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 مقدمه

ضا ٍ اهيسٍاضم وِ ضوب  اٍّليي خلس اظوتبةِ توطيٌبت يولي ذَزّيپٌَتيعم ،ثب ًبم ٍ يبز ذسا آغبظ هي وٌين

 .ٍلت وبفي ثطاي اًدبم ايي توطيٌبت وِ زض ييي سبزگي ثسيبض هْن ثَزُ زاضتِ ثبضيس

آى چيع وِ زض فطاگيطي ايي يلن، چِ زگطَ ٍچِ ذَز ّيپٌَتيعم هْن است ايي است وِ ضوب هبّيت آى ضا 

هتأسفبًِ زض فيلوْبي تلَيعيًَي ٍ . ذَة ضٌبذتِ ٍ ثب چگًَگي اًدبم آى ًيع ثِ غَضت زليك آضٌب ثطَيس

سطيبلْبيي وِ ثيطتط زض ضجىِ ّبي هبَّاضُ اي پرص هي ضَز، چْطُ ّيپٌَتيعم ضا ثِ گًَِ اي ثِ ًوبيص 

هي گصاضًس وِ ثِ ّيچ ٍخِ ثب ٍالًيت ايي يلن ّورَاًي ًساضز.لصا ثيطتط وسبًي وِ ثِ زًجبل يبزگيطي ايي 

تػَضزيگطي اظ ّيپٌَتيعم زض فىط ذَز زاضًس  ثْويي زليلست ،يلن هي ضًٍس، چَى شٌّيت لجليطبى غلف ا

، ذيبل هي وٌٌس وِ ايي ّيپٌَتيعم ثب آًي وِ آًْب هي ٍ چَى زض ٍالًيت وبض ضا ثِ گًَِ زيگطي هي ثيٌٌس

 ضٌبذتٌس فطق هي وٌس. زض حبلي وِ ٍالًيت ّوبًي است وِ آًْب ثب آى ضٍثطٍ ضسُ ثَزًس. 

زض ثبضُ ّيپٌَتيعم اظ لجل ضٌيسُ يب ذَاًسُ ايس ضا ثِ زٍض ضيرتِ ٍ توطيٌبت ايي حبل ضوب ًيع ثبيس ّط چِ وِ 

 وتبة ضا ثب ايوبى ٍ ايتمبز وبهل اًدبم ثسّيس تب ثِ ًتيدِ هكلَة ثطسيس.

 طثلٌس ثبضيس.س ضوب آضظٍي للجي هي است،هَفميت                                                                  

 ضٌّوب                                                                                                            
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 گفت ي گًيي خًدماوي

لجل اظ ايٌىِ ثِ توطيٌبت ذَز ّيپٌَتيعهي ثپطزاظين، لاظم هي زاًن ًىبت هْوي ضا زض لبلت يه گفت ٍ 

 ثب ضوب زض هيبى ثگصاضم. گَي ذَزهبًي

هْوتطيي هَضزي وِ ضوب ثبيس ثِ آى تَخِ وٌيس آى است وِ ثبيس ثساًيس ّسف اظ اًدبم ايي توطيٌبت 

 چيست ٍ ضوب ثب اًدبم آًْب چِ چيعي ثِ زست ذَاّيس آٍضز؟

اضتجبـ ثطلطاض وٌٌس ٍ يب ايٌىِ  هطزگبى ثسيبضي ، ذَز ّيپٌَتيعم ضا يبز هي گيطًس ثطاي ايٌىِ ثتَاًٌس ثب اضٍاح

گيطي  .يسُ اي ًيع لػس زاضًس ثب يبزبٍضائي ضا احؿبض وٌٌس ٍ اظآًْب هىبى گٌدْب ضا ثپطسٌسهَخَزات ه

 زضًٍي زست پيسا وٌٌس ٍ زست ثِ وبضّبي هحيطالًمَل ثعًٌس .ّيپٌَتيعم ثِ لسضتْبي 

هٌهَضي ٍ ّسفي زاضز.اهّب ّيچىسام اظ ايي افطاز ثِ ايي هَؾَو  ّطوس اظ يبزگطفتي ّيپٌَتيعم ،ذلاغِ

زض حميمت ّيپٌَتيعم ّيچ ًىطزُ اًس وِ آيب اغلاً ثب ّيپٌَتيعم هي ضَز ثِ ايي چيعّب ضسيس يب ذيط؟فىط 

ضاثكِ اي ثب احؿبض اضٍاح يب هَخَزات هبٍضائي زيگط ًساضز. ّط چٌس وِ چَى زايطُ يول ايي يلن ثسيبض 

ثطزاضي وطز؛ اهّب زض گستطزُ است، هوىي است وِ ثتَاى ثب توْيساتي اظآى ثطاي همبغس زيگط ًيع ثْطُ 

حبل ضوب  .ست ٍ ثبيس اظآى زضست استفبزُ وطزاغل ايي يلن ثطاي هٌهَض ٍ اّسافي اضظضوٌس تط اظ ايٌْب

ثگَئيس وِ اظ فطاگيطي ايي يلن چِ ّسف ٍ هٌهَضي ضا تًميت هي وٌيس؟خَاة ايي سؤال ضا ثًساً هي 

 ثگَئيس.تَاًيس ثِ هب ّن 

 تَؾيح ذَاّين زاز.زض سكَض آيٌسُ زض ايي ثبضُ ثيطتط 
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 استفادٌ درست از َيپىًتيسم

ّوبًكَض وِ زض وتبة آضٌبيي ثب ّيپٌَتيعم تَؾيح زازين،آى يلوي است وِ ثِ هب لسضت ًفَش زض ًبذَز 

ضا هي زّس.پس اظ ايي   خْت ثْسبظي ضٍحي ٍ ضٍاًي ٍ حتي خسويبز تغييطات لاظم زضآگبّي ثطاي ايد

دائمی ً  ً بيترين ًسيلو برای ايجاد تغييرات مغز كليد ىيپنٌتيزملحبل هي تَاى گفت : 

  پايدار در ضمير ناخٌد آگاه است .
آى است وِ، زض ايي هسيط ذيلي چيعّبي زيگط ثب ّن تلالي  ًىتِ هْوي وِ زض ايٌدب ٍخَز زاضز حبل

ثًٌَاى هثبل، هَاضزي هبًٌس احؿبض ضٍح ٍ يب اضتجبـ ثب هطزگبى ٍ زيگط  وطزُ ٍ ثِ يىسيگط هطثَـ هيطًَس.

اًسبى  ّيپٌَتيعم چَى زض وِ،اهىبى پصيط هي ضَزقطيك ّيپٌَتيعم ِ ايي زليل اظث ،هَخَزات هبٍضاءالكجيًِ

هأٍاي توبهي هَخَزات هبٍضائي ٍ ّوچٌيي ّن هحل ٍهسىي ٍ ايي زًيبُ ٍسذَز آگبّي ضٍاضز زًيبي ًب

غَضت ثگيطز، حتي  زض ايي حبلت ايي اضتجبقْب هوىي است ؛ لصااست ثطاي اضتجبـ ثب اضٍاح هسيطي

.پس ايي هبّيت ّيپٌَتيعم ًىطزُ ثبضس بًِ ثطاي اًدبم چٌيي وبضي تلاشيليطغن ايٌىِ اغلاً ضرع آگبّ

 ،است وِ چٌيي چيعّبيي ضا زضٍى ذَز زاضز. ثٌبثطايي گبّي اٍلبت هوىي است فطز ّيپٌَتيعم ضسُ

 ذَزثرَز ثِ ضٍحي هتػل گطزز ٍ يب حتي ثِ اٍ ٍحي ٍ الْبم ضَز. هثلاً ايي اهىبى ٍخَز زاضزوِ  فطزي

گصاضتِ ٍ ضرع ثسٍى وٌبضوِ ّيپٌَتيعم توبم هحسٍزيتْب ضا پيطگَيي ّن ثىٌس.ظيطا حتيايي حبلت،زض

 پيسا هي وٌس. ايٌىِ ذجط زاضتِ ثبضس ثِ هٌبثى يهيوي اظ لسضت ٍ اقلايبت زستطسي

ضوب اظ هسيط ذَزتبى هٌحطف ًطسُ ٍ فًلاً فمف زض فىط  –يي هكبلت ضا ثطاي ايي ثبظگَ هي وٌين وِ، اٍلاً ا

ايي ثبضيس وِ اظ قطيك ايي يلن ذَز ٍ ظًسگي ذَيطتي ضا تغييط زّيس .ثًسّب فطغت ثطاي ٍاضز ضسى ثِ 

هب ضسيس  ايي هسبئلساًيس زضگيطثسٍى ايٌىِ ذَزتبى ث اگط هَلًي ّن –ايي لجيل هبخطاّب ظيبز است . ثبًيبً 

ضا زض خطيبى ثگصاضيس تب ضاٌّوبئي ّبي لاظم ضا ثطاي استفبزُ اظايي اهىبى يهين ضا زضاذتيبض ضوب لطاض 

 ثسّين.
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يي زًيب ثسيبض ًبچيع است .لصا ّيپٌَتيعم زًيبي ثسيبض ضگفت اًگيع ي است ٍ اقلايبت هب زض ثبضُ سبذتبض ا

 ؛ّويطِ حطفْبي تبظُ اي ثطاي گفتي زاضز. ا تدطثِ هي وٌسضايي زًيب ي خسيس ٍ ضرػي وِ ايي حبلتّط

هٌحػط ثفطز ثَزُ ٍ ثب تدطثِ اضربظ زيگط ثكَض ول هتفبٍت ذَاّس وس زض ًَو ذَزش ظيطاتدطثِ ّط

  ثَز .

 ، زفتطي ضا ثطاي ذَز آهبزُ سبذتِ اظ اهطٍظ ٍ اظ ّويي حبلا وِ تػوين ثِ آغبظ ايي توطيٌبت هي گيطيس

توبم احسبسبت ٍ حبلات ٍ يَاقفي ضا وِ زض ايي هسيط تدطثِ هي وٌيس ثِ زلت زض آى يبززاضت وٌيس . 

 زض ايي ضاُ ذَاّس ثَز . ثًسّب ايي زفتط ووه هؤثطي ثطاي پيططفت ضوب

 اهّب لجل اظ آى ثِ چٌس ًىتِ هْن تَخِ وٌيس .حبل ثب ّن توطيٌبت ايي وتبة ضا آغبظ هي وٌين .

ّيپٌَتيعم پصيطي ّوِ هطزم ثِ  لبثليتاستًساز شاتي است ٍ ّيپٌَتيعم يه آى است وِ، ٍّليي ًىتِا -1

زيگطي  فطز .لصا هوىي است ثطاي وسي ايي اهط زض هست يه هبُ توبم ثطَز ٍ ثطاييه اًساظُ ًيست

ضا  فطز ٍ يب ثيطتط قَل ثىطس .الجتِ هي تَاى ثب اًدبم تستْبي ّيپٌَتيعهي استًساز ّطيه سبل  هوىي است

ٍؾًيت  ٍ ضٍاًي است ٍ ضٍحي يحبلت س وِ ّيپٌَتيعمتب حس ظيبزي تًييي وطز .اهّب ثبيس ثيبز زاضتِ ثبضي

ٌَتيعم پصيطي ٍي تأثيط گصاض ضٍي استًساز ّيپ ضٍحي ٍ خسوي ّط وس هي تَاًس زض وَتبُ يب ثلٌس هست

 يسثبيس اظًهط يػجي زضذَز ضا ضطٍو هي وٌ . ثْويي زليل هب تَغيِ هي وٌين ظهبًي وِ توطيٌبتثبضس

هتطٌح ضس؛ تب ثطگطتي ثِ ِ زلايلي ايػبة ضوب ثْن ضيرت ٍٍؾًيت ًُطهبلي لطاض زاضتِ ثبضيس . اهّب اگط ثٌب ث

ًبضاحت  وبض ثِ وٌسي پيص هي ضٍز ًجبيس ّوچٌيي اگط زيسيس  ٍؾًيت يبزي توطيٌبت ضا هتَلف وٌيس.

 ضَيس؛ ثلىِ ّوبًكَض وِ گفتين، ايي قجيًي است . 
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س؛ هطرع است وِ ًتيدِ اي ًگيطيوٌيس ٍ هثبل هست ظهبًي قَلاًي، هثلاً يه سبل توطييب اگطثطفطؼ اهّ

 ثبيس ثطضسي ضسُ ٍ تب حل آى هطىل اظ اًدبم توطيٌبت ثيطتط ذَز زاضي وٌيس.ضز ٍزاايٌدب هطىلي ٍخَز 

حتي  وطزُ ٍ ، ضوب ثبيس هحل هٌبست ٍ ٍلت هٌبسجي ضا ثطاي توطيي اًتربةگبم ثًسي ايي است وِ-1

ضسى خسن ٍ  هحل ٍسبيبت توطيي ضا تغييط ًسّيس .ظيطا وِ ثبثت هبًسى ايي هَاضز ثبيث ضطقيالومسٍض 

ضٍح ضوب ًسجت ثِ اًدبم توطيٌبت ضسُ ٍايٌگًَِ،ٍلتي وِ زض سبيت هًيي ٍ زض هىبى هطرػي ّط ضٍظُ 

زفًبت ثًس ضوب ضا وطزُ ٍضوب ًسجت ثِ ايي اهط يبزت ، سيستن يػجي ي هطرػي ضا اًدبم هي زّيسيتوط

ذيلي سطيًتط زض ايي حبلت لطاض هي زّس. پس حتي تلميٌبت ذَز ضا ًيع ًجبيس تٌس تٌس يَؼ وٌيس؛ ثلىِ 

ػَضت يىٌَاذت زضيبفت وطزُ قَلاًي ٍثثطاي هست ظهبى ثبيس اخبظُ ثسّيس وِ ثسى ضوب يه زستَض ضا

هب ّن ّويي است وِ يبزتْبي هكلَة  ظيطا ّسف. پيطٍظي ضوبست.ٍايي ضهعتجسيل ثِ يبزت وٌسآى ضاٍ

توطيي هي سبيت هًيٌي ّط ضٍظ السام ثِ زليل ٍلتي ضوب زضيه هىبى ٍضا زض ضوب ثَخَز آٍضين. ثْويي 

َاّس آهس ٍ ضوب هدجَض ذَاّيس توطوع فىط ضٍي ضوب ٍاضز ذ وٌيس؛ ضٍظّبي اٍّل، فطبض ظيبزي اظ ًهط

وِ ضوب توطيٌبت ضا  ايي حبلت لطاض ثسّيس. اهّب ٍلتيزض ضاتملاي ثسيبض ذَزتلاش آگبّبًِ ٍ وِ ثبثَز

زفًبت ثًسي وبضّب اتَهبتيه اظآى تجًيت هي وٌس،زض ثٌب ثِ لبًًَي وِ شّي ضوب ثِ ضىلتىطاضوطزيس،

 توطيي وِ ثطاي اتربش حبلتيٍاضز ضسى زضآى هحل ٍوِ ثِ هحؽ ظهبًي هيطسسون سطيًتطپيططفتِ ٍون 

ثًس  يب ًطستِ(ذَز ثرَز زضحبلت ّيپٌَتيعهي يب توطوع فىط فطٍضفتِ ٍگطفتِ ايس ) هثلاً زضاظ وص زضًهط

  ؾويط ثبقي لطاض هي گيطز. هَضز پصيطشتط ى تلميٌبت ضاحتاظآ

ًىتِ هْن زيگطي وِ لجلاً ّن ثِ آى اضبضُ وطزُ اين هرفي ًگِ زاضتي توطيٌبت است .ضوب ثبيس ضاظ  -3

 ثتَاًيس وبض ذَز ضا پيص ثجطيس.ذَز ضا ثطاي وسي فبش ًىٌيس تب ثب ذيبلي آسَزُ 
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 ثَخَز آهسى حبلت ّيپٌَتيعم زض ثسى ثب فطبض ٍ تملاي آگبّبًِ غَضت ًوي گيطز. ثلىِ ايي وبض يه-4

است  ؛ ثٌبثطايي زض لسم اٍّل ًيبظ هجطهي ثِ آضاهص  خسن ٍ ضٍحضٍاًي استيول نطيف شٌّي ٍ ضٍحي ٍ

گصاضتِ ٍثِ هطٍض آى ضا  ا ثط شّي ٍ ؾويط ثبقي هبتب توطيٌبت خسوي ٍ ولاهي ثِ ثْتطيي ضىل اثط ذَز ض

 تحت ًفَش ٍ وٌتطل هب زضآٍضز.

پس ضوب ثبيس هحيف توطيي ذَز ضا آضام وطزُ ٍ حسالومسٍض زض سبيبتي توطيي وٌيس وِ سطٍ غسا ووتط 

ثبضس . ّوچٌيي يه زست لجبس گطبز ٍ ضاحت ثب ضًگ ضٍضي) هثلاً سجع يب آثي ( وِ ّيچ فطبضي ثِ ثسى 

 ٍاضز ًىٌس ثطاي ذَز تْيِ وطزُ ٍ اظ آى فمف هَلى توطيي استفبزُ وٌيس . ضوب

ثِ ٌّگبم اًدبم توطيٌبت ًجبيس اظ ًهط ضٍحي ثْن ضيرتِ ثبضيس؛ ّط چٌس وِ گبّي اٍلبت اگط زض حبلت 

يػجبًيت توطيي وٌيس هوىي است ثِ ثطگطتي آضاهص ضوب ووه وٌس . ٍ سطاًدبم ايٌىِ، هحيف توطيي 

 ثس ٍ حططات هعاحن زاضتِ ثبضس . ًجبيس ثَّبي

ثِ زلت ٍ ثب آضاهص توبم اًدبم زّيس تب ًتيدِ  آًْب ضا ٍ تَغيِ هي وٌن حبل ثِ توطيٌبت اغلي پطزاذتِ

 لاظم ضا ثِ زست آٍضيس .
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 تمركس فكر تمريه ايّل ،

اگط وسي ّيپٌَتيعم زض اغل ّوبى توطوع فَق الًبزُ شّي ثط ضٍي يه چيع هطرع است . ثٌبثطايي 

ثبيس زض اثتسا فىط ذَز ضا ثط ضٍي تلميٌبت  ٍي هحبل است ّيپٌَتيعم ضَز.ظيطا توطوع فىط ًساضتِ ثبضس،

. اهّب اگط ذَز هتوطوع وٌس تب ثِ سطظهيي ًبذَز آگبّي ٍاضز ضَز سرٌبى ٍ تػبٍيط شٌّي ّيپٌَتيعٍض يب

ذَز ضا ضٍي يه هَؾَو هطرع ضرع، فبلس توطوعوبفي فىط ثبضس ٍ ًتَاًس ثطاي چٌس زليمِ افىبض 

ب ثب استفبزُ اظ هتوطوع وٌس؛ پس ّيپٌَتيعم ّن ًرَاّسضس .) الجتِ هوىي است وِ هبًيِ تيعم ثطَز ٍ ي

 ( .ايي اهط تَفيمي ثسست آٍضزاهّب ثِ غَضت قجيًي ًوي تَاًس زضثگيطز. زاضٍّبي خسيس زضايي حبلت لطاض

ٌهَض اظ ة هستمل ثطاي ضوب ذَاّين فطستبز؛ ٍ اهّب هالجتِ هب توطيٌبت توطوع فىط ضا ثِ غَضت يه وتب

ضوب ثب اًدبم  زض ايي ظهيٌِ است تب ايٌدب ، آضٌب وطزى ضوب ثب اثتسائي تطيي توطيٌبتتوطيي توطوع فىطزض

آًْب ايي حبلت ضا زض پبئيي تطيي حس ذَز تدطثِ وٌيس. ثًسّب ًيبظ ثِ ايي ذَاّيس زاضت وِ ثِ غَضت 

 فىط ذَز استفبزُ وٌيس. حطفِ اي اظ لسضت توطوع

حبل ثِ اٍّليي توطيي توطوع فىط هي پطزاظين ٍ ضوب ثب اًدبم آى ذَز ضا هحه هي ظًيس ٍ هيعاى توطوع 

ِ ايي اهط ون فىط ذَز ضا هي سٌديس. زض غَضت يسم هَفميت ثِ ّيچَخِ يػجبًي ٍ ًب اهيس ًطَيس.ظيطا و

تأثيط ًرَاّس زاضت .پس زض افعايص آى تلاش آگبّبًِ ٍ خسوي ضوب شضُ اي ون هيسط ذَاّس ضس ٍ

زضاثتسا ثِ تًطيف توطوعفىط ثپطزاظين .) الجتِ توطوع فىطزضوتبة هستملي ثكَضوبهل تسضيس  ،ثْتطاست

 ذَاّس ضس ٍ ايي تَؾيح فمف هحؽ آضٌبيي ضوبست .(
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 آشىايي با تمركس فكر

هي ضَز، هًٌي خوى  ّوطاُ« فىط» يه ولوِ يطثي ثَزُ ٍ اظ هطوعيت هي آيس ٍ ٍلتي ثب ولوِ  تمركز،

 وطزى توبهي حَاس ثط ضٍي يه هَؾَو هطرع ضا هي ضسبًس .

لاثس تب ثحبل ثطاي ضوب پيص آهسُ وِ سطگطم توبضبي يه فيلن خصّاة ٍ هْيح  ٍ يب هطغَل ذَاًسى يه 

يب  ٍبي فيلن يب هكبلًِ وتبة غطق ضسُ ثبضيس وِ اگط غسايتبى وٌٌس وتبة ضيطيٌي ثبضيس ٍ ثحسي زض توبض

هي گَيٌس . زض ايي حبلت چَى « توطوع فىط » . ايي حبلت ضا  ثِ ضوب زست ثعًٌس ثبظّن هتَخِ ًطَيس

هي  حَاس ضوب ثط ضٍي يه هَؾَو هطرػي  خوى ضسُ است، لصا حَاس اظ اًدبم وبض قجيًي ذَز ثبظ

هبًٌس. هثلاً اگط چطوبى ضوب ثكَض وبهل ضٍي يه تػَيطهتوطوع ضًَس ، زيگط ثميِ چيعّب ضا ًوي ثيٌٌس. 

ثلىِ اسبس احسبس چيعي زضثسى هب، حَاس ذَز  هي افتٌس؛بضوايي ثساى هًٌي ًيست وِ چطوْب اظالجتِ 

ثِ سوت آى وطيسُ  چَىآگبُ هبست.يًٌي ذَزِ ذَزِ هب، ثٌبثطايي اگط هب ثط ضٍي چيعي هتوطوع ضَين، 

ضسُ اين، لصا هتَخِ هحطوبت زيگط ًرَاّين ضس. هثلاً اگط سطولاس ًطستِ ثبضين ٍ حَاس هب ثِ هٌعل ٍ 

چيع هطرػي هتوطوع ضسُ ثبضس، زض حميمت هبًٌس آى است وِ هب اغلاً زض ولاس حؿَض ًساضين ٍ  ضٍي

ٍضز.ظيطا آًدب ًجَزُ اين تب ثِ يبز ثيبٍضين وِ ثْويي زليل اگط استبز چيعي ثگَيس هب آى ضا ثِ يبز ًرَاّين آ

ٍي چِ گفت . ثِ يه هًٌي، توطوع فىط اًتمبل ذَز آگبُ هب ثكَض وبهل ضٍي يه چيع هطرع است ٍ 

 ثِ هًٌي ذطٍج آگبّي اظ ثسى ّن تًجيط گطزز. سايي هي تَاً

 حبل ثجيٌين زض ايي حبلت چِ اتفبلي هي افتس؟ 
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 ان واخًد آگاَيتمركس فكر، كليد يريد بٍ جُ

فىط ذَز ضا ضٍي يه هَؾَو هطرػي هتوطوع هي وٌين، زض ٍالى ذَز آگبُ ذَز ضا ثِ  ٍلتي وِ هب

آًدب اًتمبل زازُ اين. لصا زض ايي حبلت ًبذَز آگبُ هب ثيطٍى هي آيس ٍ اظ ايي لحهِ ثًس زيگط ايي هب ًيستين 

ؾويط ًبذَز آگبُ هبست وِ ايي وبضّب ضا هي  ايي حطف هي ظًين، يب وبضي ضا اًدبم هي زّين . ثلىِوِ 

وٌس. ثْويي زليل است وِ ٍلتي وسي اظ حبلت ّيپٌَتيعهي ذبضج هي ضَز چيعي ضا ثِ يبز ًوي آٍضز.ظيطا 

 زض ايي حبلت توبم ايوبل ثِ يْسُ ؾويط ًبذَز آگبُ است.

وسي ثِ آى زستطسي  حبل، اظآًدبيي وِ ؾويط ثبقي هٌطبء توبم لسضتْب ٍ تَاًبئي ّبي هبست، پس اگط

زاضتِ ثبضس، زض حميمت هي تَاًس ضرع ّيپٌَتيعم ضسُ ضا حسالل ثطاي لحهبتي تحت فطهبى ذَز زض 

زض ايي حبلت است وِ اتفبلبت يديت ٍ غطيجي ضخ هي زّس. ثسبضي اظ ثيوبضيْب ضفب هي يبثٌس؛ آٍضز.

زض ثَزُ ضا ًيع ثِ يبز آٍضز هًدعات ضخ هي زّس، حتي ضرع هي تَاًس ذبقطات ظهبًي ضا وِ زض ضىن هب

ٍ ذلاغِ ايٌىِ، فطز ّيپٌَتيعم ضسُ هي تَاًس وبضّبي ثسيبض يديت ٍ غطيجي ضا اًدبم زّس ٍ لي ثًس اظ 

 ضا ثِ يبز ًرَاّس آٍضز. يى ٍ ذطٍج اظ حبلت ّيپٌَتيعهي چيعثيساض ضس

ضٌبيي ثب ّيپٌَتيعم آى ضا ايي ثحث ثسيبض ضيطيي است؛ اهّب خبي آى زض ايي وتبة ًيست. ظيطا هب زض وتبة آ

ثكَض وبهل تَؾيح زازُ اين. هرَلعَ ولام ايٌىِ، چَى ؾويط ثبقي خبيگبُ توبم ؾًفْب ٍ ًبتَاًي ّبي 

 ثِ لسضت  وسي ثتَاًس ثِ ًبذَز آگبّي ذَيص هسلف ضَز؛ هي تَاًس توبم ايٌْب ضازليل اگطهبست. ثْويي 

 ٍ تَاًبيي ٍ ضدبيت ثَسَل وٌس.) ثًساً ثِ ايي هَؾَيبت ثكَض هفػل ذَاّين پطزاذت. (

 حبل ثجيٌين ثطاي زاضتي توطوع فىطي لَي چِ ثبيس وطز؟
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 آيا شما تمركس فكر داريد؟

 اثتسا ثبيس زيس وِ ضوب اظ توطوعفىط ذَثي ثطذَضزاض ّستيس يب ذيط؟

 زاًست وِ اظ چِ هيعاى توطوع فىط ثطذَضزاضيس . تَخِ وٌيس:ثب هكبلًِ سكَض ثًس ضوب ذَاّيس 

ٍ ضوب هدجَضيس وِ  اگط زض ٌّگبم وبض ٍ يب هكبلًِ ، ثكَض هسام افىبض ضوب اظ ايي ضبذِ ثِ آى ضبذِ هيپطز

اگط  زٍثبضُ يه هتي ذَاًسُ ضسُ ضا ثطاي فْن زضست آى اظ ًَ ثرَاًيس ؛ ثساًيس وِ توطوع فىط ًساضيس .

ا ثِ يبز ضوب هي آٍضز  ي ضس يبزآٍضي ذبقطُ اي زٍض ضا زاضيس، فىط ضوب هسام ذبقطات زيگطٍلتي وِ لػ

 ، هًٌي آى ايي است وِ ضوب فبلس توطوع فىط ّستيس. ٍ يب زضآى لحهِ توطوع ًساضتِ ايس .

اهّب اگط ٌّگبم هكبلًِ وتبة ٍ يب اًدبم وبض ثِ لسضي حَاس ضوب خصة هَؾَو هَضز ًهط هي ضَز وِ 

اگط غسايتبى وٌٌس ّن ، چيعي ضا ًوي ضٌَيس ، ثبيس ثِ ضوب تجطيه ثگَين .ظيطا ضوب زاضاي توطوع حتي 

 فىطذَثي ّستيس .

خعٍ وسبًي ّستيس وِ اظ توطوع فىط ذَثي  ضوب حتي. اگطهي زاًيس وِ خعء وسام زستِ ّستيسحبل 

س وِ توطوع فىط ذَثي ًساضًس ، ثطذَضزاضًس، ثبظ ّن هكبلت آيٌسُ ضا ثرَاًيس . اهّب اگط خعء وسبًي ّستي

ًبضاحت ٍ ًب اهيس ًطَيس .ظيطا ايي وبض ثب توطيٌبت هٌهن ٍ زض زضاظ هست يولي است ٍ ضوب ّن هي تَاًيس 

ثعضگتطيي استبزاى توطوع فىط اهطٍظ ّوبى ضبگطزاى گيح ٍآضفتِ فىط  زاضاي توطوع فىط ذَثي ضَيس .

 ثٌسُ ثَز.زيطٍظًس .اظ لسين گفتِ اًس : يبلجت حَيٌسُ يب

 اثتسايي توطوع فىط تَخِ وٌيس. بتحبل ثِ اٍّليي توطيٌ
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 تمريىات تمركس فكر ابتدايي

هي زض ايٌدب زٍ توطيي اثتسايي ٍ ثسيبض ضاحت ضا ثطاي ضوب هي آٍضم ٍ اهيسٍاضم وِ اًدبم آًْب ثطاي ضوب 

ايي زٍ توطيي آًمسض ضاحت ّستٌس وِ هوىي است ضوب ضا زض هؤثط ثَزًطبى ثِ  ًيع ضاحت ٍ هيسط ثبضس.

ثيبًساظز .اهّب هكوئي ثبضيس وِ توطيٌبت هؤثطي ّستٌس ٍ ضوب ضا لجل اظ ٍضٍز ثِ زايطُ توطيٌبت اغلي ضه 

 وبهلاً آهبزُ هي سبظًس .

 تمرين اوّل

ض ّط سبيتي وِ ٍلت زاضتيس) تطخيحبً هي ذَاّن وِ ّط ضٍظ حسالل زٍ ثبض،ز زض ايي توطيي هي اظ ضوب

زليمِ ثيطتط ًِ ، يول ثسيبض سبزُ اي ضا  05الي  01ضت لجل اظ ذَاة يب غجح ذيلي ظٍز(ّط ثبض ثِ هست 

وِ اظ ضوب هي ذَاّن اًدبم ثسّيس) ثطاي هست يىوبُ (. قطظ يول ثِ ايي غَضت است وِ زض هىبًي 

سبيت اظ غطف غصا 4الي  3س اظ گصضتي حسالل ذلَت ٍ ثسٍى سطٍغسا ٍ زض ضطايف ذَة ضٍحي ٍ ثً

، زض يه حبلت ثسيبض ضاحت ضٍي غٌسلي يب هجل ًطستِ ٍ يب ضٍي ظهيي هي ًطيٌيس ٍ ثِ زيَاض تىيِ هي 

زّيس .پبّبي ذَز ضا ًيع ّط قَض وِ ضاحت ّستيس لطاض ثسّيس . الجتِ اگط ثتَاًيس چْبض ظاًَ ثٌطيٌيس ، ثسيبض 

ا ثستِ ٍ ثسٍى ايٌىِ ثِ چيع ذبغي فىط وٌيس فمف ًبنط افىبضي ثبضيس ذَة است . سپس چطوبى ذَز ض

 وِ زض شّي ضوب خطيبى پيسا هي وٌٌس.

زض حبل ضفت ٍ آهسًس ضَوِ  افىبضي وِ ثِ سطيت ثطق زض شّي ضوبتًساز ظيبزِ  ثكَض لكى ٍ يميي اظ

ذَاّيس ضس .ايي توطيي ثطاي ضوب هبًٌس يه ثبظي ٍ سطگطهي خلَُ ذَاّس وطز ٍ تٌْب وبضي وِ ضوب ثبيس 
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ثىٌيس ايي است وِ ثًس اظ پبيبى ّط توطيي زض زفتط هرػَظ ايي توطيي ضٍظ ٍ سبيت ٍ تبضيد ضا 

 عي هطغَل هي ضَز؟يبززاضت وطزُ ٍ زضآى شوط وٌيس وِ فىط ضوب ثيطتط ثِ چِ چي

ّسف هب اظ اًدبم ايي توطيي آى است وِ ضوب ثب افىبضي وِ شّي ضوب ضا اضغبل وطزُ اًس ، ضٍثطٍ ضَيس. 

الجتِ ثسٍى لػس اًدبم ّيچ وبضي ، ظيطا ثطاي هب هْن زض ايٌدب آى است وِ ثساًين، چِ چيعّبيي شّي ضوب 

سپس اظ ثيي ثطزى ضيطِ آًْب، زيگطزضخطيبى  ضا ثرَز هطغَل هي وٌس ؟ ظيطا ثب ضٌبذتي افىبض هعاحن ٍ

 توطوع فىط ضوب هبًى هي ضًَس .ثگصاضيس هَؾَو ضا ثب هثبلي ضٍضي سبظم .

فطؼ هي وٌين وِ ضوب ذساي ًبوطزُ ثيوبضيس ٍ يب گطفتبضي زيگطي زاضيس ؛ هبًٌس ثسّي سٌگيي ثِ يه يب 

تَخِ ضسُ ٍ تب ظهبًي وِ هَؾَو حل ، هسلوبً زض چٌيي حبلتي فىط ضوب هسام ثِ آى گطفتبضي هچٌس ًفط

ًطَز، ضوب ًوي تَاًيس توطوع فىط ذَثي زاضتِ ثبضيس . حبل ايي گطفتبضيْب اظ زٍ حبلت ذبضج ًيستٌس . يب 

لبثل حلٌس ٍ يب ضاُ حلي ًساضًس.اگطهطىل ضوب ضاُ حل زاضتِ ثبضس، پس ثب حل آى هطىل ثبيستوطوع فىط 

ب اظ ثيي ضفتِ است .اهّب اگط هطىل ضوب ذساي ًبوطزُ فبلس ضاُ ضوب ثْتط ضَز.ظيطا يبهل اغتطبش فىط ضو

حل ثَزُ ٍ يب حل آى ًيبظهٌس اهىبًبت ذبظ ٍ يب ظهبى قَلاًي است،زض ايي غَضت هب ثِ ضوب هىبًيعهي 

ضا آهَظش ذَاّين زاز  وِ ثب استفبزُ اظ ّوبى هَؾَو ثبظّن ثِ توطوع فىط ذَثي زست يبثيس . يًٌي اگط 

ب ثسّي سٌگيٌي است وِ زض حبل حبؾط لبزض ثِ پطزاذت آى ًيستيس ، ضاُ حلْبيي ٍخَز هثلاً هطىل ضو

زاضًس وِ ثِ هب ووه هي وٌٌس وِ زض ييي حفم آضاهص ٍ ذًَسطزي ، ثتَاًين ثب استفبزُ اظ ّوبى هطىل 

ى فىط ذَز ضا ًِ تٌْب هتوطوع وٌين ، ثلىِ حتي زض حل هطىل ّن هَفك ضَين . يًٌي ثب يه تيط زٍ ًطب

 ثعًين . ثًس ّب ثب ايي ضٍش ثكَض وبهل آضٌب ذَاّيس ضس .

 حبل ثِ توطيي زٍّم هي پطزاظين .
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 تمرين دوّم

سبل پيص ( اظ حطوبت زضاٍيص وطُز الْبم گطفتن.)زضاٍيص  01ثسيبضخبلت ضا هي سبلْب لجل )  ايي توطيي

ذَز ّيپٌَتيعم ثسيبض استبزًس.  وطز ثِ قَايف ٍگطٍّْبي هرتلفي تمسين هي ضًَس؛ اهّب ّوگي آًْب زض فَيّ

الجتِ آًْب ّطگع اظ ًبم ّيپٌَتيعم ثطاي ايوبل ذَز استفبزُ ًوي وٌٌس ٍ آى ضا ذلسِ ٍ خصثِ هي ًبهٌس ، اهبّ 

گطز ّن « ذبًمبُ » ٌبم . آًْب ّفتِ اي يىجبض زض هحلي ثهبّيت يولطبى  ّوبى ذَز ّيپٌَتيعم لَي است (

ذَز زست ثِ اًدبم ايوبل ٍ حطوبتي هبًٌس سوبو ٍ شوط گَيي ظزُ ٍ « ضس هط» ٍ « پيط » آهسُ ٍ ثِ ّوطاُ 

سطآذطٍ ظهبًيىِ ثطست زضحبل اظذَز ثيرَزي يب ّوبى ّيپٌَتيعم لَي لطاض زاضًس ، يوليبت ذكطًبوي 

هبًٌس،ذَضزى ضيطِ، ثلًيسى تيغ غَضت تطاضي، گطفتي سين لرت ثطق زض زست) ثسٍى ايٌىِ ثطق ثِ آًْب 

 جي ثطسبًس( ٍ ايوبل ضگفت اًگيع زيگطي ضا اًدبم هي زٌّس .وَچىتطيي آسي

الجتِ شوط ايي ًىتِ لاظم است وِ ثساًيس ،آًْب حتوبً لجل اظ ايٌىِ چٌيي ايوبلي ضا اًدبم ثسٌّس زض حسٍز 

يه تب زٍ سبيت ضا ثِ يوليبت سوبو ٍ شوط گَيي اذتػبظ هي زٌّس تب ثِ لَل ذَزضبى گطم ضًَس . زض 

طاي ضسيسى ثِ توطوع فىط وبضي ضا اًدبم هي زٌّس وِ ضوب ّن ثبيس ثطاي ضسيسى ثِ توطوع ايي ثيي آًْب ث

 فىط ذَة آى ضا اًدبم ثسّيس .

آى يولي وِ زضٍيطبى ثطاي ضسيسى ثِ توطوع فىط اًدبم هي زٌّس ، يجبضت است اظ ايٌىِ سطپب ايستبزُ ٍ 

ضبًِ ( ٍ زض ازاهِ ظاًَّبيطبى ضا ًيع ووي ذن سپس پبّبيطبى ضا ووي اظ ّن ثبظ هي وٌٌس) ثِ اًساظُ يطؼ 

وطزُ ٍ هبًٌس حبلت ضوَو زض ًوبظ اًسوي ثِ خلَ ذن ضسُ ٍ وف زستْب ضا ثط ضٍي وبسِ ظاًَّب لطاض هي 

ضا پطت سطّن ثِ ايٌػَضت ) َّ حك ( تىطاض « حك » ٍ « َّ » سپس ثب غسايي يىٌَاذت ولوبت  زٌّس؛

 طذَز ضا ًيع اظ سوت چپ ثِ ضاست ثكَض وبهل هي چطذبًٌس. الجتِ وطزُ ٍ ّوطاُ ثب تىطاض ايي ولوبت س
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ثًس اظ گصضت هثلاً زُ زليمِ، هسيط گطزش ضا يَؼ هي وٌٌس ٍ ايٌجبض زض خْت هربلف سط ضا ثِ گطزش 

زض هي آٍضًس . زض آذطيي هطحلِ ، سط ضا اظ ثبلا ثِ پبئيي حطوت هي زٌّس . ذلاغِ آًمسض ايي وبض ضا 

سطضبى گيح ثطٍز ٍ ضٍي ظهيي ثيبفتٌس ، ٍ ايي ّوبى لحهِ ٍ فطغت ثي ًهيط است .ظيطا تىطاض هيىٌٌس وِ 

زضايي حبلت وِ ثِ اًسبى حبلت گيدي ٍهٌگي زست هي زّس، زضحميمت توبم سلَلْبي هغع ًيع غبفلگيط 

لاً ضسُ ٍ ثطاي چٌس لحهِ لبزض ًيستٌس وِ ثِ چيعي فىط وٌٌس ٍ ايي تٌْب لحهِ اي است وِ هغع اًسبى وبه

ذبلي اظ ّطگًَِ اًسيطِ اي است . زض ايي حبلت وِ شّي ضوب ثكَض وبهل ثِ ؾويط ًبذَز آگبُ هتػل 

 َز اضائِ زاز .ضسُ، هي تَاى تلميٌبت هفيسي ضا ثر

هثلاً هي تَاى تلميي وطز : ضٍظ ثطٍظتوطوعفىط هي ثيطتط ٍ ثيطتط هي ضَز ٍ هي ّط ضٍظ ثْتط اظ ضٍظ لجل 

 اي هست ظهبى ثيطتطي ضٍي ّط چيع ي وِ ثرَاّن هتوطوع وٌن .هَفك هي ضَم فىطم ضا ثط

ايي تلميي ضا هي ضَز ّط چمسض وِ ثرَاّيس اًدبم ثسّيس . حسالل تب ظهبًي وِ گيدي ٍ هٌگي سلَلْبي 

هغع ثطقطف ًطسُ، چِ ٍلتي وِ هغع ثِ حبلت يبزي ثطگطزز، زٍثبضُ ضوب ثب فىطي آضفتِ هَاخِ ذَاّيس 

 ضس .

زض حبلت ًطستِ ٍ يب ايستبزُ ، ضطٍو ثِ گطزش سط  ايي غَضت ضس وِ ضوب هي تَاًيس پس ايي توطيي ثِ

ضا ًيع تىطاض وٌيس . ايٌىبض ثبيس ثِ آضاهي اًدبم « َّ حك » زض يه خْت ًوَزُ ٍ ّوعهبى زضزل ولوبت 

س، ضا هي گَئيس ٍ زض ّويي حبل سطتبى ضا اظ چپ ثِ ضاست حطوت هي زّي« َّ » ضَزٍهثلاً يىجبض ولوِ 

ضا ثِ ظثبى هي آٍضيس . هستي ثًس هسيط ضا يَؼ « حك » ٍ سپس زض ثطگطت اظسوت ضاست ثِ چپ ولوِ 

وطزُ ٍ ّويي وبض ضا تىطاض هي وٌيس . ووي وِ ثگصضز ذَز ثرَز حطوت ضوب سطيت گطفتِ ٍ تجسيل ثِ 

 چطذبًيس . وبضي اتَهبتيه هيگطززٍضوب زضيه حبلت ثيرَز اظ ذَز، سطتبى ضا ثب سطيت ثِ اقطاف هي 
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ايي وبض ضا تب خبيي اًدبم هي زّيس وِ سطتبى گيح ضفتِ ٍ ضٍي ظهيي ثيبفتيس . حبل اظ يه وله خبلت 

استفبزُ هي وٌيس تب ايي حبلت گيدي ٍ هٌگي سلَلْبي هغعي ضا ثطاي ذَزتبى شذيطُ وطزُ ٍ ّط ٍلت وِ 

       . ثِ ايٌىبض ع ثِ آى حبلت ثطسيسذَاستيس توطيي توطوع فىط ضا اًدبم ثسّيس ثب استفبزُ اظ يه وليس ضه

هي گَيٌس . ثطاي ضطقي سبظي ضوب ثبيس يه وليس ضهع اًتربة وٌيس . هثلاً هي تَاًيس « ضطقي سبظي » 

ثبض ثب ضست ٍ  3افتبزيس، زض ّوبى حبلت گيدي زستبى ذَز ضا هطت وطزُ ٍ  ٍلتي وِ ثط ضٍي ظهيي

هطتبى ذَز ضا ثبظ وطزُ ٍ ثبظ آًْب ضا ثستِ ٍ ّويي ولوبت زٍثبضُ  ".ذَثِ يبليِ"حطاضت زض زل ثگَئيس : 

ضا ظيط لت تىطاض وٌيس .سپس اگط زيسيس وِ گيدي سط ثط قطف ضسُ ٍ هغع ضطٍو ثِ فىطوطزى هي وٌس 

 وبض ضا تًكيل وطزُ ٍ زٍثبضُ فطزا زض ّوبى سبيت ايي توطيي ضا اًدبم هي زّيس .

زّيسوِ شّي ضوبآى ضا ثًٌَاى يه يبزت ثپصيطز . سپس زضهست يه هبُ آًمسضايي توطيي ضااًدبم هي 

ّطگبُ وِ ذَاستيس توطيي توطوع فىطضا اًدبم ثسّيس، آضام زض خبيي ًطستِ ٍچطوبى ذَز ضا هي ثٌسيس . 

سپس، ثوحؽ ثستي چطوْبيتبى هي تَاًيس زستْبي ذَز ضا هطت وطزُ ٍ وليس ضهع)ّوبى خولِ، ذَثِ ( 

هي تَاًيس هطت ذَز ضا چٌس ثبض ثبظٍ ثستِ وطزُ ٍآى ولوبت ضا زض زل يبليِ ( ضا چٌس ثبض تىطاضوٌيس.

الجتِ زض ٍّلِ اٍّل اغلاؼ هْن ًيست وِ ايي وليسضطقي ذَة ضىل ثگيطز يب ذيط؟ ثلىِ  تىطاض وٌيس.

هْن اًدبم توطيي است . هوىي است ضوب زض ظهطُ وسبًي ثبضيس وِ شّي آًْب ًسجت ثِ ايي توطيي ّيچ 

 س .اگط ايٌگًَِ ضس ، هب توطيٌبت زيگطي ضا ثِ ضوب آهَظش ذَاّين زاز .ٍاوٌطي ًطبى ًسّ

ّوچٌيي ّويٌكَضوِ لجلاً گفتين ، زض آى حبلت اظ ذَز ثيرَزي ضوب هي تَاًيس تلميٌبت هفيسي ثِ ذَز 

 اضائِ ثسّيس .
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 ين وِ زض ودبي وبض لطاض زاضين .زض ايٌدب يه خوى ثٌسي هي وٌين تب ثساً

زض اثتسا گفتين وِ توطوع فىط يجبضت است اظ خوى وطزى حَاس ضٍي يه هَؾَو هطرع . حبل زض 

ايٌدب ثس ًيست ثِ ايي ًىتِ ّن اضبضُ وٌن وِ ، ّط وس ثِ تٌبست ضغل ٍ ٍنبيفي وِ زاضز شّي ضلَغي 

بزُ ضا ثب يه سيبستوساض يىي زاًست . ذَاّس زاضت . هثلاً ّطگع ًوي تَاى ضلَغي شّي يه وبضگط س

اگطزضٌّگبم توطيي ًهبضت ثطافىبض،ذَة زلت وٌيس؛ذَاّيس زيسوِ،افىبض ظيبزي هطثَـ ثِ هَؾَيبت 

هرتلف ثِ سطيت زض شّي ضوب خبثدب هيطًَس ٍ ّويٌىِ ضوب هي ذَاّيس فىط ذَز ضا ضٍي يىي اظ آًْب 

 هي ضَز . هتوطوع وٌيس ، سطيًبً شّي ضوب ثِ چيع زيگطي هبيل 

اٍايل توطيي حتي يه ٍلت ثرَز هي آئيس ٍ هي ثيٌيس وِ هثلاً هست زُ زليمِ است وِ زض ثي ذجطي 

 هكلك فىط ضوب ضٍي يه هَؾَو ذبظ هتوطوعضسُ است .

ضٍي هسبئلي هتوطوع هي ضَز وِ هب ثكَض ضٍظهطُ ثب آًْب زضگيطين. هثلاً زضگيطي ثيي ضئيس شّي هب ثيطتط

اظ ظى ٍ ضَّط، فىطٍ ذيبل ثسّي ٍ وطايِ ذبًِ ٍ ذلاغِ ّط چيع زيگطي وِ ضوب ٍ هطئَس، زيَاي ثيي 

غجح تب ضت ثب آى سطٍوبض زاضيس هي تَاًس سَغُ ذَثي ثطاي ايي ثبضس وِ شّي ضوب ثِ غَضت ًبذَز 

 آگبُ ضٍي آى هتوطوع ضَز .

« ضيلاوسيطي » ي حبل ثِ توطيي زيگطي هي پطزاظين وِ ثسيبضهْوتط اظتوطيي توطوعفىط است ٍ آى توطي

 است .« تي آضاهي » يب 
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 ه ) آرام سازي بدن يا ياوُادگي (يشِريلاكسِ 

اگطضوبيه وبسِ آة ضا پطوطزُ ٍ سپس آى ضا ثچطذبًيس ، آة زضٍى وبسِ ًيع ّوطاُ ثب آى هي چطذس. 

 حبل اگط ضوب وبسِ ضا ثبثت ًگِ زاضيس ، آة ّن سبوي هي ضَز .

ثطيعيس ٍ آى ضا ذَة ثِ ّن ثعًيس ، آة گل آلَز ذَاّس ضس . ٍ زض حبل اگط زضٍى وبسِ ووي ذبن 

ازاهِ اگط وبسِ ضا حطوت زّيس آة ًيع ّوچٌبى گل آلَز هي چطذس. حبل ثوحؽ ثبثت ًگِ زاضتي 

وبسِ، هلاحهِ ذَاّيس وطز وِ گلِ تِ ًطيي ضسُ ٍ آة وبهلاً غبف ٍ ظلال هي گطزز. ثِ ًَيي وِ ضوب 

 يٌيس.هي تَاًيس تِ وبسِ ضا ثج

هثبل فىطٍ اًسيطِ ّبي هب ًيع هبًٌس ايي وبسِ ٍآة زضٍى آى است. اگط هب زض حبل حطوت ثبضين، سلَل 

زض حبل گفتي ّبي هغع هب ًيع ّوعهبى ثب هب حطوت هي وٌٌس . ثْويي زليل است وِ گفتِ هي ضَز : شوط 

گيطز، اشوبض ضا لطائت وطز.  ّوچٌيي زض ًوبظ ّن ثبيس ظهبًي وِ ثسى آضام هيًساضز. ياضظض ّيچ ضاُ ضفتي

زض ّيپٌَتيعم ّن لجل اظ توطوع فىط ، هْوتطيي وبض زاضتي آضاهص است . آضاهص اظ زضٍى ٍ ثيطٍى . يًٌي 

ّوبًكَضوِ ثسى هب ثِ ٌّگبم توطيٌبت ثبيس آضام ثگيطز، فىط ٍ اًسيطِ ٍ ضٍاى هب ّن ثبيس زض حبل  آضاهص 

وطزى ايؿبي ثسى يه توطيي ثسيبض هْن است ٍ ضوب ثبيس حس  «ضُل » وطزى ٍ يب ّوبى « ضيلاوس .» ثبضس 

الل ضٍظي زٍثبض آى ضا اًدبم ثسّيس. ثبيس ثساًيس وِ توطوع فىط ثسٍى ضيلاوس ثسست ًوي آيس ٍ ّط وس 

 وِ ثتَاًس ذَز ضا ثْتط ضيلاوس وٌس، ثْتط ًيع ّيپٌَتيعم هي ضَز.

ا ثِ ضوبآهَظش زازُ ٍ ثبلي ضا ثِ وتبثْبي آيٌسُ هب زض ايٌدب يه توطيي ثسيبض سبزُ ثطاي ضيلاوس وطزى ض

 ٍاگصاض هي وٌين . ايي توطيي ثسيبض سبزُ است .
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ّسف اظ ايي توطيي ثسست آٍضزى آضاهص ٍ زض ًْبيت ، ضل وطزى وبهل ايؿبي ثسى است وِ همسهِ 

ثب لجبسي  وبهلاً هطرع،ثسيبض هْوي ثطاي ّيپٌَتيعم است .ثطاي ايي هٌهَض ضٍظي زٍ ثبض زض زٍ ٍلت 

 ضاحت ايي توطيي ضا اًدبم هي زّيس.

اثتسا ثِ پطت زضاظ هي وطيس .ثْتط است ضٍي تطه ًرَاثيس . ثلىِ يه يسز پتَ ضا زٍ لايِ وطزُ ٍ ضٍي 

 ظهيي اًساذتِ ٍ سپس ضٍي آى زضاظ ثىطيس .

ي ٍ آگبّبًِ توبم ازاض اثتسا زست ٍ پب ضا اظ ّن ثبظ وطزُ ٍ ثب چطوبى ثستِ سًي هي وٌيس وِ ثِ ضىل

ٍلتي هي گَئين : توبم ايؿبي ثسى ، يًٌي حتي تب پله چطوْب ضا ّن  ايؿبي ثسى ذَز ضا ضل وٌيس.

سًي هي وٌيس وِ ضل وٌيس . سپس چٌس ًفس يويك هي وطيس . ثِ ايي ضىل وِ اظ ثيٌي ًفس ضا ثِ زاذل 

 بظ اظ قطيك ثيٌي آى ضا ثِ ثيطٍى هي فطستيس.ضوبضُ زض زاذل ًگِ زاضتِ ٍ ثًس سطيًبً ث 5وطيسُ ٍ ثِ اًساظُ 

اظ ظهيي ثلٌس وطزُ ٍ آًمسض زض َّا ًگِ هي زاضين تب  آضام پبي ضاست ضا ثِ اًساظُ يه ٍخت حبل ذيلي

وبهلاً ذستِ ضسُ ٍ زيگط لبزض ثِ ًگِ زاضتي آى ًجبضين .پس زض ايٌحبلت اخبظُ هي زّين وِ ضٍي ظهيي 

 چپ اًدبم هي زّين .ثيبفتس . ّويي توطيي ضا ثب پبي 

ثبلي هبًسُ ٍ چبًِ ثط ضٍي سيٌِ ٍ گلَ  سپس سط ضا ثلٌس وطزُ ثِ ًحَي وِ سط ضبًِ ّب ّوچٌبى ضٍي ظهيي

فطبض ثيبٍضز ،زض ّويي حبل ّط زٍ زست ضا ًيع اظ ظهيي ثلٌس وطزُ) ثبظ ثِ اًساظُ يه ٍخت ( ٍ آًْب ضا 

ى ضا تب ظهبًي وِ زستْبي هب ذستِ ثطَز اًدبم هي هطتجبً هطت وطزُ ٍ ثبظ هي وٌين . يول ثبظٍ ثستِ وطز

 زّين . زض ّوبى حبلي وِ زستْب ضا ثبظٍ ثستِ هي وٌين، سًي هي وٌين وِ ّوبٌّگ ثب زستْب، سط ضا ّن اظ 



 ( 1111تمرينات علمي خود هيپنوتيزم ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  جلد اوّل ) 
 

 

 

 سوت چپ ثِ ضاست ٍ ثبلًىس هي چطذبًين.آًمسض ايي وبض ضا تىطاض هي وٌين وِ زيگط ازاهِ آى اهىبى 

حبل يه ثبض زيگط ٍ ثلافبغلِ ، پبّب ٍ زستْب ضا ثب ّن اظ ظهيي ثلٌس وطزُ ٍ توبهي حطوبتي  . ًساضتِ ثبضس

ضا وِ تب وٌَى تَؾيح زازين) گطزش سط ٍ ثبظٍ ثستِ وطزى هطتْب ٍ ًگِ زاضتي پبّب زض َّا( ثب ّن اًدبم 

لات ثسى ضا ضّب وطزُ زازُ تب خبيي وِ زيگط اهىبى ازاهِ آى ثطاي هب ًساضتِ ثبضس .پس زض ايٌدب توبم يؿ

 ٍ تب خبيي وِ اهىبى زاضز ثسى ذَز ضا ضل ٍآضام هي وٌين .

ثبض تلميي هي وٌين : ّط ثبض هي ايي وبض ضا ثْتط ٍ ثْتط اًدبم زازُ ٍ زض ّط خلسِ ثسى  00حبل زضزل ذَز 

 هي ثيطتط اظ ثبض لجل ضل هي ضَز ٍ هي احسبس آضاهص ظيبز تطي ًسجت ثِ خلسِ لجل ذَاّن وطز.

يي تلميي ضا حفم هي وٌيس ٍ يب اگط ذَاستيس ثِ هيل ٍ سليمِ ذَز يىي ثْتط اظايي ثٌَيسيس ٍ آى ضا حفم ا

 وطزُ ٍ تىطاض وٌيس .

بل هي وبهلاً ذَثِ ٍ هي احسبس ذَثي ثًس اظ ايٌىِ تلميي ضا تىطاض وطزيس ؛ چٌس ثبض ثب ذَز هي گَئيس : ح

ضام اظ سوت ضاست ٍ سپس چپ غلكي ظزُ ٍآ اثتسا ثِزاضم . سپس ثِ آضاهي چطوبى ذَز ضا ثبظ وطزُ ٍ 

 ضٍي ظهيي ثلٌس ضَيس .

ثطاي يىوبُ توطيٌبت فَق ضا اًدبم زازُ ٍ احسبسبت ذَز ضا پبيبى ّط خلسِ يبز زاضت وٌيس. اگط ّن زض 

 حيي اًدبم توطيٌبت ذَاثْبي يديجي زيسيس ؛ آًْب ضا ّن يبز زاضت وطزُ ٍ هب ضا اظ آى هكلى سبظيس.   

 


