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براي اينكه اين پيام مستقيما براي شما ارسال شود، لطفا به آدرس  . لطفا از مشكلات خبرنامه بنويسيد و با ارسال مطالب خود در پربار كردن اين خبرنامه همكاري كنيد:دينظر بد
com.gmail@urinfiniteلب و مباحثات كه به صورت غير منظم ارسال مي شود لطفا در گروه براي دريافت ساير مطا.  ايميل بفرستيدYou Are Infiniteعضو شويد . 

 

   بخوابعميق و به موقع 
ب يا توليد مي كنند كه تو در طول روز مواد زائدي را جذجسم و ذهن . استراحت از اساسي ترين عوامل موثر بر سلامت جسم و ذهن توست

را از اين كار مي كند و بدن متافيزيكي كرده و خود را باز سازي سموم خود را دفع  صبح 2 شب تا 10بين ساعات بدن فيزيكي . بايد دفع شوند
كافي در ليت خواب عميق هم مستلزم فعا. اما اين در صورتي است كه در اين ساعات در خواب عميق باشي. 1 صبح دفع مي كند6 صبح تا 2

 شب تلويزيون، مهتابي و كامپيوتر را خاموش كن و با حفظ فاصله مناسب از افكار بيهوده، 10 در طول روز خدمت كن، ساعت .طول روز است
   نوو روزي ... مديتيشن ... ورزش ...  صبح بيدار شو 6.  درجه بخواب22آدم هايي كه خرخر مي كنند و بچه هايي كه وول مي خورند در دماي 

اگر خواب نمي بيني به اين معني است كه خواب . خواب خوب با خواب ديدن همراه است و خواب رنگي ديدن نشانه خواب آرام و عميق است
اصولي ترين و مديتيشن . بازسازي و پاكسازي پيدا نمي كند، يعني فرسودگي و تجمع سمومعني جسم و روان تو فرصت يعميق نداري، و اين 

   .2ه حل اين مشكل استسريع ترين را
اگر كابوس مي بيني لازم است به پزشك هوميوپات مراجعه كني تا با درمان بيماري هاي مربوط . كابوس ها هم با بيماري هاي تو ارتباط دارند

خرخر مي كند و اگر خرخر مي كني بايد علت آن را پيدا و مشكل را رفع كني؛ كسي كه . به آن، هم از شر بيماري و هم كابوس خلاص شوي
  .3 بار از خواب مي پرد300هرشب حدود 

اين مهارت در آينده . داشته باشيتر  و آگاه  ترآگاهي تو را در خواب بالا مي برد و كمك مي كند خواب هاي عميقنوشتن خوابي كه ديده اي 
 از طريق تصوير سازي ريزي ذهناين تكنيك از ابزارهاي مهم برنامه . مي خواهيخود كه  به تو قدرت مي دهد خوابي را ببيني

)Visualization(4 است  .  
نشانه افزايش عناصر باد و فضاست كه از اين  ، موقع خواب افكار مختلف تو را با خود به اين سو و آن سو مي برنداگ دچار بي خوابي هستي و

و عنصر در تو به تعادل باز  رفع بي خوابي بايد اين دبراي.  هستند)آيورودا(در طب سنتي هند ) آب، باد، خاك، آتش و فضا(عناصر پنج گانه 
ـ روزي 3، غذاهاي تلخ و گس را كم كنيـ 2نظم را به زندگي خود باز گرداني، ـ 1 لازم است ، براي بازگرداندن اين دو عنصر به تعادلگردند و

ـ 5ي و  را سه بار در ذهن تكرار كن1 تا 10 اعداد  و با هر يك از آنها يكي ازي نفس عميق بكش10هنگام خواب ـ 4يك ليوان شيرموز بخوري 
  .مي تواند تاثير بسيار خوبي در بازگشت تو به تعادل داشته باشدكني كه ديتيشن م

  : برای سه روز آينده
 . فقط براي سه روز، روزها فعاليت كافي داشته باش و از خواب بعد از ظهرها صرف نظر كن •
 .  دقيقه مديتيشن كن30 تا 20غروب خورشيد صبح و عصر حدالامكان هنگام طلوع و  •
  .  دقيقه مديتيشن كن و بعد به فعاليت روزانه خود بپرداز20.  صبح بيدار شو6 شب بخواب و 10ساعت  •
  . با بيان اين نكته براي اطرافيان، آن را در ذهن خود پايدار كن و بخشنده شو تا طبيعت در تو جاري شود •

  

                                                 
1 Deepak Chopra - Training the Mind Healing the Body 
2 Deepak Chopra - Magical Mind and Body 
3 Kevin Trudeau - Natural Cures They Don't Want You to Know About 
4 Jose Silva - The Ultra Mind 

 




