برونفکندي و احساس کنتجسم

  

  .دي نگه داردي و در مکان جدی از تمام بدن خود را در کالبد قابل برونفکنیاھ که نقطه آگدي کنتمرکز

  

خودتان را احساس .دي آورد تا شما را به درون خود بکشاند احساس کنی شما وارد می را که کالبد جسمانیفشار
تا بر کالبد قابل  دي و قدرت اراده خود را به کار ببرديتمرکز کن.دي کنی فشار مقابله مني با ادي که دارديکن

  .دي شود غلبه کنی وارد می که از طرف کالبد جسمانی و بر فشاردي وارد کنروي نیبرونفکن

  

 و خارج شدن از کالبد ید،برونفکني کرده انيي خود تعی که از قبل براید،ھدفي فکر پر کنکي خود را با ذھن
  .یجسمان

  

 شما منقبض شود ی از بدن جسمانی عضله اچي که ھديھ اجازه ندی ولديري اکثر قدرت اراده خود را به کار گحد
  . واکنش نشان دھداي

  

وخودتان را ) بدون فشار(دي خود را به ھم بسابیً ذھنا دندانھاد،ي کنی می برونفکندهي در حال درازکشاگر
 ی خود جدا می و آھسته از بدن جسماندي روی به سمت با^ مادي زیروي و با نی که به آرامدياحساس کن

  .دي با^تر رومتري تا ھر بار دو سانتدي وارد کنرويبه خودتان ن.ديوش

  

 ی که شانه ھادي کنی و سعدي طور ادامه دھني و ھمگري و بعد شانه ددي خود را بچرخانی کالبد قابل برونفکنشانه
 دي کنیسع. و دورتر شوددياي ذره با^تر بکي تان ھر بار ی کالبد جسمانی شما از شانه ھایکالبد برونفکن

 ی کار کمک مني اد،اگري روی اطاق مسط و به طرف ودي غلطانی مروني که خودتان را به سمت بدياحساس کن
  .کند

  

و ھر بار ) بدون فشار(دي خود را به ھم بسابیً ذھنا دندانھاد،ي کنی می و برونفکندي نشسته ای صندلی رواگر
 از بدن متريھر بار دوسانت.دي خود برداری از بدن جسمانروني به سمت بی قواري بسی قدم کوچک ولکي

  .دي خود دور شویجسمان

  

 که دياحساس کن.دي کند ،ت�ش کنی متصل می را به کالبد جسمانی که کالبد قابل برونفکنيیروي مقابله با نیبرا
  . شودی تر مفي ضعکنواختي به طور روي ننيبا ت�ش شما ا

  

 ی تا آنھا را از شانه ھادي بری خود را جلو و عقب میبرونفکن کالبد قابل ی که شانه ھادي و احساس کنتجسم
 يیروي موقع، نني و در ھمدياي تا جلو بدي کنی فشار وارد می و به سر کالبد قابل برونفکندي جدا کنیکالبد جسمان

  .دي بری مني متصل کرده ،آھسته و مداوم  از بیکه شما را به بدن جسمان
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  . شودی آغاز می به زودی ، برونفکندي نگه داری اعمال فوق را با قدرت کافاگر

  

 روش تي موفقدي کلني شما منقبض شود،ای از عض�ت بدن جسمانکي چي ھدي ھنگام انجام اعمال فوق نگذاردر
  . شوندی انجام می بدن آگاھلهي ھستند که در تجسم و بوسیتمام اعمال فوق فقط اعمال. استیانتقال مرکز آگاھ

********************************************************  

  

   ))۵٠  ی برونفکنکيتکن((

  

  

   بخارروش

  

 که ی و از مکاندي از تمام بدن خود آگاه شودي آماده شدیوقت.دي خود را آماده کنی برونفکنی معمول براطبق
  . گفته شدیقرار دارد نسبت به اطاق اطافش ھمانطور که در روش انتقال مرکز آگاھ

  

 شود یبخار منبسط م. شودی ملي بدن شما دارد به بخار تبدنکهي مثل ادي شوی که سبک و سبک تر مدي کنتجسم
 محکم،به طرف با^  ی ولیبه آرام.دي شوی که بزرگ تر و سبک تر مديخودتان را احساس کن. رودیو با^ م

 ی مريي شما از اطاق تغ درکتان که با با^ رفتن دياحساس کن.دي کنی خود حرکت می از بدن جسمانرونيو ب
 خود از یآگاھ. شما قرار داردنيي که  در پادي خود آگاه باشی از بدن جسمانديھمچنانکه آزادانه شناور ھست.کند

 بدن ی که فقط با^دي و احساس کندي شده از بخار خود متمرکز نگه دارليتمام بدن را محکم در بدن تشک
بدن بخار خود را سخت . شودی آزاد می شود و از بدن جسمانیم شناور ی تان قرار دارد و به آھستگیجسمان

 طرف و آن طرف نوسان ني حرکت کند و به اعي تند و سردي خواھی جا که مدھري کنقيآن را تشو.دينگه ندار
  . کندی حرکت اندک شناور بودن روش بخار را آسانتر منيا.کند

********************************************************  

  

   ))۵١  ی برونفکنکيتکن((

  

  

   به خارجدني غلطروش

  

 از تمام یعي طبی روش از آگاھنيا. موثر استی محبوب است و به طور معقولی به خارج  روشدني غلطروش
  . دي که شما ھزاران بار انجام داده ای شود، کاری غلطد و از بستر خارج می کند که میبدن استفاده م

  

 دي دارنکهي ااي شروع شده است ی ارادري غی برونفکنکي موثر است که یقعً روش مخصوصا مونيا
 ی شما به بدن جسمانی از قسمتھای که بعضدي شوی ھنگام خروج متوجه می ولدي دھی انجام می ارادیبرونفکن

 یلي خی به آمادگازين دي استفاده کنی برونفکنی برای روش به عنوان روش اصلني که از ایھنگام. استدهيچسب
  .دي کنی روش برونفکنني مشکل است که از آغاز با ایلي خراي دارد زیاديز

  

 گري دی با روشھای کامل کردن برونفکناي مشکل ی ھای کمک به برونفکنی روش فقط براني نظر من ابه
  .مناسب است

  

 رونيب خود ب و از بستر خوادي غلطی مدي دارنکهي مثل ادي غلطی به کنار مدي که داردي را احساس کنخودتان
 خود ی از تمام بدن آگاھی احساسدنيھنگام غلط. دي کار را ھر چند بار که ^زم است تکرار کننيا.دي رویم

 تجسم شما واکنش ني شما به ای بدن جسمانديارنگذ.دي دھی کار را انجام مني اديً واقعا دارنکهي مثل اديداشته باش
  . تجسم منقبض شودني تان با این کدام از عض�ت بدن جسماچي ھدينگذار.نشان دھد

  

  .دي شوی و بلند مدي چرخی  می صندلی که از رودي احساس کندي کنی استفاده می از صندلاگر

  

  . کندی مريي نسبت به اطاق اطرافتان تغدتاني دهي شما زاودني که با غلطدي کناحساس

  

من متوجه شده .ديروشھا موفق نشده ا ري که با سادي  استفاده کنی به عنوان روش اصلی روش را فقط موقعنيا
 ی به برونفکنروني به بدني شود ،روش غلطی انجام می روشھا به سختري با سای که برونفکنیام که ھنگام

ً که معمو^ اتفاق یزي ام،چدهيچسب خود ی از بدن جسمانی شوم به قسمتی که متوجه میً کند،مث� موقعیکمک م
  . آماده نکرده باشمیرونفکن بی افتد، اگر خودم را درست برایم

********************************************************  

  

   ))۵٢  ی برونفکنکيتکن((
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   موشکروش

  

 اي بستر خواب شما ري که درست در زدي تجسم کندي آماده شدیوقت.دي آماده کنی اقدام به برونفکنی را براخودتان
 موشک قرار دارد که نوک آن کي بزرگ قرار دارد و درون آن چاه  چاهکي ني در زمد،ي که نشسته ایصندل

 به خالت وارھاي رود و دی کنار میمسقف اطاق به آرا.دي ادهي نوک آن دراز کشیًکام� صاف است و شما رو
 که ديتجسم کن. گردندی آسمان نمودار می شوند و ستاره ھای مدي اطاق ناپداءي ھمه اشندي آی در مدهيخواب

 آن روشن شده مي موتور عظنکهي کند مثل ای و شروع به لرزش مدي آی شما به صدا در می پاري زموشک در
 و تجسم ديخودتان رااحساس کن. بردی شما را با خود به سمت با^ مو کند ی به طرف با^ حرکت میو به آرام

 ی رعد آسا میا شما صدري و موتور موشک در زدي روی به طرف ستاره ھا با^ می که به آرامديينما
 که دي شود و خودتان را احساس کنی مجادي از موشک در تمام بدن شما ای که ارتعاشات ناشدياحساس کن.دھد
به بدن .دي روی ستاره ھا می و به سودي شوی خود و اطاق خارج می و از بدن جسماندي رویم با^ ديدار

 ی ماند ھمچنان که موشک صدای می باقنييپا که با با^ رفتن شما در پشت سرتان دي خود آگاه باشیجسمان
  . رودی غرد و به وسط شب پر از ستاره می کند و می مجاديسوزاندن سوخت را ا

********************************************************  

  

   ))۵٣  ی برونفکنکيتکن((

  

  

  ) ھم ی رو برونيدو دورب(  بومرانگ روش

  

 شود مرکز ی که استفاده می کند و نقطه آگاھی استفاده می آگاھینقطه ا کي روش از عمل بازتاب نيا
 کند به ی غلبه مدياي بشي ممکن است پی که در برونفکنی روش بر مشک�تنيا.است)  چشم سوم یچاکرا(ابرو

 ی دارد و دوباره آنرا به بدن جسمانی نگه می بدن را در خارج از بدن جسمانی از آگاھی که نقطه ابي ترتنيا
 خود در لحظه يی فضادي جدتي از موقعی لحظه اري تصوکي شود که شما ی باعث منيا. گرداندیباز م

 به مکان ی نقطه آگاھی زند تا انتقال لحظه ای روش ذھن شما را گول منيا.ديني و ببديبازگشت احساس کن
  .  را قبول کندیخارج از بدن جسمان

  

 تاني روبروواري دی ع�مت در با^کي دي کنني نشسته تمرديخواھ ی اگر ماي دي ع�مت به سقف بچسبانکي اول
 که ع�مت را یھنگام. باشدیزي ھر چاي عکس کي اي تکه کاغذ کوچک کي تواند ی ع�مت منيا.دينصب کن

 را با ري شوند و آن تصوی مدهي دی که از آن نقطه اطاق به چه شکلدي و نگاه کندي را برگردانتاني روديچسباند
 دهي دی ھا،درھا و بستر خواب شما چه شکله،پنجرهي از آن نقطه اثاثدينيبب.ديً کام� به خاطر بسپاراتيئتمام جز

به خاطر . نقطه استني و صورت شما به طرف ادي ادهي که در بستر خود دراز کشدي شود و تجسم کنیم
  .دي داری چه احساسدي کنی اطاق نگاه مه که از آن نقطه بی که ھنگامديبسپار

  

 مرکز کي را صرف تحریاديًمدت نسبتا ز.دي شوی و آماده اقدام به برونفکنديني بنشی صندلی رواي دي بکشرازد
 فوق العاده مرکز ابرو که در فصل قبل گفته شده استفاده کياز روش تحر.ديينما)  چشم سومیچاکرا(ابرو

  .ديينما

  

----------------------------------------------------------  

  ٧٣صفحه :از فصل قبل( 

  

  : فوق العاده مرکز ابروکي روش تحر

  

 قهي و در تجسم خود با انگشت سبابه شقدياوري خود بی ھاقهي شقکي و نزددياوري خودرا با^ بی تجسمی دستھا
 کار را ني و ادي و ماساژ دھدي ساعت بچرخانی نقاط را در جھت عقربه ھاني ،ادي خود را محکم ماساژ دھیھا

  .ھستند ی بزرگهي ثانوی ھا مراکز انرژقهيشق.دي ادامه دھهي ثانستي بیبرا

 هي ثانستي کار را بني و برعکس و ادي انتقال دھگري دقهي به شققهي شقکي توجه خود را  از درون سر،از سپس
  .دي ادامه دھشتري باي

 کار ني حد اقل دوازده دور ا ودي کنی میچي خود سر خود را باند پی تجسمی با دستھادي که داردي تجسم کنسپس
  .ديرا تکرار کن

 کي عمل را از حد نيا.دي کنی پاک می برس کوچک نقاشکي با دي خود را داریشاني که پدي تجسم کنسپس
 شي تا محل رویني بار از نوک بني و اديسپس جھت برس زدن را عوض کن.دي انجام دھگري دقهي تا شققهيشق

 تمام مراحل را چند بار دين توایم.ديکار را حد اقل دوازده بار تکرار کن ني واديموھا را در تجسم برس بزن
  .ديتکرار کن

  

www.IrPDF.com

www.IrPDF.com

www.irpdf.com
www.irpdf.com


 با^تر را ی و جھانھادي به سطوح با^ تر بروی با برونفکندي خواھی که مدي انجام دھی روش را فقط موقعنيا
  .ديمشاھده کن

 ابرو باعث ی از اندازه چاکراشي بکيتحر.دي ابرو استفاده نکنی منظم چاکراتي تقوی روش براني از اھرگز
  .) شودی مگري دی و روانی و ذھنی نقطه و سردرد و مشک�ت جسمنيدرد در ا

--------------------------------------------------------------------  

آنجا به نقطه توجه خود را از . چشم ذھن تاند،دري توجه خود را به طور ثابت در مرکز ابرو نگاه دارنقطه
 کند و از آنجا به ی اصابت مدي سقف نصب کرده ای که روی که به آن ھدفدي  و احساس کندي پرتاب کنرونيب

 چشم د،دريني را در تجسم خود ببتفاق اني ادي کنیسع. گرددی کند و باز می مداي انعکاس پتاني مرکز ابرویسو
  .ذھنتان

  

 که در آنجا دي خواھد برگردد احساس کنی کند و مید م که نقطه توجه شما به ھدف برخوری در لحظه ادرست
 و در دي خود احساس کنی آگاھلهي را بوسنيا. ھدف و به طرف آن قرار داردکي و صورت شما نزدديھست

  . چشم ذھنتاند،درينيتجسم خود بب

  

 و رو ديخ چریدر آن نقطه م.   استی احساس مبھم و مه آلود کافکي. باشدقي عمل دقني ااتي جزئستي ن^زم
 به سرعت زي کند و ھمه چی مريي شما نسبت به اطاق تغدي دهي شما در آن نقطه زاود،باچرخشي شویبه اطاق م

 و به سمت خودتان شروع به ديو شی در آن نقطه رو به سمت خودتان  منکهي کند تا ایاز جلو شما عبور م
 لحظه به کي ی براديافظه خود سپرده ا را که از آن نقطه به حیري لحظه تصونيدرست در ا.دي کنیحرکت م

  . است که ^زم استیزي تمام چنيا.ديخاطر آور

  

 تان بازگشت، ادراک خود را از آن نقطه از اطاق ی که نقطه توجه شما به مرکز ابرو در بدن جسمانیھنگام
 از ديه ا روبرو نصب کردواري داي را که در سقف ی با چشم ذھن خود ھدفدي کنیًمختصرا سع.دياحساس کن

  .از محل مرکز ابرو و چشم ذھنتان.ديني تان ببی بدن جسماندي دهيزاو

  

 و یعي شما طبی تا برادي دھريي آن را تغدي توانی می طول بکشد ولهي ثانکي فقط دي برگشت بااي بار رفت ھر
  .مناسب باشد

 به دي دهيتناوب از دوزاو است که به طور مني آنچه مھم است ادي کنیري گی راه را پني باتي جزئستي ن^زم
  .دياطاق نگاه کن

  

اگر . آغاز شودی تا برونفکندي مرکز ابرو و ھدف نصب شده به سقف تکرار کنني رفت و آمد را بني اآنقدر
  و روش ديً افتد فورا روش خود را عوض کنی اتفاق نمی برونفکنی ولدي شده اکي نزدی به برونفکنیلي خديديد

  .دي را کامل کنوج تا خردي روش انجام دھني را در ادامه اروني به بدني روش غلطايطناب 

********************************************************  

  

   ))۵۴  ی برونفکنکيتکن((

  

  

  ی رانندگروش

  

 را ی رانندگیوتري کامپی بازی مدت طو^نی برااي دي مدت را تجربه کرده باشی طو^نی رانندگکي تا حا^ اگر
 در ی متحرک از رانندگی مانند ولهي ساري تصوکي ی رانندگاني که پس از پادي متوجه شده اديجام داده باشان

 که یوقت. شودی مدهي واضح تر دیليخ ري تصوني ادي خسته باشیليو اگر خ. خواھد ماندیچشم ذھنتان باق
 دوطرف جاده که ی اندازھا و چشمی ، منظره جاده طو^ندي کنی و خود را رھا مدي بندیچشمان خود را م

 ساعت راننده نياگر چند.ابدي ی در چشم ذھن تان ادامه می مدتی براني واديني بیند،مي آیدارند به سمت شما م
 آغاز ی اثر برانياز ا.ابدي ی ادامه مشتري باي ساعت کي ی چشم ذھن برار مناظر دني ادني ،ددي کرده باشیگ

  . توان استفاده کردی میبرونفکن

  

 حال نيدر ا.دي در آشي آن در مقابل چشمان ذھن شما به نمالمي فدي و بگذاردي کن�کسي خودتان را ردي بااتنھ
  .دي افق به حرکت درآی بدنتان در طول جاده به سوی احساس آگاھدي و بگذاردي کنقي خود را عم�کسي،ر

 ني کمک به ایز تنفس آگاھانه برا پاک کند،اگر ^زم شد ایگري مناظر جاده ذھن شما را از ھر فکر دديبگذار
  .ديکار استفاده کن

 دي که داردي کنند و خودتان را احساس کنی شما حرکت می که دارند به سوديني و ساختمانھا را ببجاده،درختان
 شما در پشت سر شما جا ی بدن جسماندي روی ھمانطور که به سمت جلو مديتجسم کن.دي روی آنھا میبه سو

  .دي شویم تان دور ی و از بدن جسماندي کنی می افق رانندگی سو ماند و شما بهیم

  

 تواند باعث ی طول بکشد ،می باشد و به اندازه کافی قوی به سمت جلو  به اندازه کافی احساس حرکت آگاھاگر
  . شودیشروع برونفکن
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********************************************************  

  

  ) )۵۵  ی برونفکنکيتکن((

  

  

  گري با کمک نفر د- چشم دوری برونفکنروش

  

 و شخص کمک کننده در کنار دي در بستر خود دراز بکشدي آی و به شدت خوابتان مدي خسته ایلي که خیھنگام
 یً و ضمنا به چشمھادي دفعه به خواب نروکي کند تا شما یشخص کمک کنند آرام آرام صحبت م.نديشما بنش

کره چشمان شما شروع به حرکت و چرخش کرد بفھمد که وارد مرحله  توجه دارد تا اگر زيشما ن
REM=Rapid Eye Movmentدي شده ا.  

  

 و با چشم ندي بی ماي موقع روني مقدمه وارد شدن به مرحله اول خواب است که شخص در اREM مرحله
 طرف و آنطرف نيا پلکھا به ري خاطر کره چشم در زني کند و به ھمی ھا را دنبال ماي روني خود ایجسمان

  . قرار داردREMً رود و کام� مشخص است که شخص در مرحله یم

  

 که یداري شخص بی آن با امواج مغزی ندارد و امواج مغزی رابطه اچي ھی با برونفکنREMمرحله (
  )مترجم. استکساني باز است شيچشمھا

  

 بازگو کند و اگر خوابش برد ندي بی خواھد که آنچه را که می مرحله شخص کمک کننده از برونفکن مني ادر
 خواب و ني بدي بھتر بتواننکهي ای بماند،برای باقیداري خواب و بني بديبرونفکن با. کندی مدارياورا دوباره ب

  .دي کنکيتحر مرکز ابرو را ني تمرني در حايً قب� دي توانی مدي بمانیداريب

  

 في تعرندي بی  بسته اش میا پشت چشم ھا کند آنچه ری قرار دارد شروع مREM که  در مرحله یشخص
  .کند

  

  : آنھاستی از چند تایبي ترکاي ري از موارد زیکي شود ی مدهي در پشت چشمان بسته دREM در مرحله آنچه

 ی که شخص ميی ھااي رو،یداري خواب و بني حالت بري نامه ھا،تصاولمي فر،ي از نور،رنگھا،تصاويی ھاطرح
  .نانهيشاھدات روشن ب مند،ي بیداند دارد خواب م

  

 خود ی از بدن جسمانروني که به بدي شوی متوجه مدي کنی مفي تعرديني بی آنچه را که مدي که دارھمانطور
ً شما متناوبا دي دهي حالت زاونيدر ا.دي دھی افتد را گزارش می و آنچه را که دارد اتفاق مدي کرده ایبرونفکن

 ی تان قرار می شما در بدن جسمانديه دي که زاوی کند،و ھنگامی مريي تغی و محل برونفکنی بدن جسماننيب
  .ديني بباي ممکن است رورديگ

  

 که اطراف را دي چشم ھستکي و فقط ديني ببدي توانی خود نمی برای کالبدچي ھدي که در دوردست ھستیھنگام
به خواب برود و ذھن ً کام� ی شود که بدن جسمانی مدني قابل دی فقط موقعی قابل برونفکنند،کالبدي بیم

  . انجام ندھدیتيفعال

  

 حالت کي خاطر است که در ني به ادي و اتفاقات را گزارش دھدي حرف بزندي توانی می در حال برونفکننکهيا
 مرکز ابرو ، و به کيد،تحري شدی در اثر خستگقي عماري حالت خلسه بسنيا.دي قرار دارقي عماريخلسه بس

  .د آمده نگھداشته شدن بوجوداريزور ب

  

 است که شخص به شدت خسته است و یکي روش بعد از عمل نزدني انجام ای مواقع براني از بھتریکي
  . روش به او کمک کند در دسترس داردني را که بتواند در ایً و ضمنا کسدي آیخوابش م

  

  .دي نوار ضبط استفاده کنکي از یداري خواب و بني ماندن در حالت بی برادي توانی منيھمچن

---------------------------------------------  

  : دھدی محي را توضی نکته مھم در مورد برونفکنني جھت مھم است که چندني روش آخر از انيا( 

  

  . افتدی خواب اتفاق مني و مرحله آغازREM مرحله ني بی برونفکن-١

  

  . استري امکان پذیفکن حرف زدن باز ھم برونيی با وجود توانای باشد حتقي اگر خلسه عم-٢

  

 ی شود ولی مربوط می شود به مغز و کالبد جسمانی مدهي دREM که در مرحله يی ھااي و روري تصاو-٣
  )مترجم.  افتدی  اتفاق می در کالبد قابل برونفکنی و مشاھدات برونفکنريتصاو
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---------------------------------------  

  

  ١١۴ تا صفحه ١٠١  صفحه Robert Bruce نوشته  Astral Dynamics ترجمه از کتاب  انيپا

  

 *********************************************************************  

   

    خارج شده است  

  

--------------------------------------------------------------------------------  

   گمشده ، گرد جھان مگرداري نجاستيا

  ی ، اگر که جستجو کنهي سای را بجوودخ

------------------------------------------------  

http://www.arvah.net/index.php?topic=17809.0   

   

   

Doctor   

  کاربر

  

  

  ١١٠ ازيامت

  ني آف�

  

   : جنسيت

  ٣۶۵:  ارسالتعداد

  

  

   ی برونفکنیپنجاه و پنج روش برا:   پاسخ 

   »  ٠٧:٠١:١۴ - ٢۵/٠٩/٢٠٠٩ : ٧# پاسخ «

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ۵۶  ی برونفکنکيتکن

  

   فرق سری چاکراروش

  

 �کسي ری برادي توانیم. شودی م�کسي که دارد ردي کنني و به بدن خود تلقدي سرتاسر بدن خود توجه کنبه
  .دي رابطه ھستند استفاده کنني که در ايی نوارھااي زميپنوتيار خود ھ نوکيکردن خود از 

  

  .دي کن�کسي خود ،ھر سه را ریو کالبد ذھن) یجانيھ(ی و کالبد احساسی جسمانکالبد

  

 و  دي شوی خارج می سر خود از بدن جسمانی فرق سر خود و از با^ی از چاکرادي که داردي کنني خود تلقبه
  .دي دھی کار را انجام مني ادي که دارديتجسم کن

  

سرعت چرخش .دي چرخی ساعت می خود در جھت عقربه ھای درون بدن جسماندي که داردي تجسم کننکهي ااي 
  .دي خارج شوی سر خود از بدن جسمانی و از با^ديي به پرواز در آنکهي تا ادي کنشتري و بشتريخود را ب

  

http://www.mysticalwonders.org/group/about5460.html  

-----------------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ۵٧  ی برونفکنکيتکن

  

   تجسم مقصدروش

  

 شي صفحه نماکي.ديتوجه خود را به چشم سوم خود معطوف کن.دي  و راحت باشدي بستر خود درازبکشدر
 نيدر تمر.دي آن در ذھن خود مجسم سازی رودي به آنجا برودي خواھیکه م را ی و مکاندي را تجسم کننمايس
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 شرفتي که پی وقتدوستتان در خانه ی اطاقاي دي در خانه خود انتخاب کنیگري ھدف خود را اطاق دهي اولیھا
  .دي ابعاد با^ تر انتخاب کناي جھان ني از ايی ھدف خود را در جادي توانی مديکرد

  

 د،احساسي کند،لمسيد،بشنوينيآن رابب.ديود را با تمام حواس پنجگانه خود احساس کن مکان مقصد  خديبا
 که در آن مکان دي بلکه تجسم کندي که در آن مکان ھستدينيدر تجسم خود ، از دور خودتان را نب. دي کندوبويکن

 به زيرود بدن شما ن ی جا فکر شما مھر که دي قانون را به خاطر بسپارنيا.دي کنی و به اطراف نگاه مديھست
 فقط در دي که آنجا ھستدي تجسم کندي توانیاگر نم.دي کنی قواري به آنجا بودن را در خود بسليم. رودیدنبالش م

  .ديمورد آنجا بودن فکر کن

  

http://www.mysticalwonders.org/group/about5460.html  

------------------------------------------------------------------------  

  

  تي ساني گفته شده توسط کاربران در ایروشھا

  

 ی داده اند تشکر محي توضی برونفکنی برای روشتي ساني اند ودر ادهي که زحمت کشی از ھمه دوستاننجايھم
   .مي نمای می نام  آنھا را  ذکر نکرده ام عذرخواھنکهيکنم و از ا

------------------------------------------------------------------------  

  

   دو خوابني زمان بروش

  

  : ساده که فکر کنم جواب بدهاري روش بسکي

  

 دي خواھی و ب�فاصله مدي شوی مداري لحظه بکي که ی وقتیعني.  دو خواب ني به شما زمان بشنھادي پنيبھتر
  . شددي جدا خواھی بھراحتدي کنی سعی برونفکنی اگر براديبخواب

  

البته توکل "  کنمی خواھم برون فکنیمن م" که دي و ھنگام خواب با خود تکرار کندي بخوابیکر برون فکن فبا
 زنگ کوتاه بزنه کي که فقط لي مثل موبای اگهي دزي چاي ساعت و کي ی ولديبعد بخواب. دهي مفاريبه خدا ھم بس

 اري لحظه ھوشکي یعني (ديلود باش آاب که شما خوی کنه  در حالداري لحظه از خواب بکيکه فقط شما رو 
 که با یبعد ھنگام.  در آن لحظه حتما خوابتون برده دي که شما مطمئن ھستی زمانی رودي کنميرو تنظ)ديشو

 و ھمون دي آگاه ھستمهي نی و در حالتدي به خوابتان ادامه دھدي خواھیشما م"  مسلمادي شددارياون تک زنگ ب
 یمن خودم تست کردم صد در صد عمل . دي شوی موفق مدي مطمئن باشدي کنیلحظه اگه اراده به برون فکن

  ). شدمداري بني بوق ماشکيالبته من با (

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ۵٨  ی برونفکنکيتکن

  

  یکي رفتن به سمت تارروش

  

 کار ی راحتیبعد برا . دي خودتونو ببندی چشمایبا قصد برون فکن و دي راحت به پشت دراز بکشیليخ
  . در صورت وجود نوردي چشماتون بذاریخودتونو رو) ساعد(دست

  

 کم کم شما یاھي سني و ادي ھستیاھي سني که شما درون ادي و احساس کندي توجه کنديني بی که میاھي بعد به س
 اومدن و بعد خود به خود رونيه و و روح شما در حال ب بدن شما محو شددي و احساس کنردي گیرو فرا م
  .ادي مروني بیت به ھر حالی اومدنه و به راحتروني که روح شما در حال بدي کنیاحساس م

  

 و کم کم دي روی روشن راه ممهي تونل نکي که درون دي احساس کندي تونی حالت مني ای بازسازی برااي و 
  ديموفق باش. ادي مروني از کلبد بی و روح به راحترديگيرار م کامل قیاھي شده و شما در سکيتار

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ۵٩  ی برونفکنکيتکن

  

   شوندهکي و تارکي بارابانيتجسم خ : روش
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 کتري و بارکتري باراباني خديروي طرف جلو مھر چه به . دي پھن و دراز تصور کناري بساباني خکي را در خود
 است که خود ی روشنيا . شودي تر مکي و تارکي تارزي ھوا نديکنيدر آن ھنگام که به جلو حرکت م . شوديم

  .کنمي اوقات استفاده میمن از ان بعض

----------------------------------------------------------  

  

  ۶٠  ی برونفکنکيتکن

  

  یرز ميان خواب و بيدار مروش

  

   )یداري مرز خواب و بی تا آن سوري تصوکي ینگاه دار( 

  

  

  ی کالبداختری برونفکنی موثر و سريع برای خيلیروش

  

  

   »١٨:٢٨:۴۵ساعت ،١٣٨۵ بھمن ٠٩ : «

  

  calbodakhtari.persianblog.ir: وب�گ) spiritchaser(انسان: نويسنده

  

که . وجود دارد)  پرواز روحانهيبه اصط�ح عام (ی کالبداختریبرونفکن ی برایعي موثر و سریلي خی روشھا
 که یھر چقدر شناخت ما از تجارب. استی جالباري بساتي جزئی و دارارکانهي زاري روشھا بسني از ایليخ

 ني راحتترميتوانيو م. ميشوي مکي خودمان نزدی روز به روز به روش شخصشودي مشتري بمي آوریبدست م
  .مي انجام آن بسازی را براروش مناسب

  

و سرعت .  کارساز ميباشدی است که بسيار ساده ولی از روشھای شما بيان کنم يکی که ميخواھم برایروش
  . در آن بسيار با^ستی به برون فکنیدستياب

  

 خوابيم  که ما ميیوقت.  ميگذريدی است که شما معمو^ از آن به آسانی که ما از آن استفاده ميکنيم حالتی حالت
) Hypnagogic State( یکه مرز ميان خواب و بيدار.  قرار ميگيريمیقبل از به خواب رفتن در حالت خاص

  . شودی مدهينام

  

ديدن اين تصاوير نشانه اين است که ما در . ١ در اين حالت ما شروع به ديدن تصاوير جسته و گريخته ميکنيم
  .حال به خواب رفتن ھستيم

  

بعد از گذر از اين حالت .  نيستيماري کام�ھوشی خودمان مطمئن ھستيم ولیا ھنوز به بيدار در اين حالت میحت
  .ما به خواب رفته ايم

  

  .  خودمان را از دست ميدھيمی که بايد اضافه کنم اينست که ما پس از گذر از اين مرز آگاھی انکته

  

 کدام طرف است،در نيي و پام،با^ي ھست چه وقت است،کجام،زماني ھستی که چه کسمي دانی میداري حالت بدر
 یداري خواب و بني مرز بی به محض عبور از انتھای ولمي دانی را منھاي ھنوز ازي نیداري خواب و بنيحالت ب

  .مي کنی را فراموش منھايو وارد شدن به قلمرو خواب ھمه ا

  

  . ميباشدی مرز ميان خواب و بيدار پس از گذشتن ازی که مطرح ميشود ادامه دادن اين آگاھی نکته بسيار جالب

  

 کام� ی ميتوانيم شاھد يک برونفکنی واقع اگر ما موفق به آگاه ماندن پس از به خواب رفتن بشويم به راحتدر
  .  باشيمیطبيع

ما در ) Astral Body (  یبدن به حالت آزاد در آمده و کالبد اختر ) Etheric Body(ی در آن کالبد انرژکه
 ميکند که يک روند ی شروع به جذب انرژی آزاد ميگردد و در اين حين کالبد انرژیلبد انرژتبع آن از کا
  . استیکام� طبيع

  

 خودمان را از دست خواھيم داد و آن در ھنگام ی وجود دارد که ما در آن آگاھی مرحله ای برونفکندرھنگام
  . بازخواھيم شد خودمان رایجدا شدن از بدن است و پس از جدا شدن ما دوباره آگاھ

  

  . ھا متوجه آن نخواھند شدی اين مرحله بسيار کوتاه است و خيل
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 دھد و به ی نسبت به خودش را از دست می ميگذرد،آگاھیداري خواب و بني ازمرحله بی به آسانی عادشخص
 کرد و  داريد از آن استفاده خواھيدی برونفکنی باشيد که شعف برای که اگر شما کسیدر حال.  رودیخواب م

  .  شددي خواھی نسبت به خود و اطراف خود موفق به برونفکنیبا حفظ آگاھ

  

   اينست که چگونه بر به خواب رفتن غلبه کنيم؟ی سوال اصلحا^

  

 از اين روشھا به اين صورت ھست که یيک.  ابداع شده که ميتوانيم از آنھا استفاده کنيمی بسيار موثری روشھا
 یو در حال) شب ھنگام بھترين موقع است.  نياز به خواب داشته باشيمیبه اندازه کافترجيحا بايد (ھنگام خواب 

 را ی کنيد تصويریسع.  دلخواه فکر کنيمرکه دراز کشيده ايم ودر حال به خواب رفتن ھستيم به يک تصوي
نيد به آن در ذھنتان  به آن ع�قه داشته باشيد که بتوای به اندازه کافیيعن. انتخاب کنيد که واقعا دلخواه شماست

 تصوير يک اي به آن ع�قه داريد ی که خيلی مثال تصوير شخصیبرا. فکر کرده و آن را در ذھنتان نگھداريد
  . ھر چيز که قب� در ذھن شما ماندگار باشدا يک شيء يايمکان 

  

 اين کار مشغول  اين روش به اين دليل ميباشد که در اين مرحله که شما بهی دليل انتخاب کردن تصوير برا
 وجود دارد و ی که پشت سر خواھيد گذاشت و آن ھم از تصاوير تشکيل شده شباھت بسياریھستيد با مرحله ا

 رد شويد و ھمچنان ی و بيدارواب خودتان را حفظ کرده و از مرز ميان خیباعث خواھد شد شما بتوانيد آگاھ
  .آگاه بمانيد

  

رويد که واقعا احساس خواب در شما زياد باشد و بتوانيد اين کار را  به تختخواب بی اين تمرين فقط وقتی برا
 انجام ی باشد وبتوانيد اين کار را به خوبیبعد از آن ،کار شما بايد نگاه داشتن اين تصوير ذھن. شروع کنيد

بعد از .  که به خواب فرو رويدیشما بايد اين کار را ھمچنان ادامه دھيد، به ھر ميزان زمان، تا زمان. دھيد
  .آنکه بدن شما به خواب رفت و شما ھنوز آگاه بوديد ميتوانيد از بدنتان خارج شويد

  

   ھا ممکن است برايشان سوال باشد که چطور از بدنمان بيرون بياييم؟ی خيل

  

 اراده کنيد و تصور کنيد که در حال ارتفاع گرفتن از جسمتان ھستيد يا داريد از قسمت ی به آسانميتوانيد
ھمچنين .تان خارج ميشويد و از جسمتان دور ميشويد يا ميتوانيد به يک سمت بغلتيد و دوباره سر پا بايستيدپاھاي

  .  بگذاريد و آھسته بلند شويد و سر پا بايستيدتخت یميتوانيد مثل اينکه از تختخواب بلند ميشويد دستتان را رو

  

 ی راحتیاين فقط برا.  کالبد اختريتان بسته باشندی انجام راحت اين مرحله ھنوز چشمھای کنيد برای البته سع
  . نداردیشماست و باز کردن چشمھا در حين بيرون آمدن از بدن ھيچ خطر

  

 یو ديگر)  خواب آلود باشيدی خيلیالبته نبايد خيل(ً رمز موفقيت اين روش او^ نياز به خواب داشتن است 
  . استیه و ھنگام رد شدن از مرز ميان خواب و بيدارموفقيت در نگاه داشتن تصوير در ذھن تا آخرين مرحل

  

  . آگاه ميمانيد در حاليکه بدن شما کام� به خواب رفته استی اين حالت شما به راحتدر

  

 پسنديد ميتوانيد از ی نميکنيد و اين روش را نمی احساس راحتی که در انجام مرحله تصوير ذھنی در صورت
  .نيد در صورت تمايل از روش دوم استفاده کنيدميتوا. يک روش ديگر استفاده کنيد

  

   آگاه شدن به لحظه خوابیبا^ نگه داشتن دست برا:  روش دوم 

  

 افتد ی که در اين حين میاتفاق.  در اين روش  در ھنگام به خواب رفتن ميبايست دستتان را با^ نگھداريد
 یپس از بيدار. شما دوباره بيدار ميشويد افتد و یاينست که به محض به خواب رفتن، دست شما به پائين م

و اين حالت چندين بار تکرار ميشود تا اينکه بتوانيد در نزديکترين مکان به . دوباره دستتان را با^ نگھداريد
  . قرار بگيريد و بتوانيد بيدار بمانيد در حاليکه بدن شما به خواب رفته استیمرز خواب در بين خواب و بيدار

  

 به ی ولدي بمانی باقیست که به اين طريق شما ميتوانيد ھر چه بيشتر در مرز خواب و بيدار ای اين تمرين
  .  بدنتان را بخواب ببريدی ولدي و  بيدار بمانديخواب نرو

  

 به تسلط در اين روش ميبايست شما به تمرين در اين زمينه بپردازيد و در صورت ورزيده شدن ی دستيابیبرا
  .  کنيدی کالبداختری برون فکنیه راحتدر اين کار ميتوانيد ب

  

 ني به تمرازي نی به سطوح مختلف آگاھیابي دستیبرا. موفقيت در اين روش و ديگر روشھا تمرين ميباشدشرط
 خود را ی ذھنی از انرژی شبانه مقداراي که روزانه دي دارازي ندي به آن برسديخواھي که میدر صورت.ديدار

 ھمان را د،يھر آنچه بکار.  شماستوجهآن بھا ت. دي بپردازيی به آن بھادني رسیبابد برا. دي کننھايصرف تمر
  . ديکنيدرو م
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   » spiritchaser توسط ٠۶:۵۵:٣٨ساعت ،١٣٨٧ شھريور ٣٠:  آخرين ويرايش«

  

١ .Hypnagogic Stateعات بيشتر درباره اين حالت به پايگاه زير مراجعه کنيدی برا�اط  :
themystica.com/mystica/articles/h/hypnagogic_state.html  

   

   » spiritchaser توسط ١٩:٠۶:١۴ساعت ،١٣٨٧ خرداد ١٢:  آخرين ويرايش«

  

**********************  

  : کاربرانیکي قول از نقل

  

 خود را از دست بدھد،در اين حالت شخص با خودش صحبت ی خواھد آگاھی که شخص می لحظه اني آخردر
 زند كه تمام آنھا در حالت ھوشياري احمقانه به نظر ی با خودش ميیوحرف ھا) يگفتگوي درون(ميكند

 كلمه ي ان درك به از كلمه ی و ميتواند معانستندي نامعقول نشيولي در ھنگام نيمه خواب بودن برا.ميرسند
است وتصاوير كه فاقد معني "اب داغ را مانند خمير دورگه له كنيد"مث�.كند،انگار كه به رمز نوشته شده اند

  .ذھني ھم بر اساس آن شكل مي گيرند كه آنھا ھم در ھم بر ھم اند

***************  

  : کاربرانیکي قول از نقل

  

 تصاوير ذھني در ھم بر ھم ظاھر شدند،دستانم ی است که وقتني کنم ای استفاده می برونفکنی که من برایروش
 عمل منجر به ني و ارم،ي کنم آن را بگی می و سعمکني بلند منميبي آن را مري که تصویئيرا به سمت ش

  .شودي من میبرونفکن

  

  . مربوط به مکان باشدري است که تصوی درصورتني دارم، اري در ورود به تصوی سعنکهي ااي

***************  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ) روشنيموثر تر( وسط دو ابرویر رو تمرکز بروش

  

.  وسط دو ابرو بود ی واقع شد تمرکز بر رودي مفاري دوستانم بسگري من و دی که برای و اما روشگري دیروش
 یاري بسی روش در کتاب ھاني و ابرندي است که ازآن نام ميی روشھاني از موثر تریکيکه بعد ھا متوجه شدم 

  .کنندي استفاده م روشني ھا ھم از ایوگيآمده و 

  

 یسع . دي وسط دو ابرو تمرکز کنیني بی در با^يی و به نقطه ديکره چشمتان را برگردان . دي را ببندتانيچشمھا
  . ديرسي می تمرکز به حالت برون فکنیپس از مدت. دي فکر نکنیزي چچي به ھديکن

--------------------------------------------------------------  

  

   تنفس کردن از آجنا چاکراروش

  

 ادتي ھر گاه که ی شوی از صبح با خودت بگو که شب از بدنت خارج می خود را آماده کندي بازي از ھر چقبل
  . جمله را تکرار کننيآمد ا

  

 ی ھاوهي از ماي ی وعده شام را فقط آب بخورکي مث� ی روزه سبک استفاده کنکي در روز اول از ی توانی م
  .ی موز استفاده کنی حتاي ی نارنگاينند انگور  مانيريش

  

  . بکش قي بار نفس عم٣٠ اي انجام بده ی بار تنفس شکم٣٠ سپس به رختخواب برو 

  

 کار را نشسته انجام بده سپس آرام دراز ني ای به خواب روی ممکن است در اثر خستگی کنی فکر ماگر
  .بکش

  

  )و ابرو  دني بی اهيناح(  و بر آجنا چاکرا تمرکز کن 

  

 گردد و ی و در ھمان حال آغاز به تنفس کردن از آجنا چاکرا کن احساس کن که ھوا از آن وارد تمام بدنت م
 آغاز پرواز روح ني گردد ای حس می و بني سنگتي که دست و پای کنی کم کم احساس می شویتو سبکتر م

  .یبه سقف ھست شدن کي شود و کم کم در حال نزدی بلند متياست تجسم کن که پاھا
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  . تر کن و به تجسم ادامه بدهقي را عمتي نفسھا

  

 را از ني آسوده بخواب و فردا تمری اگر موفق نشدی ولی ساعت ادامه دھکي را تا مدت ني تمرني ای توانی م
   . ريسر بگ

  

 ی ھاتيل قابی تمامی آن برای و متعادل سازتي ماورا است تقوچهي آجنا چاکرا و آناھاتا دری کار کردن رو
   .دي آی به کار ميیماورا

   

  

  قي توفی آرزوبا

----------------------------------------------------  

  

   چشم سومی دم و بازدم از چاكراروش

  

 تجربه برون فكني از طريق تنفس را داشته ام ، البته نه از طريق تنفس سريع بلكه از طريق تنفس شكمي و من
  .آرام

  

ت تنفسي وجود دارد كه جھت كار كردن روي چاكراھاست براي باز كردن چشم سوم و سھولت  تمريناھمچنين
در برون فكني مي توانيد از تمرين تنفسي مخصوص اين چاكرا استفاده كنيد يعني دم و بازدم را از اين چاكرا 

  .را ساده مي كند و فرافكني دهانجام دھيد ، اين كار باعث جلب توجه و در نتيجه تمركز بر اين چاكرا ش

  

 سوم در ناحيه ی روش داشتم،احساس مي كردم که چاکراني اي كه خودم در زمينه برون فكني با ادرتجربه
ھمچنين در .شكم ، در حال كشش مي باشد و درد بسياري را متحمل شدم كه سبب بازگشت شديد به جسمم شد 

 سوم بيرون مي زند كه اين باعث وحشتم یکراتجربه اي ديگر متوجه شدم كه نور به شدت و فواره وار از چا
  .شد

--------------------------------------------------------------------------------  

   باشه ی از دستش در رفت مشکل از چشم سومش می برون فکنیاگه کس:  کاربرانیکي قول از نقل

 --------------------------------------------------------------------------------  

  

  ۶١  ی برونفکنکيتکن

  

   سقوطاي صعود  روش

  

  :ماساژمرکز ابرو:  اولمرحله

  

 با^تر از یکم)(چشم سوم( ششمی دقيقه محل چاکرا١٠  با دست چپ دقيقا زي قبل از ھر چدهي حالت خوابدر
  .ديرا ماساژدھ)  دو ابروانيم

  . که انگار نبضي آنجا ميزددي احساس کناي دي است در آن نقطه احساس کشش کنممکن

  

  :ريلكسيشن:  دوممرحله

  

 ی از منابع دلخواھتان روشاي دي در انجمن جستجو کنديتواني مدي نداریاگر روش خاص.دي را انجام دھريلكسيشن
  .دينيرا برگز

  

  

  :صعود :  سوممرحله

  

ميرود و از سقف ھم فراتر ميرود و با سرعت  شما از بدنتان بيرون ی به خود تلقين كنيد كه از آن نقطه آگاھ
  .به با^ ميرود

  

 کند ی و با سرعت به سمت با^ حرکت مشودي من از محل چشم سوم خارج میآگاھ:" دي کننيبه خود تلق: مثال
  . "رديگيو ارتفاع م

  .  ھمه چيز را دقيق تلقين كنيد: نکته

  .اس حركتھاي عمودي کردمدر مورد خودم اول سرم گيج رفت و بعد احس: ی شخصتجربه

  

  . استی روش بستگي به قدرت تخيل خود انسان دارد و روش فوق العاده ااين
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اگر افتاديد .  روش نياز زيادي به حواس جمع و تمرکز فکر يا تمرينات قبلي زياد ندارد مثل بازي مي مانداين
  .دي پرواز مي كنتانيباز از سر جا

  

اين حس رو . تخيل با^ رفتن ازتخيل پايين رفتن استفاده كرد، يعني افتادن توان به جايی اين تمرين ساده مدر
  .اون لحظه احساس كنيد

  

 اين تمرين و بقيه تمرين ھاي برونفكني و ريلكسيشن و مديتيشن فقط باعث مي شه كه ذھن و حواس پرت نشه 
  .ت استنظر من اين است كه اين تمرين شبيه يك بازي و راح. و آدم تمركز داشته باشه

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ) چشم سومیچاکرا( چاكراي آجنامالش

  

  : دقيقه برونفكني كنيد١۵ يك راه كه در كمتر از و

ت ھفت بار  كار با مالش انگشت سبابه دست چپ بر چاكراي آجنا شروع ميشود حدود چند دقيقه و بھتر اساين
سپس چشمان را ببنديم و به پرده .  با ذكر الله نور سموات وا^رض گفته شود١٠در اين ھنگام ذكر يونسيه و 

 به ياداوري است كه قبل از اين كار مپشت چشم خيره شويم بعد از چند دقيقه به مرحله ارتعاش ميرسيم و ^ز
  .شويد و موفق به انجام برونفكني ميشويدبا خود تاكيد كنيد كه در مرز خواب و بيداري ھشيار مي

 من جواب ميدھد شما ھم امتحان كنيد احتما^ بعد از كمي تمرين جواب ميگيريد و فقط يادتون باشه كه براي
ھم زمان كه پيشاني .فكر و ذھنتون رو خالي كنيد يعني در اون لحظه جز برونفكني به چيزي ديگر فكر نكنيد

از خدا ھم كمك . جواب خواھيد گرفتھتر را بخوانيد و ھر چه ماساژ بيشتر باشد بخود را ماساژ ميدھيد ذكرھا
  .بگيريد

  . باشيدموفق

  

 ی با چه حرکتًقاي کند و دقی آجنا چقدر وقت صرف می مالش چاکرای داد که برای محي کاربر توضنيکاش ا( 
 دي کار را باني ایا چه فشارو ب...  ونيي ساعت ، با^ پایدر جھت عقربه ھا(مالش انگشت سبابه دست چپ

  .)انجام داد

  

***********************************  

  

   به رختخواب بروی بخواب و شب بدون خستگري سی کنی برونفکنیخواي که می ظھر روز- ١

 چاکراھا و ی وضو و غسل ھم باعث شستشوراي غسل کن زی و اگر جنب ھستري قبل از برنامه وضو بگ- ٢
   .شودي بدن میسي مغناطداميھم شارژ م

 حس ی بی را ماساژ بده اونقدر که حس کناتيشاني و با دست چپت مرکز پني بعد از وضو رو به قبله بش- ٣
  شده

  . زبونت خسته شده ی که حس کنی را ادا کن تا وقتهيونسي موزون ذکر تمي آرام با صدا و ر-۴

  اي سوره انب٨٧ هيآ " نيلظالم کنت من ای^ اله ا^ انت سبحانک ان : " هيونسي ذکر -۵

   .دي کردن را انجام دھ�کسي و مراحل ردي دراز بکش- ۶

 استراحت ی و ھنگام خستگدي شورهي خیشاني و فقط با چشمان بسته به مرکز پدي عنوان تکان نخورچي به ھ- ٧
   .دي را تکرار کننکاري و دوباره اديکن

   .دي و مقاومت کندي نشومي و ضعف عض�ت تسلیپوست ی عنوان در مقابل خارش ھاچي به ھدي کنی سع- ٨

  .دي سر خودتون نشستی ساعت با^مي شما بعد از ن- ٩

  

   بزارهري تاثی برون فکنی تونه روی می ذکر چطورکي تکرار دي خود فکر کنشي پی گاھديشا

 از ی ھستیم جلوه ھا تماتي باشد و در نھای از صدا می اهي پاتمي ساخته شده است رتمي کائنات بر اساس رتمام
  .دي آیآن بوجود م

  

 با دست چپ او را تواني بچه می هي آرام کردن گری مث� براشودي دست چپ چون باعث آرامش میچاکرا
  نوازش کرد

   بدنري چپ بچه رو شی نهي خواباندن بچه ھا بھتره مادران با سی ضمن برادر

  

---------------------------------------------------------------  

  

  

  ۶٢  ی برونفکنکيتکن

  

  ني سكوت در درون  و تلق
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 ميخوام آسانترين روش برونفكني كه خودم اونو تجربه كردم و بدست آوردم رو به شما آموزش بدم و امروز
  .اين تجربه شخصي خودم را در اختيار شما عزيزان قرار بدم

 احتياجي به ري�كسيشن داري و نه اينكه بازوتونو با^  در اين روش نه از مر حله ارتعاش خبريه و نهدوستان
  :نگه داريد و تنھا كاري كه انجام ميديد

  . خواب چند دقيقه سكوت كنيد سكوت در درون شما حاكم بشهموقع

  

  .مث� يكي دو دقيقه.  براي مدت كمي به ھيچ چيز فكر نكنيدسپس

  

" رسيدم آگاه ميشوم و عمل برونفكني را انجام ميدھممن  زماني كه به مرز خواب و بيداري " خودتون بگيدبه
  .اين جمله رو چند بار با تاكيد به خودتون بگيد و تلقين كنيد

  

  . در يكي دو روز اول كمي سخت باشه ولي با كمي تمرين به اين امر دست پيدا ميكنيدممنكه

  

ت انجام دھيد تا روح از بدنتون شما كاري ^زم نيس. زماني كه به مرز خواب و بيداري رسيديد آگاه شديدو
  .شما فقط بلند شيد و جسم خودتونو خوابيده ببينيد.بيرون بياد

ولي توقع نداشته باشيد چيزھايي كه ميبينيد با شكل واقعيه اونھا مطابقت . ھر جا دوست داشته باشيد سفر كنيدبه
در اين .تونو در خونه قديمي خودتون ببينيدمث� ممكنه اتاقتون خيلي بزرگتر شده باشه يا اينكه خود. داشته باشه 

  .زمينه اين تاپيك ھر گونه سوالي داشتيد در خدمتم

  كشيش ارميا . باشيدسبز

-------------------------------------------------  

  

  ۶٣  ی برونفکنکيتکن

  

   فکرهي تخلروش

  

  

 خود را آرام د،ذھني خود را آرام کندي کنی فقط سعقهي دق٢٠ سه مرتبه ھربار به مدت ی روزی برونفکنیبرا
  .دي کنی متعدد خالیواز ھجوم فکرھا

  

 تا آرام آرام آماده دي ساده را  انجام دھني  تمرني بار بلکه ماه ھا اني بلکه چندستي و دوبار نکباري با منظورم
  .دي به ھدف عجله نکندني رسیبرا.دي و متمرکزتر شوديشو

  

 ی به دنبال روش سختدي کنی وسپس فرافکنی برونفکنیانست به طور اراد تودي خواھني تمری بعد از مدت
 دي و ناامدياوري فشار نادي به خود زدي کنی متعدد خالی ذھن خود را آرام واز ھجوم فکرھادي کنی تنھا سعدينباش
   .دينشو

  

   . ديود برس به مقصود خجهي و در نتدي تر کنقي خود را عمی خلسه ی مرحله ديتواني شما می از مدتبعد

  

 و ردي گی شود وشخص در آستانه به خواب رفتن قرار می تر مقي و عمقي نگه داشتن فکر خلسه عمی خالبا
  .دي است که به خواب نروني روش اني در اتي موفقديکل.ممکن است به خواب رود

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

   کردن گفتگوي درونيقطع

  

 دراز كشيديد چشماتونو ببنديد بعد ميبينيد كه يك سخنران پرحرف داره تو ذھنتون حرف ميزنه  و شما ھم وقتي
تنھا راھش اينه كه ھر جمله اي كه خواست بگه و يا ھر تصويري كه خواست بسازه شما . نميتونيد ساكتش كنيد

 يك فكر جديد مياره وشما باز ھم صلهاون سخنران ب�فا. وش كنيداون رو ادامه نديد و اون فكر رو فرام
  . من نبايد با خودم حرف بزنم:ممكنه حتي حرفش اين باشه كه مث� . فراموشش بكنيد

  .بگذاريد اين جنگ و جدال ھمينطور ادامه پيدا كنه.  حتي اين فكر رو ھم فراموش كنيدشما

  

ن ساكت ميشه و نشونش اين ھست كه به يك فضاي بي زمان وارد  و با^ خره به لحظه اي ميرسيد كه ذھنتو
البته بايد يادتون باشه براي . اينجا سكوي پرتاب شماست براي برونفكني. ميشيد كه چند لحظه اي ادامه داره

)  حداقل در مورد من اينطوريه(ايدبيرون رفتن از بدن و حركت در بيرون بدن، انرژي جنسي ^زمه و شما نب
  .  راي س ك س و اس تمنا و اين جور چيزا دور بريزيداونو ب
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--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ۶۴  ی برونفکنکيتکن

  

   مجددی تصورسازروش

  

 یه ا مخصوص به خود و با تجربی اما ھر شخص با روشدي جالب ارائه کردی فکر،روشهي مورد روش تخلدر
  . کنه داي مھم دست پني به اعي سرتونهي مني در تمارارهيکه بدست م

  . ممکن نباشه ی بسادگدي کردن ذھن شای فکر نکردن و خالروش

 ، خودتون رو در حال خارج شدن دي و تصور کندي بھتر رھاش کنشهي دور نمهي افکار مزاحم در مراحل اولاگر
   :ديني ساده خود رو در کنار خود ببیلي در واقع خ ودي تصور کنلياز جسم با ھمان شکل و شما

  

   )کنمي و به جسمم نگاه مستادميمن که کنار خودم ا-  دمي تختم دراز کشیمن که رو(

  

   .دي کنی سازري و دوباره تصودي رو محو کنري تصوني اقهي بعد از چند دقو

   . دي کوتاه انجام دھی بار با فاصله زمان٣ اي ٢ کار رو نيا

  

 مھم شدم ني مسئله فکر کردم ، موفق به اني که به ای بارني ساده به من جواب داده اولني تمرني اديفت شا گديبا
  ) . نداشتمی ھم از برونفکنی درستفيدر اون زمان تعر(

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ۶۵  ی برونفکنکيتکن

  

  به جعروش

  

 و ستي شما نی که بدن شما خود واقعدي باشدهي باور رسني با تمام وجود به اکهيزمان.  روح است نه جسد انسان
 و ناقص شما است که خود شما ی اط�عات مادی شما قرار گرفته فراورده ی که در مغز مادیديافکار و عقا

  .دييا روح نمهي تخلني شروع به تمردي توانی مدي گرفته ااديآنھا را 

 با خواب تفاوت ندي فراني و ادي از بدن خود خارج شوديري گی ممي تصمی که شما به طور ارادیعني روح هيتخل
  .دي خود بدن را ترک کنی که ھر زمان با اراده دي روح شما آزاد ھستی هيدر تخل.دارد 

  

 داي توان به آن دست پی میقو ماني و اني در وجود ھمه ھست اما با تمری روح به طور ذاتهي تخلی برايیتوانا
 اماکن مقدس انحام ارتي زاي خانه خدا در مکه و ارتي رفتن به زی عمل معمو^ توسط عارفان برانيا. کرد 

 و مشک�ت ی خوابی بدن و درمان بیگ رفع خستی برای تر و توسط افراد معمولنيياما در سطح پا.  شود یم
  . است دي خوب و مفاري بسیفکر

  دي کننيتمر

 یفکر پول و دعوا . دي افکار خود را متمرکز کنديري بگادي است که ني شروع ای براني تمرني و ساده ترنياول
  .دي کام� از ذھن خود دور کنديرا با.. و شبي دی و مھمانی به ف�نی و بدھهيبا ھمسا

  .دي و چشمان خود را ببنددي تخت دراز بکشاي ني زمی رو

  

 را از ذھن زيھمه چ . دي است و بعد جعبه را با افکار خود پر کنی که خالدي کن را تصوری ذھن خود جعبه ادر
 و ديحا^ راحت بدن خود را شل کن. ديندازي بی و کناردي و در جعبه را ببندديزي و در جعبه بردي کنرونيخود ب

را آن را در جعبه  ناگھان به ذھنتان آمد فویزياگر چ.  در ذھن شما نباشد ی فکرچي که ھی به طورديتمرکز کن
   .دي و خودتان را راحت کنديندازيب

  

 موفق نجاياگر تا ا . دي کنلکسي بدن خود را ری ھا چهي ماھی و ھمه دي حالت از انگشتان پا شروع کنني در ا
 و دست به طور اي با^ بديي خود مسلط شده و مث� به دست خود بگوی که به اندامھادي قادر باشدي باديبوده باش

  . دياي با^ بیاراد ريغ

  

  

 یبرا . دي به آن عادت کندي بار انجام شود تا شما بتوان٢٠ حداقل دي باني تمرنيا . دي نشودي نا امدي موفق نبوداگر
 کننده مثل کي تحرري غیقي موساي و دي کار را انجام دھني مطلق ایکي در شب و تاردي توانیبا^ بردن تمرکز م

  . بدھدی تا به شما انرژدي گوش دھفي ضعیوزارت را با صدا ماي باخ اي بتھوون و یسمفون

  

  دينترس
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 را تجربه کرده قتي حقني آن است که شما ای نشانه نيا . دي نترسدي آی با^ می ارادري دستتان به طور غیوقت
  . دھدی است که روح به آن قدرت حرکت و فکر کردن می بلکه قالبستي شما نی که بدن شما خود واقعديا

  

 در جو کمتر است ی و آلودگابدي ی کاھش می فکریگنالھاي سزاني صبح که م۴ تا ٣ صبح هي ساعات اولدر
   .دي و با تمرکز از آن خارج شودي کنلکسي بدن خود را رديتوانيم

  

 و دي کنی است که ابتدا احساس گز گز در پوست خود مني ادي شما در حال خروج از بدنتان ھستنکهي ای نشانه
  .دي کنیبدن خود را حس نم گريسپس د

  

 دي بتواندي شای و حتدي را موقتا حس کنی و رقت لذت بخشی سبکدي توانی مدي آمده باشروني به طور ناقص باگر
 باي حالت تقرني که در ادي خارج شودي توانی به طور کامل ھم مدياگر وحشت نکن . ديني را ھم ببواريپشت د

   .دي کنداي پیگري دی در جا و ممکن است خود رادي کنیجھت را گم م

 و ھر هي ثان١ در کمتر از دي منتقل کنيی بود که خود را به ھر جادي قادر خواھدي کرده باشی کافني تمرچنانچه
 ب�فاصله به بدن دي بترساي و دي که اگر شک کنديتوجه داشته باش.  بود دي در بدن خود خواھديزمان که اراده کن

  . گشتديخود باز خواھ

  

 و ی از مشک�ت مادکي چي خواھد شد و ھري نا پذی با نشاط و خستگاري بدن شما بساتي تجربني ا ازپس
 دي متعلق ھستنھاي با^تر از ایزي شما به چراي خواب کند زی باي قادر نخواھند بود که شما را بشکند و یخانوادگ

 زود به اي ري ددي و باستي نتصر مخکي نکي پکي به جز یزي شما چی برای زندگني که ادي دانیو چون م
 ناپسند و اري بسی و نفرت ھمگنهي ترس و ک-ی مادیازھاي ن- ی بدن مادنيبنابرا.دي برگرددي که از آن آمده ايیجا

  . روح پاککي ی ھايی با ارزش و تواناسهي ھستند در مقالي دلیب

  

 خلق شده یلي چه دلیکه چرا و برا دي و کشف کنديابي تولد خود را بلي تواند به شما کمک کند که دلی عمل منيا
  . بر دوش شما قرار دارداي دنني انسان در اکي به عنوان ی افهي و چه وظديا

  

 ی وجود دارند که شما را قادر می متنوعی روحی است و سفرھای روحني تمرني و ساده ترني روح اولهيتخل
  .دي گذشته سفر کنايود در زمان به جلو و  بدي قادر خواھی و حتدي جھان سفر کنني اگريکنند به داخل ابعاد د

  

   

---------------------------------------------------  

  

  ۶۶  ی برونفکنکيتکن

  

   ذکرلهي شدن بوسی تھروش

  

 مورد نوشته شده  مطالعه کرد  نيکتابھا که درا. باتمام حضور قلب اقدام کرد یستي بای برون فکنی س�م برابا
 اري که بسديدر نظر داشته باش .دي کننير گذاشتن انسان با خودش است زمان راھم قب� تع روش قرانيبھتر. 

 که دي وبدانديپاک باش .  دي خواب آلوده نباشدي فوق بالي مساتيپس از رعا.  در حال انجام است یکارمھم
 روبه شمال دي تلفن را بکششيف .دي را انتخاب کنی آرامطيسپس مح. درشرف وقوع است یارمھميم�قات بس
 ديي رابنمايی درعوالم ماوراري ودرخواست سدي کنتيون .ردي قرار گنيبدون بالش دستھا در طرف . ديدراز بکش

 ھفت بار زمزمه دي دوست داراري کتاب مقدس را که بساتي از آیکي خداوند م ناارتيچشمان رابسته پس از ز.
   .ديکن

  

  . شدن است یدرحال تھ شما بعد از ذکر فوق ی که اندامھادي کنتجسم

  

 گشت دي به جسم خود باز خواھدي ھرزمان  اراده کنريپس ازخروج وس.  اتفاقات خود بخود خواھد افتاد یباق
  .  شدديانشااله موفق خواھ.

  ني الدی مح

 -------------------------------------------------------------------------------   

   

    خارج شده است  

  

--------------------------------------------------------------------------------  

   گمشده ، گرد جھان مگرداري نجاستيا

  ی ، اگر که جستجو کنهي سای را بجوخود

------------------------------------------------  
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Doctor   

  کاربر

  

  

  ١١٠ ازيامت

  ني آف�

  

   : جنسيت

  ٣۶۵:  ارسالتعداد

  

  

   ی برونفکنیپنجاه و پنج روش برا:   پاسخ 

   »  ٠٧:١۴:١۵ - ٢۵/٠٩/٢٠٠٩ : ٨# پاسخ «

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ۶٧  ی برونفکنکيتکن

  

  ی تنفس شکم٣٠ روش

  

 که دي احساس کنی تنفس شکم٣٠ و سپس با گرفتن دي استفاده کندراي نوگاي ابتدا از دي توانی عنوان مثال مبه
 تنفس جواب نداد ٣٠ اگر دي تا به سقف برسدي روی بادکنک با^ مکي و مانند دي گردیسبک و سبک تر م

 ، دي انجام دھگري تنفس د٣٠ باره دوی اقهي دق۵ و پس از وقفه دي کنلکسي بدنتان را ری اعضایدوباره تمام
  دي موکول کنیگري را به روز دني اگر جواب نداد تمری ولدي چرخه را تکرار کنني بار ا٣ تا ديمجاز

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

   ھمچون سبک شدن جسمی و تمرکز،احساستنفس

  

 ديديرس...  خلسه واي یزميپنوتي به مرحله خود ھی وقتني تنفس و تمرکز انجام درست تمار بعد ازمعمو^
 به تمرکز ازي نديدي مرحله رسني به ای ، وقتديکني احساس مشتري ھمچون سبک شدن جسم و  آرامش بیاحساس

 و بعد ردي فرا گ وجودتان روام و تمدي برسی وزنی و بی تا به احساس سبکدي داری جسم ماددني دی براشتريب
 طي واضح و روشن تر خواھد بود ھمانند  قرار گرفتن در محطي محجي مرحله بتدرنياز قرار گرفتن در ا

 رهيگي توده شکل مني ای و پس از مدتدينيبي غبار مانند رو ماي روشن ی ، بعد از گذشت چند لحظه توده ایعيطب
 ، با ديني رو توسط چشم سوم ببی جسم مادديشو موفق یوقت .ت اسی که ھمان جسم مادشهي متي رویو جسم

  .دي رو پرورش دھروي نني ادي تونی مربوطه منيانجام مکرر تمار

  

  .دي باشباي و زشاد

--------------------------------------------------------------------------------  

  

   کاملی وزنی به تمرکز بدني تجسم خود به حالت سبک و رسروش

  

  . کنمی کامل استفاده می وزنی به تمرکز بدني از روش تجسم خود به حالت سبک و رسی در برونفکنمن

  

   .کنمي فکر مطي اکثر اوقات به صورت طاق باز ، در مورد مح

  

نفس عميق كشيده و بين اين مراحل )  ھفت- دو - سه -چھار( مرتبه ۴-٣- ٢-٧ مي خواھم بخوابم ی وقتو
 کامل ی وزنی به احساس بدني و رسیبرون فكني ھستم  و درتجسم خود به حالت سبک كه در حال كنميفكرم

  . کنمیتمرکز م

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  سبك شدن-سنگين شدن-ري�كس-  عميقنفس

  

صله وايمان به وقوع آن انجام دھند تا زودتر به  توجه كنند كه يكايك موارد آموزشي را بدقت وبا حودوستان
  .... نتايج مھم آن دست يابند
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 نقش مھم وصددرصد در دستيابي به اين امر است ، وبنا به اھميتي كه برآن قائل ھستيم بطور اجمال ري�كس
  .. ......آنرا مروروبايد به تاكيدات مراتب آن توجه بيشتري نمود بانضمام مراحال پس ازري�كس

  

 وقتيكه شاداب ھستيد وخسته وخواب آلود نبوديدوبا تلقين به اينكه قطعا موفق به خارج كردن روح از بدنتان در
ھستيد در مكاني آرام ودرسكوت وبخصوص در جائيكه تزئينات وموردي از آن قبيل براي جلب توجه وجود 

 بكشيد وبدون اينكه ھيچ گونه رازت دنداشته باشد بر روي مبلي بنشيند ويا اينكه در كف اطاق ويا روي تخ
  .فشاري به خود بياوريد  بدن خود را آزاد ورھا كنيد

  

  . چشمان خود را به آرامي ببنديد

  

  . چند نفس عميق بكشيد وسپس به آرامي تنفس كنيدواول

  

ك�م را در  ودر ذھن تان تلقين كنيد كه از طرف نوك انگشتان پا تا مچ پا  دارند بي حس ميشوند وھمچنان اين 
ذھنتان مرور كنيد تا جائي كه احساس كنيد آن قسمت از پايتان سنگين شده است واين كار را به ترتيب براي 

 واز زانو تا كمر واز آنجا تا سينه وگردن تا نوبخش ھاي ديگر بدنتان به با^ ادامه دھيد مث� از مچ پا تا زا
  ...با^ترين نقطه بدن كه پوست سر است 

  

عضا در تجارب اينچنيني ذكر شده است كه در آخرين مرحله توجه تان به نقطه ومركزي معطوف گردد  بالبته
  .كه بين دو ابرو ميباشد

  

 كه به ھر تقدير شما وقتي اين كارتان پايان ميابد كه كام� حس كنيد كه تمامي بدنتان سنگين شده است ويك 
  .احساس خوشايندي از اين سنگين شدن بشما دست ميدھد

  

 سپس به مرحله بعد مي رسيد كه بايد درذھن خود چنين القاء كنيد كه از طرف پا داريد سبك ميشويد وپاھايتان 
از روي زمين برداشته ميشود يعني از حالت سكون خارج شده واز آن مكان جدا ميشوند وھمانطور به آرامي 

 است ويا اينكه بسيار سبك شده ايد دهچ شبراي ديگر اعضاي بدنتان، تا كام� احساس ميكنيد كه وزن تان ھي
ودر اين حالت ميتوانيد ببينيد كه بدن ويا ھمان جسمتان جدا ازشماست ودر زيرتان قراردارد درين موقع مھم 

زيرا ترس شما ادامه كار را قطع ميكند وبه حالت .است كه ازاين برآيند خرسند شويد نه اينكه وحشت كنيد 
تا جائيكه بخواھيد وھرآنچه دوست ... بدون واھمه به پروازتان ادامه دھيد كنيدعي لذا س...اوليه برميگرديد 

في المثل شما در ...داشته باشيد ببينيد وازلذت وافري كه نصيبتان ميشودبھره مند شويد وخداي را سپاس گوئيد 
طعا به آنجا سفر خواھيد آن حالت بخواھيد كه به يك باغ ويا دشت پر گل وگياه ويا در كنار دريا وجنگل باشيد ق

كرد واز آب آبشارھا وميوه درختان وبوي گلھا استفاده كنيد وچيزھاي ديگري كه دلتان بخواھد بدانيد قطعا به 
  ...!!!اين مھم نائل ميشوي

   

  

   » ٢١:٣٠:۵٨ساعت ،١٣٨٧ فروردين ١۵ : «

----------------------------------------------------------------  

  

  ۶٨  ی برونفکنکينتک

  

   تانک آب و روش تابروش

  

   در قالب دستور العملي ساده ی کالبد اختری فکنبرون

  

 مثل با^ ی حالتی از بدن خارج ميگردد يعنی بطور نوسانی اشاره کنم که کالبد اختری از شروع بايد به نکاتقبل
  .آمدن و يا پايين آمدن

  

 افتادن و سقوط از هي شبی شود احساسی دوباره به بدن وارد ماي  شودی از بدن جدا می که کالبد اختریھنگام(
  .) دھدی ارتفاع به شخص دست مکي

  

 مثال شما در خواب ديده ايد که در حال یبرا.  شما ممکن است اين حالت را بارھا و بارھا تجربه کرده باشيد
 ی احساس ميکنيد عجب خواب بدپريدي ھستيد و قبل از برخورد با زمين از خواب می يک بلندیافتادن از رو

 افتد که کالبد با شدت ی اتفاق می موقعھااين.  بدن شما سيخ شده استیديد تپش قلب داريد عرق کرده ايد و موھا
 بدن شما را تحت یعلت اين اتفاق بسيار متفاوت است ممکن است يک چيز خارج. بسيار به بدن باز ميگردد

  ). را تکان داده باشد شمایمث� کس. (شعاع قرار داده باشد
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 زير به صورت خ�صه و فھرست وار ميباشد و شايد در ھر مرحله مشك�تي به وجود بيايد كه ھر كس مراحل
  .پس انتظار نداشته باشيد بار اول موفق شويد.با توجه به تجارب و دانسته ھاي خود ميتواند آن ھا را حل كند

  

  يد و تجسم وقوه ي تخيل خود را تقويت كنبد پيشنھاد من اينه كه كمي تمرين آرامش كناما

  

ھر گاه خود را در حالتي تصور ميكنيد از خارج از جسمتان نظاره گر نباشيد بلكه مثل ھمين ا^ن : نكته مھم  (
  )از دريچه ي چشم به بيرون بنگريد

  

  . زمين يا تخت دراز بکشيدی آرام رو-١

  

مث� فرو رفتن در تخت، .  تمرکز شما ميشود را دور کنيد که باعث عدمیھرچيز.  ريلکس کامل انجام دھيد-٢
  ...موزيک يا بدجور بودن لباس زير بدن يا گير کردن شست پا زير پتو يا م�فه و 

  

  . آرام چشمانتان را ببنديد-٣

  

اگر .  کنيد و اين احساس آنقدر قوت ميگيرد که شما احساس ميکنيد که ميخواھيد پرواز کنيدی احساس سبک-۴
 یبدست آوردن اين احساس مشکل داريد ميتوانيد خودتان را در يک تانک آب در نظر بگيريد که شما رودر 

 تانک ی که با^ی دريچه نورانبسمتآب خوابيده ايد و اين تانک آرام آرام با آب پر ميشود و شما آرام آرام 
اب با حرکت عقب و جلو آرام آرام يا احساس کنيد که سوار يک تاب شده ايد و اين ت. وجود دارد با^ ميرويد

  .شما را به سمت با^ حرکت ميدھد

  

بشنويد نگران ...  مانند جرق و طرق مثل شکستن تخته يا چوب يا ی صداھايی شايد در ھنگام برون فکن-۵
  . جدا شدن شماستینباشيد اين صدا

  

 اتاقتان را ببنيد آرام آرام اين  محو سقفی آرام آرام از جسمتان خارج ميشويد و شما ميتوانيد بصورت خيل-۶
  .اص� نترسيد. تصوير شفاف ميشود

  

  . به مشکل بر ميخوردی ترس باعث ميشود که عض�ت شما منقبض شده و کار برونفکنھر

  

. و به اطراف نگاه کنيد.  بدن خود بنشينيدیآرام رو.  از سطح بدن با^ آمده ايدی متر١ احساس ميکنيد که -٧
  .در بيشتر مواقع اين عمل اضطراب آور است.  خود نگاه کنيدیل به بدن جسمان نکنيد بار اویسع

  

  . اتاق را برويدی بعد از اينکه کام� به محيط اطراف نگاه کرديد ميتوانيد آرام بلند شويد و در فضا-٨

فاصله  بدن ی متر١ مثال بار اول تا یبرا.  در تمرينات اوليه ھيچگاه بسرعت از محيط خانه دور نشويد-٩
  ...  و ی متر٢با دوم تا . بگيريد

  . ھرگاه خواستيد به جسمتان برگرديد فقط بخواھيد که برگرديد دوباره به جسمتان منتقل ميشويد- ١٠

  

 بدن ی بدن و عرق روی سيخ شدن موھا- تپش قلب ی موارد ديده شده که ھنگام برگشت شخص دارای بعضدر
  ن عمل اين موارد خودبخود برطرف ميشود نيست با تکرار ايیاينھا مشکل. ميباشد

   بدون ترس و با اراده آن را تمرين كنيد چرا كه از زيباترين تجارب شما خواھد بودپس

  

   »١٨:۵٠:٢۴ساعت ،١٣٨٧ فروردين ٢۴ : «

------------------------------------------------------------------------  

  

  ۶٩  ی برونفکنکيتکن

  

  ر  چشم ابروش

  

  .  روش به نام چشم ابر مي باشد و يکي از بھترين روش ھاي خروج روح از بدن مي باشد اين

  

 وقتي کام� ما از لحاظ جسمي و روحي ريلکس شده ايم و در اوج اين رخوت و بي حسي و سنگيني خوب
  .قرار گرفتيم در ذھن تصور مي کنيم کنار دريايي نيمه ابري ايستاده ايم 

  

ر طول ساحل کمي قدم بزنيد و مث� کمي شن را برداريد و آرام بر زمين بريزيد و بعد کمي در  سعي کنيد دو
انگار ، شنا کنيد و سعي کنيد خود را با شنا کردن خسته کنيد ، داخل آب گرم دريا و زير نور گرم خورشيد 

عد از آن از آب بيرون آمده و  بکشد و بطولواقعا شنا کرده ايد و البته اين شنا مي تواند از يک تا ده دقيقه 
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روي شن ھاي گرم بنشينيد و سعي کنيد گرماي شن ھا را احساس کنيد و بعد روي اين شن و ماسه گرم دراز 
  .بکشيد و به ابر ھاي تکه تکه نگاه کنيد 

  

 بعد از لحظاتي چشمانتان را ببنديد ولي سعي کنيد صداي دريا را بشنويد و حتي گرماي خورشيد را روي و
دنتان احساس کنيد اين ھم از يک تا سه دقيقه زمان ^زم دارد ولي خوب در افراد متفاوت است و بعد اين ب

 گرفته و بدنتان را که روي اصلهگرماي خورشيد به قدري گرم خواھد شد که شما مانند يک بخار از بدنتان ف
  .ساحل افتاده است مي بينيد

  

 حدودا وقتي که بيست متر از بدنتان با^تر رفتيد به يکباره کل بدن  و اين شماييد که به سمت با^ مي رويد و
انگار مجسمه اي در ھمان شکل شما روي زمين درست کرده ، خود را مانند دانه ھاي شن و ماسه ريز ميبينيد 

 ،اند و کم کم احساس مي کنيد که باد تندي شروع به وزيدن مي کند و جسم شما را روي زمين مت�شي مي کند 
شايد ديده ايد که چگونه دانه ھاي شن به ھوا پرت شده و نا پديد مي گردد و وقتي اين باد بدن مثالي شما را برد 

شما با سرعت زياد بيکباره به سمت ابر ھا کشيده شده و در آن محو خواھيد شد و شما مانند چيزي ميشويد ، 
  . مي بيند  به صورتي مناظر را از با^ به پايينفقطکه جسمي ندارد و 

  

 افراد قوه نيچون ا،  رسندی افراد با قدم زدن در اين محيط مجازي به احساس خروج  روح از بدن میبعض
  .تخيلشان به خوبي کار مي کند، زمينه و استعداد خاصي دارند و خيلي راحت تر از بدن جدا مي شوند

  

  .فاق افتاده است ھا وقتي به سمت ابرھا کشيده شده اند اين پديده برايشان اتبعضي

  

 خيلي ھا وقتي جسمشان را به دست وزش باد مت�شي کردند نا گھان به احساس خروج  روح از بدن دست و
  . يافته اند

  

 روش يکي از فوق العاده ترين روشھاست و تا شما روشي را تمرين نکنيد به يکباره نمي توانيد استفاده اين
  .د دارد کنيد ولي در بعضي موارد استثنا ھايي وجو

   

  

   » hamid توسط ١٧:١٧:٠۵ساعت ،١٣٨۵ مھر ١٠:  آخرين ويرايش«

  

   »٢٢:۵٨:۵٣ساعت ،١٣٨۵ شھريور ٠١ : «

************************  

  : کاربرانیکي قول از نقل

 دقيقه بعد بيرون از ١٠ چشم ابر، يك كم زيادي پيچيده نيست؟ من فقط گفتگوي درونيمو قطع ميكنم و روش
تا اونجايي كه به من مربوطه برونفكني به ساكت كردن ذھن مربوط ميشه نه اينكه با اين چيزا . بدنم ھستم

بيشتر شلوغش كنيم و در ضمن ربطي ھم به خ�قيت نداره چون من يكي از بي خ�قيت ترين آدمھام و فقط 
  . نميكنم تا بيرون برم_ ھيچ كاري_

************************************  

  :ري مدspiritchaser از قولنقل

 روش با^ را ھاي بعضدي شای و فعالتره ولعتريھر چه روش ساده تر باشه سر.  استیھركس را طريقت. س�م
 دهيچي بھرحال تجسم پیول. ستي بھش نیازين. ستي روش برام جذاب نیدگيچي من ھم مثل شما پیول. بپسندند
  . از افراد موثر استی عده ایھم برا

 نظاره گر بودن در اکثر روشھا ی شرقیدر روشھا.  انشعاب گرفتهی از روانشناسیرونفکن سبک از بنيا
  .وجود دارد

************************************  

  : کاربرانیکي قول از نقل

 اصلي ساكت كردن گفتگوي دروني ھست و ھر مسيري كه بتونه اين كار رو بكنه خوبه ولي من موضوع
وشھايي كه پيچيده اند گير كرده بودم تا اينكه با خوندن مطلبي از يكي از كتاباي كاستاندا خودم مدت ھا تو اين ر
 كنم بعد از چند دقيقه كلنجار reset وفقط كافيه ھر چيزي يا كلمه اي به ذھنم مياد مغزم. فھميدم موضوع چيست

صبر كنم يا انرژي كافي نداشته باشم رفتن يكدفعه نفسم بند مياد و اونجا بايد سريع بيرون از بدنم برم ولي اگه 
  . فقط چند سانت با^تر از بدنم گير ميكنم و بعد ھم مجبور ميشم خودمو بيدار كنم

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  

  ٧٠  ی برونفکنکيتکن
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  کي تفکروش

  

و .  داردی متوالني به تمرازي تسلط به آن نی خروج از بدن است ولیاکھي تکننيتري از قویکي روش ني ا
 ني تمریکي ھر تکنتي کننده موفقنييبھرحال تع.  شما خواھد بودناتي به تمری بزرگاري کمک بسی نھائناتيتلق

  . کننده آن خواھد بود

  

. دي کنلکسي را کام� ر بدنتاندي کنیسع. باشدي کامل مشنيلکسي رگري دیکھاي و تکنکي تکنني اول امرحله
  . کام� رھا باشددي بدن شما باتي موفقیبرا

  

  . که کام� آرام و به دور از مزاحمتھا و صدا باشددي را انتخاب کنیطي مح

  

 ی بدن خود که ا^ن بر روی که جلودي تصور کننطوري اد،يدي رسی کامل بدنيی به حالت رھانکهي پس از ا
  .دي استادهي قرار دارد انيزم

  

 ی شما مکررا به بدن شما بازخواھد گشت ولی سخت خواھد بود، و آگاھی تصور کمني در ابتدا نگه داشتن ا
  . دي خود منتقل کنیري از جسم و به درون کالبداثروني از قبل به بشتري را بتانيشما ھر بار آگاھ

  

 در اتاق ھستند را با ذھن خود و دياندي که میائياش. دي اطرافتان را نظاره کنطي و بعد از آن محدي خود نگاه کنبه
 د،ي خود بنگریبه دستھا. دي را در تصور خود فرابخواناتشاني و کام� جزئدي کنی منتقل شده خود وارسیآگاھ
. دي آنھا را در ذھن خود بشنوی و صدادي آنھا ضربه بزنبه د،ي درون اتاق را لمس کناءياش. ديني را ھم ببتانيپاھا
 ھنوز به طور کامل از بدن ی از بدنتان منتقل شده است، ولروني شما به بی از آگاھیادي ز مرحله مقدارنيتا ا

اکنون رو به آسمان . دي اطرافتان آگاه باشطي به محد،ي بروطي از آن محرونياکنون به ب. شما خارج نشده است
 امتنان و تشکر خود را ديد دار که به آن اعتقایزي ھر چاي و با تمام وجود به خدا دي را باز کنتانيدستھا. ديکن

 و ديندازي به بدن خودتان بی نگاھدي بدن خود برگردیاکنون دوباره به با^. دي ابراز کندي که داريیبابت آگاھ
 ترس وجود ی برایازي که ندي بدھناني اطمخود رفت، و به دي خواھشهي ھمی جسم براني از ای که روزديبدان

 کمک به خروج از ی مثبت را براناتي تلقديتواني لحظه منيدر ا. ديخود بازگرد به درون بدن یندارد، و به آرام
 که در دفعات بعد من بدنم را رھا و رھاتر خواھم دييمث� به خودتان بگو. ديي بعد به خودتان بگویبدن در بارھا

 و دي تکان دھیرامبدن خود را به آ. شودي منتقل مميري من راحت و راحتتر از جسم من به کالبداثیکرد و آگاھ
  .دي را باز کنتانيچشمھا

  

  انسان) spiritchaser: (نوشته

thelight.mihanblog.com  

  

   » spiritchaser توسط ٢٣:۴٣:٣٣ساعت ،١٣٨۶ اسفند ٢٧:  آخرين ويرايش«

--------------------------------------------------------------------  

  

  یگاھانتقال آ:  از بدن ی ارادخروج

  

  ی کالبداختریبرون فکن:انسان    نوع مطلب :  شده توسطنوشته

  

. دي کنلکسي بدنتان را کام� ردي کنیسع. باشدي کامل مشنيلکسي رگري دیکھاي و تکنکي تکنني اول امرحله
  . کام� رھا باشددي بدن شما باتي موفقیبرا

  

  . و صدا باشد که کام� آرام و به دور از مزاحمتھادي را انتخاب کنیطي مح

  

 ی بدن خود که ا^ن بر روی که جلودي تصور کننطوري اد،يدي رسی کامل بدنيی به حالت رھانکهي پس از ا
 شما مکررا به بدن ی سخت خواھد بود، و آگاھی تصور کمنيدر ابتدا نگه داشتن ا. دي استادهي قرار دارد انيزم

 خود یري از جسم و به درون کالبداثروني از قبل به بشتري را بتاني شما ھر بار آگاھیشما بازخواھد گشت ول
 در اتاق ھستند را با ديداني که میائياش. دي اطرافتان را نظاره کنطي و بعد از آن محديبه خود نگاه کن. ديمنتقل کن

 یبه دستھا. دي را در تصور خود فرابخواناتشاني و کام� جزئدي کنی منتقل شده خود وارسیذھن خود و آگاھ
 آنھا را در ذھن ی و صدادي به آنھا ضربه بزند،ي درون اتاق را لمس کناءياش. دينيتان را ھم ببي پاھاد،ي بنگرخود

  . ديخود بشنو

  

 ھنوز به طور کامل از بدن ی از بدنتان منتقل شده است، ولروني شما به بی از آگاھیادي مرحله مقدار زني اتا
  . شما خارج نشده است
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 را باز تانيدستھا. دياکنون رو به آسمان کن. دي اطرافتان آگاه باشطي به محد،ي بروطين مح از آروني به باکنون
 دي که داريی امتنان و تشکر خود را بابت آگاھدي که به آن اعتقاد داریزي ھر چاي و با تمام وجود به خدا ديکن

 ني از ای که روزدي و بدانديندازيب به بدن خودتان یگاھ ندي بدن خود برگردیاکنون دوباره به با^. ديابراز کن
 به ی ترس وجود ندارد، و به آرامی برایازي که ندي بدھناني رفت، و به خود اطمدي خواھشهي ھمیجسم برا

 بعد ی کمک به خروج از بدن در بارھای مثبت را براناتي تلقديتواني لحظه منيدر ا. ديدرون بدن خود بازگرد
 من ی که در دفعات بعد من بدنم را رھا و رھاتر خواھم کرد و آگاھديين بگومث� به خودتا. دييوبه خودتان بگ

 را باز تاني و چشمھادي تکان دھیبدن خود را به آرام. شودي منتقل مميريراحت و راحتتر از جسم من به کالبداث
  .ديکن

  

و .  داردیتوال مني به تمرازي تسلط به آن نی خروج از بدن است ولیکھاي تکننيتري از قویکي روش ني ا
 ني تمریکي ھر تکنتي کننده موفقنييبھرحال تع.  شما خواھد بودناتي به تمری بزرگاري کمک بسی نھائناتيتلق

  . کننده آن خواھد بود

  

   ١٣٨۵ ري ت٢۵ کشنبهي

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ٧١  ی برونفکنکيتکن

  

  یرذھني باورتصوروش

  

  :ی روش ابداعکي در واقع دمي رو انجام می روش کام� متفاوت برون فکنکي با من

 کنم تنھا ی می که دارم برون فکنی ھست و خودم موقعی ذھنی سازري روش اساس کار فقط و فقط تصوني ادر
 نيو تو ذھنم بسازم مث� ا پرواز روحم رري کنم که تصوی و احساس پرواز مشهي ارتعاش بدنم شروع میزمان

  :شهي من می ھست که باعث فعال شدن انرژري تصوکي

   

  

 که دارم واژگون ی وزنم به طوری متر با^تر از بدنم ھستم و کام� سبک و بی سانت١٨٠ که نميبي رو مخودم
 ی احساس م وشهي مکي تار و تارباي ره با^ و چشمام تقری لحظه است که ناگھان ضربان قلبم مني در اشميم

 و تکرار ني رو نتونم باور کنم و فقط اونو با خودم تلقري تصوني که اگر انهي جالب اشمي مدهيکنم دارم به با^ کش
  . ندارهی اثرچي داشته باشم ھماني به وقوعش انکهيکنم بدون ا

  

مم رو در  کنم بلکه جسی سرم تصور نمی من روحم رو در با^گهي دري تصوني اصل ھنگام ساخته شدن ادر
  . شم  ی خروج روح اماده می لحظه براني و در انميبي تخت می تر رونيي متر پای سانت١٨٠

-----------------------------------------------------------------  

  

  ستادني دو مترجلو تراز خود اروش

  

  ... مرحله اول در برونفكني اما

   حواس شما به ھيچ وجه پرت نشود  جايي ارام دراز بكشيد و سعي كنيد كهدر

 ميخواھيد سعي كنيد از كالبد خود خارج  شويد پس بايستي ارام باشيد و محل ساكتي را انتخاب كرده باشيد شما
در جايي كه دراز كشيديد ترجيحا تخت ويا محلي كه نه زياد نرم باشد و نه زياد سفت وسعي شود ھيچ كس 

  . وتمرين شما نگردد تا موجب خرابي آزمايش.مزاحم نشود 

   

  

  . از انجام مقدمات ذكر شده آرام شروع به نفس كشيدن كنيد و به تمرين فكر كنيدبعد

  

  . سپس به نقطه اي در مقابل خود در حدود  دو متري خود متمركز  شويدو

  

يد بدنتان را دار)شماي سماوي(و به خود دستور بديد كه بينديشد)خيلي سخته ( را ببنديد و تمركز كنيد چشمانتان
  .... تماشا ميكنيد بينديشيد وتمرين كنيد وخود را به تمركز واداريد یاز فاصله دو متر

  

 با انجام اين تمرين ناگھان يك شوك الكتريكي نا محسوسي را احساس ميكنيد ان وقت است كه بدن خود را سپس
  . مشاھده ميكنيدیبا چشمان بسته در فاصله دو متر

  

   ^زم است تا به اين مرحله برسيد اول ت�ش زياديدر
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 ممكن است احساس كنيد درون يك بالن ^سيتكي ھستيد ودائما در حال فشار اوردن به آن ميباشيد شما فشار مي 
نگران نباشيد بعد نزديك است كه صورت پذيرد و با^خره در پايان از اين ... آوريد ولي به ھيچ چيز نميرسيد 

  صداي پاره شدن ويا سوراخ شدن شبيه هساس عجيبي خواھيد كرد و اين حالت ببالن بيرون مياييد ويك اح
نگران نباشيد و اص� دچار ترس نشويد زيرا چنانچه عاري از ترس باقي بمانيد ھمين طور به جلو ...است 

  ..ھدايت ميشويد و ديگر در دفعات بعدي دچار مشكلي نخواھيد شد

با حالتي ناگھاني وشديد به كالبدتان بر ميگرديد و آن وقت مجبوريد ھمه اما چنانچه دچار ترس شديد دوباره ...
متذكر ميشوم اگر اين اتفاق افتاد تمرين را متوقف و به روز ديگري موكول ...اين كارھا را دومرتبه انجام دھيد

  .نماييد

  ...د بيشتر از ھر چيزي به استراحت ومخصوصا خواب نياز داريد تا آرامش خود را بازيابيشما

  

   كنيم شما با روش ساده از كلبد جسماني خارج شده ايدفرض

و از خود سوال ميكنيد حال . شما در نقطه اي نزديك كالبد جسماني خود ايستاده ايد وداريد به آن مينگريدحا^
  چه بايد بكنم ؟

آن خواھيد بود سعي  نكنيد به كالبد جسماني خود نگاه نكنيدزيرا بعد از اين آزمايش بارھا وبارھا شاھد سعي
  . امکان وجود ندارد که بيافتيد وخودرا مجروح سازيدنيكنيد مثل يک حباب در اتاق شناور باشيد ديگرا

  

  . حالتي آھسته ونرم در ھوا به چرخش درآييد و به جاھايي در اتاق برويد كه تا كنون نميتوانستيد برويدبا

يد به بيرون رفتن عادت كنيدشما بايد به اين سفر اعتقاد داشته  زماني كه به گردش در اتاق عادت نكنيد نميتوانتا
  .باشيد

  

  . ھيچ شرايطي شما نبايد دستخوش ترس وھراس شويدزيرا جاي ھيچ يك از آنھا نيستتحت

  . اولين تجربه شماست پس از چيزي نھراسيد اين

  

د حا^ بايد تصميم بگيريد كه كجا  فرض ميكنيم شما ھمه اين كارھا رو انجام داديد و به ترس خودغلبه كرديحال
آسانترين راه اين است كه به م�قات شخصي برويدكه اغلب در بيداري به م�قات او ميرويد  زيرا .بايد برويد 

  .كنيدناچاريد تمام جزئيات ان شخص را در نظر بگيريدو اورا مجسم 

  

 برسانيد فراموش نكنيد اين كار براي شما  بدانيد اين شخص در كجا زندگي ميكند تا بتوانيد خود را به اوبايد
  تازگي دارد

 اين مجبوريد از ھمان راھي كه در بيداري به سراغش ميرويد به سراغش برويد اتاق را ترك كرده و به بنابر
  خيابان برويد 

  . را تجسم كنيد سپس با سرعت بسيار زياد در كنار منزل دوست خود حاضر خواھيد بودمسير

 و دوباره به کالبد ديا ميتوانيد از روي درياھا وكوھھا حركت كنيدو بدون ھيچ مشكلي سفر کن كمي تمرين شمبا
  .ديخود باز گرد

  

********************************************  

  

  ٧٢  ی برونفکنکيتکن

  

   بالن ^ستيكيروش

  

  

   راه جالب براي برونفكنييك

  

  .بكشيددقت كنيد ھيچ كس مزاحم نشود  در جايي خالي از ھياھو و سرو صدا آرام دراز 

  

  ... روي تخت دراز كشيديد آرام شروع به نفس كشيدن كنيد تنفس شكميھنگاميكه

  

 به نقطھاي در مقابل خود با فاصله حدود دو متر متمركز شويد وچشمانتان را ببنديد وتمركز كنيد وبه سپس
  . نگاه ميكنيدیخودتان را از فاصله دو مترداريد )شماي سماوي ...(خود سماوي دستور بدھيد كه بنشينيد

  

 وتمركز کنيدسپس ناگھان يك شوك الكتريكي نا محسوسي را تجربه ميكنيدو آنوقت خودتان را در فاصله بنشينيد
  ...... با چشماني بسته خواھيد ديدیدو متر

  

 در حال فشار به ان  اول به ت�ش زيادي نياز است احساس مي كنيد در يك بالن ^ستيكي ھستيد و دائمادر
ھستيد ولي با^خره اين تمام ميشود و شما از درون اين بالن بيرون ميرويد در واقع به صداي پاره شدن يه توپ 

 بترسيد دوباره به درون كالبد انچهبچه گانه شباھت داردبه ھيچ عنوان جاي ترس ووحشت وجود ندارد وچن
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 شما ھدر رفته ونياز به یيد اما در ھمان روز نه زيرا انرژبرميگرديد ومجبوريد دوباره اين كارو انجام بد
  ..پس بخوابيد واستراحت كنيد...تجديد آن داريد

  

  

  ؟؟؟... بعد از اولين برونفكني چه بايد كرداما

سعي كنيد ھمچون حباب در اتاق شناور شويد : كنيد به كالبد فيزيكي نگاه نكنيد به جاي آن اين كار را بكنيدسعي
در . اجازه بدھيد كالبد شما در كمال آسايش به استراحت بپردازد.شما به اندازه آن حباب ھم نيستزيرا وزن 

به اين سفر كوتاه سماوي عادت كنيد .  برويدآنجا برويد كه تا كنون ويا اص� نميتوانستيد به يياتاق به جاھا
تنھا زماني كه به . اسي نيست باز ھم تكرار ميكنم ھيچ جاي ترس وھر...زيرا ^زمه سفرھاي بلند ميباشد

كالبدتان برگشتيد بايد احساس ترس ووحشت بكنيد زيرا در يك زنداني به اسارت گرفتار شده ايد  و انگار در 
  .در سفر سماوي ترس ووحشت كام� ناشناخته است.  دگچ سختي فرو رفته اي

  

--------------------------------------------------------------------------------  

   

   

    خارج شده است  

  

--------------------------------------------------------------------------------  

   گمشده ، گرد جھان مگرداري نجاستيا

  ی ، اگر که جستجو کنهي سای را بجوخود

------------------------------------------------  

http://www.arvah.net/index.php?topic=17809.0   

   

   

Doctor   

  کاربر

  

  

  ١١٠ ازيامت

  ني آف�

  

   : جنسيت

  ٣۶۵:  ارسالتعداد

  

  

   ی برونفکنیپنجاه و پنج روش برا:   پاسخ 

   »  ٠٧:٢١:٢۵ - ٢۵/٠٩/٢٠٠٩ : ٩# پاسخ «

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ٧٣  ی برونفکنکيتکن

  

  ی نروش

  

  انسان:  شده توسطنوشته

  

 باشد کي تارمهي ناي کي تارطي مححايترج. دي را آماده کنطيابتدا مح.  بر تجسم و تصور استی روش مبتننيا
  .دي کنني روشن تمرطي در محديتواني مستي نري شما امکانپذی برایزي چني اگر چنیول

  

 ھم شنيتي مراقبه و مدی مورد ع�قه خود را که مناسب برایقيموس. دي داریقي به موسازي نني تمرني ای برا
  .دي سپس دراز بکشديھست آماده کرده و آن را پخش کن

  

 ني ھر روز ادي باشد تا بتوانی نبوده، در حد قابل قبولی طو^نادي که زدي انتخاب کنی زمان آن را به گونه ا
  .دي را انجام دھنيتمر

  

 راه که نيبه ا. دي تنفس کنی شکمدي که باديداني مدياگر مراقبه کار باش. دي تنفس کنقي و عمديبند را بتاني چشمھا
 حالت نيتنفس در ا.  حرکت کندنيي حالت به با^ و پاني شکم استفاده کرده و در ای ھاچهي تنفس از ماھیبرا
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 نوع ني اديا بحال تجربه نکرده ااگر ت.  استنهيس قفسه ی ھاچهي از فقط استفاده کردن از ماھقتري عماريبس
  . دي را آغاز کننيتنفس را امتحان کرده و سپس تمر

  

 یقي که در آنھا غرق در موسدي آورادي را به يیگاھھا. دي گوش فرا دھیقي کام� به موسديکني تنفس مکهي حالدر
 تا آن ديشديھمراه م زشي و شما با افت و خگرفتي تمام وجودتان را در بر میقي که موسیھنگام. ديبوده ا

  .شديدرجه که مو بر تنتان راست م

  

  . موثر استتي نھای ببرندي لذت ماري بسیقي که از موسی کسانی روش براني ا

  

 تو ی نکي که تن شما و کل وجودتان به مانند ديتصور کن. ردي شما را در بر بگیقي که موسدي اکنون اجازه دھ
 ی وارد نیقي موسدياجازه دھ.  شودی نواخته میقيدر شما موس و دي ھستی تو خالی ایشما ن.  استیخال

  . وجودتان شود

  

سپس در ھمه جا منعکس شده، ھمه . شودي از فرق سرتان، کف دستان وارد شما میقي که موسدي کنتصور
  . شودی میقي موسی درون شما پر از آوای خالیفضا

  

.  وجود شماستی در حال نواخته شدن در نیقي موسنيا.  در سراسر وجودتان بازتاب کندیقي موسديبگذار
 از کف پاھا خارج یقي که موسدي در سراسر وجود شما را به ارتعاش در آورد تصور کنیقي که موسیھنگام

آنچه . بردي کھنه را میھا ی ھا و انرژی ھا، غمھا، استرسھا، نگرانیشده و ھمراه با خود ھمه دردھا، خستگ
 نيدر ا.  آوردی است که تک تک ذرات وجود شما را به رقص در میقي موس خالص ازی ماند ارتعاشی میباق

 سرکوب شده و ی ھای ھمه انرژنھايا. ديي بگراي د،يامکان دارد بخند. دي را داشته باشی ھر حالترشي پذنيتمر
 اني پا بهیقي که موسیھنگام. گردندي آزاد مجي به تدرني تمرنيا درون شماست که با ی ھاهي گشته در ^یزندان

 سپس بلند شده و دست و صورتتان دي حرکت دھی و بدنتان را به آھستگدي آرام چشمانتان را باز کنیلي خديرس
  .دييرا با آب بشو

  

 ني تمرني اچگاهيھ. دي انجام دھديستي که خسته نی و چه ھنگامدي که خسته ھستی چه ھنگامديتواني را مني تمرنيا
 دست بوده و به رهي چنهي زمني در انکهي مگر ادي انجام ندھدي آیتان م که خوابی ھنگامايرا قبل از خواب 

 شما مناسبتر است ی و آنگاه که برادييازماي بني تمرني انجام ای شب را برااياوقات مختلف روز . ديخواب نرو
  .دي کام� آزاد ھستیقي تجسم کردن موسنهيدر زم. دينيرا برگز

  

 که با آن یگري ھر تصور داي از رنگھا یاني به صورت جراي ی از انرژی را به مانند موجیقي موسديتواني م
  .دي تجسم کنديراحتتر ھست

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ٧۴  ی برونفکنکيتکن

  

   از صوتیاني جرروش

  

  .دي كردن تمام بدن كنلكسي ر را صرفقهي چند دقدي چشمانتان را بسته اكهي حالدر

  

 اطراف چشمتان ی ھاچهي را در ماھی كشش و فشار اندككهيي تا جادي سپس كره چشمتان رابه سمت با^ بچرخان
  . دياحساس كن

  

  .دي درون متمركز كناهي خود را بر صفحه سی دروندي دسپس

  

   .دي حالت متمركز كنني بلكه ھمچنان توجه تان را در ھمدي مرحله به خواب نروني در ادي كنیسع

  

  .دي ودوباره آغاز كندي ساده آن را بازگردانیلي پرداخت خیگري كه ذھنتان منحرف شد و به موضوع دھرگاه

  

  .دي خود را به گوش دادن به آن معطوف سازهي وتوجه ثانودي سرتان گوش كنی در با^في سوت ضعی صدابه

  

 تان به با^ حركت كرده و از یكيزي كالبد فنييست كه از پا از صوت ایاني كه سوت مذكور مانند جردي كنتجسم
  .شودي سرتان خارج میقسمت با^

  

  . به با^ ببردیعي تان را بطور كام� طبی دروندي صوت ، دني تاادي اجازه دھ
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 خود را یدر عوض فقط آگاھ. دي صفحه درون را متوقف كنیاھي تان بر سی دروندي متمركز كردن دی به آرام
 به نقطه كي را ھمچنان نزداهي صفحه سبي ترتني تا به ادي حفظ كنیشانيطراف چشم سوم خود در درون پدر ا

  .دي تان نگه داری درونديد

  

 اي از سوزش ومور مور یفياگر احساس خف. رفتدي خبر به خواب خواھی نا منتظر و بی سرانجام در حالت
اگر . نداردی اشكالفتادي اتفاق ننياگر ھم ا.  استی عالاري سرتان بوجود امد بسی در قسمت با^یدگياحساس كش

 آنگاه پس از به دي معطوف داررتان خود را در ان نقطه از سهي و توجه ثانودي احساس در سرتان شونيباعث ا
  . خواھد شدشتري بیخواب رفتن احتمال خارج شدن از كالبد اندك

  

 ھنگام است كه نيدر ا.  از آغاز ان بگذردميعت و ن ساكي است كه حدودا ی ھنگامكي تكنني قسمت اني ترسخت
 شود و استقامت و ی مجادي ایكيزي در سراسر كالبد فی و جسمانی ذھنی از خستگی و اغوا كننده ابندهيموج فر

 و به خواب رفتن ی از خستگزي انگوسه موج وسني شدن به اميتسل.  طلبدی به مبارزه مداي را شدیاراده ذھن
 تا از نظر دي كنیسع. دھدی خارج شدن آگاھانه از كالبد را تا حد صفر كاھش می برایاحتمالمعمو^ ھر گونه 

 مرحله با گذشت ھر لحظه شانس و ني در ادي و به مراقبه خود ادامه دھدي فائق شوی موج از خستگني بر ایذھن
  . ابدي ی مشي افزاجي خوب به تدراري بسی خود آگاھااحتمال سفر خروج از كالبد ب

  

  

  ٢ مراقبه شماره كيتكن

  

 اول كه در آن چشمھا را رو به قهي چھل و پنج دقی الی است كه سني ا١ مراقبه شماره كي از تكنی ساده ترشكل
 نيادامه ا . مي را حذف كنمي كنی درون متمركز ماهي را بر صفحه سی دروندي و دمي داریبا^ چرخانده و نگه م

 است كه فرد را نسبت ني ا٢ مراقبه كيت تكنيمز. است٢ شماره كيه تكن مشابقايدق٢ شماره كي تكنیعني كيتكن
  . كندی كمتر خسته می و جسمانی اول از نظر ذھنكيبه تكن

  

   ٣ مراقبه شمارهكيتكن

  

 گوش یعني كردم ی است كه چند سال قبل از آن استفاده می آسان و ساده اكي در واقع ھمان تكنكي تكننيا
 شدن از خواب در اواسط شب دوباره به داريپس از ب.  سرمیدر با^ صوت موجود یسپردن به صدا

 كردم و ی ملكسي تمام كالبدم را رقهي مدت چند دقدمي خوابی به پشت مكهي رفتم و در حالیرختخواب م
 شد تمام توجھم را بر گوش سپردن به آن ی مدني در درون سرم قابل شنفي سوت ضعی صداكهيھنگام

 خود در یشگي و به حالت ھمدهي شكم خوابی بعد از آن بر روقهي دقی سايا پانزده حدود.  كردمیمتمركز م
 ی بی در حالتجي به تدرنكهي دادم تا ای گشتم و به گوش سپردن به صوت مذكور ادامه میھنگام خواب باز م

 ی به راحتكي تكنني بمانم و عواطفم را به حداقل برسانم الكسي توانستم ری مكهيھنگام.خبر به خواب بروم 
  . كردی عمل مميبرا

  

 به خودم ی از نظر ذھنوستهي بود كه پني روش اضافه كردم اني كه به ای سودمنداري كوچك اما بسرييتغ
 یلي دادم خی كار را انجام نمني اكهيھنگام.  سرم گوش دھم ی كنم كه ھمچنان به صوت موجود در با^یادآوري

  .  رفتمی شدم و به خواب می خارج مكيتكناز .  كردمیزود تمام ماجرا را فراموش م

  

  

  ۴ مراقبه شماره كيتكن

  

 و توجه دمي خوابی خود میشگي رفتم و به حالت ھمی شدن در اواسط شب دوباره به رختخواب مداري از بپس
 حدودا از وسط ابرو تا دو یعني مي ھاقهي كردن عض�ت اطراف شقلكسي و عمده خود را بر شل كردن و رهياول

 عض�ت معطوف ني كردن اشل توجه عمده خود را بر كهيدر حال.  كردم ی گوش متمركز می متر با^یسانت
 كردم ی متمركز ممي كردن عض�ت اطراف چشمھا و اطراف ابروھالكسي خود را به رهي كردم توجه ثانویم

  . دادم ی سرم گوش می صوت موجود در با^ی به صدانيو ھمچن

  

 ام یكيزي كالبد فی به با^نيي كردم كه از پای تجسم می از انرژیانيه صورت جر صوت را بني اوقات ای گاھ
 صوت به ني كردم كه ای تصور مني كند و ھمچنی عبور ممي ھاقهي است و از عض�ت اطراف شقانيدر جر

  . كندی كمك ممي ھاقهي كردن عض�ت اطراف شقلكسير

  

 مسافر روح ندهي كه در آی افراداي در سفر روح و یبتد از افراد می بعضی مراقبه ممكن است براكي تكنني ا
 یعني ني است كه در برابر دو احساس مشكل آفرني مذكور اكينقطه ضعف عمده تكن. خواھند شد دشوار باشد
 آزارنده مستمر و دائم شوند اس دواحسني اكهيھنگام. استري پذبي حساس و اساري بسشياحساس انتظار و تشو

  .  شودی دشوار ماري ھا بسقهي شل نگھداشتن كامل عض�ت اطراف شق كردن ولكسيآنگاه ر
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   ۵ مراقبه شماره كيتكن

  

 اكنكار و یسكورسھاي مقدس است كه آن را از دی مراقبه ھمراه با زمزمه كردن و ذكر كلمه اكي تكننيا
 دمي خوابیه پشت م بكهيدر حال.  مراقبه خودم سازگار كردموهي گرفتم و با سبك و شادي سفر روحم یكتابھا

 مقدس ی كلمه اوستهي زمزمه پبه شروع متي و بام�ی كردم و به آرامی ملكسي بستم بدنم را ری را مميچشمھا
(  من معمو^ از كلمه  ی زمزمه كردن ارائه شده است ولی اكنكار برای در نوشته ھایكلمات متعدد. كردمیم
پس از .  اسان استاري باشد و ذكر آن بسی خداوند میھا از نامیكي ويھ.  كردمیاستفاده م  )  He-You ويھ
 ی را زمزمه موي-ی كلمه ھمتي و با م�ی و طو^ندهي كشی و با حالتند بلی با صدادمي كشی میقي نفس عمنكهيا

 ی مگريكدي كردم و به ی دادم ھر حرف را جداگانه تلفظ می مروني نفسم را بی به آرامكهيدر حال.كردم 
 ی زمزمه را آغاز مني و دوباره ادهي كشیگري دقي و آنگاه نفس عمدمي كشی مینفس كوتاھسپس . چسباندم 

  .كردم

  

 است ني ماندن كامل و به خواب رفتن در ھنگام ذكر گفتن الكسي ری راه براني متوجه شدم كه بھترجي تدربه
.  كند ی مداي ارتعاش پمي در سراسر بدنم بخصوص در دستھا و مچ دستھا و پاھا و مچ پاھاميكه تصور كنم صدا

 توانستم ی كردم راحت تر می مركز احساس مور مور در حال ارتعاش متمني توجھم را عمدتا بر اكهيھنگام
 بلند از ی است كه ذكر گفتن با صداني مذكور انكي تكیتھاي از مزیكي.در حال ذكر گفتن به خواب بروم

 صدا در درون از منحرف شدن ذھن یذكر گفتن بمعمو^ .  كندی میري و منحرف شدن ذھن جلوگیشانيپر
 كار را انجام ني امي م�ی بلند و با حالتی طبق آنچه كه من تجربه كردم ذكر گفتن با صدای كند ولی نمیريجلوگ

  .  دھدیم

  

  

   ۶ مراقبه شماره كيتكن

  

 ني كردم ایم كردن بدنم لكسي را صرف رقهي چند دقنكهيپس از ا. كندی با قدرت تجسم عمل مكي تكننيا
.  ام بازگشته ام یكيزي خارج از كالبد به كالبد فی كردم كه ھم اكنون از سفریاحساس را در خود تجسم م

 از ی كه موجیواقع از جز جز شدن و مور مور شدن در سراسر بدن است مانند میاحساس مذكور احساس
ردن توجھم بر احساس مورمور شدن  با متمركز كژهي احساس را به ونيا. كندیسرما از سراسر بدن عبور م

 ني مذكور اكي موثر بودن تكنليدل.  توانستم در خود بوجود آورمی مميدر دستھا و مچ دستھا و پاھا و مچ پاھا 
 ی شود در واقع می مدي تولیكيزي به كالبد فبازگشت كه پس از یاست كه با بوجود آوردن احساس  مورمور

 و غالب ما ی بتواند كالبد خارجی كالبد درونكهي با^ برد تا جائجيبه تدر را یكيزيتوان سطح ارتعاش كالبد ف
  شود

arvahh.mihanblog.com   

  

   » ١٣:۴٣:٣٣ساعت ،١٣٨٨ فروردين ٢۴ : «

-----------------------------------------------------------  

  

  ٧۵  ی برونفکنکيتکن

  

   سفر روحی اکنکار براروش

  

  

  : روح به سفری اچهيدر-

  

 از شيپ. دي کنشي ھنگام شب آزمااي روش را در مرحله رؤني اديتوانيد،ميباشي شما به سفر روح ع�قمند ماگر
 دو ني بيیچشم سوم،جا{. دي معطوف کنی توجه خود را به چشم معنویخواب چشمان خود را بسته و به آرام

  .دي  ساززي مھرآماني از جرشارد را سر و خوديرا بخوان}ووووووووويھ: شکل نيبه ا {ويسپس ذکر ھ} ابرو 

 از یکي.   دھدي جھت ورود به ناشناخته ھا را به شما می در واقع اعتماد بنفس کافزي احساس مھرآمني  ا
 لذت بخش از گذشته است که سرشار از ی خاطره ایادآوري عشق ، اني سرشار نمودن خود از جریروشھا

  . بوده استزيلحظات مھر آم

    

 از یکي اي باشد حيحال چه مس.باشدي که ھم اکنون مورد نظر شما مدي باشی آن فردیون به جستجو از درسپس
 را ی تحو^ت معنوني که بزرگتردي ببری مرا به محلدھميبه شما اجازه م :"دي بگوئیبه آرام" .  ؟ "دياسات

 را یگري ھر نام مقدس داي  راخداوند ، دي را بخوانوي بلند ذکر ھی با صدااي یسپس به آھستگ."   کنمليتحص
  .ديصدا بزن
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 اريد،بسي آی که به استقبال شما می فردديداني و مديشوي می درونی وارد جھانھاکهي خود را در حالدي کنی    سع
  ...!دي است، تجسم کنزيعز

    

 شيپ: ھستندیکيزي فناتي مانند تمری معنوناتيتمر.  دي نداد،دوباره آنرا تکرار کنجهي بار اول نتني تمرني ااگر
در .  افتدی روح اتفاق نمن،سفري تمرکباري با چگاهيھ! ديکن" نيتمر" مدتھا دي شوند،بایاز آنکه عض�ت شما قو

 بود که روز اول دي خواھی تر از شخصی قواريد،بسي را انجام دھني روز مداوم ای شما به مدت سکهيصورت
  .ديبوده ا

  

 شما و روح ني بيی است که مجرانيا" ؟  "ی معنوناتيتمر است،ھدف ني ھم چنی معنوناتي مورد تمردر
  .  استی خداوند جاری که از سویموج... باشداتي حی سرچشمه رسایعنيمقدس 

 نسبت به آن آگاه د،چهيکني خاص مقي طرني به اقتي حقیو به جستجو"  ويھ" که آغاز به خواندن  ی لحظه ااز
  .ودشي آغاز میراتيي ،در شما تغدي نباشاي ديباش

  

  "؟ "ی معنوناتيکتاب تمر: منبع

  

  .ديشاد باش. باشدبرکت

   »٢٠:٢٢:۵٣ساعت ،١٣٨٧ بھمن ١٨ : ٢٠# پاسخ «

--------------------------------------------------------------------------------  

   

  ٧۶  ی برونفکنکيتکن

  

  ی برون فکنی برازميپنوتي ھروش

  

  انسان:  شده توسطنوشته

  

 باشدي مزي جالب توجه و اسرار آماري شاخه بسني از ع�قه مندان به ایاري بسی که برای از مواردیکي. مس�
تعداد . باشديم) یريمعمو^ اث( انسانیکيزيرفي غی از کالبدھایکي خارج نمودن ی برازميپنوتياستفاده از ھ

 توسط دھندي که انجام میشي نمامالاع از اري واقف ھستند که بسقتي حقني به ازرھايپنوتي از ھی کماريبس
 ی که طباشدي مورد ع�قه و معروف ماري بسی از کارھایکي ینيمث� روشن ب. شودي سوژه انجام میريکالبداث
 که ی را که در دست اوست بخواند در حالی که نوشته اکندي مثال از سوژه درخواست می برازريپنوتيآن ھ

معمو^ اگر عمق .  منتقل کندگري دی نوشته را به مکانزريپنوتي ھی حتديا و شباشنديچشمان سوژه کام� بسته م
 عمق خواب ني در چھارمتھاي فعالنگونهي ام،ي کنمي تقسی سوژه را به چھار قسمت اصلیزميپنوتيخواب ھ

 ندارند و ی صحتچگونهي به دست آمده ھی باشد، داده ھاني از اري که غی و در صورتشوندي انجام میزميپنوتيھ
  . باشندي مھمتو

  

 ی که انجام دادم، توانستم  سوژه را به طور کامل از جسمش خارج کنم و حتیشاتي چند مورد از آزمادر
 کار ني قبل از انجام استيباي ھست که مینکات.  موارد را اجرا کنمگري و دیني از روشن بيی استثنایموارد

 شما ی کنند را برای خطور مھنم که به ذیموارد. ردي خطر انجام گی کار کام� راحت و بني کرد تا اتيرعا
  .خواھم گفت

  

   از عمق خلسه نانياطم

  

  :  عمقني ااتياز خصوص. باشدي می ضروراري به عمق خلسه مناسب بسدني رسی انجام عمل برونفکنیبرا

  

  

   ضربان قلبدي شداري آمدن بسنيي           پا·

   و نا محسوس استقي عماري و بسودشي کند ماري بسجي به تدری تنفستمي          ر·

   بدنی          کاھش دما·

   کاملی حسی          ب·

   در پاسھا زريپنوتي ساطع شده از کف دست ھی احساس انرژيی          توانا·

  

  .دي ادامه دھديتواني مدي که سوژه به عمق مورد نظر رسیدرصورت

  

   با^ی آرامش جسم

  

 ی غذاستيباي مثال چرا سوژه میبرا. باشدي می جسمدي شدتي عدم فعالینفکن در بروزي راري از نکات بسیکي 
 ھضم و استفاده از آن و تدارک ی بدن براتي خورده باشد فعالیشتري بی ھر چه غذاراي خورده باشد؟ زیکم

www.IrPDF.com

www.IrPDF.com

www.irpdf.com
www.irpdf.com


 در داي زیِ انرژدي ، در صورت تولست ای انرژدي چاکراھا و تولشتري بتي دفع مقدار زائد، معادل با فعالیبرا
 زي آمتي مانع از انجام موفقني خواھد بود و اادي زاري بسی با کالبدانرژی کالبدااختری از چاکراھا چسبندگیکي

  . سطح رساندني را به آرامتری بدنتي مناسب فعالناتي مرحله با تلقني در استيبايپس م. شودي میبرونفکن

  

   خروجناتيتلق

  

 به ازي افراد نیبعض.  کردتي از بدن ھداروني مناسب به بناتي سوژه  را با تلقستيباي می برونفکنی برا
آنھا را "  از جسمت خارج شو" است با گفتن ی ھا کافی آمدن دارند و بعضروني بی براقي دقاري بسیدستورھا

  .از جسمشان خارج کرد

  

  .باشدي مناسب ماري شمارش بسکي نيي آمدن با تعروني بی در سوژه برای آمادگجادي معمو^ ا

  

 بھتر است عمل ني ھمی نشدن سوژه وجود دارد برای که از شمارش استفاده نشود امکان شرطی در صورت
  . سوژه انجام دادی شمارش ثابت براکي نيي را با تعیبرون فکن

  

 نيا. دي کنیخوددار"  خارج شویاگه خواست "اي" ؟ی از جسمت خارج شیتونيم" مثل ی سوا^تدني از پرس
 انجام ھر ی و آزاد گذاشتن سوژه برای مانع در برون فکنجادي ھستند و باعث ایود منف خی به خودناتيتلق

  .باشندي میعمل

  

 اثر ی بد،ي که مانع از ورود دوباره سوژه به جسمش شود کرده ایني که ھرگونه تلقی کار در صورتاني در پا
 دارياداب و س�مت است او را ب به سوژه که او پس از بازگشت به جسمش کام� سرحال و شديکرده و با تاک

  .ديکن

  

  ی اضطراریحالتھا

  

 مثل عدم تنفس، دي در سوژه مواجه شدی حالت خاصاي ی با ھرگونه مشکلی برون فکنني که در حی در صورت
کام� به . دي را متوقف کنی در او ب�فاصله روند برون فکندي ضعف شداي سوژه، ی ارادري غديحرکات شد

 ب�فاصله به فرد یاآرام نني ادي ھستی نا آرامی که شما دارای در صورتراي زديباشاعصاب خودتان مسلط 
 نکته و حفظ آرامش و اعتماد بنفس ني اتي عمل رعاني در اتي موفقیمورد نظر منتقل خواھد شد پس برا

  که او در ھر صورت به بدن خود برگشته وديي شمارش به فرد بگوکي نييبا تع. باشدي می ضرورراريبس
 کامل سوژه او یداري بی کرده و براداري را باو گري شمارش دکيسپس با . کام� سرحال و س�مت خواھد بود

  . دي دست ھا و صورت خود را با آب بشوستيبايم

  

 آماده و ی از سوژه ھاشهي و ھمدي کنتي را رعااطي عمل کام� جانب احتني ھر صورت در ھنگام انجام ادر
 طي سنگ نمک در آن محکي که کنمي مشنھادي پشتري احساس س�مت بیبرا. دياستفاده کن ري پذزميپنوتي ھاريبس

  . ديقرار دھ

  

   ١٣٨۴ خرداد ١۵ کشنبهي

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ٧٧  ی برونفکنکيتکن

  

   قسمت اول – تلويزيون خ�ق روش

  

  .  ھنر رويابيني است )ايليا رام الله  ( ابعاد تعليمي استاد فتاح  ديگر ازيكي

  

ريزي و كنترل و راھبرد   فتاح در تمثيلي ھنر رؤيابيني را ھمانند داشتن تلويزيوني خ�ق كه قابل برنامه استاد
  . است معرفي نمودند

  

اطني است كه ابعادي از تعليم و تمثيل  ذيل برداشتي از مقاله رويا ، رويابيني و ھنر رويابيني نشريه علوم بمتن
  : استاد را در ارتباط با رويابيني معرفي مي كند 

  

   تلويزيون خ�ق – اول قسمت

  

. ھاي ما را ھر چه كه باشند به فيلم يا انيميشن تبديل كند تواند داستان تصور كنيد تلويزيوني داريم كه مي" 
ًھا حضور داشته باشيم و جريان داستان را واقعا تجربه  ا و داستانھ توانيم در ھمه فيلم چنين اگر بخواھيم مي ھم
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اين . دھيم ھايي است كه ما به آن مي اش، داستان  ريزي  ريزي است و برنامه اين تلويزيون قابل برنامه . كنيم
  .بينانه باشند  العاده، تخيلي يا واقع  توانند معمولي يا خارق ھا مي داستان

  

براي تلويزيون تفاوتي . ھايي واقعي يا غيرواقعي باشند توانند داستان مي. ر چيزي باشند ممكن است درباره ھ
اندازه واقعي بودن . رساند كند، ھر دو نوع داستان را براي ما و حداقل در زندگي دروني ما، به تحقق مي نمي

باشد كه در زندگي روزمره  بيشتر از وقايعي رتواند بسيا شدت وقايع مي. ھا نيز تحت كنترل ماست اين تجربه
ھايي كه شخص به آن وارد شده اتفاق  اگر در اين فيلم. تواند كمتر از آن ھم باشد ًكنيم و طبعا مي خود تجربه مي

آيد، اگر  اش خون مي كشد و از تن ًشود، اگر بدنش زخمي شود واقعا درد مي ًبدي برايش بيفتد واقعا ناراحت مي
  .برد ًاشد، جدا لذت ميبخشي داشته ب  لذتيھا تجربه 

  

تواند اثراتي را كم و زياد كند يا وقايع را به عقب  ھاي اين نوع زندگي آن است كه شخص مي  يكي از تفاوت
ًتواند صدھا سال زندگي را بدون آن كه ظاھرا سرعت آن تغيير كند در  مي. ببرد و به شكل ديگري شروع كند

از تجربه ھر داستان و در واقع ھر قطعه از زندگي، يا يك زندگي بعد . چند لحظه با جزئيات كامل تجربه كند
تواند ھنوز ھم شخصيت و  طو^ني، در زمان كوتاه اين امكان وجود دارد كه از داستان خارج شود اما مي

حتي اين امكان وجود دارد كه . يا اين كه از ھمه آنھا تخليه شود. تأثيرات درون فيلم را در خود حفظ كند
  . از آن خارج نشود و براي ھميشه در آن داستان زندگي كندگزد داستاني شود و ديگر ھرشخص وار

  

تواند خيلي واقعي يا تنھا به صورت مجازي  شود ھمه چيزھاي او مي  وقتي فرد به يك داستان رؤيا وارد مي
ِدن شخص، قابليت ھا، روابط، خاطرات، احساسات و ھمه بو ھا و ناتواني ھويت، شخصيت، توانايي. تغيير كند

 انسان دوباره متولد شود و ھمان هدر ھر داستان رؤيا امكان اين ك. تغيير كردن و دگرگون شدن را داراست
تر از  تواند خيلي واقعي مي. ھاي جديد ھا و قابليت موجودي با ويژگي. خواھد، وجود دارد طور متولد شود كه مي

نھايت جذاب ھم رسيد، قادر است تمام جسم   به يك آرزوي بياگر. ھاي اين جھاني به آرزوھايش برسد تجربه 
  . ھميشه در آنجا ساكن شودرايخود را ھم به آنجا ببرد و ب

  

ھا قرار دھد يا فقط تصويرش را به آن جا  تواند فقط روحش را به درون داستان ببرد و در يكي از قالب  مي
تواند از بيرون ھم به  ًما به درون داستان برود بلكه ميالزامي نيست كه او حت. اش را منتقل كند يا ھمه زندگي

ً دارد كه اگر او قصد داشته باشد واقعا به وجوداي مكنده  در با^ي اين تلويزيون لوله . تماشاي آن بپردازد
درون داستان برود، بايد سرش را به آن حفره نزديك كند تا او را به درون خود بكشد و به درون داستان 

 اما قبل از رفتن ^زم است قصد برگشت را ھم ھمراه خود ببرد چون اگر بدون بليط رفتن برود .بيندازد
  . و ممكن است براي ھميشه در آن جا بماندتتضميني براي برگشت آن نيس

  

ًشود مث� اين تلويزيون   امكانات زيادي در اين تلويزيون خ�ق وجود دارد كه به آنچه گفته شد محدود نمي
ھاي  تواند از نقاط ديگر ھستي، از اخبار و وقايع جھان انال دارد كه وقتي برنامه آنھا فعال شود او ميھزاران ك

ھاي مختلف،  ھا، آينده  تواند از آينده   آنھا مينداختنھاي ديگري ھم ھستند كه با به كار ا كانال. ديگر مطلع شود
   ."ھا مطلع شود آينده چيزھاي مختلف و نيز از گذشته 

  

   از نشريه علوم باطني داشتيبر

----------------------------------------------------------  

  

    دروسط روش  طناب حي تفرزنگ

  

 ی اقدام به برونفکنی ولدي ترتيب كامل تمرينھاي با^ كشيدن انرژي و تقويت چاكراھا را ابتدا انجام دھ
  .راھا را نبنديدتمرينھا را به ترتيب انجام دھيد ولي چاك.دينکن

  

  . چاي بنوشيد و غيره.  و در يك وقفه چند دقيقه اي كمي استراحت كنيدبرخيزيد

  

چند ثانيه را صرف وانھادگي كنيد و بعد .  در حالي كه سرحال ھستيد به طرف بستر يا صندلي برويدسپس
  .خروج مي گردداين كار سبب افزايش ذخيره انرژي چاكرائي در طي . ًمستقيما به سراغ طناب برويد

  

   آراماستاد

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

   )Rope Technique(  روش طناب  - شدن از بدن خارج
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 طلبد و ی را می ھرچقدر ھم نو و خ�ق باشد باز ھم چيزی ھرروشیول.  استی موثری روش،روش خيلاين
 است که من ا^ن آن را ی موضوعی جسمی آمادگی تدريجا حاصل ميشود ولی فکریآمادگ.  شماستیآن آمادگ

  .باشما درميان ميگذارم

  

  . ميباشدی موفق شدن در ھر روشی از رازھای يکی و سنگينی قرار دادن جسم در حالت رھاي

  

 داريم و آن ھم تدريجا به یب است که مطلق نيست و ما در اين روش به آن نياز نسی فکر ھم نياز ديگرتمرکز
 یتمرکز فکر در حالت با^ که حالت رھاي.  آن را احساس کنيدی خواھد کرد بدون اينکه حتی ترقیدرجه با^تر

  . قابل تقويت استی ميباشد به راحتیکامل بدن و احساس سنگين

  

  . استیم� ساکت شروع يک مکان تاريک يا نيمه تاريک انتخاب کنيد و مطمئن شويد که مکان کای برا

  

  . به وضعيت خوابيده قرار بگيريد بطوريکه سرتان به سمت شمال و پاھايتان به سمت جنوب باشد

  

 مراحل زير را ی کامل بدن و سنگينی قرار گرفتن در وضعيت رھايیاکنون برا.  لباستان کام� راحت باشد
  :اجرا کنيد

  

  : بدن �کسير>.١

  

.  شمارش آنھا را رھا کنيد١٠ بدنتان را منقبض کنيد و پس از یک قسمتھااکنون تک ت.  چشمانتان را ببنديد
 ١٠ قسمت آخر ميتوانيد سرتان را به ارتفاع یبرا. ابتدا پاھا بعد دستھا، شکم، چشمھا، و سر و گردن

  . شمارش آن را رھا کنيداني  از زمين نگھداريد و به محض پایمتريسانت

  

  

  : عميق ینفس خيل>.٢

  

 کنيد بدنتان را بيشتر از قبل در حالت آرامش و ی عميق بکشيد و سعی نفس خيل٢٠م مرحله اول  پس از انجا
  . نفس بکشيدی عادیبعد از آن خيل.  کنيد بدنتان سنگين شودیسع. به تنفستان فکر کنيد.  قرار دھيدیرھاي

  

  . از اينکه مراحل با^ را انجام داديد روش طناب روبرت مونرو را ادامه دھيدبعد

   

  :  طنابروش

  

 که درحالت  خوابيده ھستيد و چشمانتان بسته است تصور کنيد که يک طناب از سقف آويزان است و ھمانطور
حا^ اينطور تصور کنيد که طناب را گرفته ايد و ھمانطور که به حالت .  شما استیسر طناب در نزديک

 وجود احساس کنيد که طناب را با تمامبا .  را ببينيد نيست حتما طنابینياز. خوابيده ھستيد با^ و با^تر ميرويد
  . آييدی خود گرفته ايد و از آن با^ و با^تر می خيالیدستھا

  

  :  احساس بودن خود

  

 در حاليکه که از طناب با^ و یيعن.  که در اين روش وجود دارد اينست که شما بايد خودتان باشيدی مھمنکته
و تا ميتوانيد از اين .  باشيد که در حال با^ رفتن از طناب استی بلکه کالبداختريبا^تر ميرويد نظاره گر نباشيد

 که جسمتان کام� آماده باشد یدر صورت.  دور شويدمتان با^ و با^تر برويد و تا ميتوانيد از جسیطناب خيال
  . را تجربه کنيدی کالبداختری در اولين بار برونفکنیميتوانيد حت

  

ز يکبار اين تمرين را انجام دھيد تا به ذھن و جسمتان تمرين دھيد و آنھا را آماده و آماده تر  کنيد ھر روی سع
  .کنيد

  

   » spiritchaser توسط ٠٩:٠۶:٠٠ساعت ،١٣٨۶ فروردين ٢١:  آخرين ويرايش«

  

  calbodakhtari.persianblog.com/1382_11_calbodakhtari_archive.html#1408097:منبع

  

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

   )Rope Technique(  ساده طناب روش
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ًاستفاده از طناب فع� ساده ترين روش پرواز . افراد فكر مي كنند استفاده از طناب بسيار پيچيده استبرخي
بايد جھت استفاده از طناب در ساده ترين شكل آن  دو نكته ذيل عبارت از تمام كارھائي است كه . روح مي باشد

  . انجام گيرد

  

وانھاده شويد و خود را آرام سازيد؛ چنانكه موقع به خواب رفتن . به بستر برويد يا روي صندلي بنشينيد.   ١
  . نيز ھمين كار را مي كرديد

  

  .شروع كنيد به با^ رفتن از طناب.٢

  

  .ن استً ساده استفاده از طناب ك� ھميروش

  

 ساده استفاده از طناب به اين علت كه شامل تمرينات وقت گير يا وانھادگي پيچيده نمي باشد داراي روش
در . اين امكان را براي شما فراھم مي سازد كه تمام منابع خود را بر آن متمركز كنيد. مزاياي فراوان است

 را براي شما امكان پذيــــر مي گاھانهكامل و آبسياري از موارد اين تمام آن چيزي است كه اولين پرواز روح 
  .سازد

  

حتي .  اين دليل كه كاربرد طناب پيچيدگي كمتري دارد، اغلب اوقات خود را در حال انجام آن خواھيد يافتبه
ھيچ چيز پيچيده اي وجود ندارد كه بتواند باعث . موقعيكه خسته باشيد يكي از بھترين اوقات انجام اين كار است

 نمائيد، آمادگي بيشتري پيدا مي كنيد و وحھر چه دفعات بيشتري را صرف اقدام به پرواز ر.  شما شودزحمت
  .در نتيجه زودتر در روش استفاده از طناب استاد خواھيد شد

  

--------------------------------------------------------------------------------  

  

  ) خروج روح از بدن (Astral Projection براي Robert A. Monroe روش

   

  

  . فن بدون خطر است و بايد گام به گام دنبال شوداين

  

 بار ١٠٠ تا ۵٠مي توانيد با تنفس عميق ري�كس شويد ) فيزيكي و روحي .( بدن را شل كنيد:  اول مرحله
  ).ھر طور كه خود ميدانيد( تنفس كنيد

  

يك راه اين است كه بازويتان را با^ نگه داريد وقتي كه بخواھيد . به سر حد خواب نزديك شويد:  دوم مرحله
با تمرين شما مي توانيد اين حالت را بدون با^ . بخوابيد بازويتان سقوط مي كند و شما دوباره بيدار مي شويد

مي  كنيد، وقتي كه تصوير ھاي ديگر شروع زروش ديگر اين است كه به يك شئ تمرك. بردن بازو كنترل كنيد
با بي تفاوتي شما اين . كنند كه به ذھن شما وارد شوند شما به داخل حالت خواب گونه اي وارد مي شويد

مونريو اين را . اين به شما كمك خواھد كرد تا حالت نزديك به خواب را حفظ كنيد. تصويرھا تماشا مي كنيد
  . مي خواندaشرط 

  

ميدان ديدتان را توسط چشمان بسته . ھنتان را شفاف كنيدآغاز كنيد كه ذ. عميق شدن اين مرحله:  سوممرحله
اينھا . پلكھاي بسته به تاريكي پيش روي خودتان  بسادگي نگاه كنيد از ميان . مشاھده كنيد، كار ديگر انجام ندھيد

 به وقتي كه اينھا متوقف مي شوند.  ناديده بگيريدرااينھا . اينھا اثر خاصي ندارند. واقعا تخليه عصبي ھستند
از اينجا شخص وارد حالت عميق تري از ري�كسيشن .  مي نامدbحالتي وارد مي شويد كه مونريو آنرا شرط 

 حالتي كه شما تمام ھشياري جسم و تحريك حسي را از دست مي -  مي خواندcمي شود كه مونريو آنرا شرط 
  .دھيد

  

كمال مطلوب براي ترك بدن . شما خواھد بود تقريبا در تھي گاھي ھستيد كه تنھا منشآء تحريك شما انديشهشما
 ھنگامي است كه شما بطور ارادي تحريك شويد بواسطه آسايش و نيروي تازه دادن و cشرط .  استdشرط 

 در صبح يا بعد از چرت نرامونريو پيشنھاد مي كند آ  dبراي انجام دادن شرط . اثر خستگي طبيعي نيست
  .كوتاھي انجام دھيد

  

پرتو ھاي زيادي .اين مھمترين و مبھم ترين قسمت تكنيك است. ه حالت ارتعاش وارد شويدب:  چھارممرحله
آنھا مي توانند تجربه شوند بعنوان حس خارش م�يم يا . اين ارتعاشات شروع كار ھستند. احساس مي شوند

ي مي كند بدن  ستاره اي سعدنب. دليل اين ھنوز يك راز است. الكتريسته اي كه از ميان بدن شليك مي شوند
  :براي وارد شدن به حالت ارتعاش دستور العمل زير پيشنھاد مي شود. فيزيكي را ترك كند

  

   تمام جواھرات و اشيائي را كه برشما اثر دارند را از پوستتان دور كنيد•
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  .د اتاقتان را تاريك كنيد بطوري كه نور از پشت پلكھايتان مشاھده نشود ولي ھمه نور را از بين نبري•

  

   دراز بكشيد بطوري كه سرتان شمال مغناطيسي را نشان دھد•

  

   پوشاكتان را شل كنيد ولي پوشش را حفظ كنيد اندكي گرم باشيد و راحت بطور عادي•

  

  . مطمئن باشيد در اين مكان سرو صدا و مزاحمتي نخواھد بود•

  

   وارد حالت ري�كسيشن شويد•

  

د كه بخاطر خواھيد آورد تمام اتفاقات طي جلسه نزديك را كه سود مند  خود را به تلقينات روحي واگذار كني•
  . دوره تكرار مي شود۵اين . است براي وجود عاق� نه تان

  

  . با تنفس دھان نيمه باز پيش برويد•

  

  . ھمچنان كه تنفس مي كنيد، متمركز شويد بر خ�ء پيش رويتان•

  

  )پا(خود را انتخاب كنيد و سپس آنرا تغيير دھيد به شش فيت خارج پيشاني ) پا( يك نقطه به فاصله يك فوت •

  

در .  درجه رو به با^ بگردانيد بوسيله ترسيم يك خط خيالي موازي با محور بدنتان، با^ي سرتان٩٠ نقطه را •
  آنجا تمركز كنيد ودر آن نقطه به ارتعاش برسيد و آن را بسوي بدنتان برگردانيد

  

  .كه حالت ارتعاش را كنترل كنيدياد بگيريد :  پنجممرحله

  

 كنيد كه اينھا را بوسيله پشتكار روحي درون سرتان كنترل كنيد، پائين درپنجه پايتان، موجھا را به سرتا تمرين
براي توليد اثر موج، ارتعاش را متمركز كنيد . سر بدنتان بكشانيد و ارتعاش توليد شده را از سر به پا بفرستيد

تمرين كنيد تا اينكه شما .  پائين بدن ھدايت كنيدترا از سر خارج كنيد و آنرا به سمو بطور ذھني ارتعاش 
  .بتوانيد تحريك اين ارتعاشات را تحت فرمان خود در بياوريد

  

  . مرتبه كه شما داريد حالت ارتعاش را كنترل مي كنيد شما آماده ھستيد كه بدنتان را ترك كنيديك

  

ذھنتان را راسخ بر ترك بدن .  كليد اينجا كنترل فكر است-روع كنيدبا يك جدايي جزئي ش:  ششممرحله
  .افكار پريشان ممكن است كه شما كنترل حالت را از دست بدھيد. نگھداريد و اجازه ندھيد پريشان شويد

  

 مونريو پيشنھاد مي كند يك دست.  به حالت ارتعاش وارد شويد، يك دست يا يك پا را از بدن دوم آزاد كنيدحا^
سپس فشار مي دھيد آنرا . يا پا را دراز كنيد تا اينكه برسد به شئ آشناي و آنرا لمس كند نظير ديوار بسترتان

 بطور تصادفي با شخصيت فيزيكي ميزان عقببواسطه شئ به عضوتان برگردانيد بوسيله قرار دادن آن به 
  .ارتعاش را بكاھيد و سپس آزمايش بپايان ميرسد

  

  .اين تمرين شما را براي جدايي آماده خواھد كرد. ينكه به حالت عادي بازگرديد كنيد تا ااستراحت

  

  .مونريو دو روش پيشنھاد ميكند. خودتان را از بدن جدا كنيد:  ھفتممرحله

  

بري ا انجام آن، فكر كنيد كه سبك سبكتر مي شود و سپس از آن به حالت .  روش بلند شدن از بدن استيك
اين فكر را در .  آن فكر كنيد كه چقدر زيبا خواھد بود كه شما رو به با^ شناور شويدبه. ارتعاش وارد شويد

  . در اين نقطه خواھد افتادطبيعياين اتفاق بطور . ذھن نگه داريد و اجازه ندھيد فكر مزاحم وارد شود

  

تيد سعي موقعيكه شما به حالت ارتعاش دست ياف.  ديگر روش چرخيدن يا از تخت خواب بيرون آمدنروش
. ھيچ كوششي براي غلت خوردن جسماني انجام ندھيد. كنيد آنچنانكه در بستر غلت مي خوريد، غلت بخوريد

ر اين .  فيزيكي باشدنسعي كنيد بدنتان را از سر بچرخانيد و غلت خوردن مجازي بدن دوم به سمت راست بد
به با^ بينديشيد و شما خود را شناور با^ي به شناور شدن . قسمت شما خارج از بدن، اما نزديك آن خواھيد بود

مونريو پيشنھاد مي كند با متد خارج شدن رو به با^ شروع كنيم ولي ھر دو موثرند به يك . بدنتان مي يابيد
  اندازه 
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