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 هشدار

ای هکه آرزو دارند سلامت باشند، سلامت بمانند، مهارت ، کسانیاین متن برای مردم عادی در نظر گرفته شده است

بشود.  های تخصصینیست که جایگزین کمک قراربهبود ببخشند، و آسودگی خاطر داشته باشند. این متن  خود را

ی استفاده از آنها به شما بستگی دارد. من اده از این اطلاعات وجود دارد و نحوههای نامحدودی برای استفوشر

. همدارائه نمیموزش رسمی در درمان و پزشکی ی شما را به عهده بگیرم. من آی استفادهتوانم مسئولیت نحوهنمی

، یا فیزیکی هستیدگیرد. اگر شما دارای مشکل احساسی با صلاحیت را نمی درمانیاین کتاب جای متخصصان 

علت مشکل نیستند. حذف علائم بدون حذف  ی، نشان دهندهمدکتر یا درمانگر مشورت کنید. علائباید با یک 

 تواند خطرناک باشد.علت می

ریلکسیشن/آلفا وجود دارد. هرگز در حال رانندگی، کارکردن با تجهیزات، یا هر فعالیت  هایبرنامهبعد از هر درس 

ل از ، قببرنامهها را انجام ندهید. بعد از اتمام هر شیاری، و توجه اساسی شماست، این تمرینوند هدیگری که نیازم

 شیار هستید.واینکه هر فعالیتی را از سر بگیرید، اطمینان پیدا کنید که شما کاملا بیدار و ه

اطر اطلاعات این کتاب، به هدف این کتاب آموزش است. مولف و ناشر در رابطه با هر گونه ضرر یا آسیبی که به خ

آید، تعهد و مسئولیتی در قبال هیچ صورت مستقیم یا غیر مستقیم به وجود آمده، یا ادعا شده که به وجود می

  شخص یا نهادی ندارد.
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 تقدیم نامه

کنم به همسرم جین، به خاطر صبوری، از خود گذشتگی، و تعلیم من در تحسین از زیبایی این کتاب را تقدیم می

  بیعت.ط
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 سپاسگذاری

ی پیش نویس را مطالعه کرده و بازخوردهای خودشان را اعلام کردند تشکر من تمایل دارم از دوستانم که نسخه

کنم. این چهار نفر لایق توجهات ویژه هستند: بِرِت میچل، که قبل از هر کس پیش نویس را خواند و برای ادامه 

ات توانست ببیند را پیدا کرد، و نظره خطاهای ریزی را که ناشر نمیکار به من اطمینان بخشید؛ لیلی اسپلین، ک

ی مطالعات علمی اخیر اعلام کرد؛ همسرم، جین، که منتقد خانگی من بود، به خاطر صبوری او؛ و مفیدی درباره

 .های ارزشمندی ارائه کرددخترم، کریستین کارپنتر، که کمی دیر در مشارکت حاضر شد، با این حال همکاری

ی مرا خواندند، و نظراتی را بیان همچنین تشکر دارم از دوستانی که زمان صرف کرده و همه یا بخشی از نوشته

 کردند: الیزابت رابرت، نیکی هیل، رولند بنی، سم هوستون، و پت سیکا.

 ابرها. ان وی آسمتشکر فراوان از لیلی اسپلین برای تلاش او در طراحی جلد، و هلن وینمن برای عکس پس زمینه

توانند کتابی بیایند که شامل تمام کنم که از من سوال کردند که در کجا میاز شاگردان کلاسم نیز تشکر می

  ی آنها باعث ترغیب من در نوشتن غول درون شد.ی من باشد. علاقهاطلاعات دوره
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 پیشگفتار

از من یاد گرفتم  آنچههای زیادی سرگرمی من بوده است. قدرت درون ضمیر ناخودآگاه برای مدت بهره گیری از

ی اگیرد. بنا به اصرار دوستانم، من دورهتوانستم بیابم، سرچشمه می کتابی که در این رابطه مطالعه هر سمینارها و

شامل شش درس هر یک دو ساعت برپا کردم. )برای راحتی در این کتاب شش درس به هشت درس توسعه یافته 

ام. بعد از هر کلاس، دانش ای از بهترین چیزهایی است که من یاد گرفته و استفاده کردهین دوره چکیدهاست(. ا

توانند کتابی را با این اطلاعات خریداری کنند. پاسخ من این بود که این کردند در کجا میآموزان از من سوال می

م ، شامل تماغول درونی آنها نیست. این کتاب، اطلاعات از منابع بسیاری گلچین شده و هیچ کتابی شامل همه

 آنهاست. 

ام و دو هایی که خواندهتنها چیزی که برای من بدیع است کنار هم قرار دادن اطلاعات است. من مولفان کتاب

، تدریس CAسایکونتیک )تکنولوژی ذهن( که تووسط جیمز توکاس در تارزانا، کنم، سمینار برجسته را تحسین می

ت حدس من این اس برنامه کنترل ذهن( که توسط بورت گلدمن تدریس شد.ک کلاس سیلوا پیشرفته )شد، و ی

ا هی موارد اطلاعات برای مولفان نیز بدیع نبود. اطلاعات اصلی برای قرنکه در اکثر موارد، و شاید حتی در همه

 دست به دست گشته بود.

م، اما اام. من کمی نت برداری کردهه یاد بیاورم کتاب خواندهی این موضوع بیشتر از چیزی که بتوانم بمن درباره

ت شود. من فهرسام. اغلب در چندین کتاب مفهوم و داستان مشابهی پدیدار میمتاسفانه منابع را یادداشت نکرده

 ام. اند یا ارزش خواندن دارند را گنجاندههایی را که بیشتر از همه به دانش من کمک کردهکتاب

ر ها به سادگی مورد استفاده قراها مرموز یا متافیزیکی نیستند. یادگیری آنها ساده است و این تکنیکساین در

مه ه ای هستند و باید توسط هر کسی که علاقمند به دستیابی به موفقیت و بهبوداطلاعات پایه ها گیرند. اینمی
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های منسجمی برای است که روش "نماراه"، فرا گرفته شود. غول درون یک کتاب استاش زندگی یجانبه

 کند.، فراهم میغیرهدستیابی به اهداف، تغییر عادات نامطلوب، و 

را جذب کرده است. هدف من این است که این دانش را به نوجوانان  خی دلایل این دوره تنها بزرگسالانبه خاطر بر

سه، راحت کردن فرایند رشد، افزایش احترام به و جوانان نیز منتقل کنم. این اطلاعات از نظر برتری یافتن در مدر

ا را پید خوانندگاننفس، و غنی کردن زندگی شان، برای آنها ارزشمند است. من اطمینان دارم که این کتاب آن 

 خواهد کرد. 

قبلی، برخی از  هایکتاباست. برخلاف  ام، زیرا نیایش قدرتمندی نیایش اضافه کردهدربارهمتنی  در آخر من

تا جایی که من آگاهی منطقی هشت درس اول هستند.  هایضمیمهمفاهیم این درس متعلق به من است. آنها 

ی واکنش برخی از خوانندگان به چنین موضوع ی نحوهیابید. من دربارهشما آنها را در هیچ کتابی نمیدارم، 

ی ارزشمند یبوده و یک خاتمهترین درس ظر من، آن مهم، بیم داشتم. اما از آنجایی که به ننیایشاحساسی مثل 

 .امشامل کردهغول درون  یبخش به عنواناز هشت درس اول است، من آن را 

 هری کارپنتر

 بروک، کالیفرنیافال

  2007بهار 



Higherself.ir 
 

8 

 

 سرآغاز

 یک حکایت ساده

ه اش در پنبه در دهان پیرمردی وقتی که فقط یک پسر بچه بود، داستانی از زنی شنید که یک بطری با یک چوب

ی بطری بیرون کشید، او تصویر یک غول را دید که بیرون آمد. غول ساحل پیدا کرد. وقتی چوب پنبه را از دهانه

هر چیزی که زن آرزو کرد به او عطا کرد. پیرمرد عمر خودش را صرف یافتن بطری خودش و غول درون آن کرد. 

ای طولانی مدت ایجاد نکرد یا خاطر وسواسی که داشت، هرگز رابطه ها را جستجو کرد. بهاو سواحل تمام قاره

 شغلی را برای مدتی طولانی نگه نداشت. او یک مرد ناراحت بود.

اش، بطری را که به دنبالش بود یافت. به دلیلی که برایش ناشناخته بود، او احساس یک روز در ساحلی نزدیک خانه

آمد، اما این یکی های دهانه سایر بطری ها به سختی بیرون میچوب پنبهکرد که یک غول درون آن وجود دارد. 

من اینجا هستم تا هرچیزی که "به راحتی به بیرون لغزید. ناگهان یک غول ظاهر شد. غول به پیرمرد گفت، 

 "خواهی به تو ببخشم.می

 "هرچیزی که بخواهم؟"پیرمرد جواب داد، 

ای، این احتمال وجود ایی که تو پیر هستی و هرگز در سیاست نبودهخوب تقریبا هرچیزی. از آنج"غول گفت، 

کنم عاقلانه باشد که آرزوی یک جایگاه در ندارد که تو بتوانی رئیس جمهور آمریکا شوی، همچنین من فکر نمی

کنم که تو چیزی بخواهی که به ضرر شخص دیگری باشد. تیم بسکتبال المپیک را داشته باشی. و من فکر نمی

ای. قطعا برای شادی و آرامش تو کافی نابراین، نه، نه همه چیز. اما هنوز بیش از چیزی که آرزوی آن را داشتهب

 "است.

چرا انقدر طول کشید تا تو را پیدا کنم؟ اگر هنگامی که جوان "خود شد اما سپس عصبانی شد. پیرمرد از خود بی

 "را به انجام برسانم. توانستم کارهای زیادیکردم میبودم تو را پیدا می
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ام و در تمام زندگی تو ام. من در آن بطری نبودم. من با تو بودهسرورم اما من تمام مدت با تو بوده"غول گفت، 

ام. به یاد داری که شش ساله بودی و آرزو کردی که پدرت بیشتر به تو توجه کند؟ تو آرزوهایت را برآورده کرده

مانی آید؟ زاتفاقی نبود. پدرت بریدگی را شست و از تو نگهداری کرد. یادت می انگشت خودت را بریدی. این کار

ی ی کافی باهوش نیستگفتی که به اندازهبود که تو در آزمون حسابداری عمومی شرکت کردی. تو دائما به من می

یاور که ی. به یاد بی یک حسابدار پول به دست بیاورکه یک حسابدار شوی و اینکه لایق این نیستی که به اندازه

 "چطور در طول امتحان بی حرکت شده بودی؟ تو آرزوی خودت را به دست آوردی.

چون آگاه نبودی که من در حال برآورده کردن آرزوها هستم، آرزوهایت اغلب به تو آسیب رساند. "غول ادامه داد، 

اغلب از تلویزیون و تبلیغات تان، و بله، حتی بعضی اوقات آرزوها برای تو نبودند. آنها از خانواده، معلمان، دوس

 "گرفتند.سرچشمه می

 توانیم سلامت. ما با هم میخوشحالم که من را پیدا کردی. حالا آرزوهایی خواهی کرد که متفکرانه و خوب باشند"

. آن را با همباشیم، صلح و آرامش بیابیم، و از غنی بودن زندگی لذت ببریم. اما اول، من باید این کتاب را به تو بد

  "بخشم.ها را دنبال کنی، من به تو آرامش، موفقیت و شادی میدقت بخوان. اگر این دستورالعمل
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 مقدمه

 ی کافی قوی نخواهد بودپسر شما به احتمال زیاد زنده نخواهد ماند، و اگر بنا به معجزاتی او زنده بماند، به اندازه"

خبری از این مخرب تر برای پدر و مادی پیری تنها با یک فرزند تصور توانم من نمی "که از رختخواب خارج شود.

کنم. در ذهن پدر و مادر من چه خواهد گذشت؟ من نُه ساله و در کلاس چهارم بودم، و فعال و ورزشکار بودم. 

ری تیک بعد از ظهر معمولی در پاییز بود. احساس خوبی نداشتم اما خیلی به آن فکر نکردم. روز بعد احساس بد

پیدا کردم بنابراین پدر و مادرم مرا نزد پزشک خانوادگی مان بردند. او نتوانست مشخص کند که مشکل کجا بود 

به جز اینکه متوجه شد مشکل مربوط به قلبم است. وضعیت من آنقدر سریع وخیم شد که به بیمارستان سوئدیش 

ی قلب مرا معاینه کردند. تشخیص آنها یک در شیکاگو فرستاده شدم که در آنجا متخصصان برجسته 1کاونانت

شرایط قلبی نادر بود و درمانی وجود نداشت. همان موقع بود که آنها خبرهای شومی را به پدر و مادرم دادند. پدر 

و مادرم مرا به خانه بردند. در مدت یک سال آینده، من در خانه در رختخواب و در حالتی بین هوشیاری و عدم 

یدم. من ضعیف و نزار بودم. پدر و مادرم مذهبی نبودند. آنها هرگز به کلیسا نرفته بودند. اما هوشیاری رنج کش

خوشبختانه، مادربزرگ مادری من، که مدتها قبل از این از دنیا رفته بود، یک شفاگر علم مسیحی بود. بنابراین، 

ه رسیدند که چیزی برای از دست دادن دانستند. آنها به این نتیجمادر و پدرم درباره شفا با ذهن چیزهایی می

 ندارند؛ پس یک شفاگر استخدام کردند. 

رد ککرد، او در ذهن جوان من تلقین میی چه چیزی صحبت میآورم که شفاگر دربارهمن به طور خاص به یاد نمی

ر یک شبه بلکه دیابم. و من شفا یافتم! به طور کامل. این اتفاق نه که همه چیز امکان پذیر است و من شفا می

طول چند ماه بعد رخ داد. من وزن و قدرتم را به دست آوردم، و قلب من به حالت عادی برگشت. دکترها متعجب 

اد. د بهبودی من ترتیب "معجزه"درباره  ای پزشکی نوشت و در بیمارستان سخنرانیبودند. یک متخصص مقاله

                                                
1 Swedish Covenant Hospital 
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 ام رویستان برد و در حین سخنرانی مرا به عنوان اثبات بهبودیآورم، زیرا او مرا به بیمارمن این را به خاطر می

 جایگاه مخصوص نشاند. 

تاثیری که در ذهن جوان من ایجاد شد این بود که این قدرت شفابخشی در ضمیر ناخوآدگاه من بود. از آن حادثه 

ند کاینکه چطور کار می -ی ضمیر ناخوادآگاه اشتیاق شدید داشتمبه بعد من در کشف تمام چیزهای ممکن درباره

 و چطور باید از آن استفاده کرد.

خواهم به شما کمک کنم که غول خودتان من غول خودم را یافتم و یاد گرفتم چطور از آن استفاده کنم. حالا می

 ارا بیابید و از آن بهره ببرید. خبر خوب این است که شما ناچار نیستید به دنبال آن بگردید. شما از قبل آن ر

این غول ضمیر ناخودآگاه شماست. ضمیر ناخوادآگاه شما، مانند هر غول مهربان، آرزوهای شما را برآورده  -دارید

خواهد کرد. به شما کمک خواهد کرد که به اهدافتان دست پیدا کنید، عادات نامطلوب را جایگزین کنید و غیره. 

 ی او. رباب او باشید نه بردهتمام کاری که باید انجام دهید این است که یاد بگیرید ا

 که بیاموزید بیشتر از ضمیر ناخودآگاه خود استفاده کنید آسان است و در این کتاب شما می آموزید:این

 عادات نامطلوب را تغییر دهید 

 احترام به نفس را افزایش دهید 

 تر یاد بگیرید و بیشتر حفظ کنیدسریع 

 موفق باشید 

 ر واقع، بازیابی اطلاعاتتان را(تان را بهبود ببخشید )دحافظه 

 تر باشیدخلاق 

  سلامت ذهنی و فیزیکی خود را بهبود ببخشید 
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 های حسی را شناسایی کنید، رویاها را تعبیر کنید، با ضمیر ناخوادآگاه خود ارتباط برقرار کنید تا ادارک

 و غیره.

 اهتان عمل کند همراه او باشدکه برخلاف ضمیر خودآگبه ضمیر ناخودآگاهتان بیاموزید تا به جای این 

 به خودتان انگیزه بدهید و عادات کاری را بهبود ببخشید 

 روی ورودی ضمیر ناخودآگاهتان نظارت داشته باشید 

 کاملا آرامش بیابید و بهتر بخوابید 

 ی شادمان تبدیل ی افسرده را به یک روحیهچطور به سرعت یک روحیه

  کنید
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 طرح کلی دوره

شود، و برمبنای آن، ده روش برای استفاده ی کارکرد ضمیر ناخودآگاه شما توضیح داده مینحوه ییک الگو درباره

ها منطقی و ساده هستند. تصور نکنید که شود. الگو و روشاز ضمیر ناخودآگاه برای دستیابی به اهدافتان ارائه می

کند که در کلاس فلسفه تدریس یان می، اصلی را ب2ها ساده هستند، قدرتمند نیستند. اوکچامز ریزورچون روش

حیح ترین آنها، صهای زیادی برای توضیح یک پدیده در دسترس باشد، به احتمال زیاد سادهشود: وقتی تئوریمی

 هاست. ترین راهترین آنهاست. طبیعت در جستجوی ساده

ده و ابتدایی در آنها آمیخته شده های پیچیده ای را به شما ارائه دهم، به طوری که قواعد ساتوانستم روشمن می

ودند شما تر بشد. اما اگر آنها پیچیدهکردید اما زمان بیشتری صرف میباشد. باز هم به نتایج مشابه دست پیدا می

کردید. بنابراین فقط سپاسگذار باشید که دادید و برای انجام آنها تلاشی نمیی خود را از دست میاحتمالا علاقه

 ده هستند.ها سااین روش

ها صحیح است؟ احتمالا نه. آیا آن یک ساده سازی بیش از اندازه ی جنبهآیا این الگو به طور مطلق برای همه

ند. ی کارکرد آن را درک می کتر از آن است که کسی بتواند بگوید دقیقا نحوهاست. احتمالا نه. مغز خیلی پیچیده

ترین چیزی است که ما در عالم مغز انسان پیچیده"کند که، ، عضو آکادمی ملی علوم اظهار می3جیمز واتسون

ی مغز زنده بسیار دشوار بوده است. تحقیق روی مغز افزایش یافته ها پیش، مطالعه. تا سال"ایمهستی کشف کرده

های جدید بدون نیاز به رسوخ به بدن و کامپیوترهای قدرتمند در دسترس هستند. بعد از است، زیرا آزمایش

ه کند کای عمل میی اولین بخش غول درون، شما خواهید دید که این الگو منطقی است و به عنوان نقشهمطالعه

 دهد چطور از ضمیر ناخودآگاهتان استفاده کنید و آن را تبدیل به غول شخصی خودتان بکنید. نشان می

                                                
2 Occham’s razor 
3 James Watson 
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ناخودآگاه ما چقدر قدرتمند است. چهار دهند ضمیر دهد که نشان میهایی را ارائه میدرس اول فهرستی از مثال

 شود.حالت ذهن و نقش آنها نیز بررسی می

های اصلی بین ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه، به صورت جملات عادی، در درس دو مورد بحث قرار تفاوت

 گیرند. می

وری است که درک شود. ضری هدف در درس سه بررسی میضمیر ناخودآگاه به صورت یک بیوکامپیوتر جوینده

 کند تا به نحوی موثر از آن استفاده کنید. کنید کامپیوتر شما چطور کار می

 شود. برخی از قوانین زیرکانه، اما حیاتی ضمیرناخودآگاه در درس چهار مطرح می

شود و پنج روش ارتباط با ضمیر اهمیت ارتباط بین ضمیر خودآگاه و ضمیر ناخودآگاه در درس پنج بیان می

شود. ارتباط با ضمیر ناخودآگاهتان ضروری است تا اجازه دهید ضمیر خودآگاه و اخودآگاهتان توضیح داده مین

های حسی، ضمیر ناخودآگاهتان هماهنگ با یکدیگر کار کنند. همچنین برای تعبیر رویاها، شناسایی ادراک

 تشخیص علت یک ناخوشی و غیره موثر است. 

ز ضمیر ناخودآگاهتان به صورت پربازده و سودمند در درس شش، هفت و هشت ارائه ده روش آسان برای استفاده ا

 شود. شود. تکنیکی برای وارد شدن به حالت شادی کامل نیز ارائه میمی

های دهد که چگونه چیزهایی را که در درسشود، نشان میآخرین درس، که به عنوان درس خاتمه خوانده می

 های شما هزاران برابر قدرتمندتر شود.را استفاده کنید تا اجازه دهید نیایشاید یک تا هشت فرا گرفته

شما غولی دارید که آرزوهای شما را برآورده خواهد کرد. اما غول شما آرزوهای شما را به سادگی با لمس کردن 

آگاه شماست و کند. غول ضمیر ناخودی بطری جادویی برآورده نمیی دهانهیک گوی یا بیرون آوردن چوب پنبه

ید. کند و چطور باید از آن استفاده کنقبل از اینکه خدمتکار قدرتمند شما بشود، شما باید بدانید که چطور کار می

 ی راهنمای شماست.این کتاب دفترچه
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. نیست "ایمان داشته باشید"ای های کلیشهو نوشته "احساس خوب داشته باشید"های غول درون مثل داستان

دهد که شما چه چیزهایی را نیاز دارید بدانید تا از ضمیر ناخودآگاه قدرتمند و جملاتی عادی توضیح میبلکه، با 

 متعالی خود استفاده کنید. 

قدرت درون ضمیر ناخودآگاهشان را دست کم بگیرند. مَنیت، ضمیر  هایشانمردم تمایل دارند که به خاطر مَنیت

تواند هرچیزی را بهتر از ضمیر ناخودآگاه انجام دهد. بله، ضمیر داند و میکند که بهترین را میخودآگاه، فکر می

ی غول شما قدرتمند و توانا نیست. به خودتان اجازه بدهید تا غول تر است، اما هرگز به اندازهخودآگاه باهوش

  ی عملکرد غولتان شود. درون را با یک ذهن باز )آگاه( مطالعه کنید. اجازه ندهید منَیت شما مانع از یادگیری نحوه
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 درس اول

 غول شما

نند که ککنید. بسیاری از متخصصان ادعا میتوانایی ضمیر ناخودآگاه شما بسیار فراتر از چیزی است که فکر می

کنیم. بعد از این درس، شما خواهید دید که چرا تعداد اکثر ما تنها ده درصد از ضمیر ناخودآگاهمان را استفاده می

کنیم. قبل از اینکه به سراغ برخی از نشمندان معتقدند اکثر ما کمتر از سه درصد آن را استفاده میکمی از دا

 شاهکارهایی بروم که ضمیر ناخودآگاه قابلیت آنها را دارد، نیاز دارم که به شفاف سازی چند تعریف بپردازم. 

خودآگاه چیست. بخشی از مغزتان که شما از اول، شما نیاز دارد که بدانید منظور من از ضمیر خودآگاه و ضمیر نا

شماست. در طرف دیگر، بخشی از ذهن شما که از آن آگاه نیستید ضمیر ناخودآگاه  آن آگاه هستید ضمیر خودآگاه

 ها ساده هستند.شماست. به همین سادگی: همه چیز در این درس

است. مغز همان اندام یک  "ذهن"و  "غزم"ی دیگری از ذهن که نیاز به شفاف سازی آن هست، تفاوت بین جنبه

ای بین مغز و ذهن وجود تر است. تفاوت عمدهتر و گستردهچیزی بزرگ "ذهن"و نیم کیلوگرمی در سر شماست. 

 غزمپردازند. از یک دیدگاه غربی، ها میی این تفاوتدرباره هایی موجود هستند که به جزئیات پیچیدهدارد و کتاب

کند. از یک دیدگاه شرقی، برخی و ذهن چیزی است که مغز در طول فعالیتش تولید می یک آناتومی فیزیکی

شوند. در هدف این درس این تفاوت اهمیتی ندارد، بنابراین گویند، ذهن منبع افکاری است که وارد مغز میمی

 شوند.به جای یکدیگر استفاده می "ذهن"و  "مغز"های واژه

جدید سایکونوروایمنولوژی )علم تعامل بین رفتار، عصب، و عملکردهای ایمنی( نشان ی های اخیر در حوزهاکتشاف

 یابد.در واقع در سرتاسر بدن توسعه می -دهد که مغز درون جمجمه محبوس نیستمی
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ا تواند بدن شما رذهن و مغز دیگر دو ماهیت متمایز نیستند. ذهن شما، به صورت مستقیم یا غیر مستقیم، می

توانید ذهن را به طور ی جدید جالب است اما، مجددا، برای اهداف ما، شما میو بالعکس. این حوزه کنترل کند

 در سرتان تصور کنید.  خوردهساده به عنوان یک اندام چین

گفتند کنترل کارکردهای غیر ارادی غیرممکن است، مانند ضربان تنها چندین دهه قبل تشکیلات پزشکی ما می

کارکردهای غیر ارادی غیر ممکن است.  مستقیمو فشار خون. آنها تا حدی حق داشتند. کنترل  قلب، دمای بدن،

یت کنترل شوند تا قصد و ن توانند به صورت غیر مستقیم با استفاده از ضمیر خودآگاهاما کارکردهای غیر ارادی می

 شما را به ضمیر ناخودآگاه انتقال دهند. 

-در تخصص پزشکی برای کنترل کارکردهای غیر ارادی است. برخی از قابلیتبیوفیدبک امروزی یک روش معتبر 

های آن عبارتند از کاهش فشار خون، استرس، اضطراب و رفع سردردهای میگرنی. اما به تجویز یک پزشک، یک 

 ای گران قیمت و یک تکنیسین ماهر نیاز است. ابزار حرفه

دارند. ای نهای دیگری وجود دارد که ساده بوده و هزینهنیست. روشبیوفیدبک تنها راه تاثیر روی ضمیر ناخودآگاه 

 هدف از این کتاب توضیح این روش ها به صورت مراحلی است که دنبال کردن آنها ساده باشد.

 متفاوت، واقعا متفاوت

که ا اینمعمای استفاده از ضمیرناخودآگاهتان این است که درک کنید چقدر از ضمیر خودآگاهتان متفاوت است. ب

ضمیر ناخودآگاه و ضمیر خودآگاه هر دو در یک بدن هستند، آنها کاملا مشخصات متفاوتی دارند. اگر همان طور 

رد، کمرد یا زن دیگری با شما ارتباط برقرار می کند،که ضمیر ناخودآگاهتان با شما در رویاها ارتباط برقرار می

اما ضمیر ناخودآگاه شما تنها به این دلیل که رویاهایتان برای کردید آن مرد یا زن دیوانه هستند. شما فکر می

 ضمیر خودآگاهتان نامفهوم هستند، دیوانه نیست؛ فقط متفاوت است. 
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ای ههای فیزیکی، تفاوتی بیشتر، تفاوت عظیم بین زن و مرد را در نظر بگیرید. در کنار تفاوتبرای مقایسه

ا همردان به صورت متفاوت با هم تعامل دارند. یک کتاب معروف این تفاوتاحساسی وجود دارد، در نتیجه، زنان و 

خواهند به تنهایی یک مشکل را حل کنند. اکثر زنان بیشتر دهد. بیشتر مردان هدف گرا هستند و میرا توضیح می

 ای درستیهدر روابط و احساسات هستند. آنها نیاز دارند با کسی حرف بزنند که فقط گوش کند. اینها تفاوت

نار ک و با هم توانند با هم حرف بزنندحتی اگر مردان و زنان خیلی از آنها اطلاع نداشته باشند، باز هم می هستند،

 توانند راه جداگانه خودشان را بروند. ها خیلی زیاد باشند، آنها میبیایند. در بدترین حالت، اگر تفاوت

وانند تتوانند جدا شوند. و اگر آنها با یکدیگر کار نکنند، نتایج مینمی اما ضمیر خودآگاه شما و ضمیر ناخودآگاه شما

مضر باشند. برای مثال چنین نتایجی ممکن است حاصل شود: سلامتی ضعیف، جستجوی روابط مخرب، و رفتار 

 های خلق و خو. نامناسب ، مانند عادات تغذیه ضعیف و آشفتگی

ارکردهای غیر ارادی، احساسات، و عادات است. بیشتر عادات و شرایط ضمیر ناخودآگاه شامل نرم افزاری برای ک

احساسی شما در اوایل کودکی برنامه ریزی شدند، قبل از اینکه شما قدرت ذهنی بالغی داشته باشید تا تصمیم 

شاید  امناسب بگیرد. بسیاری از افراد به صورت اتفاقی و اغلب توسط والدین، معلمان، همتایان، تلویزیون و اخیر

گیریم که چطور از نظر ما به عنوان کودک یاد می"گوید، اند. فروید میهای کامپیوتری برنامه ریزی شدهبازی

یابد. وقتی ما کودک هستیم، ذهن قویِ زمان بزرگسالی احساسی واکنش نشان دهیم و این به بزرگسالی انتقال می

ی چه چیزی بربیاییم. بنابراین، به نیاز داشته باشیم از عهدهدانیم که قرار است در بزرگسالی را نداریم. ما نمی

 "کنیم.عنوان بزرگسال ما )اغلب( به صورت کودک عمل می

ی آن باشند، با این حال های قدیمی همچنان روی رفتار شما تاثیر گذار، حتی شاید کنترل کنندهاین برنامه

است مخرب باشند. وقتی شما ضمیرناخودآگاه و قوانین بخش هستند. برخی از آنها ممکن بسیاری از آنها زیان

های کودکی خود را تغییر دهید. شما تبدیل به توانید برنامهکنید، میکمی که از آنها اطاعت می کند را درک می

 ارباب غول خودتان خواهید شد. 
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 قدرت ضمیر ناخودآگاه

باقی مانده است. تعدادی از شاهکارهای مشاهده ضمیرناخودآگاه دارای پتانسیلی است که عمدتا بدون استفاده 

های این بخش شاهکارهای خارق شده که ضمیر ناخودآگاه توانایی آنها را دارد در زیر لیست شده است. مثال

ای هاند. اگر این انسانهایی با ذهن و بدن معمولی )به جز ورزشکاران( انجام گرفتهای هستند که توسط انسانالعاده

 توانیم آنها راتوانند این شاهکارها را انجام دهند، آنگاه من و شما نیز میا ضمیر ناخودآگاه معمولی، میمعمولی، ی

انجام دهیم. اما برای انجام آنها، ما باید روی ضمیر ناخودآگاهمان تکیه کنیم، نه ضمیر خودآگاهمان. ضمیر خودآگاه 

جام دهد. ضمیر خودآگاه باید بداند چطور از ضمیرناخودآگاه تواند بدن شما را وادار کند این شاهکارها را اننمی

 استفاده کند تا آنها را انجام دهد. 

های معجزه آسایی وجود دارد، های زیر، شفابخشیاند. علاوه بر مثالشاهکارهای زیر بدون دارو یا نیایش انجام شده

نیایش یا زیارت از یک مکان مقدس، مانند لوردس ها که با استناد به مانند بهبود ناگهانی سرطان یا سایر بیماری

)اشاره به مریم مقدس(. چنین مواردی ثبت شده است. اما قدرت نیایش موضوع دیگری است. نیایش در درس 

 آخر عنوان شده است.

. در ایدهای روی صحنه شروع خواهم کرد. اکثر شما فرصتی برای دیدن یک اجرا را داشتهمن با هیپنوتیزم کننده

دهند کاشتن یک تلقین در ضمیرناخودآگاه سوژه است. اما نتایج، برای ضمیر اصل تمام کاری که آنها انجام می

 رسند. ما، خارق العاده به نظر می خودآگاه

 ای دیگر بازگشتهمن شاهد بودم که یک هیپنوتیزم کننده به یک مرد گفت که او همین الان از سیاره 

لاقاتش را با این سیاره توصیف کند. سوژه با توصیف سیاره به صورت مفصل است، و از سوژه خواست که م

ه کرد کیک تصویرسازی واضح را ارائه داد. این فرد در یک حالت ذهنی نرمال احتمالا آشکارا تصدیق می

تصویرسازی ضعیفی دارد. شاید ضمیر خودآگاهش تصویرسازی ضعیفی داشته باشد، اما ضمیر 
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رسازی واضح دارد. به علاوه، در یک حالت ذهنی نرمال، او احتمالا قادر نبود که ناخودآگاهش یک تصوی

به صورت واضح و بی اختیار چیزی را با این جزئیات از تصویر سازی اش در مقابل شنوندگان بسیار توصیف 

 کند. 

 از یک  ای از خود نشان دهند. من تصویریتوانند قدرت خارق العادههای هیپنوتیزم کننده میسوژه

، 5که بین دو صندلی معلق بود دیده شد. کرسکین 4ی ملی دارم که سالها پیش از جانی کارسونروزنامه

ه ورزد(، یک تلقین را در ضمیرناخودآگاذهن گرای معروف )او از اینکه هیپنوتیزم کننده نام بگیرد امتناع می

گه دارد. او کاری کرد که کارسون تواند بدن خود را محکم نکارسون کاشت که او فوق قوی است و می

سرش را روی یک صندلی قرار داد و کف پایش را روی صندلی دیگر گذاشت. کارسون محکم باقی ماند 

حتی وقتی یک نفر روی شکمش نشست. اگر اینها به خاطر این واقعیت نبود که ضمیر ناخودآگاه او تلقین 

انجام دهد. )این کار را انجام ندهید، ممکن است  توانست این شاهکار رارا پذیرفته است، کارسون نمی

 عضلاتتان رگ به رگ شود(. 

 تواند شخصیت او را تغییر دهد و او را تبدیل به شود میتلقینی که در ضمیر ناخودآگاه سوژه کاشته می

توانست. من مشاهده کردم که یک هیپنوتیزم کننده روی صحنه چیزهایی کند که تحت شرایط نرمال نمی

رفت و طوری عمل می کرد که گویی همین الان ری کرد که یک زن عادی خرامان روی صحنه راه میکا

ی جارو را طوری دنبال می کرد که ی آمریکا را برنده شده بود؛ مردی یک دستهی بانوی شایستهمسابقه

یر کشتی گدانست یک تر که میی زیبای سینما است؛ مردی به یک مرد درشت اندام گویی یک ستاره

 شد(، زیرا کشتی گیر یک سگ خیالی را کتک زده بود. عضلانی دانشگاه است، حمله کرد)باید متوقف می

 نی ی تلویزیوتوانند مبتلا به فراموشی شوند. زنی داوطلب در یک برنامههای هیپنوتیزم شده میسوژهPBS 

تی از حالت هیپنوتیزم خارج شد، او را را فراموش کند. بعدا وق 7هیپنوتیزم شد و به او گفته شد که عدد 

                                                
4 Johnny Carson 
5 Kreskin 
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ای بردند که مانند یک نمایش سرگرم کننده ساخته شده بود. میزبان به او گفت که به ازای به صحنه

شود؟ او نتوانست چند می 3به اضافه  4پاسخ دادن به این سوال ساده برنده یک میلیون دلار خواهد شد: 

بود به او دادند. هر بار  7دیگر با دو سوال ساده که جواب آن جواب درست را مطرح کند. آنها دو شانس 

را به یاد بیاورد. سپس از او خواستند که انگشتان دستش را بشمارد. او شمرد  7او نتوانست عدد 

 انگشت متعجب بود.  11را بگوید. او همچنین از داشتن  7. او نتوانست عدد 11،10،9،8،6،5،4،3،2،1

 کنند. برایها، و درمانگرها از هیپنوتیزم برای اهداف پزشکی استفاده مینپزشکبرخی از دکترها، دندا 

ای همثال، من اخیرا خواندم که هیپنوتیزم روی بیماران دچار سوختگی شدید در حال استفاده است. مثال

 های بیمارگونه وجود دارد. در همان برنامهدیگر شامل کنترل درد مزمن، بیهوشی، تولد، و رفع ترس

که در بالا ذکر شد، یک درمانگر از راه هیپنوتیزم زنی با ترس مادام العمر از مارها را تنها  PBSتلویزیونی 

هایش بپیچد. در چند دقیقه درمان کرد. او بدون ترس یک مار بوآ را نگهداشت و اجازه داد دور شانه

مرد اجازه داد یک رتیل روی درمانگر همچنین مردی با ترس مادام العمر از عنکبوت را درمان کرد. 

 هایش راه برود. شانه

 کرد، قبل از اینکه بیهوشی به تمرین می 1800، یک جراح اسکاتلندی، که در سال 6دکتر جیمز اسدایل

کرد. نرخ موفقیت او ده برابر بالاتر از همکارانش بود. ها استفاده میوجود بیاید، از هیپنوتیزم در عمل

شد سیستم ایمنی آنها کردند، که باعث میدرد و اضطراب کمتری را تجربه می بیماران هیپنوتیزم شده

هایی در ضمیر ناخودآگاه آنها کاشت تا درمان را ها را فروبنشاند. دکتر اسدایل همچنین تلقینعفونت

عملی که توسط دکتر  161درصد بود. در  50، 1800ها در اواسط تسریع ببخشد. نرخ مرگ و میر در عمل

 درصد بود.  5ایل با استفاده از هیپنوتیزم انجام شد، نرخ مرگ و میر فقط اسد

                                                
6 Dr. James Esdaile 
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 کشید. او دو کتاب کرد خجالت میشناختم که به خاطر عینک ضخیمی که استفاده میمرد جوانی را می

 8ی تئوری یک چشم پزشک به نام دکتر ویلیام اچ بیتزمطالعه کرد که درباره 7از مارگارت دارست کوربت

ی ما به خاطر استرس ناشی از فرهنگ بود. دکتر بیتز اعتقاد داشت که بینایی ضعیف در جامعه نوشته

کرد، که باعث انحراف مردمک چشم جنجالی ما شایع است. این استرس عضلات چشم را منقبض می

یتز تر بکرد. دککرد و بینایی را مبهم میجا میی کانونی را جابهشد. مردمک چشم انحراف یافته نقطهمی

های جوامع مدرن هستند، مردم آنجا به رها از استرس کند، کههای بومی ذکر میهایی از فرهنگمثال

 ندرت بینایی ضعیف داشتند، حتی در سنین پیری.

های چشمی بود تا مردمک چشم های چشمی برای آرام سازی عضلات در حفرهدرمان دکتر بیتز ورزش

کرد. حذف عینک در میان بازگردد، این استفاده از عینک را غیرضروری میبتواند به شکل اصلی خودش 

ها محبوب نبود. این در میان دیگران نیز محبوب نبود زیرا ها، عینک سازها و چشم پزشکعینک فروش

 ها خسته کننده بودند، نیاز به از خودگذشتگی داشتند و نتایج قطعی نبود. ورزش

ش استفاده کرد )روشی که در درس هشت بررسی شده( تا عضلات چشمانش مرد جوان از ضمیر ناخودآگاه

 توانست بدون عینک مطالعه کند. را آرام کند. در طی چند هفته او می

 زن  افتد. وقتی یکحاملگی خیالی )آبستنی کاذب( بنا به دلایل روانشناختی در برخی از زنان اتفاق می

 شود:ضمیرناخودآگاهش باعث موارد زیر میحاملگی خیالی داشته باشد، 

 توقف قاعدگی 

 هابزرگ شدن سینه 

 تمایل به غذاهای عجیب 

 بزرگ شدن تدریجی شکم 

                                                
7 Margaret Darst Corbett 
8 Dr. William H. Bates 
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 دردهای زایمان 

 های تاثیرگذار از قدرت ضمیرناخودآگاه در مجلات پزشکی در مورد بیمارانی با اختلال شخصیتی مثال

ی ی روحافتد که به خاطر ضربهزمانی اتفاق می چندگانه گزارش شده است. اختلال شخصیتی چندگانه

د. دهی آن بربیاید بیش از یک شخصیت را از خود بروز میشناختی شدید، فرد برای اینکه از عهدهروان

 اند که در آن یک شخصیت:مواردی گزارش شده

 دند آسم ندارد. ضمنا مواردی از بیماران بو-درهمان بدن -که شخصیت دیگرآسم دارد در حالی

گزارش شده( متوجه شد آسم در آنها به خاطر یک  9که دکتر )یک مورد توسط کارل جانگ

ی تکانشی وابسته به تنفس بود. بنابراین ضمیرناخودآگاه قادر به ایجاد آسم است. پس تجربه

 توان فرض کرد که قابلیت رفع آن را نیز دارد. می

 ضریب هوشی پایینی دارد. این خیلی که شخصیت دیگر ضریب هوشی بالایی دارد، در حالی

تعجب آور نیست زیرا برای ضمیر ناخودآگاه راحت است که کسی را وادار کند مانند یک ابله 

 رفتار کند.

 کند، هوشیار است. از نظر من این تعجب مست است، اما وقتی فرد شخصیت خود را عوض می

 تغییر دهد. آور است زیرا ضمیر ناخودآگاه باید شیمی موجود در ذهن را

 .راست دست است؛ شخصیت دیگر چپ دست است 

 شناسم که رنگ چشمانش را از رنگ چشمی متفاوت از شخصیت دیگرش دارد. من مردی را می

کشد، اما شخصی با اختلال شخصیتی ها طول میداد. انجام این کار هفتهای به آبی تغییر میقهوه

 دهد.چندگانه این کار را در چند دقیقه انجام می

                                                
9 Carl Jung 
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 که شخصیت دیگر ندارد. این امکان پذیر است، زیرا مدارکی زخم، کیست یا تومور دارد، در حالی

ها تاول ایجاد شود و سپس به سرعت ها وجود دارد که باعث شدند در سوژهاز هیپنوتیزم کننده

-میها را با یک جسم معمولی لمس ها سوژهکاری کردند که آنها رفع شوند. هیپنوتیزم کننده

ها ایجاد ی سوزان است، و تاولکردند که آن یک میلهکه تلقین میکردند، مثل مداد، در حالی

 شدند.  ها ناپدیدشدند. سپس هیپنوتیزم کننده تلقین کرد که پوست سوژه نرمال است و تاولمی

  ،یک شفای فوری دارد. یک بیمار با اختلال شخصیتی چندگانه که به نیش زنبور آلرژی داشت

در نزدیکی چشمش نیش زدگی اتفاق افتاد. آن قسمت چشم تا حد زیادی متورم شد که او به 

سمت بیمارستان هجوم برد. قبل از رسیدن به بیمارستان، شخصیت خود را عوض کرد و تورم 

 ناپدید شد.

 نشان توانند روی بدن و سلامتی ما داشته باشند راها و باورهای ما میی زیر تاثیری که نگرشتجربه 

آزمایشی را انجام داد که نشان داد افراد  10، یک پروفسور هاروارد، به نام الن لانگر1985دهد. در سال می

ی بوستون به کار گرفت. او آنها را سال را در ناحیه 70نفر بالای  100تر شوند. پروفسور توانند جوانمی

چیدمان دکور را تغییر داده بود تا دکور سال روزه در یک اقامتگاه فرستاد که در آنجا  10به یک مسافرت 

را پخش کرد،  50ی تر بودند. او موسیقی دههسال جوان 10ها را بازسازی کند، زمانی که سوژه 1950

خودشان  50ی ها مانند دههرا به نمایش گذاشت، و کاری کرد که سوژه 50ی های دههمجلات و روزنامه

نفر را راهنمایی کرد تا طوری رفتار کنند که گویی آنها به سال  100 لباس بپوشند. همچنین پروفسور این

 اند. برگشته 1950

                                                
10 Ellen langer 
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ها، روز انجام شد. در تمام دسته 10سوژه قبل و بعد از  100شناسی روی این های فیزیکی و روانتست

ها کم آنها را از سن ظاهری شدند. چه چیزی تغییر کرد؟ چه چیزی سالتر محک زده میها جوانسوژه

 تر شدن را پذیرفته بود.کرد؟ تنها دلیل تغییر در تفکر آنها بود. ضمیر ناخودآگاه آنها مفهوم جوانمی

 ها رها کند. وقتی خودتان را از این محدودیتهایی برای شما وضع میشما محدودیت ضمیر خودآگاه

د کردییی را انجام دهید که فکر میتوانید کارهادهید ضمیرناخودآگاهتان مسلط شود، می کنید، و اجازه

-یداد چرا بدن انسان نمغیر ممکن هستند. پنجاه سال پیش، متخصصان مقالاتی نوشتند که توضیح می

، فکر کردند که دویدن یک 11تواند یک مایل را در کمتر از چهار دقیقه بدود. همه، به جز روگر بانیستر

 1954ای را در سال قتی بانیستر حصار چهار دقیقهمایل در کمتر از چهار دقیقه غیر ممکن است. و

شکست، سایر دوندگان این شاهکار را در عرض چند ماه دوبرابر کردند. چه چیزی در این دوندگان دیگر 

اور بتر نشدند یا سبک دویدن خودشان را تغییر ندادند. آنها آسا شایستهتغییر کرد؟ آنها به صورت معجزه

ای امکان پذیر است، و اگر روگر دانستند یک مایل چهار دقیقهحالا آنها می خودشان را تغییر دادند!

 توانستند. توانست آن را انجام دهد، آنها نیز میمی

 پوند را بلند کند، بنابراین او  500توانست بردار روسی در سطح جهانی، نمی، یک وزنه12واسیلی الکسیو

، مربی او ترفندی برای او انجام داد تا او را متقاعد کند. او 1974کرد. در سال پوند را بلند می 495مرتبا 

کرد پوند وزنه دارد. واسیلی که فکر می 495ی او قرار داد و به واسیلی گفت که میله پوند روی میله 500

 پوند را بلند 500را مانند همیشه بلند کرد. بعد از اینکه به واسیلی گفته شد که  پوند است، میله 495آن 

 کرده است، او باورش را تغییر داد و توانست آن را در رقابت انجام دهد.

  کند به اندازه مادری که وحشت زده ماشینی را که پوند را بلند می 500یک ورزشکار آموزش دیده که

تواند این کار را انجام دهد؟ زیرا در کند، تاثیر گذار نیست. او چطور میروی پسرش سقوط کرده بلند می

                                                
11 Roger Banister 
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گوید این غیر ممکن است. آدرنالین او شود و به او نمیلت وحشت ضمیر خودآگاهش کنار گذاشته میحا

هایی را دست دوم دهد. من فقط این چنین داستانکند و فقط این کار را انجام میبا سرعت ترشح می

مکانیک چاپ  ای درباره یکدیده شد. حادثه 13ی رسمی ققنوسام اما یک داستان مشابه در مجلهشنیده

شد که ماشینی را که از اهرم یدک کش لغزیده و روی دو تا از دوستانش افتاده بود، بلند کرد. او همچنین 

 که ماشین را روی زانوهایش نگه داشته بود، به آنها کمک کرد که از زیر ماشین خارج شوند. در حالی

دهند، و این قدرت در ضمیرناخودآگاه شما می های کمی هستند که قدرت ضمیر ناخودآگاه را نشانها مثالاین

 در دسترس است. 

 اخطارها

ر تهای مطرح شده در این دروس را دنبال کنید نتیجه خواهید گرفت. شما به طور موثر و سریعاگر قوانین و روش

رای موفقیت ها را بدانستید به اهدافتان دست پیدا خواهید کرد. احتمالا شما این درساز آنچه امکان پذیر می

معتبر نخواهید دانست. یک دلیل این است که در طول برنامه ریزی ضمیر ناخودآگاهتان یا بعد از آن، هیچ اتفاق 

رساز کنند که عبارات تاکیدی شما کااعلام نمی افتد. فرشتگانی نغمه سرای یا گروهی شیپورزنهیجان انگیزی نمی

افتد، این به صورت طبیعی و بدون تلاش آگاهانه اتفاق فقط اتفاق می اید.هستند یا اینکه شما به اهدافتان رسیده

 افتد. می

اگر به جستجوی علائم بپردازید، پیشرفت خود را زیر سوال ببرید، یا به هر روشی با استفاده از ضمیر خودآگاهتان 

دسر ییرات زیرکانه و بی درکنید. تغمداخله کنید، احتمالا مانع خواهید شد یا پیشرفت خود را با شکست مواجه می

هستند. شما باید آیین دینی کار سخت را کنار بگذارید. زیرا اگر به سختی روی آن کار کنید، یعنی با ضمیر 

ی شما علیه شما عمل خواهد کرد. ضمیر ناخودآگاه شما، غول شما، به صورت ناخودآگاه خودآگاهتان، تلاش آگاهانه
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شد.  تر خواهیدکنید، و موفقمتر تنش داشته باشید، بیشتر آرام شده و رها میکند. هر چه کو بدون تلاش کار می

بعد از سه درس اول این بیشتر قابل درک خواهد شد. بنابراین، به خواندن ادامه دهید، آرام شوید، و از موفقیت 

 لذت ببرید. 

 حالات ذهن

 ی ذهنی است. این حالتحالت تغییر یافته استفاده از ضمیر ناخودآگاهتان به صورت موثر نیازمند بودن در یک

تغییر یافته طبیعی است، اما از حالت بیداری نرمال ذهن شما متفاوت است. اولین اثبات برای نیاز به استفاده از 

 14ندانم، توسط کار المر و آلایس گرییک حالت تغییر یافته برای دسترسی به ضمیر ناخودآگاه، تا جایی که من می

نشان داده شد. این زن و شوهر روی افرادی مطالعه کردند که  1973تا  1964از سال  15منینگری در موسسه

رسید. در میان سایرین، آنها روی کارهایی که در آن زمان انجام داده بودند، شاهکارهای فوق انسانی به نظر می

، روی یک تخت خوابی از های هندسی مطالعه کردند که برای شش روز زنده زنده سوزانده شده بودنددرویش

از اورگان  16ها دراز کشیده بودند، یا ضربان قلب و دمای بدنشان را تغییر داده بودند. آنها روی جک شوارزمیخ

 اش را کنترلریزیهای فلزی غیر استرلیزه سوراخ کرده بود. شوارز خونمطالعه کردند، او بازوی خودش را با میله

جراحت به سرعت بدون اینکه اثری به جای بگذارد شفا یافت. این زوج چیزهایی مثل کرد، هرگز عفونت نکرد، و 

 های مغزی را اندازه گرفتند.دمای بدن، مقاومت پوست، فشار خون، تپش قلب، و جریان

آنها در حالات  دادند یک چیز مشترک داشتند:ای را انجام میها وقتی چنین شاهکارهای خارق العادهاین سوژه

 بودند. تغییر یافتهذهنی 
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، و آنها از روی تغییرات امواج مغزی که توسط یک الکتروسفالوگراف بتا، آلفا، تتا، و دلتاچهار حالت مغزی وجود دارد، 

 شوند. شود تشخیص داده میاندازه گیری می

 cps 100 )سیکل بر ثانیه( تا cps 14ی آن فرکانس موج مغزی حالت بیداری نرمال ماست و مشخصه حالت بتا

تر نیز هست. دلیل آن این است که ذهن بیدار است. این فرکانس نه تنها بالاتر از حالات دیگر است، بلکه نامنظم

برد کار افتد آگاه هستیم. این آگاهی برای پیشما مشغول است. ما از چیزهای زیادی که در اطراف ما اتفاق می

مان شود. ما در بیشتر ساعات بیداریدائما دستخوش حوادث میمان و زنده ماندن ضروری است. توجه ما روزانه

 در حالت بتا هستیم. 

است. شما به صورت طبیعی دفعات زیادی روزانه  cps 13تا  8ی فرکانس موج مغزی دارای مشخصه آلفا حالت

حالت مردد  گاهی شما ممکن است در اینشوید، اما همواره فقط به صورت خیلی گذرا. گاهوارد حالت آلفا می

های مختلف شما از ایستادن در یک شناسید. شاید مثلا در زمانبمانید. شما آن را به عنوان رویاپردازی روزانه می

 اید، اما تمرکزتان روی چیزی که درحال زل زدن به آن بودید، نبودهصف آرام خسته شده باشید. شما زل زده

 دهخواننیز  "تعمقی"حالت  عنوان بهاست. ذهن شما جای دیگری بوده است. شما در حالت آلفا بودید. حالت آلفا 

کنید. شما ممکن است پنج حالت توجه متمرکز آرام. وقتی در این حالت هستید، مسیر زمان را گم می -شودمی

 .ایدا چند ثانیه در حال زل زدن به دیوار بودهکنید تنهدقیقه به دیوار زل زده باشید، اما به اشتباه فکر می

های شهودی ناگهانی است. ی آن بینشتر بوده و مشخصه( مشابه حالت آلفا است اما عمیقcps 7تا  4)حالت تتا 

ی روشی است که بتهوون و موزارت موسیقی ها جامع هستند. یک مثال کلاسیک از بینش جامع مقایسهاین بینش

 هایشرفت در حالی که نتساخت اغلب به عقب و جلو میمی ون به صورت خطی ، درجه به درجه،ساختند. بتهومی

آید. تمام ی هنری کاملا یکجا و بی کم و کاست به سراغش میگفت که یک قطعهداد. موزارت میرا تغییر می

 کر جامع است. داد این بود که آن را روی کاغذ بنویسد. این مختصری از تفکاری که باید انجام می
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ها در و کمتر(. این حالت خواب است که در آن هیچ هوشیاری وجود ندارد. رویا cps 3است ) حالت دلتاآخرین 

 افتند. حالات آلفا و تتا اتفاق می

 چهار حالت ذهن

 حالت
 فرکانس موج مغزی

 )سیکل/ثانیه(
 توضیحات تعریف

 بیدار 100تا  14 بتا
بسیار مشغول، آگاه از 

 از چیزها بسیاری

 تعمقی 13تا  8 آلفا
توجه متمرکز، مفهوم 

 زمان متفاوت

 الهامی 7تا  4 تتا
ای، افکار های لحظهبینش

 جامع

 عدم آگاهی هوشیار خواب و کمتر 3 دلتا

 

ها ای انجام داده بودند، هنگامی که این سوژهگردیم به سراغ سوژه های گرین که شاهکارهای خارق العادهبرمی

ها مشترک بود، این بود که در حالات کردند چیزی که در آنعملکردهای بدنشان را به صورت غیر ارادی کنترل می

ای به ضمیر ناخودآگاه شما هستند. وقتی شما ذهنی آلفا یا تتا بودند. بنابراین، حالات موج مغزی آلفا و تتا دریچه

ها و دستورات را خواهد پذیرفت. وقتی ما به راحتی تلقیندر حالات ذهنی آلفا و تتا هستید، ضمیر ناخودآگاه ش

ها و دستورات داده شده به ضمیر ناخودآگاهتان نسبتا تان مسلط است، تلقیندر حالت بتا هستید و ضمیر خودآگاه

 بی تاثیر است. 
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 سازی آلفاشرطی

ن که خواستید وارد حالت آلفا شوید و ی موثر از ضمیر ناخودآگاهتان، نیاز دارید که بیاموزید هر زمابرای استفاده

ته شوید، البدر آن بمانید. وارد شدن به حالت آلفا ساده است. شما به صورت طبیعی چندین بار در روز وارد آن می

لبد. طمعمولا فقط برای چند ثانیه. وارد شدن به حالت آلفا یا تتا در هر زمان دلخواه و ماندن در آن تمرین کمی می

شود. حالت تتا احتمالا موثرتر دهند وارد این حالات شوید بعد از هر درس داده میه به شما یاد میتمریناتی ک

 کنم. است، اما به جای اشاره به هر دو حالت آلفا و تتا، من خیلی ساده از اینجا به بعد به حالت آلفا اشاره می

هستید یک تلقین را در ضمیر ناخودآگاهتان ای بدهم تا وقتی در حالت آلفا خواهم به شما روش سادهحالا می

 شود.بکارید. این با دو نام طولانی همراه می

 های زمانی بعد از بیدار شدن )پس خواب( و قبل از خواب )پیش خواب(مدت

شوید و در عصر به خواب ها فقط اسامی خیالی هستند برای مدت زمانی کوتاه وقتی صبح از خواب بیدار میاین

روید، شما به ترتیب از حالت دلتا به بتا و از حالت شوید و شب به خواب میقتی صبح از خواب بیدار میروید. ومی

کنید. بنابراین شما دو بار در روز فرصت روید. به صورت معمول، شما از حالات آلفا و تتا عبور میبتا به دلتا می

را برنامه ریزی کنید. به همین دلیل است که وقتی که در حالت آلفا هستید ضمیر ناخودآگاهتان دارید که زمانی

شما نگران هستید نباید به رختخواب بروید. نگرانی یک تاکید قدرتمند است و شما این تاکید منفی قدرتمند را 

 کنید. مستقیما درون ضمیر ناخودآگاه خود القا می

 تمرین

 ساعت کوکی ذهنی
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ب انجام دهید. بعد از اینکه به رختخواب رفتید و احساس توانید امشساعت کوکی ذهنی تمرینی است که می

کردید که در حال خواب آلوده شدن هستید، اما درست قبل از اینکه کنترل افکارتان را از دست دهید، به خودتان 

 ی، یا هر تاریخی که فردا هست. زمان"سپتامبر کاملا بیدار هستم 25صبح، شنبه،  5:55من مثلا در ساعت "بگویید 

تان باشد. به این صورت شما نگران از زنگ خوردن ساعت کوکی مکانیکی ا استفاده کنید که پنج دقیقه قبلر

خواب ماندن نخواهید بود. همچنین، از تصویر سازی استفاده کنید. تصور کنید ساعتتان در زمانی که شما انتخاب 

هد تا دکند و شما را تکان میش را دراز میخورد. اغراق کنید. ببینید که ساعت کوکی شما دستکنید زنگ میمی

 شان بدون خطاست.کنند زیرا ساعت کوکی ذهنیبیدار شوید. برخی از افراد از ساعت مکانیکی استفاده نمی

 

 تمرین

 وارد شدن به وضعیت درست

ر آن که باید بشناختی وجود دارد که ادامه بدهیم، شما باید وارد وضعیت درستی بشوید. یک مانع روانقبل از این

. قیمت این کتاب در مقایسه با ارزشی که "آوریدشما چیزی را رایگان به دست نمی"غلبه کنید. مانع این است: 

یش شد باست. اگر این کتاب به عنوان یک دوره توسط یک معلم مذهبی سرشناس تدریس می "ناچیز"دارد واقعا 

شماری را ها پرداخت کردم، و ساعات بیها و دورهابت کتابداشت. من هزاران دلار بدلار هزینه بر می 500از 

صرف مطالعه کردم تا اطلاعات چکیده شده در این دوره را به دست بیاورم. بنابراین شما نیاز دارید که ضمیر 

ناخودآگاهتان را متقاعد کنید که درست است که این کتاب بهای چندانی ندارد، با این حال کاملا با ارزش است. 

دلار به من پرداخت کنید )تنها یک چک به  500نابراین، برای وارد شدن به وضعیت درست، شما ممکن است یا ب

 توانید تمرین زیر را انجام دهید. من ارسال کنید، من به شما اعتماد دارم(، یا می
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ها را ت پیدا کردیم آناید. بعد از اینکه فرصهای ذهنی کلیدی چیزی یاد نگرفتهشما هنوز درباره برخی از وضعیت

ا هها برای گرفتن بهترین نتیجه از این درستر خواهد شد. این وضعیتبررسی کنیم، اهمیت این تمرین واضح

 های کلیدیضروری هستند. بنابراین برای الان، فقط به من اعتماد کنید و تمرین زیر را انجام دهید. وضعیت

پردازید که توسط یک فرد محرک دلار به سمیناری می 500. وقتی نآرزو، انتظار داشتن، و اطمیناعبارتند از 

هر  "آن"، "آن را به دست بیاورید"شوید تا قوی وارد کلاس او می آرزویشود، شما با یک سرشناس هدایت می

حداکثر پرداختید. در نهایت، شما دلار نمی 500که آن را به دست بیاورید وگرنه  انتظار دارید. شما چه که باشد

 کردید. دلار به او پرداخت نمی 500را به معلم دارید، وگرنه باز هم 

شما کمی ایفای نقش انجام خواهید داد. ابتدا، اجازه دهید تضمین کنم که شما یک بازیگر خوب هستید. برخی از 

شما  دیگران از کنیدایفای نقشی که فکر می -گویند که شما همواره در حال ایفای نقش هستیدشناسان میروان

انتظار دارند که انجام دهید. الان زمان ایفای نقش است. طوری رفتار کنید که انگار دست راست شما به بازوی 

تتان توانید دست راسکنید آن را بیرون بکشید، شما نمیچپ شما چسبیده است. هر چقدر که به سختی تلاش می

چسبد. ادامه دهید و تلاش کنید دست کنید، بیشتر میش میتر تلارا از بازوی چپتان دور کنید. هر چه سخت

توانید! بسیار خوب، کافی است. حالا طوری عمل کنید که انگار راستتان را از بازوی چپتان جدا کنید، اما شما نمی

 توانید نقش بازی کنید. دست راستتان نرمال است و آن را از بازوی چپتان جدا کنید. دیدید، شما می

ی ایفای نقش بزرگتری هستید. اول، راحت و آرام شوید. روی یک صندلی نرم بنشینید و پای خود ما آمادهحالا ش

ی خوشایند را به تصویر بکشید. برای مثال، فرض کنید شما به یک را صاف بر روی زمین بگذارید. یک صحنه

خودتان را در ساحل تصور کنید. تصور مسافرت رویایی به هاوایی رفتید. به یاد بیاورید که آن سفر چگونه بود. 

تاب وزند. گرمای آفکنید که حالا شما آنجا هستید. احساس کنید که بادهای ملایم دائمی به سرتاسر بدن شما می

کند گوش کنید. آرام شوید گویی یک را روی بدن خود احساس کنید. به بادی که از میان درختان نخل عبور می
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تان را احساس . اجازه دهید ذهنتان سرگردان باشد. فقط لذت بودن در مکان مورد علاقهنگرانی هم در دنیا ندارید

 کنید. 

از فرد دیگری بخواهید متن زیر را با صدای آرام به آهستگی برای شما بخواند. بهتر این است که آن را ضبط کنید 

خواهید برای ضبط کردن آن زمان نمیها در دسترس نبود، یا اینکه شما و پخش کنید. اگر هیچ یک از این گزینه

ای نیست. فقط بیشترین تلاش خود را بکنید تا در این حالت آرام بمانید و متن زیر را برای صرف کنید، مسئله

ی زیر را واضح تصور کنید. آن را ببینید، توانید صحنهخوانید، تا آنجا که میخودتان بخوانید. وقتی آن را می

 . احساس کنید، و بشنوید

قبل از اینکه شروع کنید، وانمود کنید یک متخصص، متخصصی که به او اعتماد دارید، شما را هیپنوتیزم کرده 

کنند. آنها کاملا آرام هستند و رسند و چطور عمل میدانید افراد هیپنوتیزم شده چطور به نظر میاست. شما می

ون اینکه ببینند. اگر قرار است کسی آن را برای شما اند، بداگر چشمانتان باز باشد، به نظر میرسد که زل زده

 شود وبخواند، آنگاه چشمانتان را ببندید و آرامش کامل از خود نشان دهید. احتمالا سرتان به یک طرف خم می

خواهید متن را خودتان شوند. اگر میکند و بازوهایتان به نرمی در دو طرفتان آویزان میتان استراحت میروی شانه

ه اید و یک هیپنوتیزم کننده از شما خواسته کبرای خودتان بخوانید، طوری رفتار کنید که گویی هیپنوتیزم شده

 چشمان خود را باز کنید و متن زیر را بخوانید، اما تحت حالت هیپنوتیزم عمیق. بسیار خوب، ادامه دهید.

مرین برای یک نقش مهم هستی. هیچ خودت را روی یک صحنه تصور کن. تو یک هنرپیشه هستی که در حال ت

کس دیگری به جز من، نویسنده و کارگردان نمایش در تالار کنفرانس نیست. من در حال رهبری تو هستم. حالا 

ی قوی برای انجام شدید را روی پرده ببری... زمانی که تو یک انگیزه آرزویدر اولین صحنه تو باید احساس 

ی الف در یک امتحان. خودت را با نده شدن در یک بازی بود، یا گرفتن نمرهچیزی را تجربه کردی. شاید آن بر

گیری. ببین کشی و حالت مصمم به خود میچشم ذهنت ببین. خودت را ببین که صورت خودت را در هم می
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چطور نقش بازی کردی. احساسی که داشتی دوباره تجربه کن. بشنو که در آن زمان چه چیزی در حال رخ دادن 

 د. در فضای این آرزوی شدید جذب شو.بو

گیری. ها را یاد میخوانی و این درسها را میحالا این کتاب را تصور کن. خودت را تصور کن که داری این درس

شدید داشتی.  آرزویها هستی روی تصویر زمانی قرار بده که تصویر خودت را وقتی درحال مطالعه این درس

 ه و برای یک دقیقه ادامه پیدا کنند...اجازه بده این حواس شروع شد

ی بعدی نمایش را تمرین کنی. در این صحنه، قرار است احساس نشان دادن حالا زمان آن فرا رسیده که صحنه

شدید را بازی کنی. این صحنه آسان است. فقط به یاد بیاور، مثلا عید کریسمس یا فستیوال نورها را،  انتظاریک 

 هایی بهی هدایا را زیر درخت کریسمس ببین. بسته بندیگر الان کریسمس است، همهکه جوان بودی. ازمانی

های رنگی را تصور کن. به یاد بیاور که چقدر برای باز کردن آن هدایا مشتاق بودی... تا ببینی رنگ روشن و پاپیون

کردی از دلواپسی منفجر یتوانستی صبر کنی. فکر مها چه چیزی وجود دارد. به یاد بیاور که نمیدر آن بسته

بسیار شدید بود. فضای آن عید را ببین، و  انتظارتوانستی بخوابی زیرا شوی. به یاد بیاور که آن شب نمیمی

 احساس کن و بشنو. حالا اجازه بده این حواس شروع شده و برای یک دقیقه ادامه پیدا کنند...

د داشتی را روی تصویر خودت وقتی در حال مطالعه و شدی انتظارحالا آن تصویر ذهنی از زمانی که احساس 

ه داری ک یادگیری این دروس هستی بینداز. تصویر خواندن این کتاب را روی تصویر عید کریسمس بینداز، درحالی

 کنی.همان احساسات و هیجانات را تجربه می

 اناطمیننشان دهی، با نشان دادن کامل را  اطمینانحالا زمان تمرین آخرین صحنه است. در این صحنه، تو باید 

 به توانایی من در اطمینانمطلق به کارگردان و نویسنده نمایشت شروع کن. در میان حضار به من نگاه کن و 

 هدایت خودت را ابراز کن...

 ها بینداز. حالا مجددا، این تصویر را روی تصویر خودت در حال مطالعه و تمرین این درس
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 کاملا درک شود. اطمیناناجازه بده این احساس 

حالا وقت این رسیده است که از حالت هیپنوتیزم بیدار شوی. مرا تصور کن که به عنوان کارگردان نمایشت به تو 

بشمارم و با این کار تو به حالت ذهنی کاملا  3تا  1خواهم از تو کاملا بیدار هستی. من می 3با شماره "گویم، می

، طوری رفتار کن که گویی احساس سرزندگی و آرامش "2"شوی... داری بیداری می، تو "1"گردی. بیدار بازمی

 تو کاملا بیدار هستی. "3"کنی... می

ن اگر ساده نباشد، آنگاه شما آ"گویم، کنی که راحت تر از آن بود که بهایی داشته باشد؟ من باز هم میآیا فکر می

هایی که در این کتاب خواهید آموخت آسان هستند؛ آرام باشید! روشبنابراین  "را به درستی انجام نخواهید داد!

 اگر تلاش به کار ببری، ناموفق خواهی بود.

ر تو ی آن یقین نداشته باش. اگآیا اعتقاد داری که هیپنوتیزم شده بودی؟ احتمالا معتقد نیستی. اما خیلی درباره

خی از متخصصان معتقدند هیپنوتیزم چیزی بیش از هیپنوتیزم نشده بودی، در حال ایفای نقش هم نبودی. بر

 ایفای نقش نیست.

نشان داده شد، یک پروفسور  PBSی تلویزیونی که در برای اثبات اینکه هیپنوتیزم ایفای نقش است، در یک برنامه

د. ااز یک داوطلب خواست که طوری ایفای نقش کند که گویی هیپنوتیزم شده است. پروفسور کار دیگری انجام ند

ی معمولی را به خود ی یک شمع یا نوسان آونگ. داوطلب ظاهر هیپنوتیزم شدهنه القایی، نه زل زدن به شعله

اش تکیه خورده بود. چشمانش بسته شد. بازوها و دستانش به نرمی گرفت. او کاملا آرام ظاهر شد. سر او روی شانه

سیب خوشمزه است. وقتی من با میزبان صحبت  در اینجا یک"در طرفین آویزان شدند. سپس پروفسور گفت، 

یک پیاز اسپانیایی بود. با این  -چیزی که پروفسور به داوطلب داد یک سیب نبود "خوری.کنم تو آن را میمی

 یکرد آن یک سیب خوشمزه است. این داوطلب هرگز با هیچ برنامهحال، داوطلب پیاز را خورد در حالی که فکر می

 کرد که گویی هیپنوتیزم شده است!تیزم نشد. او تنها طوری نقش ایفا میاستانداردی هیپنو
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فا تر از آن شما در حالت آلهای نمایش را تصور کردید، شما هیپنوتیزم شدید، یا مهمبنابراین، اگر شما واقعا صحنه

 بودید. 

ی معتبر در وبسایت خودش اظهار می کند که اگر چشمان خود را ببندید و خودتان را در یک هیپنوتیزم کننده

کنید، همین طور که با رسیدن به هر درب آن در را باز مییا آپارتمان خود تجسم کنید،  حال قدم زدن در خانه

 قدر ساده باشد.تواند ایند هیپنوتیزم شدید. هیپنوتیزم میکه در حال تجسم این بودی

 

 

 :کتاب کامل غول درونخرید 
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