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  گفتار پيش
كند  ها در رسيدن به اهدافشان كمك مي ايد كه چگونه هيپنوتيزم به آن همچون بسياري از افراد حتماً شنيده

توان براي تغيير زندگي خود به سمت بهتر شدن  هاي گوناگوني كه از هيپنوتيزم مي شيوه ي يا حتماً درباره
  ايد. استفاده كرد فكر كرده

شايد بخواهيد براي لاغر شدن يا داشتن اندامي متناسب يا داشتن انگيزه براي ورزش كردن يا كنار گذاشتن 
  سيگار يكبار و براي هميشه هيپنوتيزم شويد.

حساس استرس در زندگي خود داشته باشيد و دوست داريد براي رهايي از استرس و بدست يا ممكن است ا
  خواهد؟ آوردن احساس آرامش بيشتر تحت هيپنوتيزم قرار بگيريد؟ چه كسي اين را نمي

ايد كه اگر  هاي ذهني خود را بهبود ببخشيد. آيا تصور كرده خواهيد توانايي شايد شما از طريق هيپنوتيزم مي
اي  مانند باشيد چگونه زندگي شما ممكن است تغيير كند؟ آيا آرزوي داشتن حافظه 1ي تمركز ذندارا
  آوريد؟ كنيد به ياد مي هاي افرادي را كه ملاقات مي تر را داريد؟ يا شايد فقط نام قوي

باشيد تواند به شما كمك كند تا عشق بيشتري نسبت به شريك خود داشته  دانيد كه هيپنوتيزم مي شايد نمي
  يا زندگي خود را بهبود ببخشيد؟

  رويد؟ اي نمي گر حرفه پس چرا به پيش يك هيپنوتيزم
هايي كه هيپنوتيزم  ي شيوه گويم كه اگر همچون بسياري از افراد هستيد، فكر كردن درباره يكبار ديگر مي

ت. ممكن است يك گر اس تواند به شما كمك كند به گستردگي رفتن شما به پيش يك هيپنوتيزم درماني مي
غالباً به پيش  افرادگر برويد، اما بعداً آن را ادامه ندهيد. دلايلي كه  يا دو بار به پيش يك هيپنوتيزم

  روند به شرح زير است: گر نمي هيپنوتيزم

  گر را ندارند. زمان براي رفتن به مطب يك هيپنوتيزم 

  اين كار هزينه كنند.خواهند كه پول خود را براي انجام  دوست ندارند يا نمي 

  شان آنقدر شخصي است كه  كار امني است؟ شايد مشكلات  خيلي محتاط هستند. آيا هيپنوتيزم
 گر يا هر كس ديگري در ميان بگذارند؟ توانند آن را با يك هيپنوتيزم نمي

  نيازي به رفتن به پيش يك متخصص نداريد ديگرحالا 
اي  گر حرفه اختيار داريد و نيازي به مراجعه به پيش يك هيپنوتيزمخبر خوب اين است كه اين كتاب را در 

سازد تا براي  نداريد. فقط بنشينيد و اين كتاب را بخوانيد! كتاب خود هيپنوتيزم فوري شما را قادر مي
رسيدن به اهداف خود حتي بدون كنار گذاشتن اين كتاب خود را هيپنوتيزم كنيد. اين كتاب اين كار را براي 

  دهد! ا انجام ميشم
انگيزتر حتي اين است كه ياد خواهيد گرفت تا خود را با چشمان باز هيپنوتيزم كنيد! بر خلاف  شگفت
با استفاده از خود هيپنوتيزم فوري هيچ دليلي وجود ندارد كه در طول اين نوع  ،هاي ديگر هيپنوتيزم شكل

  هيپنوتيزم چشمان خود را ببنديد.

                                                            
١ - Zen 



هاي بدون شكست خود هيپنوتيزم فوري بسيار آسان  جاست كه استفاده از شيوهبهترين بخش اين كتاب آن
هايي كه در اين  ها موفق خواهيد شد. شيوه كنيد در انجام آن ها را امتحان مي است. در همان بار اولي كه آن

يقه زمان دق 15ها براي يك هدف فقط به  شود بسيار كارا و موثر هستند و استفاده از آن كتاب شرح داده مي
  نياز دارد.

ي هيپنوتيزم يا خود  هاي شنيداري درباره ها يا برنامه لطفاً كتاب خود هيپنوتيزم فوري را با ساير كتاب
ي آن  ايد يا درباره هيپنوتيزم اشتباه نگيريد. اين كتاب بر خلاف هر آنچيزي است كه تا به الان خوانده

اي را با  العاده ايد. اين كتاب انقلابي است كه به شما تكنيك فوق ي آزمايش گذاشته ايد يا آن را به بوته شنيده
اي  تواند به شيوه دهد. اين كتاب ساده مي هاي سنتي خود هيپنوتيزم ارائه مي مزاياي مشخصي نسبت به شيوه

تان را تغيير دهد و شما خواهيد توانست در عرض فقط چند دقيقه از اين كتاب  كاملاً مشخص زندگي
  شويد ..... البته اگر دائماً آن را بخوانيد.مند  بهره

نكات  -  خود هيپنوتيزم فوري -ي يك كشف خلاقانه در فرايند بهبود خود يعني  خود را آماده كنيد تا درباره
  ارزشمندي ياد بگيريد.



  مقدمه
  پيشرفت در فرايند كمك به خود

ي  ، من شيوه1997بهبود خود است. در سال آميز در هيپنوتيزم و فرايند  ي كشف موفقيت اين كتاب درباره
اي، آن شيوه را از  غيرمعمولي را براي ايجاد هيپنوتيزم كشف كردم. به عنوان يك هيپنوتيزم درمانگر حرفه

نامم. اين شيوه شامل  مي 2ام. من اين شيوه را خود هيپنوتيزم فوري آن زمان تدريس، آزمايش و اصلاح كرده
ي وارد شدن به حالت هيپنوتيزم است. اين  هيپنوتيزم به عنوان وسيله 3هاي خواندن و نوشتن دست نوشته

هاي بد،  اي استفاده كرد: ترك عادت توان براي اهداف درماني گسترده ي هيپنوتيزم را مي شيوه
ي بدون شكست به تجربه يا دانش  اعتمادسازي، رسيدن به موفقيت و بسياري از اهداف ديگر. اين شيوه

ه هيچ عنوان نيازي ندارد. علاوه بر آن، اين شيوه آنقدر ساده است كه ممكن است تعجب كنيد هيپنوتيزم ب
كه چرا هيچ كس قبلاً به آن فكر نكرده است ..... يا اگر به آن فكر هم كرده است، چرا هرگز اين كشف را 

ي آن چيزي  منتشر نكرده است. يا اگر آن را منتشر كرده است، پس چگونه است كه هيچ كس درباره
  داند؟ نمي

اش بديع است. من خود هيپنوتيزم فوري را به جاي آنكه يك  خود هيپنوتيزم فوري در كارايي و سادگي
نامم، زيرا اين شيوه در زمان حيات هيپنوتيزم درماني از نظرها مخفي بوده است.  اختراع بدانم يك كشف مي

اي است كه هر انسان  ط و گسترش آن به شيوهي آن و بس ام تشخيص ارزش بالقوه آنچه كه انجام داده
  ي بهينه كند. آگاهي بتواند از آن استفاده

اي  هاي بهبود خود نيست؟ اين كتاب داراي ويژگي چرا كتاب خود هيپنوتيزم فوري همچون ساير كتاب
ا هاي كمك به خود ر هاي كمك به خود آن را ندارند. بيشتر نويسندگاني كه كتاب است كه بيشتر كتاب

ها پيروي  هايشان بايد از آن دهند كه فقط بعد از خواندن كتاب هايي را توصيه يا توضيح مي نويسند شيوه مي
ي عمل  ها را به مرحله توانيد آن توصيه ها را تمام كرديد مي كرد. يعني فقط هنگامي كه خواندن آن كتاب

  د ندارد.درآوريد. اما با وجود كتاب خود هيپنوتيزم فوري هيچ تاخيري وجو
اي طراحي شده است  شما حتي بدون كنار گذاشتن اين كتاب نيز از آن بهره خواهيد برد. اين كتاب به گونه

اي براي  ي حكيمانه خوانيد تغيير كنيد! با اين ابداع در بهبود خود هيچ كلمه يا جمله تا زماني كه آن را مي
اي براي تقليد  ين كردن وجود ندارد. هيچ ويژگييادآوري در اين كتاب وجود ندارد. هيچ مهارتي براي تمر

هاي شرح داده شده در آن مستقل هستند.  وجود ندارد. اين كتاب و تكنيك» اي افراد كاملاً حرفه«كردن از 
  دهد. كمك اين كتاب فوري است. نتايج اين كمك به شكل خودكار خود را نشان مي

ي ارزشمند و قوي براي تغييرات شخصي مثبت  اين كتاب براي كساني طراحي شده است كه يك وسيله
خواهند يا به آن نياز دارند. اگر هيپنوتيزم براي شما تازگي دارد، خود هيپنوتيزم فوري به شما وسايل  مي

ي  دهد. اگر خواننده ها ارائه مي اي را براي بهبود كيفيت زندگي خود در بسياري از بخش سريع و ساده
بده هستيد، خود هيپنوتيزم فوري را جايگزين مناسبي براي برخي از  هاي خودت انجام مشتاق كتاب

ها را آزمايش كرده باشيد. اگر يك هيپنوتيزم درمانگر  هاي ديگري خواهيد يافت كه ممكن است آن شيوه
اي يا يك روانپزشك هستيد، از سادگي قدرتمند خود هيپنوتيزم فوري به هيجان خواهيد آمد. قواعد  حرفه

                                                            
٢ - Instant Self-Hypnosis 
٣ - scripts 



هاي هيپنوتيزم درماني، روانپزشكي و غيره  ها و كاربردهاي بسياري براي رشته شيوه داراي نشانهعملي اين 
  است.

  چيزهايي كه ياد خواهيد گرفت
موضوع اصلي اين كتاب حول محور يادگيري خود هيپنوتيزم فوري است. اين كتاب نه فقط به شما مفاهيم 

كند. اين كتاب  اقع شما را به هنگام انجام آن هيپنوتيزم ميكند، بلكه در و خود هيپنوتيزم فوري را معرفي مي
كند. شما اين  به عنوان يك گام موثر و مبتكر براي تضمين موفقيت در انجام خود هيپنوتيزم فوري عمل مي

  هاي مناسب براي رسيدن به اهدافتان به كار خواهيد برد. شيوه را با استفاده از دست نوشته
اي عملي كردن خود هيپنوتيزم فوري نيازي به دانستن هيپنوتيزم نداريد. اما داشتن همانطور كه ذكر شد، بر

گويد كه به چه چيزهايي نياز داريد  اين كتاب به شما مي 1دانش مقدماتي آن قطعاً مفيد خواهد بود. بخش 
تا از نيروي ذهن ناخودآگاه خود و چگونگي ارتباط آن با هيپنوتيزم آگاه شويد. شما همچنين از اين چيزها 

  آگاه خواهيد شد:
 پذير هستيد يا نه. هيپنوتيزم و خود هيپنوتيزم چه چيزهايي هستند و آيا شما هيپنوتيزم 

 ي هيپنوتيزم و ميزان امن بودن آن  اساسي كه برخي از افراد درباره هاي بي تعبيرها و ترس سوء
 دارند.

 هاي سنتي چه  كنند و مشكلات مرتبط با شيوه هيپنوتيزم و خود هيپنوتيزم سنتي چگونه كار مي
 چيزهايي هستند.

 ل خودكار از كند و چگونه به شك كشف من: خود هيپنوتيزم فوري چيست، چگونه كار مي
 كند و هاي سنتي اجتناب مي ساز مرتبط با شيوه هاي مشكل نقص

 دهد تا نيرو و سادگي آن را تجربه كنيد! يك راهنماي قدرتمند هيپنوتيزم كه به شما اجازه مي 

هدف رايج هيپنوتيزم با  35در بخش دوم، به شما نشان داده خواهد شد كه چگونه اين شيوه را براي 
ي هيپنوتيزم بكار ببريد. در بخش سوم، شما با  اي آماده شده هاي به شكل حرفه ت نوشتهاستفاده از دس

دهد چگونه از اين شيوه به  ي ديگري از خود هيپنوتيزم فوري آشنا خواهيد شد كه به شما نشان مي جنبه
ين فرايند شكل واقعي براي هر هدف بهبود خود، صرف نظر از منحصر به فرد بودن آن استفاده كنيد. من ا

ام و  تدريس كرده» چگونه خود را با چشمان باز هيپنوتيزم كنيم«را براي چندين سال در واحدي به نام 
  اند. دانشجويانم به راحتي بر آن تسلط پيدا كرده

رسد. علاوه بر  ي مهم در باب تضمين موفقيت خود هيپنوتيزم فوري به پايان مي اين كتاب با ذكر چند نكته
ها و  ترين سوالات غالباً پرسيده شده در رابطه با اين شيوه هايي را به برخي از رايج ب جوابآن، اين كتا

ي پايان اين كتاب را حتماً  دهد. و فراموش نكنيد كه بخش ضميمه ها به شما ارائه مي ي صحيح از آن استفاده
  استفاده كنيد. 4يزم فوريزداي خود هيپنوت مطالعه كنيد. براي مثال، ممكن است بخواهيد از چالش استرس

ام كه با نثر ادبي شما را به تحسين وادارم يا با  ي سنتي نوشته شده است. من تلاش نكرده اين كتاب به شيوه
ام شما را تحت تاثير قرار دهم. من همچنين از هدر دادن  زبان گاهي بيش از حد تخصصي مرتبط با حرفه

» برد ي من سود مي ، چگونه اتل جونز از شيوه73ي  عاتي شمارهمورد مطال«تان با گفتن جملاتي همچون  زمان
  ام. خودداري كرده

                                                            
٤ - the Instant Self-Hypnosis Stress-Buster Challenge 



خواهيد كه به سرعت ممكن به كنُه مطلب دست پيدا كنيد.  اگر در هر صورت شبيه من هستيد، قطعاً مي
 ها نياز داريد تا خود بنابراين، من به شما فقط آن چيزهايي را خواهم گفت كه حقيقتاً به دانستن آن

  هيپنوتيزم فوري را مستقيماً و به سرعت ممكن در زندگي خود به كار ببريد.
هاي خود هيپنوتيزم فوري را براي اهداف خود به كار برديد و مشاهده كرديد كه چگونه  هنگامي كه تكنيك

را آميز نيازي نداريد تا شما  هاي هيجان تان به سرعت و به راحتي بهبود بخشيد، ديگر به داستان زندگي
انگيزي آشنا  نسبت به نيروي اين شيوه متقاعد كند. بدليل موفقيت در استفاده از اين شيوه، با ابزار شگفت

  خواهيد شد كه الان در دستان شماست.



1  
  همه چيز در ذهن شماست

دهد. در اين  هاي خودآگاه و ناخودآگاه ذهن را مورد بررسي قرار مي ي بين جنبه اين بخش عملكرد و رابطه
تواند  ي خوب مي دهيم كه چرا تغيير افكار و رفتار خود حتي با يك برنامه بخش همچنين توضيح مي

ي موثري براي تغيير خود  برانگيز باشد و در عين حال خواهيد فهميد كه چرا هيپنوتيزم چنين وسيله چالش
  است.

  دو ذهن در يك ذهن
توانيد با  د اين قدر سخت است؟ براي مثال، چرا نميي خو دانيد چرا تغيير رفتار يا عقايد ناخواسته آيا مي

يك تصميم قطعي و مشخص سيگار كشيدن يا خوردن دونات را كنار بگذاريد يا از آرامش بيشتر و زندگي 
دهم. بخشي از وجود شما  باره ارائه مي تري برخوردار باشيد؟ در اينجا توضيح مختصري در اين بخش لذت
به هيچ وجه. من تغيير «گويد:  اما بخش ديگري از وجود شما مي» واهم كرد.بله، من تغيير خ«گويد:  مي

اين تقريباً همچون اين است كه دو ذهن در درون هر يك از ما وجود دارد كه بين آنچه كه » نخواهم كرد.
  بايد تغيير كند و آنچه كه نبايد تغيير كند اختلاف دارند.

شناسد. اما  را كاملاً مي ذهنتواند ادعا كند كه  كس نمي ذهن شما بسيار پيچيده است. در حقيقت، هيچ
  رسند. ي ذهن وجود دارد كه ظاهراً مشخص به نظر مي چيزهايي درباره

 5ي متفاوت ذهن را ذهن خودآگاه ي متفاوت هستيد. ما اين دو جنبه شما داراي يك ذهن با (حداقل) دو جنبه
شود شامل ميدان  نيز ناميده مي 7ه همچنين ذهن عينيناميم. ذهن خودآگاه ك شما مي 6و ذهن ناخودآگاه

گيرد كه همين حالا اين كتاب  جاري آگاهي شماست. ذهن خودآگاه بخشي از وجود شماست كه تصميم مي
را بخوانيد يا تصميماتي همچون براي صبحانه چه چيزي بخوريد، به چه كسي تلفن بزنيد يا بعد از كار به 

كند.  تر از سطح آگاهي شما عمل مي ودآگاه شما بخشي از ذهن شماست كه پايينگيرد. ناخ كجا برويد را مي
ذهن ناخودآگاه شما بخشي از وجود شماست كه علائم موجود در اين صفحه را همين الان رمزگشايي 

ها را به  تر بوديد ياد گرفتيد و الان به شكل خودكار آن علائمي كه با رنج فراوان زماني كه جوان -كند مي
  دهيد نوان كلمات تشخيص ميع

داند كه  ذهن ناخودآگاه شما همچنين عملكرد بدن شما را بر عهده دارد. ذهن ناخودآگاه شما دقيقاً مي
شود و همچنين از بسياري از  خوريد چگونه هضم مي اي كه مي زند، صبحانه ضربان قلب شما چقدر سريع مي

ايد. برخي از وظايفي كه   هيچگاه فكر مشخصي نداشتهها احتمالاً ي آن وظايف ديگري آگاه است كه درباره
داند همچون عملكردهاي بدن از زمان تولد ايجاد شده است.  ذهن ناخودآگاه شما چگونگي انجام آن را مي

شود. ذهن ناخودآگاه به تمامي  وظايف ديگري همچون خواندن از طريق ذهن خودآگاه به آن منتقل مي
                                                            
١ - conscious mind 
٦ - subconscious mind 
٧- objective mind 



ها و باورهاي شما را دست نخورده نگه داشته و به شكل موثري  تمامي ارزشخاطرات شما دسترسي دارد و 
  اندازد. الگوهاي رفتاري غالباً استفاده شده توسط شما را به يادتان مي

كنند. ذهن خودآگاه،  ذهن خودآگاه و ذهن ناخودآگاه چه بدانيد و چه ندانيد با همديگر ارتباط برقرار مي
هاي دست و  خواهيد از ماهيچه فرستد كه مي ذهن ناخودآگاه شما بر اين اساس مي هايي را به براي مثال، پيام

هاي طولاني  آرنج خود براي ورق زدن يك صفحه از كتاب استفاده كنيد. از آنجايي كه اين ذهن براي مدت
سرعت  اي و همكاري مورد نياز براي انجام اين وظيفه را فراگرفته است به آساني و به حركات دقيق ماهيچه

ها ممكن است اين  وقت كند، اما بعضي دهد. ذهن ناخودآگاه بر ضد ذهن خودآگاه عمل نمي آن را انجام مي
كند. اين مسئله به ويژه هنگامي  كار را انجام دهد، زيرا ذهن ناخودآگاه در برابر تغيير ناگهاني مقاومت مي

خود » ريزي برنامه«ني مدتي را غالباً بدليل كنيد رفتار، عقيده يا باور طولا كاملاً درست است كه تلاش مي
  تغيير دهيد.

  هاي ذهن برنامه
 .»8آشغال درون، آشغال بيرون«گويند:  نويسان كامپيوتر وجود دارد كه مي ي قديمي در ميان برنامه يك گفته

انتظار داشته اي را  توانيد خروجي اين گفته بدان معني است كه اگر اطلاعات بدي وارد كامپيوتر كنيد، مي
  آل است. باشيد كه كمتر از حد ايده

از برخي جهات، ذهن همچون يك كامپيوتر بسيار پيچيده است. الگوهاي فكري و رفتاري همچون 
اند. براي مثال، ممكن  ها توسط شما نصب شده هاي نصب شده در كامپيوتر هستند. برخي از اين برنامه برنامه

ي آن لذت برده و بعد از آن شروع به خوردن آن كنيد و  ريد، از مزهخو است نخستين باري كه شكلات مي
هاي ديگر توسط  ايد. برنامه تا به امروز شما الگوي خوردن شكلات را به شكل عادي در خود ايجاد كرده

ها ممكن است شما را به سوي هنر كلاسيك يا نئوكلاسيك  اند. براي مثال، آن اولياء يا معلمان شما نصب شده
آوري كرده و  يق كنند و الان به عنوان يك انسان بزرگسال شما عميقاً كارهاي هنري كلاسيك را جمعتشو
  كنيد. ها را تحسين مي آن

ريزي ذهني شما كمك كنند. فرض  توانند به برنامه به طرز مشابهي، همتايان شما (از دوران بچگي به بعد) مي
كنند. در ابتدا، اين كار براي شما ناراحت كننده و به  ت ميتان شما را به كشيدن سيگار دعو كنيد كه دوستان
بخش است. سپس به تدريج حسي از آرامش و پذيرش را نسبت به سيگار كشيدن در خود  سختي رضايت

كشيد و در ضمير ناخودآگاه خود اين كار را با  كنيد. براي سي سال بعد، شما همچنان سيگار مي ايجاد مي
كنيد، زيرا اين برنامه در ذهن شما تبديل به كليشه شده است و هر زمان كه  حسي از آرامش مرتبط مي

توانند با دستورات  هاي يك كامپيوتر مي شود. درست همانطور كه برنامه كنيد فعال مي احساس استرس مي
ي مشخصي از افكار، كلمات يا حوادث رخ  هاي ذهن شما نيز هر زمان كه مجموعه صحيح فعال شوند، برنامه

تان منتظر فعال شدن هستند. اين ذات يادگيري است و معمولاً به نفع شما كار  دهند در ذهن ناخودآگاه مي
ي مشخصي از افكار يا  رسيد كه ديگر به مجموعه ها شما به اين حقيقت مي وقت كند. با اين حال، بعضي مي

ها پيش در ذهن خود قرار  ه مدتاي رها شويد ك ي ذهني خواهيد از داده رفتارها نيازي نداريد. شايد مي
خواهيد يك برنامه، يك باور يا رفتار جديدي را به ذهن خود اضافه كنيد. در واقع،  ايد. شايد فقط مي داده
  ريزي ذهن خود را تغيير دهد. خواهيد تا برنامه مي

                                                            
٨ - Garbage in, garbage out. 



  ريزي تغيير برنامه
هاي ذهني خود خيلي  ا تغيير برنامهي كامپيوتري كاري نسبتاً ساده است. ام تغيير، نصب يا حذف يك برنامه

  ساده نيست. البته حقيقتاً كار خوبي است.
شود.  كند كامل مي اي كه همچون يك سيستم امنيتي دروني عمل مي كننده ذهن شما با يك فيلتر، محافظت

يد كه شود كه شما حقيقتاً در پي آنچيزي هست اين فيلتر افكار و رفتارهاي جديد را بررسي كرده و مطمئن مي
سنجد.  ها و اطلاعات جديد را در برابر دانش و عقايد جاري شما مي سازيد. اين فيلتر ايده بر زبان جاري مي

ي قديمي فكر كردن و انجام  هاي قديمي، شيوه اي كه با برنامه اين فيلتر براي پذيرش تغييرات ناگهاني
  كند. كارها ناسازگار هستند بسيار آهسته عمل مي

كند تا باورها، شخصيت و حس حقيقت شما را با يكديگر سازگار كند، زيرا ذهن  نفع شما كار مي اين فيلتر به
ي عبور از فيلتر ذهني شما را پيدا  آميز است. هر ايده يا پيشنهادي كه اجازه ناخودآگاه شما ذاتاً غيرتبعيض

ان شما را از تغيير دائمي ذهن ت شود. بنابراين، سيستم امنيتي ذهن كند به عنوان يك حقيقت پذيرفته مي مي
كند. اگر اين سيستم اين كار را انجام  گيرد منع مي خود و پذيرش هر پيشنهادي كه در مسير شما قرار مي

ندهد، شما در وضعيت گيجي و آشفتگي قرار خواهيد گرفت. براي مثال، تصور كنيد كه اگر ذهن شما صدها 
سي نكند چه هرج و مرجي به وجود خواهد آمد. اما اين مسئله كنيد را برر تبليغاتي كه روزانه مشاهده مي

خواهيد چيزي را در زندگي خود تغيير دهيد. در اين هنگام،  ساز شود كه مي تواند مشكل قطعاً هنگامي مي
هاي تغيير براي دست يافتن به بهبودي و حتي پيشنهادهايي كه از افكار  سيستم امنيتي ذهن شما غالباً ايده

هاي خوب به بخشي  تواند از تبديل شدن اين ايده كند. اين سيستم مي شود را رد مي شما ناشي ميخودآگاه 
تان جلوگيري كند. اين سيستم اين كار را به اين  تان يا به بخشي از زندگي روزمره ريزي دروني از برنامه

ب بر اساس عقايد و هاي خو هاي جديد، حتي ايده دهد چون ارزيابي آن از تمامي ايده دليل انجام مي
ها به هنگام ترك سيگار مشكلات  تعبيرهاي سابقاً پذيرفته شده است. براي مثال، بسياري از سيگاري

ي  اند كه ترك سيگار سخت است. اين عقيده نيروي تلاش و اراده بسياري دارند زيرا اين عقيده را پذيرفته
  برد. ها را از بين مي آن

هاي  تر از شيوه ها عاقلانه ن چندين شيوه وجود دارد، اما برخي از اين شيوهبراي غلبه بر سيستم امنيتي ذه
كنند تا  ديگر هستند. براي مثال، برخي افراد از طريق نيروي محض اراده رفتار جديدي را آنقدر تكرار مي

بعضي  ها خودكار و طبيعي شود. اين شيوه غالباً با شكست و نااُميدي همراه است. اما آن رفتار براي آن
شوند، زيرا انجام يك فعاليت  هاي آهنين اراده در تغيير خود موفق مي ها با تلاش و كوشش اين جان وقت

ي جديد انجام  تواند سيستم امنيتي ذهن را ناديده بگيرد. ذهن دروني در نهايت شيوه براي بارها و بارها مي
  دهد. پذيرد و اين الگو عادتي جديدي را شكل مي كارها را مي

هاي مثبت است. از طريق تكرار  ي ديگر غلبه بر سيستم امنيتي ذهن از طريق استفاده از عبارت يوهش
ي چند روزه يا چند هفته يا چند  توان تغييرات دلخواه خود را انجام داد. در يك دوره هاي مثبت، مي عبارت

هاي مثبت را به عنوان  رترسد. در اين مرحله، ذهن به تدريج اين عبا ي اغناء مي ماهه، ذهن به مرحله
آيند و منجر  آورد. با اين حال، نتايج غالباً آهسته بدست مي پذيرد و نتايج مورد نظر را به بار مي حقيقت مي

  شوند. به شك و نااُميدي مي
ي جديدي از باورها و  ي آهنين هستند تا اذهان خود را براي پذيرش مجموعه بسياري از افراد نه داراي اراده

هاي مثبت روزانه.  ي موثر از عبارت ها مجهز كنند و نه داراي صبر و وفاداري مورد نياز براي استفادهرفتار
  تري براي غلبه بر سيستم امنيتي ذهن براي اين افراد وجود دارد. ي ساده خوشبختانه، شيوه



  خلع سلاح كردن سيستم امنيتي ذهن با هيپنوتيزم
دهد. هيپنوتيزم سيستم امنيتي ذهن را به  ا براي اين تغيير ارائه ميي عاقلانه و مناسبي ر هيپنوتيزم شيوه

زند كه مستقيماً با ذهن دروني ارتباط برقرار كند. و وقتي سيستم  اي خلع سلاح كرده و آن را دور مي گونه
 كند گيرد، ذهن دائماً شروع به پذيرش پيشنهادهايي با ارزش ظاهري مي امنيتي در وضعيت اضطرار قرار مي

كند كه اين پيشنهاد كنار گذاشتن سيگار، وفادار ماندن به رژيم غذايي جديد خود يا هر مفهوم  و فرقي نمي
ي جديد  تان آن را جذب كند. پيشنهادات شما همچون يك برنامه خواهيد ذهن دروني ديگري باشد كه مي

ها و سوالاتي كه ذهن را  شك دهد تا آن برنامه را بدون دخالت معمول است و هيپنوتيزم به شما اجازه مي
هاي پيش از اين گفته شده ايجاد  تر از شيوه تر و آسان كند نصب كنيد. هيپنوتيزم تغيير را سريع بمباران مي

  كند. ي قدرتمند و قابل ترجيحي براي تغيير تبديل مي كند. اين آنچيزي است كه هيپنوتيزم را به وسيله مي

  گذشتن از دربان
ي  هاي پيش از اين گفته شده را با كامپيوتر به درستي مقايسه كنند، ارائه توانند حرف نميبراي افرادي كه 

ي ديگري براي فهميدن هيپنوتيزم و سيستم امنيتي ذهن است.  ي اختصاصي شيوه مثال از يك باشگاه شبانه
ي  ز افراد اجازهي معروف شويد، باشگاهي كه فقط گروه مشخصي ا اگر تلاش كنيد تا وارد يك باشگاه شبانه

مانند، ممكن است مجبور شويد تا با دربان آن باشگاه سر و  وارد شدن به آن را دارند و بقيه در بيرون مي
آور است.  اي و داراي ظاهري رعب هيكل، ماهيچه كله بزنيد كه اين مشخصات را دارد. دربان معمولاً قوي

است. باشگاه شبانه همچون ذهن ناخودآگاه ممكن است بگوييد كه ذهن شما داراي دربان مخصوص خود 
خواهيد وارد آن شويد و هنگامي كه در برابر  دهد، مكاني كه مي مكاني كه همه چيز در آن رخ مي -شماست

دهد بسيار شبيه به زماني است كه تلاش  شويد تا وارد باشگاه شويد، آنچه رخ مي هيكل ظاهر مي دربان قوي
كند تا مشخص شود آيا  مي را در خود تغيير دهيد. دربان شما را بررسي ميكنيد يك رفتار يا باور قدي مي

ي ورود به آن را داريد. او تصميم خود را  باشيد و اجازه شما همان كسي هستيد كه متعلق به اين باشگاه مي
گيرد.  مي اند، نوع باشگاه و آنچه كه به او گفته شده است بر اساس افرادي كه قبلاً در داخل آن باشگاه بوده

شما ظاهر   ي جديدي براي تغيير يا بهبودي در برابر دربان ذهن دروني اي مشابه، هنگامي كه ايده به شيوه
ها و رفتارهاي قبلي شما باشد. اگر اين معيار  شود كه مناسب ايده اي سنجيده مي شود، اين ايده به گونه مي

  دارد. از وارد شدن به باشگاه بازمي شود، يعني دربان شما را برآورده نشود، آن ايده رد مي
توانيد براي وارد شدن به باشگاه سعي كنيد تا با او  چندين شيوه براي غلبه بر دربان وجود دارد. شما مي

برند. اين شيوه  تر از دربان نيستيد، احتمالاً شما را به اتاق اضطرار مي بجنگيد. اما اگر شما بزرگتر و قوي
ي ديگر  كنند. شيوه تار جديد مجهز ميشود كه اذهان خود را به پذيرش يك رف توسط افرادي استفاده مي

غلبه بر دربان باقي ماندن در كنار در براي چند ساعت و نق زدن به اوست تا به شما اجازه دهد وارد باشگاه 
كنيد. اگر به  شويد. اين كار شبيه استفاده از عبارات مثبتي است كه براي تغيير وارد ذهن دروني خود مي

نجام دهيد، در نهايت ممكن است موفق شويد، اما هيچ تضميني نسبت به آن وجود ي كافي اين كار را ا اندازه
افتد اگر بتوانيد با يك زن زيبا با  ي ديگري براي غلبه بر دربان وجود دارد. چه چيزي اتفاق مي ندارد. شيوه

نيد تا صدايي كوتاه و فريبنده صحبت كنيد و بدينوسيله توجه دربان را از در به سوي آن زن منحرف ك
بتوانيد وارد باشگاه شويد؟ بله، اين كار موثر و خيلي شبيه به هيپنوتيزم است. اين كار دربان ذهن شما را 

كند تا بتوانيد داخل آن شويد، تغييرات مورد نظرتان را  كند و حواس او را متوجه چيز ديگري مي آرام مي
م، هيچ نيازي به اعمال خشونت يا اذيت كردن انجام دهيد، سپس آن را ترك كنيد. با استفاده از هيپنوتيز



ي مهم در اينجا اين است كه اين حقه  دربان وجود ندارد. به جاي آن، اين فرايند آرام و آهسته است. نكته
توان هميشه با چرب زباني منحرف كرد. در حقيقت، دربان ممكن  افتد. حواس دربان را مي هر بار موثر مي

لذت ببرد كه در آينده نيز چشم به راه آن باشد. به طرز مشابهي، هيپنوتيزم آنقدر آنقدر   است از اين تجربه
شود. هيپنوتيزم همان چيزي است كه ذهن شما از آن لذت  تر مي تر و آسان خوشايند است كه هر بار آسان

  برد و در آينده نيز چشم به آن دارد. مي

  خلاصه -همه چيز در ذهن شماست
  هايتان و رفتارهايتان بسيار مهم است. تان، خاطره شما براي زندگي ي ناخودآگاه ذهن جنبه 

  ي وجود سيستم امنيتي ذهن  دسترسي به ذهن ناخودآگاه براي انجام تغييرات مورد نظر به واسطه
 تواند سخت باشد. شما مي

  از  تان را دهد تا اين سيستم امنيتي را دور زده و ذهن ناخودآگاه هيپنوتيزم به شما اجازه مي
  تغييراتي كه دوست داريد در بدن، ذهن و رفتار خود ايجاد كنيد آگاه كند.



2  
  دانيد؟ ي هيپنوتيزم چه چيزي مي درباره

  
ي هيپنوتيزم از كجا آمده و چرا صرف نظر از هر عنواني كه به آن  در اين بخش، خواهيم فهميد كه كلمه

كنيم. ما  بهبود مسائل شخصي خود استفاده مي شود از هيپنوتيزم براي مدت زمان طولاني براي داده مي
همچنين خواهيم فهميد كه هيپنوتيزم چه چيزي هست و چه چيزي نيست. علاوه بر آن، شما خواهيد فهميد 

توانيد هيپنوتيزم شويد يا نه. در اين بخش، آگاه خواهيد شد كه هيپنوتيزم سنتي و خود هيپنوتيزم  كه آيا مي
  هاي سنتي چيست. مشكلات مرتبط با شيوه آيند و چگونه به وجود مي

  9دو –هيپنوتيزم اسكوبي 
ي تعريف هيپنوتيزم، چگونگي استفاده از آن و نوع اتفاقي كه بعد از  اي درباره تصورات عجيب و اغراق شده

افتد در ميان افراد وجود دارد. نخستين باري كه در معرض هيپنوتيزم قرار گرفتم زماني  هيپنوتيزم شدن مي
كردم. در يكي از  مي دو، كجا هستي؟ را تماشا –بود كه بچه بودم و داشتم فصل اول كارتون اسكوبي 

هاي شيطاني كه داراي يك ساعت جيبي طلايي رنگ و درخشان  اپيزودهاي اين مجموعه، يكي از شخصيت
داشت و بدين  ي اسكوبي را بدون تمايلشان به انجام تمامي كارهاي عجيب و خطرناك وامي بود دار و دسته

آن شخصيت شيطاني ساعت را در مقابل اسكوبي به اين طرف و آن طرف  كرد. ها را هيپنوتيزم مي وسيله آن
شد. اسكوبي توسط  تر مي تر و درشت داد و چشمان اسكوبي با هر بار حركت ساعت درشت حركت مي

اي طلسم شد. زماني كه دن بزرگ هيپنوتيزم شد، آن شخصيت شيطاني اسكوبي را مجبور  نيروي ناشناخته
ي جادويي قرار داشت،  ي بر روي طناب راه برود و تا زماني كه اسكوبي در آن خلسهي عميق كرد تا در خلسه

توانست اين كار را با راحتي كامل انجام دهد.  اين بخش كاملاً مرا مسحور خود كرد. بلافاصله بعد از ديدن 
سراسر شهر تماس هاي  ي هيپنوتيزم آگاه كند. او با كتابخانه كارتون، من از مادرم خواستم تا مرا درباره

ي اين موضوع بود. ما  ي ما وجود داشت كه داراي كتابي درباره ي كوچكي در نزديكي خانه گرفت. كتابخانه
چي كه سرش خيلي  شلوغ بود  سوار ماشين شديم و به سمت آن كتابخانه حركت كرديم. در آنجا كتابخانه

  ي هيپنوتيزم به من داد. يك كتاب با جلد آبي را درباره
گفت از كجا  هايي كه مي كتاب را به خانه برده و بلافاصله شروع به خواندن آن كردم. به سرعت از بخشمن 

هنگامي كه » چگونه هيپنوتيزم كنيم.«و چرا هيپنوتيزم به وجود آمده است گذشتم و مستقيم رفتم سر بخش 
از نزديكترين دوستانم صحبت آن بخش را خواندم، هيپنوتيزم كردن به نظرم آسان رسيد، بنابراين، با يكي 

مان رفتيم و  كردم و از او خواستم تا اجازه دهد كه هيپنوتيزم را بر روي او انجام دهم. ما به زير زمين خانه
من مطابق با دستورات كتاب او را بر روي يك صندلي راحتي نشاندم. كتاب همچنين گفته بود كه لامپ 

نش قرار دهم و او را مجبور كنم كه به آن لامپ زل بزند و من روشني را بر روي او درست بالاي سطح چشما
                                                            
٩ - “Scooby-Doo” Hypnosis 



هم همين كار را انجام دادم. اين يك شگفتي بود كه او كور نشد. در هر صورت، من درست پشت و در 
ي هيپنوتيزم پيروي كردم.  هاي كتاب براي وارد كردن او به خلسه سمت راست او نشستم و از دستورالعمل

ر ماندم تا نگاهي همچون زامبي را در چشمان دوستم درست همانند آنچه كه در كارتون من با اشتياق منتظ
شد. تنها چيزي كه اتفاق افتاد اين بود كه چشمان دوستم  ديده بودم ببينم. دقايق پشت سر هم سپري مي

زند. اما شروع به اشك ريختن كرد، زيرا به او گفته بودم كه به هنگام خيره شدن به آن لامپ روشت پلك ن
هاي خلسه رخ داد؟ هيچ چيزي رخ نداد. چقدر نااميد كننده بود! يكبار ديگر كتاب را باز كردم و  آيا نشانه

چندين بار آن را خواندم و در روزهاي بعد چند بار ديگر نيز تلاش كردم تا دوستم را هيپنوتيزم كنم. اما 
سرانجام هيپنوتيزم را كنار ودم رخ نداد. بنابراين، دو ديده ب –هيچ چيز شبيه به آنچه كه در كارتون اسكوبي 

  سال اصلاً به آن رجوع نكردم. 14گذاشتم و براي مدت 
ها نسبت به  اي كه خيلي من اين داستان را از آن جهت براي شما بازگو كردم چون سوءتعبير احمقانه

تواند انتظارات  دهد. اين مفاهيم مي اي است را نشان مي هاي افسانه هيپنوتيزم دارند و غالباً بر اساس داستان
ي معقول و منطقي  شود كه شما از يك شيوه و حتي غيرمعقولي را ايجاد كند كه به اين منجر مي  بينانه غيرواقع

اي است كه به مشتريان  ي هيپنوتيزم درمانگر آموزش ديده در برخورد با اين موضوع دور شويد. اين وظيفه
شود  ي هيپنوتيزم و به خصوص آن نوعي كه براي اهداف درماني استفاده مي خود و به عموم مردم درباره

  هاي لازم را بدهد. آگاهي

  اي ي هيپنوتيزم صحنه حقايقي درباره
ي هيپنوتيزم هستند. من به ياد  اي درباره غالباً منبع سوءتعبيرهاي گسترده 10اي گران صحنه هيپنوتيزم

اي رفتم. از ديدگاه مخاطب اين  يدن يك نمايش هيپنوتيزم صحنهآورم كه هنگامي كه دانشجو بودم به د مي
ها را  توانست آن كرد، يعني مي ها نفر را بر روي صحنه مسحور مي رسيد كه او ده نمايش، اين گونه به نظر مي

دهد انجام داده يا بنويسند. به يك زن گفته شد كه او خارجي است  وادار كند تا هر آنچه را كه او دستور مي
كرد تا با مخاطب با زباني صحبت كند كه هيچ كس قبلاًً  تواند انگليسي صحبت كند. مسلماً، او تلاش مي و نمي

ها پرسيد شوهاي  آن را نشنيده بود. او كل آن گروه را مجبور كرد تا فكر كنند كه پنج ساله هستند و از آن
ي او  ين گفتهام گرفت. ا دو، خنده –ي ها گفت اسكوب تلويزيوني دلخواهشان چيست. هنگامي كه يكي از آن

هاي هيپنوتيزمي كه ده سال گذشته بر روي دوستم انجام داده بودم انداخت. آن شومفرح  مرا به ياد َآزمايش
دار ماجرا قطعاً  ام مثل آن شب اين قدر خنديده باشم. پسر، بخش خنده كنم كه در زندگي بود و من فكر نمي

كرد و باور كرده بود  مگه نه؟ يا كه نه، مخاطبي بود كه آن نمايش را تماشا مي افراد هيپنوتيزم شده بودند،
كردند  ها اجرا مي هايي كه آن كه افراد حاضر در صحنه عميقاً وارد خلسه شده و نسبت به مسخره بازي

  توجه بود؟ بي
ج فهميدم كه در هاي هيپنوتيزم درماني كلينيكي شركت كردم و به تدري ها بعد بود كه من در كلاس سال

ي هيپنوتيزم  افتد. به عنوان بخشي از آموزش ما با موسسه اي چه چيزي اتفاق مي طول هيپنوتيزم صحنه
ي هيپنوتيزم  درماني آمريكا، دكتر كريستوفر وين موريسون از ما پرسيد كه چه كسي دوست دارد در تجربه

فر ديگر از افراد حاضر در آن كلاس به جلوي اي شركت كند. من دستم را بلند كردم و به همراه پنج ن صحنه
كلاس رفتيم. براي هيپنوتيزم كردن، او ما را مجبور كرد تا چشمان خود را ببنديم. آنچه كه انتظار داشتم 

                                                            
١٠ - Stage hypnotists 



شوم كه در آن  ي عميقي مي چيزي بود كه در دوران دانشجويي بر روي صحنه ديده بودم: وارد خلسه
شود كه من وارد ضمير ناخودآگاه شوم به طوري كه  امر باعث مي توانم به خود فكر كنم و اين  نمي

گر بر روي ذهن و اعمال من كنترل داشته باشد. اما اين امر اتفاق نيفتاد. آنچه كه اتفاق افتاد اين  هيپنوتيزم
كشيدم يا  بود كه احساس آرامش زيادي داشتم. من احساس آمادگي براي انجام كاري كه انتظارش را مي

كردم. بنابراين، هنگامي كه دكتر موريسون به من گفت كه مرا در يك لحظه  داشتم انجام دهم ميدوست 
ي شش را به ياد نخواهم آورد، من از اطاعت كردن از او و اينكه به مخاطبان  بيدار خواهد كرد و من شماره

امي كه او مرا بيدار كرد و دهم كه به بهاي من هم كه شده لبخند بزنند خوشحال بودم. مسلماً، هنگ اجازه مي
» يك، دو، سه، چهار، پنج، هفت، هشت، نه، ده.«از من خواست تا عدد ده را بشمارم، من با صداي بلند گفتم: 

ي خوبي هستم  ي شش را حذف كردم. همه به جز من خنديدند. احساس كردم كه هنرپيشه قطعاً، من شماره
ي كمدي قرار گرفته بودم. كارهاي مضحك ديگري نيز از ما  هاي حضار به يك نمايشنامه كه در ميان واكنش

آور، بلكه احمقانه  ها نه مضر بودند و نه كاملاً شرم خواسته شد تا در مقابل جمع انجام دهيم. هيچكدام از آن
  بودند.

بعد از اين تجربه، دكتر موريسون از شركت كنندگان در كلاس پرسيد كه آيا اين همان چيزي بود كه 
اي به  گرهاي صحنه داشتيم. جواب هر كدام از ما نه بود. او در ادامه توضيح داد كه چگونه هيپنوتيزم انتظار
يك  –كنند، اما اين فقط يك نمايش است  هايشان را كنترل مي كنند گويي اذهان سوژه اي وانمود مي گونه

 ها در كنترل تمامي زمان كنند در توهم. حقيقت اين است كه افراد داوطلبي كه در هيپنوتيزم شركت مي
دهند، زيرا خواهان  دهد انجام مي ها پيشنهاد مي گر به آن ها همان كاري را كه هيپنوتيزم كامل قرار دارند. آن

گراست. (راستي، اين حقيقت مرا شگفت زده كرد زيرا من  ها برون همكاري هستند چون بخشي از وجود آن
آوردم.) و اين ايده كه شما همچون يك زامبي در خلسه وارد  يگرا به حساب م هميشه خود را انساني درون

روند تا هيپنوتيزم شوند  هايي كه به روي صحنه مي شويد حقيقتاً فقط يك افسانه است. در عين حال، آن مي
هاي  شوند كه در آن همكاري كردن، ايجاد مهارت ها وارد وضعيتي مي شوند! آن حقيقتاً وارد هيپنوتيزم مي

  ها در صورت درخواست براي انجام اين كارها آسان است. و بيان آنخلاقانه 
كرد. هنگامي كه در مقابل مخاطب ايستاده بودم، قرار دادن احساسات  ي من اين حقيقت را تائيد مي تجربه

داد بسيار ساده بود. من به هيچ عنوان احساس  گر به من پيشنهاد مي كاملم بر روي كاري كه هيپنوتيزم
اند  و اين براي بيشتر افرادي كه در مقابل گروه بزرگي قرار گرفته -كردم يا خودآگاهي نميناراحتي 

توانستم آن را توصيف  اگرچه كه همچنان نمي –توانستم ببينم كه چيزي  غيرمعمول است. بنابراين، من مي
كه من انتظار  براي من به هنگام هيپنوتيزم شدن در مقابل يك گروه رخ داده بود. آن چيزي نبود -كنم

ام به خوبي مرا با اين باور كه او اذهان و اعمال  اي از روزهاي دانشجويي گر صحنه داشتم، زيرا هيپنوتيزم
ي اول دليلي كه من به آن نمايش رفتم  كند سرگرم كرد. و بالاتر از همه، در وهله هايش را كنترل مي سوژه

اي  رد اگرچه كاري كرد كه مفاهيم كاملاً مسخرهفقط اين بود كه سرگرم شوم. او قطعاً مرا سرگرم ك
  ي هيپنوتيزم در من شكل بگيرد كه بخشي از آن را ذكر كردم. درباره

اي است زيرا اين هيپنوتيزم شكل مشروعي از  كنم كه اين اعتراض اصلي من به هيپنوتيزم صحنه من فكر مي
كند. و به همين دليل بسياري از افراد  تبديل ميگيرد و آن را به يك عمل كارناوال گونه  درمان را به خود مي

جوانا را  كنند ماري گيرند. اين همان مشكلي است كه افرادي كه تلاش مي به سختي هيپنوتيزم را جدي مي
هاي طولاني به عنوان مواد مخدر در  شوند. از آن جايي كه اين ماده براي مدت مشروع كنند به آن گرفتار مي

شده است، بيشتر افراد در شناسايي مزاياي درماني آن با وجود اين شواهد دچار  يها استفاده م مهماني



مشكل هستند. به همين دليل است كه من هر زمان كه براي انجام خدمات هيپنوتيزم براي اهداف سرگرم 
كند  مي ها فرار كنم. آيا اين كار مرا به فردي كه از مهماني شوم آن دعوت را رد مي كننده به جايي دعوت مي

كند؟ شايد. اما ماموريت من اين است كه افرادي همچون شما را از هيپنوتيزم آگاه كنم تا از آن به  تبديل مي
توانم از طريق هيپنوتيزم كردن افراد براي سرگرم  اي ارزشمند استفاده كنيد و من نمي عنوان وسيله

  كردنشان اين كار را انجام دهم.

  ي متفاوت دهمسمريزم و هيپنوتيزم: دو پدي
ي هيپنوتيزم خلسه از كجا آمده است. يعني، ممكن است ندانيد  شما ممكن است به خوبي من ندانيد كه ايده

اي ريشه در واقعيت دارند يا نه. بعد از انجام كمي  هاي شوهاي هيپنوتيزم صحنه دو و اغراق –كه آيا اسكوبي 
ي واقعي  معتقدم كه ريشه كنم جواب اين است كه بله، ريشه در واقعيت دارند! يعني تحقيق و آزمايش، فكر 

شود. و اساساً  مي هاي عجيب و غريب محتمل براي مفهوم هيپنوتيزم وجود دارد كه در وضعيت خلسه پديده
اي به نام مسمريزم اشتباه  رسد كه افراد هيپنوتيزم را با پديده مشكل، مشكل معنايي است زيرا به نظر مي

  گيرد. توان به همديگر مرتبط كرد و از همين جاست كه اشتباه نشات مي اند. اين دو پديده را مي گرفته
آيد كه عقيده داشت نيروي  به نام آنتوان مسمر مي ها و اعمال مردي اي است كه از نظريه مسمريزم واژه

اي مشخص هدايت شود،  آيد و از اين نيرو، اگر به شيوه ها بيرون مي هاي تمامي انسان مغناطيسي از چشم
هاي طراحي شده  توان براي درمان يا كنترل اذهان و جسم ديگران استفاده كرد. او تمامي انواع آزمايش مي

ها كاملاً  ها، در واقع، كاملاً عجيب بودند و خواندن آن ه را انجام داد. بسياري از آزمايشبراي اثبات اين فرضي
گرهايي وجود دارند كه به فرضيه و عمل هيپنوتيزم  سرگرم كننده است. حتي امروزه نيز برخي هيپنوتيزم

ه شما خواهند ها ب كنند. براي يادگيري چگونگي هيپنوتيزم كردن ديگران، آن توسط مسمريزم رجوع مي
ي  اي بين ابروها (براي مثال، چشم سوم) سوژه گفت تا قدرت نگاه خود را ايجاد كرده و سپس بر روي نقطه

ي خود را براي انتقال پيشنهادات منعكس كنيد. آيا مفهوم نيروي  ها و نيروي اراده خود خيره شويد و ايده
  آيد حقيقت دارد؟ ها مي اي كه از چشم مغناطيسي

ن يك دانشجوي  عرفان و متافيزيك، بايد اعتراف كنم كه معتقدم چنين چيزي وجود دارد. با كمي به عنوا
هاي علمي قابل شناسايي نيستند  دانش و آزمايش، به خود ثابت كردم كه نيروهايي كه هنوز توسط شيوه

ي مسمر بر  ضيهكنم كه فر توانند توسط ذهن كنترل شوند. بنابراين، فكر نمي توسط بدن توليد شده و مي
اي است  خلاف تصور بسياري خيلي هم عجيب و غريب باشد. و از آنجايي كه هدف مسمريزم القاي خلسه

شود، مسمريزم را بايد همچنين بنا به تعريف حالت هيپنوتيزم به حساب  كه در آن سوژه بسيار نفوذپذير مي
  كند. هيپنوتيزم را ايجاد ميتوان بحث كرد كه مسمريزم حالت  آورد. بنابراين، با موفقيت مي

تواند  شويد تا باور كنيد كه تنها مسمريزم مي آيد كه شما به اين سمت هدايت مي اشتباه زماني به وجود مي
تواند از طريق  هيپنوتيزم توليد كند كه اين به هيچ وجه كل ماجرا نيست. حقيقت اين است كه انسان مي

آيد ندارد وارد حالت  گر مي ها يا دستان هيپنوتيزم ي كه از چشمهاي ديگري كه هيچ ارتباطي با نيروي شيوه
گرهاي مدرن با مسمريزم به  كنم كه گفتن اين حقيقت كه بيشتر هيپنوتيزم هيپنوتيزم شود. من فكر مي

ها اين مفهوم را مسخره  ي هيپنوتيزمي آشنا نيستند درست باشد. در حقيقت، بيشتر آن عنوان يك شيوه
ي  ي خود، آرامش و پيشنهاد براي رسيدن به برنامه گرها فقط از همكاري سوژه هيپنوتيزم كنند. بيشتر مي

ي اين كتاب اين است كه شما  كنند. و اين كاملاً موثر است. در حقيقت، فرضيه ايجاد هيپنوتيزم استفاده مي



نيد آن را به تنهايي توا به هيچ عنوان به شخص ديگري براي وارد شدن به هيپنوتيزم نيازي نداريد. شما مي
  براي خود انجام دهيد.

  هيپنوتيزم: يك شكل درماني شناخته شده
اي است كه به عنوان يك شكل  شده است. هيپنوتيزم پديده هاي طولاني استفاده مي هيپنوتيزم براي مدت

اختراع ي هيپنوتيزم توسط مردي به نام دكتر جيمز بريد در قرن نوزدهم  درماني استفاده شده است. واژه
 50ي  ي هيپنوتيزم درماني كلينيكي از آن زمان تا به امروز ايجاد شده است. در اواخر دهه شد. رشته

ميلادي، انجمن پزشكي آمريكا آموزش هيپنوتيزم را براي تدريس در مدارس پزشكي تائيد كرد. پزشكان 
  آورند. هيپنوتيزم را موضوع مهمي در هنرهاي درماني به حساب مي

هاي  م و خود هيپنوتيزم وسايل امن و موثري براي رشد و تغيير خود هستند كه براي تمامي بخشهيپنوتيز
توان هيپنوتيزم  هاي بعد به دقت شرح خواهم داد كه تقريباً همه را مي باشد. در فصل زندگي  قابل اجرا مي
كمك كند و يادگيري و تواند به افراد از نظر جسمي، ذهني، روحي و رواني و معنوي  كرد. هيپنوتيزم مي

اي براي استفاده از آن نياز نيست. بنابراين، زماني كه اصول و  استفاده از آن آسان است. به هيچ وسيله
تواند به آساني به كار رود. خود هيپنوتيزم را همچنين  ي آن فهميده شد، خود هيپنوتيزم مي هاي اوليه شيوه
ه كرد. اين نوع هيپنوتيزم شكلي از خود درماني است كه هيچ توان تقريباً براي هر هدف درماني استفاد مي

هاي درماني بسيار  هاي مراقبت اي هم در برندارد و اين مسئله به ويژه در مورد افزايش هزينه هزينه
اي براي اين نوع از هيپنوتيزم وجود  هاي دارويي، هيچ اثرات جانبي منفي خوشايند است. و بر خلاف درمان

ها قطعاً استفاده از هيپنوتيزم را  كند. اين ويژگي ي درماني را امن و راحت مي موضوع اين شيوهندارد كه اين 
  ي مردم خواهد كرد. هاي طولاني محبوب عامه براي مدت

  ي هيپنوتيزم سوءتعبيرهايي درباره
ها منتشر  اي كه از سوي رسانه هاي ديگر بدليل اطلاعات گمراه كننده اين حوزه از دانش نيز همچون حوزه

هاي هيپنوتيزم كه توسط  تواند برخي از نسخه شود داراي مواردي از بدبيني و شك است. چه كسي مي مي
ي  ها معروف شده است را فراموش كند؟ براي برخي، واژه هنرمندان روي صحنه، در تلويزيون و فيلم

 12و تجسم خلاق 11يشن فعالت هيپنوتيزم داراي معاني منفي است. بنابراين، حسن تعبيرهايي همچون مدي
هاي غلط بسياري  اند. بنابراين، فهميدن آنچه كه هيپنوتيزم نيست مهم است. ايده به جاي خود رشد كرده

ا و اهداف آن وجود دارد. اين مفاهيم اگر تصحيح نشوند ه معادل –ي آنچه كه هيپنوتيزم است  درباره
  توانند ترس يا انتظارات غلطي را ايجاد كنند. مي
ي  ي شو و من درباره كننده ي تلويزيوني كه انجام دادم، تهيه اي اثبات اين مسئله، يك روز بعد از مصاحبهبر

تواند حقيقتاً كاري كند تا مردم  اگر هيپنوتيزم مي«كرديم. او با يك لبخند پرسيد:  هيپنوتيزم صحبت مي
  »گر نيستيد؟ ميليونرهاي هيپنوتيزم ي شما كشيدن سيگار را كنار بگذارند يا وزن از دست بدهند، چرا همه

ام را زير  اي بود. بالاتر از همه، او ذاتاً اعتبار انتخاب حرفه واكنش اول من به اين سوال نوعي واكنش حمله
سوال برد. اين يك سوال ناعادلانه بود. همچنين اين سوال ممكن است پيش بيايد كه چرا تمامي پزشكان در 

  شوند. ي مدال طلا نمي كنند يا چرا تمامي دوندگان برنده نميهاي اعياني زندگي  خانه

                                                            
١١  - active meditation 
١٢ - creative visualization 



دليل اصلي اين است كه «اما به جاي گرفتن موضع دفاعي، من سوال او را به سمت اين جواب هدايت كردم: 
گر  ترسند، بنابراين نسبت به رفتن به پيش يك هيپنوتيزم از آنجايي كه بسياري از افراد از هيپنوتيزم مي

  »ها بر اساس اطلاعات غلط است. تند. با اين حال، ترس آنميل هس بي
ترين سوءتعبيرهايي كه حول هيپنوتيزم وجود دارد بحث خواهيم كرد و حقيقت را  ي شايع در ادامه درباره
  كنيم. ها مي جايگزين آن

ها شما در  حقيقت اين است كه در طول هيپنوتيزم در تمامي زمان : هيپنوتيزم كنترل ذهن است.1سوءتعبير 
شود را پذيرفته يا رد كنيد. هيپنوتيزم شما را  توانيد هر پيشنهادي كه به شما مي كنترل كامل قرار داريد. مي

يد كن گر تسليم مي ي خود را به هيپنوتيزم كند. اين ايده كه شما اراده به ربات يا آدم ماشيني تبديل نمي
  ي شما براي هيپنوتيزم موثر ضروري است. مفهوم است. در حقيقت، وجود نيروي اراده بي

حقيقت اين است كه در طول هيپنوتيزم شما كاملاً بيدار هستيد.  : هيپنوتيزم خواب است.2سوءتعبير 
ممكن است  اين ماند، بنابراين  شود، بدن غالباً ثابت مي هنگامي كه چشمان در طول هيپنوتيزم سنتي بسته مي

گونه به نظر برسد كه شخص خواب است. حقيقت اين است كه برخي افراد به شكل تصادفي در طول يك 
روند، ديگر پيشنهادهاي هيپنوتيزمي را  روند، اما هنگامي كه به خواب مي ي هيپنوتيزم به خواب مي جلسه

يده كه هيپنوتيزم خواب است غالباً برند. اين ا گر سود و بهره مي جذب نكرده و خيلي كم از هيپنوتيزم
ي خواب يا خواب آلوده در طول اين فرايند استفاده  آيد كه از كلمه گري به وجود مي توسط هيپنوتيزم

كنند تا  گرها تلاش نمي به هنگام استفاده از اين كلمات، هيپنوتيزم» شما خيلي خواب آلوده هستيد.« - كند  مي
دهند كه قبل از  سازي عميق را پيشنهاد مي ي آرام ي خود ايده بلكه به سوژهي خود را به خواب ببرند،  سوژه

  آيد. خواب به وجود مي
شوند تا باور كنند كه  ها به اين سمت هدايت مي تجربه بي كند. : هيپنوتيزم فراموشي ايجاد مي3سوءتعبير 

چه چيزي اتفاق افتاده است.  آورند كه در طول جلسه شوند، به ياد نمي هنگامي كه از هيپنوتيزم خارج مي
ها در طول  باشد. بيشتر افراد كاملاً هرآنچه را كه به آن ي محتمل است، اما نادر مي اگرچه اين يك پديده

شود كه در آن برخي  اي ايجاد مي آورند. اين ايده توسط شوهاي صحنه شود  را به ياد مي هيپنوتيزم گفته مي
آورند. اين ادعاها  دهند به ياد نمي را كه به هنگام هيپنوتيزم انجام مي كنند كه آنچه شركت كنندگان ادعا مي

شوند  اي آنقدر عميق وارد هيپنوتيزم نمي هاي صحنه هاي خودخواهانه است. بيشتر سوژه غالباً هميشه دروغ
  هاي به سوءتعبيرهاي گسترد گرهاي صحنه ي فراموشي بعد از هيپنوتيزم باشد. هيپنوتيزم كه نشان دهنده

ي هيپنوتيزم وابسته هستند تا اسباب شگفتي و تعجب را در مخاطب به وجود بياورند و تمامي اين  درباره
دهند. و شركت كنندگان اين دروغ را از طريق تظاهر به فراموشي  كارها را به نام سرگرمي انجام مي

  گويند. اي مي هاي صحنه لودگي
هاي جادويي يا جنبش  هيپنوتيزم محصول پديده ه است.: هيپنوتيزم يك عمل ماوراءالطبيع4سوءتعبير 

ي  ها هيپنوتيزم را به عنوان وسيله عصرجديد نيست. همانطور كه ذكر شد، انجمن پزشكي آمريكا براي دهه
توان آن را براي اهداف زيادي استفاده كرد. درست است كه  درماني به رسميت شناخته است كه مي

ي هيپنوتيزم  شود، اما هيچ چيز معنوي يا عجيب و غريبي درباره ستفاده ميهيپنوتيزم براي اهداف معنوي ا
  بخش است. ي طبيعي و آرام وجود ندارد. فرايند هيپنوتيزم شدن يك تجربه

  پس هيپنوتيزم چيست؟



اگر از صد هيپنوتيزم درمانگر تعريف هيپنوتيزم را بپرسيد، احتمالاً بيش از يكصد جواب را بدست خواهيد 
ي تعريف هيپنوتيزم وجود ندارد. براي مثال، من غالباً در  قيقت اين است كه هيچ اجماعي دربارهآورد. ح
ي آنچه كه  كنم و ما هميشه خود را در حال بحث درباره گرها شركت مي هاي جهاني هيپنوتيزم كنفرانس

شود معمولاً به  هاد ميهايي كه پيشن يابيم. بسياري از تعريف هيپنوتيزم است و آنچه كه هيپنوتيزم نيست مي
  كند. جاي تعريف حقيقي از آنچه كه هيپنوتيزم است چگونگي انجام آن را توصيف مي

ام. اين تعريف ممكن  اي را از هيپنوتيزم به خاطر آموزش درست كرده من تعريف كوتاه و نسبتاً گسترده
  شود: است اصل باشد يا نباشد، اما ذات اين پديده را شامل مي

  حالت محدوديت در توجه و تمركز است كههيپنوتيزم 
  كند. در آن نفوذپذيري ذهن به شدت افزايش پيدا مي 

توان براي نفوذ تمامي پيشنهادات بر  آيد و از آن مي اي بدست مي هاي گسترده اين حالت از طريق شيوه
. مهم است بدانيم كه ذهن دروني (يعني ذهن ناخودآگاه) استفاده كرد تا اثر موقت يا ماندگاري را ايجاد كند

كند كه كاملاً مستعد  كند، بلكه به جاي آن شرايطي را فراهم مي هيپنوتيزم تغييراتي را در سوژه ايجاد نمي
  تغيير است.

كند. هنگامي كه در حالت  ي درماني از اين حالت هيپنوتيزم صرف را به هيپنوتيزم درماني تبديل مي استفاده
توان بر ذهن دروني سوژه قرار داد  ها  تصاوير مثبت را مي ها، ارزش يم، ايدهگير افزايش نفوذپذيري قرار مي

اي در طول مدت زمان  گر صحنه تا تغييرات مورد نياز در آن ايجاد شود. اگرچه كه پيشنهادهاي هيپنوتيزم
ور شود به اين منظ آن نمايش است، اما پيشنهادهايي كه توسط هيپنوتيزم درمانگرهاي كلينيكي داده مي

  دهد اثر ماندگارتري داشته باشند. اند تا بعد از آنكه هيپنوتيزم حقيقي رخ مي طراحي شده
شود يك يا دو شكل به خود  ي تحت هيپنوتيزم داده مي اي كه به سوژه در واقع، پيشنهادهاي درماني

ده يا رفتار فرد كنند تا تغيير سريعي در باور، عقي گيرد. برخي پيشنهادها از نوعي هستند كه تلاش مي مي
كنند تا واكنشي همراه با تاخير را از سوژه بيرون بكشند، واكنشي  ايجاد كنند، پيشنهادهاي ديگر تلاش مي

ي هيپنوتيزم طراحي شده است. به نوع دوم پيشنهاد بعد از  كه براي تاثير گذاشتن بعد از تمام شدن جلسه
پيشنهاد هستند و هر دو غالباً در طول هيپنوتيزم  ها اشكال معتبر هر دوي آن شود. گفته مي 13هيپنوتيزم

  شوند. درماني استفاده مي

  توان هيپنوتيزم كرد؟ چه كسي را مي
توانم هيپنوتيزم  آيا مي«شنود اين است:  ي خود مي گر از مشتريان بالقوه ترين سوالي كه يك هيپنوتيزم شايع
دار است اين است كه برخي افراد بر اين  كه خنده است. آنچه» بله«جواب به اين سوال تقريباً هميشه » شوم؟

ها را هيپنوتيزم كرد. اين همچون وزنه برداري است  توان آن عقيده هستند كه آنقدر بااراده هستند كه نمي
  تواند يك قوطي لوبيا رابلند كند. اي است كه نمي كند آنقدر ماهيچه كه ادعا مي

ي ذهن. هيپنوتيزم هم يك فرايند است و هم يك  ماهيچه –در حقيقت، هيپنوتيزم خيلي شبيه ماهيچه است 
ايد. براي مثال، به هنگام تماشاي  ها قبل احتمالاً بدون آگاهي از آن وارد آن شده حالت ذهني كه شما از مدت

يپنوتيزم درمانگرها اين فعاليت را شويد. ه يك داستان شما وارد نوعي هيپنوتيزم مي تلويزيون يا خواندن
نامند. تفاوت بين فعاليت هيپنوتيزمي و هيپنوتيزم درماني اين است كه در دومي،  فعاليت هيپنوتيزمي مي

                                                            
١٣ - posthypnotic suggestion 



ي ذهني براي رسيدن به يك مزيت عملي  هدف وارد شدن آگاهانه به اين حالت و استفاده از اين ماهيچه
كشانند تا  زيوني عامدانه شما را به سمت فعاليت هيپنوتيزمي مياست. براي مثال، آيا تهيه كنندگان تلوي

هاي  تواند از دانش حالت كنند خريداري كنيد؟ آيا يك رهبر سياسي مي ها تبليغ مي محصولاتي را كه آن
ذهني براي تاثير گذاشتن بر شنوندگانش در طول يك سخنراني استفاده كند؟ جواب به اين سوالات 

  اب شود. اما اين جمله را به ياد داشته باشيد:تواند خود يك كت مي
  توانايي شما براي هيپنوتيزم شدن بخشي مهارت و بخشي استعداد است.

كنيد. استعداد چيزي است كه براي آن شما داراي  گيريد و آن را تمرين مي مهارت چيزي است كه ياد مي
ي مشخصي از استعداد براي  درجهتوانايي طبيعي هستيد. خبر خوب اين است كه در واقع همه داراي 

  پذير هستيد! هيپنوتيزم شدن هستند. بنابراين، اين احتمال بسيار وجود دارد كه شما هيپنوتيزم
توان با توانايي موسيقايي مقايسه كرد.  براي توضيح اين موضوع، مهارت و استعداد هيپنوتيزم شدن را مي

براي نوختن يك ساز  –استعداد نهفته باقي بماند گر اين حتي ا –بيشتر افراد داراي استعداد خاصي 
اي شوند.  دانان بااستعداد و حتي حرفه توانند موسيقي فرصت و تمرين، اين افراد ميموسيقايي هستند. با 

هاي  توانند با كمي تمرين شنوندگان خود را با توانايي چندين نفر در موسيقي آنقدر بااستعداد هستند كه مي
متحير كنند. با اين حال، چندين نفر نيز وجود دارند كه بدون هيچ استعداد موسيقايي  ي خود العاده فوق

  كند. ي موسيقايي هدايت نمي ها را به موفقيت در عرصه بيگانه با نت هستند و هر مقدار تمرين آن
انايي براي در ارتباط با هيپنوتيزم، از اين منظر شما احتمالاً همچون بسياري از افراد هستيد كه داراي تو

باشند. اما ميزان استعداد شما در وارد شدن به اين حالت به مقدار زيادي به سطح علاقه و  هيپنوتيزم شدن مي
تواند به  كسي كه مي -ميزان تمرين شما بستگي دارد. ممكن است كه شما يكي از بااستعدادترين افراد باشيد

گر مراقب  اي شويد، هيپنوتيزم شوي هيپنوتيزم صحنهسرعت، به آساني و عميقاً هيپنوتيزم شود. اگر وارد 
توانيد عميقاً بدون  ايد كه مي ايد. شما از آن جهت معروف شده ي آن شو شده باشد، زيرا شما ستاره شما مي

تمريني كه غالب افراد ديگر به آن نياز دارند هيپنوتيزم شويد. تعداد كمي از افراد كاملاً هيچ تمايل دروني 
شوند حتي اگر دائماً مبادرت به انجام اين كار  ها اصلاً هيپنوتيزم نمي تيزم شدن ندارند، زيرا آنبراي هيپنو

توان در يك اختلال روحي يا رواني يا در تاثير برخي  ها مي كنند. ناتواني براي هيپنوتيزم شدن را بعضي وقت
  ي ذهن جستجو كرد. خوشبختانه، اين مورد نادر است. مواد تغيير دهنده
باشيد. و  گويم كه شما احتمالاً شخصي هستيد كه داراي استعداد لازم براي هيپنوتيزم شدن مي يكبار ديگر مي

دهد ادامه  تان اجازه مي توانيد مهارت هيپنوتيزم شدن را ايجاد كرده و تا جايي كه استعداد ذاتي شما مي
ترين  توانيد به عميق خوب، شما مي» ؟دهد تان اجازه مي تا كجا استعداد ذاتي«دهيد. ممكن است بپرسيد: 

  توانيد به حالت سبك هيپنوتيزم برسيد. اما خبر بزرگ اين است كه: هاي هيپنوتيزم نفوذ كرده يا مي حالت
حالت خفيف يا متوسط هيپنوتيزم تماماً آنچيزي است كه با بيشترين اهداف براي بهبودي خود براي 

  موفقيت مورد نياز است!
ما به اين معني است كه اگر جزو اقليت كم افرادي قرار داريد كه اصلاً به هيپنوتيزم اين جمله براي ش
ي لازم را براي موفق شدن  توانيد براي رسيدن به اهداف خود تا زماني كه انگيزه دهند، مي واكنش نشان نمي

تان بستگي  ن تمرينداريد هيپنوتيزم شويد! ميزان راحتي و عمق هيپنوتيزم شدن شما به عزم و اراده و ميزا



دارد. اما احتمالش خيلي زياد است كه در نخستين تلاش خود به موفقيت برسيد و در زمان كوتاهي بهتر و 
  بهتر عمل كنيد.

  ي عميق هيپنوتيزم خلسه
توان  ي موضوع سطوح عميق هيپنوتيزم يا آنچه را كه مي خواهم تا درباره قبل از ادامه دادن اين بخش، مي

ناميد صحبت كنم. همچون مسمريزم، اين نوع از هيپنوتيزم سردرگمي و ترس  14ي عميق لسههيپنوتيزم خ
كنم تا اين موضوع را ذكر كرده و فضا را تلطيف كنم.  كند. بنابراين، احساس نياز مي زيادي را ايجاد مي

ها توسط هيپنوتيزم درمانگرها  هاي عميق بسياري در هيپنوتيزم وجود دارد كه يكي از آن حالت
ها دوست دارند آن را زيبا جلوه داده  شود. در حقيقت، در اين حالت است كه رسانه ناميده مي 15خوابگردي

كنم. افرادي وجود  و براي تعداد زيادي از افراد مطرح كنند. اما در اينجا آنچه را كه بايد بدانيد مطرح مي
نوتيزم درماني، ما اين افراد را دارند كه در رفتن به حالت خيلي عميق هيپنوتيزم بسيار ماهر هستند. در هيپ

  شوند. ها به آساني و به سادگي وارد وضعيت خوابگردي مي ناميم، زيرا آن خوابگرد مي
هاي قابل توجهي را كه در  توانند پديده ي عميق قرار دارند مي خوابگردها هنگامي كه در وضعيت خلسه

ملاً خوب به تقريباً هر پيشنهاد غيرتهديد ها كا تر هيپنوتيزم محتمل نيست ايجاد كنند. آن سطوح پايين
ها  توان به هر سني به عقب برگرداند، آن ها را مي دهند. آن شود پاسخ مي ها داده مي اي كه به آن كننده

هايشان را دوباره در ذهن خود مرور  آورند، خاطره افتد را به ياد مي تقريباً هر آنچيزي كه برايشان اتفاق مي
توان پيشنهادهاي بعد از  ها همچنين مي كنند. به آن اي خودكار بدن را كنترل ميكنند و عملكرده مي

ها كاملاً از آنچه كه برايشان به هنگام  هيپنوتيزمي كه داراي ذات غيرمعمولي هستند ارائه داد و آن
هاي متمادي چند تمرين خصوصي  دهد ناآگاه هستند. و من در واقع براي سال هيپنوتيزم شدن رخ مي

ها همچنين نادر هستند!  گر. آن ها خيلي سرگرم كننده هستند ..... روياي يك هيپنوتيزم شتم. اهُ، آندا
درصد جمعيت جهان قادر به رسيدن به حالت خوابگردي هستند. در  2شود كه كمتر از  تخمين زده مي

نفر، من فقط چند  دادم، بعد از هيپنوتيزم كردن صدها هايي كه تمرين خصوصي اين عمل را انجام مي سال
  ها را مشاهده كردم. نفر از آن
وارد سطح   خواهند كه شما به اين باور برسيد كه تمامي افراد حاضر در صحنه اي مي گرهاي صحنه هيپنوتيزم

ي  شوند، اما اين مسئله معمولاً درست نيست. با اين حال، اگر مخاطب به اندازه خوابگردي هيپنوتيزم مي
گر  ن احتمال بالا وجود دارد كه چندين خوابگرد نيز وجود داشته باشند. و براي هيپنوتيزمكافي زياد باشد، اي

آموزش ديده زياد طول نخواهد كشيد تا اين افراد را پيدا كند. و اگر او اين افراد را پيدا كند، شويي از شوها 
ين حال، آنچه كه سرگرم كننده گر انتظار داريد. با ا وجود خواهد داشت .... هرآنچيزي كه از يك هيپنوتيزم

ي  تواند يك خوابگرد را با كمي تلاش وارد يك خلسه اي مي گر كمي حرفه است اين است كه هر هيپنوتيزم
ها غالباً در خودشان  عميق كند. اين افراد معمولاً كاملاً در برابر پيشنهادهاي آسيب پذير هستند. توانايي آن

  كند كه چيز ديگري به شما القاء كند. اي سعي مي ي صحنه رچه اجراكنندهگر، اگ قرار دارد نه در هيپنوتيزم
ماند كه خوابگردي تنها هيپنوتيزم حقيقي است! اين شبيه آن است  اين باور غالباً در بسياري از افراد باقي مي

 كه فكر بكنيم كه تنها راه براي بودن زير آب شيرجه رفتن به عمق بيست هزار فرسنگي زير درياست.
كنند كه اين امر منجر به  هيپنوتيزم يك شرايط نسبي است، اما بسياري از افراد اين موضوع را درك نمي

                                                            
١٤ - Deep-Trance Hypnosis 
١٥ - somnambulism 



كرد  آورم كه مردي كه ادعا مي شود. براي تشريح اين موضوع، من اخيراً به ياد مي انتظارات غلط مي
كه منظورش از به زير انداختن بيندازم به من تلفن كرد. من از او سوال كردم » زير«خواهد من او را به  مي

اند او  ها اصلاً نتوانسته گر ديگر را نيز ملاقات كرده و هيچكدام از آن چيست. او توضيح داد كه سه هيپنوتيزم
هوشي قرار بگيرد .... يعني حقيقتاً هيپنوتيزم شود. من سعي  خواست تا در حالت بي را هيپنوتيزم كنند. او مي

ي عميق تا حدي نادر است و براي اهداف بهبود خود مورد نياز  هيپنوتيزم خلسه كردم به او توضيح بدهم كه
كرد كه اگر  در اين حالت قرار نگيرد اين هيپنوتيزم حقيقي نيست. من پيشنهاد او  نيست. اما او پافشاري مي

يشنهاد او به اي ببرد. رد پ دانستم كه بعيد است كه او از خدمات هيپنوتيزمي من بهره را رد كردم زيرا مي
دانستم كه عدم اعتقاد راسخ او به سطوح  توانستم او را هيپنوتيزم كنم، بلكه مي اين معني نبود كه نمي

اي كه ديده بود شكل گرفته بود) مانع از موثر بودن  تر هيپنوتيزم (كه بدون شك بر اساس شوي صحنه پايين
  شد. هر پيشنهاد هيپنوتيزمي مي

گويم تا گرفتار دام مشابهي نشويد. حقيقت اين است كه بيشتر  دليل به شما ميمن اين چيزها را به اين 
هاي نسبي و بسيار  ها وارد حالت شوند. با اين حال، آن هاي عميق نمي هاي هيپنوتيزم شده وارد خلسه سوژه

افي ها در رسيدن به اهدافشان مناسب و ك شوند كه كاملاً براي كمك به آن مفيد افزايش نفوذپذيري مي
  است. و در مورد هيپنوتيزم درماني، در واقع آن نام اين بازي است.

  16تيشن و حالت آلفا هيپنوتيزم، مدي
تيشن توضيح بدهم.  ي تفاوت بين خود هيپنوتيزم و مدي ها درباره خواهند تا به آن بسياري از افراد از من مي

ستقيم را به اين سوال گمراه كننده آيا اين دو يكسان هستند؟ دليلي كه دادن يك پاسخ سر راست و م
ها بستگي به اين دارد  اي هستند. تعريف آن ها داراي تعاريف گسترده كند اين است كه هر دوي اين واژه مي

ها يكسان به نظر برسند. بنابراين، ما از تعريف  تيشن را تعريف كنيم تا آن كه چگونه خود هيپنوتيزم و مدي
ي اين موضوع  بلاً در اين كتاب شرح داده شد) براي بحث كردن دربارهي هيپنوتيزم (كه ق من درباره
كنيم. هيپنوتيزم حالت محدوديت در توجه و تمركز است كه در آن نفوذپذيري ذهن به شدت  استفاده مي

تيشن كه انواع گوناگوني دارد ارائه دهم. اگر منظور شما  خواهم تعريفي از مدي كند. حالا مي افزايش پيدا مي
هاي  شود كه در آن هدف آرام كردن آب تيشن نوعي است كه در سكوت يا با يك مانترا اجرا مي مدي از

تيشن و هيپنوتيزم وجود دارد. من  هاي مشخصي بين مدي ها و تفاوت فرايند تفكر است، پس شباهت
كند. اما  زم ميگر را به اصطلاح وارد وضعيت هيپنوتي تيشن تيشن، مدي ي اين نوع از مدي گويم كه شيوه مي

تيشن است. هدف از هيپنوتيزم  تفاوت اصلي در اين است كه هدف هيپنوتيزم خيلي متفاوت از هدف مدي
ي پيشنهادهاي دلخواه به ضمير  آرام كردن صرف افكار نيست، بلكه استفاده از شرايط ذهني براي ارائه

كند. بنابراين،  هن مزيتي را كسب ميگر از طريق شرايط آرام ذ تيشن ناخودآگاه است. از طرف ديگر، مدي
گر هيچ هدف مشخصي به جز ارتقاي احساس و  تيشن هيپنوتيزم داراي هدف خاصي است، در حالي كه مدي

  يد در ذهن ندارد. حس دائمي آرامش و رضايتي كه از تمرين مداوم اين هنر به وجود مي
نام دارد. در اين شكل از 17تيشن فعال ها مدي آنتيشن وجود دارد. يكي از  با اين حال، انواع ديگري از مدي

شود كه داراي هدف خاصي در ذهن  تيشني مي تيشن، فرد بدن خود را آرام كرده و وارد حالت مدي مدي

                                                            
١٦ - the Alpha State 

١٧ - active meditation 



ها و  تيشن در واقع مشابه تعريف من از هيپنوتيزم است. تنها تفاوت در عنوان آن است. اين نوع از مدي
  اي رسيدن به شرايط مورد نظر است.هاي مورد استفاده بر شايد شيوه

توان هيپنوتيزم به حساب  را مي» تجسم خلاق«كنند كه آيا  علاوه بر هيپنوتيزم، بسياري از افراد سوال مي
آورد. جواب به اين سوال مثبت است و اين كه تجسم خلاق شكلي از هيپنوتيزم است. نوع تجسم خلاقي كه 

گويد قبل از شروع به تجسم تصويرهاي خاصي كه  افراد مي معروف شده است به 18توسط شاكتي گاواين
هاي خود را از سر تا انگشتان پا  باشد بدن ها هدايت اذهان دروني براي ايجاد تغيير از درون مي هدف از آن

كند و اين  ي بدن هميشه حالت نسبي افزايش نفوذپذيري را ايجاد مي آرام كنند. شرايط آرام شده
كنم كه عاقلانه اين است كه موافقان  كند. من فكر مي كارورز را شكل داده و حفظ ميتصويرپردازي تمركز 

  تجسم خلاق افراد را از ارتباط آن با هيپنوتيزم آگاه نكنند.
ها بيشتر شناخته و پذيرفته شده است، اما همچنان ترس  چرا؟ زيرا حتي اگرچه هيپنوتيزم در طول سال

كند، اما همين  هايي كه هيپنوتيزم را ذكر نمي دارد. از طريق ايجاد واژه ي هيپنوتيزم وجود زيادي حول واژه
شان به  ها از انسدادهاي ذهني احتمالي كه ممكن است در خوانندگان يا شنوندگان دهد، آن كار را انجام مي

هيپنوتيزم  هايي كه در رابطه با كنند. در حقيقت، شما بايد اين كتاب را بخوانيد تا ترس وجود آيد اجتناب مي
داد چگونه قبل  ها پيش من معلم متافيزيكي داشتم كه به شاگردانش ياد مي شدن داريد برطرف شود. سال
ي   تيشن متافيزيكي وارد سكوت شوند. در نهايت، او مشخص كرد كه واژه از درگير شدن در فرايند مدي

از طريق استفاده از آن واژه ايجاد  خواست تا حسن تعبيري براي خود هيپنوتيزم است، اما او نمي» سكوت«
  ترس كند.

كنند تا به شاگردان خود  اند و تلاش مي هاي كنترل ذهن را مطالعه كرده همچنين، برخي افرادي كه شيوه
پرسند كه آيا هيپنوتيزم حالت آلفا و هيپنوتيزم  آموزش دهند تا وارد سطح امواج آلفاي مغز شوند از من مي

ها بستگي  گويم كه اين به تعريف و استفاده از اين پديده ما در اينجا يكبار ديگر مييك چيز هستند يا نه. ا
وضعيت آرام سازي بدن كه  –شود  دارد. گفتن اين موضوع صحيح است كه شخصي كه وارد وضعيت آلفا مي

كند. با  را تجربه مي قطعاً سطحي از هيپنوتيزم –شود  در آن ذهن نسبت به يادگيري متمركز و حساس مي
دهد. هيپنوتيزم غالباً شامل كند  اين حال، درست نيست كه بگوييم هيپنوتيزم هميشه در حالت آلفا رخ مي

توان گفت كه اين موضوع هميشه درست است. همچنين درست است  شدن امواج مغزي است، اگرچه نمي
معروف است.  19تري رخ دهد كه به سطح تتاتواند حتي در سطح امواج مغزي كوتاه كه بگوييم هيپنوتيزم مي

كنند، اما يك چيز  بنابراين، بياييد فقط بگوييم كه حالت آلفا و هيپنوتيزم غالباً با هم همپوشاني پيدا مي
  نيستند.

 كند هيپنوتيزم درماني سنتي چگونه كار مي
ها استفاده  خود از آن هاي بسياري وجود دارد كه درمانگران براي هيپنوتيزم كردن مشتريان اگرچه شيوه

ي هيپنوتيزم  مرحله در يك جلسه 4كنند، اما جلسات هيپنوتيزم غالباً داراي شكل مشابهي هستند. غالباً  مي
  دهد: رخ مي

                                                            
١٨  - Shakti Gawain 
١٩ - the theta level 



سازي بدن و ذهن براي آماده كردن فرد براي  ي هيپنوتيزم با شكلي از آرام جلسه سازي: ي اول: آرام مرحله
كند  سازي پيشرونده است كه در آن، فرد تمركز مي ي آرام ترين شيوه، شيوه شود. شايع هيپنوتيزم شروع مي

كند تا زماني كه كل بدن آرام شود. اين كار به تنهايي  را آرام مي -هر بار اي يك گروه ماهيچه –و بدن خود 
خودكار شود، ذهن خودآگاه به شكل  شود. هنگامي كه بدن آرام مي معمولاً باعث حالت هيپنوتيزم خفيفي مي

  كند. تر عمل مي شود و بنابراين، در برابر پيشنهادات دريافت كننده آرام مي
ي القاي هيپنوتيزم است. القاي  ي بعدي مرحله سازي، مرحله بعد از آرام »:به زير برويد«ي دوم:  مرحله

هيپنوتيزم عميق شود تا فرد هيپنوتيزم شونده را تا جاي ممكن در وضعيت  هيپنوتيزم به اين منظور انجام مي
ها شامل نوعي حركت  ي احتمالي براي القاي هيپنوتيزم وجود دارد. برخي از اين شيوه ها شيوه قرار دهد. ده

ء تزئيني  ي معروف حركت پاندول است كه در آن فرد به يك شي جسمي يكنواخت است. يك نمونه شيوه
هاي  هاي بسيار ديگري نيز وجود دارند. شيوه ي القاي ارزشمندي است، اما شيوه زند. اين شيوه شفاف زل مي

خواهند تا حس آرام بخشي را كه توسط  شايع ديگر القاي هيپنوتيزم صرفاً از شخص هيپنوتيزم شونده مي
  شود تجسم كنند. درمانگر توصيف مي

اند  ها به اين منظور طراحي شده هاي القاي هيپنوتيزم داراي يك چيز مشترك هستند. تمامي آن تمامي شيوه
» 20عامل حياتي«تا عامل مهم حياتي را منحرف كنند، به سوي ديگري هدايت كرده يا آن را تعليق كنند. 

شود كه در بخش اول مورد بحث قرار گرفت كه اطلاعات را قبل از  نامي است كه به سيستم امنيتي داده مي
دهد  هاي مشخص اجازه مي و ايده كند. اين كار به پيشنهادها پذيرفته شدن توسط ذهن ناخودآگاه فيلتر مي

 كند. تا به بخش دروني ذهن بروند در حالي كه پيشنهادهاي ديگر را رد مي

شود به طوريكه ذهن ناخودآگاه به آساني  اي است كه موقتاً بر عامل حياتي فائق مي القاي هيپنوتيزم شيوه
ي هيپنوتيزم شده در  استثناء، سوژه پذيرد. ذكر اين نكته مهم است كه به جز چند پيشنهادهاي بعدي را مي

شنود. اين  سرتاسر القاي هيپنوتيزم كاملاً آگاه است و صداي درمانگر را به شكل واضح و مشخصي مي
  يابد. شود. در حقيقت، آگاهي در طول اين شيوه ارتقاء مي موضوع در طول القاء ناخودآگاه مي

ي هيپنوتيزمي، درمانگر شروع به انتقال پيشنهادهاي بعد از القا :ي سوم: پيشنهادهاي هيپنوتيزمي مرحله
ي آن فرد است و به شكل مطلوبي به  كند. اين پيشنهادها هماهنگ با هدف بيان شده درماني هيپنوتيزم مي

شود تا تاثير حداكثري بر روي ذهن ناخودآگاه داشته باشد. برخي پيشنهادها بسيار  اي ساخته مي شيوه
تواند  نوع ديگر پيشنهاد غيرمستقيم است و مي» الان ديگر سيگاري نيستيد.شما «مستقيم است همچون 

  ها باشد. ها و تشبيه هاي كوتاه، استعاره شامل داستان
 - ها همچون يك روبات عمل كنند برخي از افراد نگرانند كه پيشنهادهاي هيپنوتيزمي باعث شود كه آن

ها داراي ظرفيتي براي  گر تبديل شوند. اما آن وتيزميعني به عروسك خيمه شب بازي بيچاره و ناتوان هيپن
مقاومت در برابر هر پيشنهاد هيپنوتيزمي هستند. با اين حال، اين فرض وجود دارد كه پيشنهادهايي كه به 

ها پيروي  ها كمك كند كه از آن شود به اين منظور طراحي شده تا به آن ها داده مي هنگام هيپنوتيزم به آن
ها را  تواند آن گر مي ها را به سمتي هدايت كنند تا باور كنند كه هيپنوتيزم تواند آن اي مي حنهكنند. شوهاي ص

ي خود پيشنهادهايي كه موجب  درمانگر خوب به هيچ عنوان به سوژه  شرمنده كند، اما يك هيپنوتيزم
  دهد. شود ارائه نمي ها مي خجالت يا صدمه زدن به آن

شود. اين فرايند  سرانجام، آن فرد از هيپنوتيزم بيدار مي گرديد: مل بازميي چهارم: به بيداري كا مرحله
همچون بيدار شدن از خواب نيست، بلكه صذفاً بازگشت از حالت هيپنوتيزم به خودآگاهي طبيعي و روزانه 
                                                            
٢٠ - critical factor 



مي ي بيدار شدن ك است. هيچ خطري در ناتواني براي بيدار شدن از هيپنوتيزم وجود ندارد. در حقيقت، كلمه
ي  تر اين است كه بگوييم فرد به راحتي از هيپنوتيزم به حالت طبيعي روزانه گمراه كننده است. درست

  گردد. خودآگاهي بازمي

  مشكلات هيپنوتيزم درماني سنتي
  توان در دو كلمه خلاصه كرد: زمان و پول. مشكلات مرتبط با هيپنوتيزم درماني سنتي را مي

ايد زمان صرف كرده و به مطب هيپنوتيزم درمانگر خود برويد. يك همچون بسياري از خدمات، شما ب
شود.  ها غالباً در سه جلسه يا بيشتر انجام مي كشد و درمان ي هيپنوتيزم حدود يك ساعت طول مي جلسه

ي هيپنوتيزم، بازگشت دوباره به  شايد اگر فقط يك هدف داشتيد، رفتن به پيش درمانگر، انجام آن جلسه
نه و تكرار آن فرايند تا زماني كه مشكل حل شود ارزش وقت و زمان را دارد. اما اگر داراي سركار يا خا

افتد؟ آيا شما  ها برسيد چه اتفاقي مي چندين هدف هستيد كه دوست داريد با استفاده از هيپنوتيزم به آن
  زمان كافي را براي آن جلسات داريد؟

اهميت برخوردار است. جلسات هيپنوتيزم خصوصي ارزان همچنين موضوع هزينه نيز در اين ميان از 
هاي جلسات  ها ممكن است حتي بيشتر از يكبار رفتن به پيش يك دكتر هزينه داشته باشند. نرخ نيستند. آن

گرها براي يك جلسه بيش از صد دلار پول  هيپنوتيزم كاملاً متفاوت است به طوريكه برخي هيپنوتيزم
مهم نيست، پس به هيپنوتيزم درمانگر خود تلفن كنيد. ما خوشحال خواهيم شد تا  گيرند! حالا، اگر پول مي

  ي خود را در اختيار شما قرار دهيم. زمان، دانش و تجربه
اگر زمان و پول براي شما مهم است، خود هيپنوتيزم يك جايگزين بزرگ است. اين نه فقط مناسب برنامه و 

گر خود شديد، نبايد به هيچ  كند. هنگامي كه هيپنوتيزم ز ميد نيبلكه شما را قدرتمن –ي شما است  بودجه
  كس ديگري براي برآورده كرده اهداف بهبود خود متكي باشيد.

  خود هيپنوتيزم براي بهبود خود
مفهوم خود هيپنوتيزم براي برخي افراد گيج كننده است. اما هيپنوتيزم حقيقتاً چيزي نيست كه براي شما 

بخشد. توانايي هيپنوتيزم شدن  گر تسهيل مي هيپنوتيزم فرايندي است كه توسط هيپنوتيزمانجام شود. خود 
گر بستگي ندارد، بلكه به شخص هيپنوتيزم شده بستگي دارد. و تا به حال شما  تا حد زيادي به هيپنوتيزم

د. جاي شگفتي شود كه شما كنترل استعدادهاي ذهني خود را داري فهميديد كه هيپنوتيزم هنگامي انجام مي
نيست كه شما به هنگام بيدارو آگاه بودن بتوانيد وارد هيپنوتيزم شويد تا بتوانيد پيشنهادهاي خود را به 

شود در  كند كه وارد حالت هيپنوتيزم مي ي خود هيپنوتيزم به شخصي اشاره مي تان بدهيد. وازه ذهن دروني
توانند اين مهارت را ايجاد كرده و از آن  ع، همه ميشود. در واق حالي كه هيچ كمك بيروني به او داده نمي

  برداري حداكثري استفاده كنند. براي بهره
اي است كه بخشي استعداد و بخشي مهارت است. مهارت  همچون هيپنوتيزم عادي، خود هيپنوتيزم توانايي

تواند شما  ن توانايي ميشود، اي با خود هيپنوتيزم بر اساس استعداد، دانش و مهارت است. زماني كه ايجاد مي
  تر به سمت تمامي اهداف بهبود خود ببرد. تر و آسان را سريع

  كند خود هيپنوتيزم سنتي چگونه عمل مي



اي اجرا  هاي هيپنوتيزمي هستند كه توسط درمانگران حرفه هاي سنتي خود هيپنوتيزم شبيه به شيوه شيوه
دهد. شكل جلسات خود هيپنوتيزم  دون كمك انجام ميشوند، با اين تفاوت كه آن فرد تمامي مراحل را ب مي

  پوشاني هستند. هاي هم گوناگون است، اما دو نوع معمولاً داراي روش
رسد.  سازي پيشرونده كه قبلاً توصيف شد به آرامش مي ابتدا، سوژه با استفاده از فرايند موثري همچون آرام

آن جلسه است. زماني كه به آرامش رسيديد، آن فرد  شود چون يادآور اين فرايند با چشمان بسته انجام مي
هاي  كند كه شامل استفاده از تصويرپردازي ي مشخص حالت هيپنوتيزمي را القاء مي با استفاده از يك شيوه

  بصري است.
شود. آن فرد به  زماني كه در حالت دلخواه خود هيپنوتيزم قرار داريد، بخش پيشنهاد آن جلسه شروع مي

اي از پيشنهادات از قبل مشخص شده را ارائه  كند و به آن مجموعه هن ناخودآگاهش صحبت ميآرامي با ذ
هاي مثبت يا استفاده  از جمله پيشنهادهاي شفاهي، عبارت -تواند اشكال گوناگوني دهد. اين پيشنهادها مي مي

نتقل كند. بعد از آنكه اين هاي مورد دلخواه را به ذهن دروني م هاي خيالي را به خود بگيرد تا پيام از صحنه
ي بيدار كننده براي بازگشت به خودآگاه  پيشنهادها به شكل رضايت بخشي منتقل شد، آن فرد از شيوه

  كند. عادي استفاده مي

  نقايص خود هيپنوتيزم سنتي
هاي سنتي خود هيپنوتيزم حداقل سه نقص عمده وجود دارد. اين نقايص در راه  به هنگام استفاده از شيوه

اي استاندارد، بايد (حداقل)  گيرد. قبل از هيپنوتيزم كردن خود به شيوه هيپنوتيزم كردن موفق فرد قرار مي
ي هيپنوتيزم كردن را مطالعه كرده و بفهميد كه چگونه پيشنهادهاي موثر را ايجاد كنيد. اين نقص  شيوه

يا اگر فاقد صبر كافي هستيد، بزرگي است و دليل آن نيز مشخص. اگر فردي هستيد كه سرتان شلوغ است 
هاي آن خود را در موقعيتي پيدا كنيد كه خود هيپنوتيزم  ممكن است قبل از به كارگيري دانش و تكنيك

  گذاريد! استاندارد را به كناري مي
هاي  هاي خود هيپنوتيزم، بلكه با بيشتر برنامه نه فقط با كتاب –حداقل اين چيزي است كه بسياري از افراد 

رويم و يك كتاب يا  دهند. ما داراي مقاصد خوبي هستيم. پس به كتاب فروشي مي انجام ميد خود بهبو
كنيم..... و ممكن است فقط مقدار كمي ياد بگيريم. اما  كنيم و شروع به خواندن آن مي برنامه را خريداري مي

قبل از آنكه شود كه ما  زمان محدود است و انتظارات جامعه براي كسب رضايت فوري باعث مي
  هايمان را متوقف كنيم. ي عمل بگذاريم تلاش هايمان را به مرحله دانسته

ي خود  نقص دوم خود هيپنوتيزم سنتي اين است كه به آمادگي و حافظه نياز دارد. قبل از شروع هر جلسه
را به ياد كنيد آماده كرده و آن  ها و پيشنهاداتي را كه استفاده مي هيپنوتيزم، ضروري است كه تكنيك

بسپاريد زيرا چشمان شما بسته خواهد شد! بنابراين، نه فقط بايد براي يادگيري چگونگي ايجاد پيشنهادات 
ها  ها زمان خود را سپري كنيد، بلكه بايد همچنين زمان و كمي تلاش خود را براي حفظ كردن آن و تكنيك

  صرف كنيد!
هاي خود هيپنوتيزم سنتي زماني است كه  ي شيوه قوهسازترين نقص بال ترين و شايد مشكل سرانجام، رايج

شود، به  رويد. از آنجايي كه هيپنوتيزم باعث وضعيت آرامش مي شما به عنوان سوژه تصادفاً به خواب مي
تان راحت است. حتي هنگامي كه موفق به  خواب رفتن قبل از انتقال پيشنهادات حفظ شده به ذهن دروني

يا حتي چرايي   شويد كه پيشنهادات حفظ شده شايع است كه آنقدر آرام مي شويد، كاملاً بيدار شدن مي
  كنيد. هيپنوتيزم كردن خود را فراموش مي



  خلاصه –دانيد  ي هيپنوتيزم چه چيزي مي درباره
 شود. هيپنوتيزم فرايندي است كه به موجب آن ذهن وارد حالت نسبي افزايش نفوذپذيري مي 

 كنند  گوناگوني قابل دسترس است. و بيشتر افراد آن را تجربه مي هاي اين وضعيت از طريق شيوه
 اگرچه ممكن است از آن آگاه نباشند.

 توان براي انتقال پيشنهادهاي موثر و مفيد به ذهن دروني براي تغيير خود  از حالت هيپنوتيزم مي
 استفاده كرد.

 يزم شدن تا حدي به استعداد و تا پذير هستند، اما توانايي هيپنوت در واقع تمامي افراد هيپنوتيزم
 حدي به مهارت بستگي دارد.

 اي در شكل  هاي بالقوه گر خود شوند، اما نقص دهد تا هيپنوتيزم خود هيپنوتيزم به همه اجازه مي
  سنتي خود هيپنوتيزم وجود دارد.
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مفهوم جديدي نيست. » چشمان باز«گرفت، مفهوم هيپنوتيزم با  ي اين بخش ياد خواهيد همانطور كه در ادامه
آنچه كه جديد است كشف من يعني خود هيپنوتيزم خاص با چشمان باز است كه شامل خواندن و نوشتن 

ام به عنوان يك  هاي هيپنوتيزم است. اين كشف خوش شانسي كامل بود و خيلي زود در حرفه دست نوشته
د. در واقع دو كشف وجود داشت، كه يكي با خواندن سر و كار دارد و ديگري با هيپنوتيزم درمانگر رخ دا

دهد كه چگونه من تصادفاً خود را به هنگام خواندن هيپنوتيزم كردم و چرا اين  نوشتن. اين بخش توضيح مي
  پيشرفت مهمي براي بهبود خود است.

 


