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ศศูนยย์ววิจจัย OOBE ขอนนนำเสนอ

การฝฝันรรรู้ตฝัวและการถอดจจิตภายใน 3 วฝัน
By Michael Raduga

(Translated by Puritad Thongpreecha)

อฝัตราความสสาเรร็จ:
พยนำยนำม 1-5 ครจัรั้ง (ภนำยใน 1-3 วจัน) เทท่นำกจับ 50 เปอรย์เซซ็นตย์

พยนำยนำม 6-10 ครจัรั้ง (ภนำยใน 2-7 วจัน) เทท่นำกจับ 80 เปอรย์เซซ็นตย์
พยนำยนำม 11-20 ครจัรั้ง (ภนำยใน 3-14 วจัน) เทท่นำกจับ 90 เปอรย์เซซ็นตย์
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ประสบการณณ์ฝฝันรรรู้ตฝัวและการถอดจจิต

ในอดมีตอจันไกลโพผู้นหรพอตจัรั้งแตท่บรรพกนำลทมีพื่ผท่นำนมนำนจัรั้น มนคุษยย์อนำจจะยจังไมท่มมีสตวิ
ปจัญญนำมนำกเทท่นำทคุกวจันนมีรั้ และเมพพื่อสตวิปจัญญนำไดผู้รจับกนำรพจัฒนนำขขรั้น มจันกซ็ไดผู้คท่อยๆ เขผู้นำครอบงนนำ
ชท่วงเวลนำทมีพื่คคุณตพพื่นอยศูท่มนำกขขรั้นเรพพื่อยๆ พศูดใหผู้เขผู้นำใจงท่นำยๆ กซ็คพอ ทคุกวจันนมีรั้เรพพื่องของจวิตนจัรั้นไดผู้รจับ
พจัฒนนำขขรั้นมนำก และเรวิพื่มทมีพื่จะขยนำยขอบเขตควนำมเกมีพื่ยวขผู้องเขผู้นำไปยจังศนำสตรย์แขนงอพพื่นๆ มนำก
ขขรั้นเรพพื่อยๆ โดยเฉพนำะอยท่นำงยวิพื่ง ควนำมรศูผู้สขกตจัวทมีพื่เกวิดขขรั้นในชท่วงขณะมมีกนำรนอนหลจับแบบทมีพื่มมี
กนำรกลอกลศูกตนำไปมนำ (REM-sleep) ซขพื่งสนำมนำรถสรผู้นำงปรนำกฎกนำรณย์อจันนท่นำแปลกใจใหผู้กจับ
มนคุษยย์ไดผู้คท่อนขผู้นำงมนำก เชท่น อนำจจะทนนำใหผู้เกวิดประสบกนำรณย์กนำรแยกจวิตออกจนำกรท่นำง (หรพอฝจัน
รศูผู้ตจัว) เปซ็นตผู้น ซขพื่งอนำจเปซ็นไปไดผู้วท่นำ ผศูผู้คนในอนนำคตอนำจจะสนำมนำรถอยศูท่ในโลกสองโลกกซ็เปซ็นไดผู้ 
นจัพื่นคพอโลกของควนำมเปซ็นจรวิง (real life) และโลกของกนำรฝจันรศูผู้ตจัว (OBE/lucid dreaming) 
อยท่นำงไรกซ็ตนำม ในทคุกวจันนมีรั้ควนำมรจับรศูผู้แบบหลจังนจัรั้นยจังคงตผู้องใชผู้เทคนวิคพวิเศษตท่นำงๆ เขผู้นำชท่วย
เทท่นำนจัรั้น

เบนำะแสทมีพื่เกมีพื่ยวกจับกนำรเกวิดขขรั้นของปรนำกฎกนำรณย์นมีรั้นจัรั้น อนำจจะสนำมนำรถพบไดผู้จนำก
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คจัมภมีรย์ไบเบวิรั้ล หรพอเอกสนำรโบรนำณอพพื่นๆ ซขพื่งมจันมจักจะเกมีพื่ยวขผู้องกจับพพรั้นฐนำนของประสบกนำณย์
ประเภทตท่นำงๆ เชท่น กนำรเฉมียดดจับจวิต (near-death experiences), กนำรลจักพนำตจัวโดยมนคุษยย์
ตท่นำงดนำว (alien abductions), กนำรถศูกผมีอนนำ (sleep paralysis) และประสบกนำรณย์ทนำงจวิต
ชนวิดอพพื่นๆ โดยทมีพื่ปรนำกฎกนำรณย์ทมีพื่มมีควนำมพวิเศษดจังกลท่นำวนจัรั้น มจักจะเกวิดขขรั้นจนำกลนนำดจับของ
เหตคุกนำรณย์ทมีพื่เปซ็นไปอยท่นำงคท่อนขผู้นำงจะลขกลจับและซจับซผู้อน ในขณะทมีพื่กนำรววิจจัยทนำงสถวิตวิไดผู้แสดง
ใหผู้เหซ็นวท่นำ ทคุกๆ หนขพื่งคนในจนนำนวนสองคนนจัรั้น จะมมีจะโอกนำสพบกจับประสบกนำรณย์ณย์ ดจังกลท่นำว
ไดผู้คท่อนขผู้นำงบท่อย ในขณะทมีพื่กนำรมมีอยศูท่ของปรนำกฎกนำณย์ดจังกลท่นำวนจัรั้น โดยตจัวของมจันเองแลผู้ว 
ถพอวท่นำเปซ็นขผู้อเทซ็จจรวิงทนำงววิทยนำศนำสตรย์มนำตจัรั้งแตท่ปมี ค.ศ 1970 แลผู้ว

แมผู้กระนจัรั้นกซ็ตนำม ปรนำกฎกนำรณย์ดจังกลท่นำวกซ็มจักไดผู้รจับกนำรนนนำเสนอในรศูปแบบแตกตท่นำง
กจันออกไป แตท่กซ็มจักจะเปซ็นไปดผู้วยววิธมีกนำรยคุคใหมท่ ซขพื่งมจักจะมมีชพพื่อเรมียกทมีพื่หลนำกหลนำยออกไป นจับ
ตตจัรั้งแตท่ “กนำรทดลองกนำยทวิพยย์” (astral projection) และ “ประสบกนำรณย์ถอดจวิต” (out-of-
body experience) ไปจนถขง “กนำรฝจันรศูผู้ตจัว” (lucid dreaming) ซขพื่งโดยปกตวิแลผู้ว เรนำจะใชผู้คนนำ
ศจัพทย์ดผู้นำนหลจักกนำรปฏวิบจัตวินวิยม (pragmatic) คนนำวท่นำกนำรเปลมีพื่ยนแปลงสถนำนะ (the phase 
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หรพอ phase state) เพพพื่ออผู้นำงถขงปรนำกฎกนำรณย์ทจัรั้งหมดทมีพื่กลท่นำวไป

เมพพื่อพวิจนำรณนำจนำกควนำมสนนำเหนมียกหรพอควนำมรจับรศูผู้ในดผู้นำนควนำมรศูผู้สขก (sensory 
perception) ของปรนำกฎกนำรณย์ทมีพื่เกวิดขขรั้นโดยตจัวของมจันเองแลผู้ว มจันไมท่ไดผู้เปซ็นเรพพื่องของสวิพื่งทมีพื่
เหซ็นไดผู้ดผู้วยตนำแตท่อยท่นำงใด แตท่แทผู้จรวิงแลผู้วมจันเปซ็นเพมียงฝจันทมีพื่เลพอนลนำงคท่อนขผู้นำงมนำก เมพพื่อเทมียบ
กจับควนำมรศูผู้สขกทมีพื่คคุณไดผู้พบจนำกฝจันรศูผู้ตจัวหรพอประสบกนำรณย์กนำรออกจนำกรท่นำง และนมีพื่คพอเหตคุผลวท่นำ
เพรนำะอะไรคนใหมทๆ่  จขงคท่อนขผู้นำงจะหวจัพื่นไหวกจับมจัน เนพพื่องจนำกมจันทนนำใหผู้คคุณรศูผู้สขกรนำวกจับวท่นำ
กนนำลจังอยศูท่ภนำยในโลกของโลกในเวลนำเดมียวกจันไดผู้นจัพื่นเอง

แนวทางปฏจิบฝัตจิเกกกี่ยวกฝับฝฝันรรรู้ตฝัวและการแยกจจิตออกจากรร่าง
อจันทมีพื่จรวิงแลผู้ว สวิพื่งทมีพื่ตนำมมนำพรผู้อมกจับปรนำกฎกนำรณย์ฝจันรศูผู้ตจัวและจวิตออกนอกรท่นำงนจัรั้น 

เปซ็นสวิพื่งทมีพื่มมีโอกนำสตท่นำงๆ อยศูท่ในนจัรั้นไมท่ใชท่นผู้อยเลยทมีเดมียว เพรนำะในประสบกนำรณย์ดจังกลท่นำวนจัรั้น 
คคุณสนำมนำรถทท่องเทมีพื่ยวไปทจัพื่วโลก จจักรวนำล และขผู้นำมเวลนำไปยจังยคุคสมจัยอพพื่นไดผู้ คคุณสนำมนำรถพบ
กจับใครกซ็ไดผู้ทมีพื่คคุณตผู้องกนำร ไมท่วท่นำจะเปซ็นเพพพื่อน ครอบครจัว ผศูผู้ทมีพื่ลท่วงลจับไปแลผู้ว หรพอแมผู้กระทจัพื่ง
บรรดนำคนดจัง คคุณสนำมนำรถไดผู้รจับขผู้อมศูลจนำกประสบกนำรณย์ดจังกลท่นำว แลผู้วนนนำมนำปรจับใชผู้เพพพื่อ
ทนนำใหผู้ชมีววิตประจนนำวจันคคุณดมีขขรั้นไดผู้ คคุณสนำมนำรถมมีอวิทธวิพลเหนพอรท่นำงกนำยของคคุณ และใชผู้มจันใน
กนำรบนนำบจัดควนำมเจซ็บปท่วยไดผู้ คคุณสนำมนำรถตระหนจักรศูผู้ในควนำมปรนำรถนนำทมีพื่ซท่อนเรผู้นอยศูท่ในตจัวคคุณ
ไดผู้ แลผู้วนนนำมนำใชผู้พจัฒนนำควนำมควิดสรผู้นำงสรรคย์ไดผู้ ในขณะเดมียวกจัน ผศูผู้ทมีพื่ทคุพพลภนำพทนำงรท่นำงกนำยกซ็
สนำมนำรถปลดปลท่อยพจันธนนำกนำร หรพอขผู้อจนนำกจัดทนำงกนำยภนำพออกจนำกตจัวเองไดผู้หมดสวิรั้น ซขพื่ง
ทจัรั้งหมดทมีพื่กลท่นำวมนำนจัรั้น นท่นำจะเปซ็นเพมียงปลนำยแหลมของยอดภศูเขนำนนรั้นำแขซ็งทมีพื่โผลท่พผู้นนนรั้นำขขรั้นมนำ
เทท่นำนจัรั้น โดยเฉพนำะเมพพื่อเรนำพศูดถขงกนำรนนนำควนำมรศูผู้ดจังกลท่นำวมนำประยคุกตย์ใชผู้ในชมีววิตประจนนำวจัน

กท่อนทมีพื่จะเขผู้นำสศูท่ประสบกนำรณย์กนำรฝจันรศูผู้ตจัวและกนำรแยกจวิตออกนอกกนำยนจัรั้น คคุณจะตผู้อง
วนำงแผนกนำรใหผู้ชจัดเจนเสมียกท่อน วท่นำคคุณจะทนนำอะไรในเวลนำนจัรั้นบผู้นำง โดยใหผู้คคุณเลพอกกวิจกรรม
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ตท่อไปนมีรั้สจักไมท่เกวิน 2 หรพอ 3 อยท่นำง และจดจนนำกวิจกรรมดจังกลท่นำวเอนำไวผู้ใหผู้ดมี:

มองในกระจก (จจจำเปป็นตต้องทจจำในตอนแรก!)
รรับประทจำนอจำหจำรหรรือดรืดื่มเครรืดื่องดรืดื่มททดื่ชอบ
ไปเยทดื่ยมชมสถจำนททดื่ทท่องเททดื่ยวททดื่นท่จำสนใจ
เหจำะเหหินเดหินอจำกจำศไปทรัดื่วโลก
บหินไปทรัดื่วจรักรวจำล
บหินไปหจำเพรืดื่อนบต้จำน เพรืดื่อนกลลท่มอรืดื่นๆ และครอบครรัว
ไดต้พบกรับคนรรัก
ไดต้พบญจำตหิผผต้ลท่วงลรับ
ไดต้พบคนดรังททดื่คลณนหิยมชมชอบ
รรับประทจำนยจำเพรืดื่อกจำรรรักษจำโรค
รรับขต้อมผลจจำกสหิดื่งททดื่ปรจำกฎขขขึ้นในฝรันรผต้ตรัว
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ทท่องไปยรังอดทตหรรืออนจำคต
เดหินทะลลกจจำแพง
กลจำยรท่จำงเปป็นสรัตวว
ขรับรถสปอรวต
หจำยใจใตต้นจขึ้จำ
สอดมรือเขต้จำไปในรท่จำงกจำยของตรัวคลณเอง
รผต้สขกตรัวสรัดื่นไหวหรรือสรัดื่นสะทต้จำน
อยผท่ในรท่จำงสองรท่จำงในเวลจำเดทยวกรัน
เขต้จำไปอยผท่ในรท่จำงกจำยคนอรืดื่น
ดรืดื่มเครรืดื่องดรืดื่มมขนเมจำ
รท่วมรรักและถขงจลดสลดยอด

การฝฝันรรรู้ตฝัวและประสบการณณ์การแยกจจิตออกจากรร่าง : เทคนจิคทกกี่
งร่ายทกกี่สสุด

วจัฏจจักรของววิธมีกนำรวจัดทนำงอผู้อม (indirect techniques) ประกอบดผู้วยควนำมพยนำยนำม
ทมีพื่จะแยกจวิตออกจนำกรท่นำงในทจันทมีทมีพื่รศูผู้สขกตจัวตพพื่นขขรั้น และถผู้นำหนำกไมท่ประสบผลสนนำเรซ็จ กซ็จะเปลมีพื่ยน
ไปใชผู้เทคนวิคอพพื่นในทจันทมี จนกวท่นำววิธมีกนำรใดววิธมีกนำรหนขพื่งจะไดผู้ผล ซขพื่งหลจังจนำกนจัรั้นกนำรแยกจวิตออก
จนำกรท่นำงกซ็มมีโอกนำสทมีพื่จะเปซ็นไปไดผู้มนำกขขรั้น ทจัรั้งนมีรั้โดยทจัพื่วไปแลผู้ว กนำรทนนำขจัรั้นตอนตท่นำงๆ อยท่นำงถศูก
ตผู้องทคุกขจัรั้นตอนสจัก 1 ถขง 5 ครจัรั้งกซ็นท่นำจะใหผู้ผลลจัพธย์ทมีพื่ตผู้องกนำรไดผู้แลผู้ว

เทคนวิคทมีพื่อธวิบนำยดผู้นำนลท่นำงนมีรั้จะทนนำงนำนไดผู้ดมีพอๆ กจัน ทจัรั้งในตอนทมีพื่คคุณตพพื่นจนำกกนำรงกบ
หลฝับในตอนกลางวฝัน และจนำกกนำรนอนหลจับตอนดดึกสงฝัดในยามคสกี่าคคืน
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ขฝัขั้นทกกี่ 1: นอนหลฝับ 6 ชฝักี่วโมง จากนฝัขั้นตคืกี่นขดึขั้นมาดรู้วยนาฬจิกาปลสุก
(คลณอจำจจะขต้จำมขรัขึ้นตอนนทขึ้ไปกป็ไดต้)
ในคพนกท่อนวจันหยคุด ซขพื่งคคุณไมท่จนนำเปซ็นตผู้องตพพื่นแตท่เชผู้นำ ใหผู้คคุณเขผู้นำนอนตนำมเวลนำปกตวิ 

และตจัรั้งนนำฬวิกนำปลคุกเอนำไวผู้ใหผู้คคุณนอนหลจับเพมียงประมนำณ 6 ชจัพื่วโมง และเมพพื่อนนำฬวิกนำปลคุกดจัง
ขขรั้น คคุณจะตผู้องลคุกขขรั้นจนำกเตมียงเพพพื่อดพพื่มนนรั้นำหนขพื่งแกผู้ว แลผู้วไปเขผู้นำหผู้องนนรั้นำ แลผู้วอท่นำนคนนำแนะนนนำนมีรั้
อมีกครจัรั้ง

ขฝัขั้นทกกี่ 2: กลฝับไปนอนดรู้วยความตฝัขั้งใจ

(คลณอจำจขต้จำมขรัขึ้นตอนนทขึ้ไปกป็ไดต้)
หลจังจนำก 3 ถขง 50 นนำทมีทมีพื่ไดผู้ตพพื่นขขรั้นแลผู้ว ใหผู้กลจับไปนอนอมีกครจัรั้ง แลผู้วจดจท่ออยศูท่กจับควนำม

ตจัรั้งใจของคคุณ วท่นำทนนำอยท่นำงไรคคุณจะสนำมนำรถใชผู้ประโยชนย์จนำกเทคนวิคทนำงอผู้อมในกนำรตพพื่นขขรั้นใน
ครจัรั้งตท่อๆ ไปไดผู้ เพพพื่อกนำรแยกจวิตออกจนำกรท่นำงกนำยของคคุณ และสนจับสนคุนแผนทมีพื่คคุณไดผู้เตรมียม
เอนำไวผู้ โดยทมีพื่กนำรตพพื่นขขรั้นในครจัรั้งตท่อไปควรจะเปซ็นไปตนำมธรรมชนำตวิ และถผู้นำหนำกหผู้องนอนของ
คคุณมมีแสงสวท่นำงมนำกเกวินไป คคุณกซ็สนำมนำรถใสท่ทมีพื่ปวิดตนำไดผู้ หรพอถผู้นำมมีเสมียงรบกวนมนำกเกวินไป กซ็
สนำมนำรถใชผู้ทมีพื่อคุดหศูชท่วยกซ็ไดผู้
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ในระหวท่นำงนมีรั้ ใหผู้คคุณมคุท่งจคุดสนใจยจังประเดซ็นทมีพื่วท่นำ ทนนำอยท่นำงไรคคุณจะตพพื่นขขรั้นไดผู้ โดยไมท่
จนนำเปซ็นตผู้องเคลพพื่อนไหวรท่นำงกนำยของคคุณแตท่อยท่นำงใด แมผู้วท่นำเรพพื่องนมีรั้อนำจจะไมท่ใชท่เรพพื่องทมีพื่ขนำดไมท่ไดผู้
เอนำเสมียเลยกซ็ตนำม ทวท่นำมจันกซ็สนำมนำรถเพวิพื่มประสวิทธวิภนำพใหผู้กจับเทคนวิคทนำงอผู้อมไดผู้เปซ็นอยท่นำงดมี

ตท่อไปกซ็ใหผู้นอนหลจับสจัก 2 ถขง 4 ชจัพื่วโมง แตท่ใชผู้ประโยชนย์จนำกกนำรรศูผู้สขกตจัวตนำมธรรมชนำตวิ
ซขพื่งจะมมีขขรั้นเปซ็นชท่วงๆ แตท่จะมมีกนำรรศูผู้สขกตจัวบท่อยกวท่นำปกตวิ โดยหลจังจนำกกนำรลองพยนำยนำมใน
แตท่ละครจัรั้ง ไมท่วท่นำจะประสบผลสนนำเรซ็จหรพอไมท่กซ็ตนำม คคุณจะตผู้องกลจับไปนอนใหผู้หลจับดผู้วยควนำม
ตจัรั้งใจทมีพื่จะตพพื่นขขรั้นแลผู้วลองดศูใหมท่อมีกครจัรั้ง โดยจะตผู้องเปซ็นควนำมตจัรั้งใจในระดจับเดวิม ดรู้วยวจิธกการ
นกขั้นกกี่เอง คสุณสามารถลองทสาดรไดรู้หลายครฝัขั้งในแตร่ละเชรู้าทกกี่ตคืกี่นขดึขั้นมา

ขฝัขั้นทกกี่ 3: แยกจจิตออกจากรร่างในทฝันทกทกกี่คสุณตคืกี่นขดึขั้นหรคือรรรู้สดึกตฝัว
ในแตท่ละครจัรั้งทมีพื่รศูผู้สขกตจัวตพพื่นขขรั้นอมีกครจัรั้ง พยนำยนำมอยท่นำขยจับรท่นำงกนำยหรพอเปวิดตนำของคคุณ 

ตรงกจันขผู้นำม ใหผู้ลองพยนำยนำมแยกจวิตออกจนำกรท่นำงของคคุณในทจันทมีกท่อน ซขพื่งกวท่นำ 50 เปอรย์เซซ็นตย์
ของควนำมสนนำเรซ็จทมีพื่ไดผู้จนำกเทคนวิคทนำงอผู้อมนจัรั้น มนำจนำกขจัรั้นตอนแรกทมีพื่งท่นำยๆ ขจัรั้นตอนนมีรั้นมีพื่เอง และ
ถพอเปซ็นหนขพื่งในววิธมีทมีพื่งท่นำยมนำก งท่นำยเสมียจนไมท่คท่อยมมีใครสนใจวท่นำมจันจะใชผู้ไดผู้ผล

กนำรทมีพื่จะแยกจวิตออกจนำกรท่นำงนจัรั้น ใหผู้ลองยคืนขดึขั้น เหยกยดตฝัว หรคือยกตฝัวขดึขั้น ลองทนนำดศู
โดยกนำรกนนำหนดควนำมรศูผู้สขกใหผู้รท่นำงกนำยของคคุณเอง แตท่จะตผู้องไมท่มมีกนำรขยจับกลผู้นำมเนพรั้อสท่วนใด
ทจัรั้งสวิรั้น ซขพื่งมจันกซ็จะใหผู้ควนำมรศูผู้สขกเหมพอนกนำรเคลพพื่อนไหวรท่นำงกนำยตนำมปกตวิไดผู้อยศูท่เหมพอนกจัน และ
ถผู้นำควนำมรศูผู้สขกดจังกลท่นำวชจัดเจนขขรั้น กซ็อยท่นำไปกจังวลมนำกนจักวท่นำควรจะทนนำอยท่นำงไรดมี ใหผู้ลอง
พยนำยนำมแยกจวิตออกจนำกรท่นำงของคคุณดศู ไมท่วท่นำจะววิธมีใดกซ็ตนำมทมีพื่คคุณควิดวท่นำนท่นำจะเปซ็นไปไดผู้ ซขพื่ง
โดยปกตวิสนนำหรจับคนสท่วนใหญท่มนำกแลผู้ว มจักจะพอรศูผู้ไดผู้ดผู้วยสจัญชนำตญนำณของตจัวเองอยศูท่แลผู้ว วท่นำ
ววิธมีไหนทมีพื่ไดผู้ผล ววิธมีไหนไมท่ไดผู้ผล แตท่สวิพื่งทมีพื่สนนำคจัญทมีพื่สคุดกซ็คพอ จะตผู้องไมท่ควิดมนำกเกวินไป และจะตผู้อง
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ไมท่พลนำดววินนำทมีแรกทมีพื่รศูผู้สขกตจัวเทท่นำนจัรั้นเอง

ขฝัขั้นตอนทกกี่ 4: ใชรู้เทคนจิคตร่างๆ หลฝังจากพยายามแยกจจิตออกจาก
รร่าง

ถผู้นำกนำรแยกจวิตออกจนำกรท่นำงแบบทจันทมีทจันใดไมท่ไดผู้ผล ซขพื่งคคุณมจักจะรศูผู้หลจังจนำกผท่นำนไป
สจัก 3-5 ววินนำทมีแลผู้ว ใหผู้ลองดศูใหมท่ระหวท่นำงขจัรั้นตอนทมีพื่ 2 และ 3 ดผู้วยเทคนวิคตท่นำงๆ ทมีพื่คคุณควิดวท่นำนท่นำ
จะเหมนำะกจับคคุณมนำกทมีพื่สคุด จนกวท่นำววิธมีกนำรใดววิธมีกนำรหนขพื่งจะไดผู้ผลขขรั้นมนำ และถผู้นำเปซ็นกรณมีนมีรั้ ใหผู้
คคุณเลพอกเทคนวิค 5 ววิธมีตท่อไปนมีรั้ขขรั้นมนำสจัก 2 ถขง 3 ววิธมี เพพพื่อลองนนนำมนำใชผู้กจับขจัรั้นตอนดจังกลท่นำว

เทคนจิคการหมสุนรอบตฝัวเอง
ใชผู้เวลนำประมนำณ 3 ถขง 5 ววินนำทมี ใหผู้ลองจวินตนนำกนำรกวท่นำคคุณกนนำลจังหมคุนวนไปรอบๆ 

รท่นำงกนำยของคคุณ โดยมมีแกนเปซ็นแนวตจัรั้งจนำกศรมีษะถขงเทผู้นำ พยนำยนำมจจับควนำมรศูผู้สขกทมีพื่เกวิดขขรั้นใหผู้
ชจัดเจนทมีพื่สคุด แตท่ถผู้นำไมท่มมีควนำมรศูผู้สขกใดๆ เกวิดขขรั้น ใหผู้ลองเปลมีพื่ยนไปใชผู้ววิธมีอพพื่นดศู อยท่นำงไรกซ็ตนำม ถผู้นำ
ควนำมรศูผู้สขกทมีพื่เกวิดขขรั้นคลผู้นำยกจับของจรวิง หรพออยท่นำงนผู้อยกซ็เกวิดขขรั้นบผู้นำง กซ็ใหผู้มคุท่งควนำมสนใจมนำยจัง
เทคนวิคนมีรั้เลย โดยลองทนนำดศูดผู้วยควนำมจรวิงจจังมนำกขขรั้น จนกวท่นำควนำมรศูผู้สขกถขงกนำรหมคุนดจังกลท่นำว
จะมมีควนำมเสถมียรและคลผู้นำยของจรวิงมนำก จนำกนจัรั้นคคุณกซ็สนำมนำรถลองแยกจวิตออกจนำกรท่นำงไดผู้ 
โดยใชผู้ควนำมรศูผู้สขกดจังกลท่นำวเปซ็นจคุดเรวิพื่มตผู้น

เทคนจิคนฝักวร่ายนสขั้า
ใชผู้เวลนำประมนำณ 3 ถขง 5 ววินนำทมี ใหผู้ลองจวินตนนำกนำรโดยปรนำศจนำกขผู้อสงสจัยใดๆ วท่นำ

คคุณกนนำลจังวท่นำยนนรั้นำอยศูท่ หรพอกนนำลจังทนนำทท่นำวท่นำยนนรั้นำดผู้วยแขนทจัรั้งสองขผู้นำงของคคุณกซ็ไดผู้ โดยจจับควนำม
รศูผู้สขกดจังกลท่นำวใหผู้ไดผู้อยท่นำงชจัดเจน ไมท่วท่นำจะเกวิดอะไรขขรั้นกซ็ตนำม แตท่ถผู้นำหนำกยจังไมท่มมีอะไรเกวิดขขรั้นอมีก 
ใหผู้ลองเปลมีพื่ยนไปใชผู้ววิธมีกนำรอพพื่นแทน อยท่นำงไรกซ็ตนำม คคุณยจังไมท่จนนำเปซ็นเปลมีพื่ยนววิธมีกนำรแตท่อยท่นำงใด 
ถผู้นำปรนำกฎวท่นำคคุณรศูผู้สขกไดผู้วท่นำกนนำลจังวท่นำยนนรั้นำอยศูท่จรวิงๆ ถผู้นำเปซ็นเชท่นนจัรั้นกซ็ใหผู้ตจัรั้งใจวท่นำยตท่อไป ซขพื่งหลจัง
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จนำกนจัรั้น ควนำมรศูผู้สขกวท่นำไดผู้วท่นำยนนรั้นำอยศูท่จรวิงๆ จะเกวิดขขรั้นเอง ซขพื่งนจัพื่นกซ็ถพอวท่นำเปซ็นประสบกนำรณย์ฝจัน
รศูผู้ตจัวและจวิตออกจนำกกนำยแลผู้ว และไมท่จนนำเปซ็นตผู้องแยกจวิตออกจนำกกนำยอมีก อยท่นำงไรกซ็ตนำม ถผู้นำ
ควนำมรศูผู้สขกดจังกลท่นำวเกวิดขขรั้นในแบบทมีพื่วท่นำคคุณยจังคงนอนอยศูท่บนเตมียง แทนทมีพื่จะอยศูท่ในนนรั้นำ คคุณกซ็
จนนำเปซ็นตผู้องใชผู้เทคนวิคแยกจวิตออกจนำกรท่นำงเขผู้นำชท่วย โดยกนำรใชผู้ควนำมรศูผู้วท่นำตจัวเองกนนำลจังวท่นำยนนรั้นำ
อยศูท่เปซ็นจคุดเรวิพื่มตผู้น

เทคนจิคการสฝังเกตรรปภาพ
เพท่งเลซ็งไปทมีพื่ควนำมวท่นำงเปลท่นำกท่อนทมีพื่จะปวิดตนำลงสจัก 3 ถขง 5 ววินนำทมี ถผู้นำไมท่มมีอะไรเกวิดขขรั้น 

ใหผู้เปลมีพื่ยนไปใชผู้ววิธมีอพพื่นดศู แตท่ถผู้นำหนำกคคุณเหซ็นอะไรขขรั้นมนำในจวินตนนำกนำรบผู้นำง ใหผู้เพท่งไปทมีพื่สวิพื่งสวิพื่งนจัรั้น
จนกวท่นำมจันจะดศูเปซ็นจรวิงเปซ็นจจังขขรั้นมนำ และในระหวท่นำงนจัรั้น ใหผู้แยกจวิตออกจนำกรท่นำง หรพอยอมใหผู้
ตจัวคคุณถศูกดขงเขผู้นำสศูท่จวินตนกนำรดจังกลท่นำวกซ็ไดผู้ โดยทมีพื่ในขณะทมีพื่เพท่งไปทมีพื่จวินตนนำกนำรดจังกลท่นำวนจัรั้น 
เปซ็นเรพพื่องสนนำคจัญมนำกทมีพื่คคุณจะตผู้องไมท่พยนำยนำมพวินวิจพวิเครนำะหย์เพพพื่อเกซ็บรนำยละเอมียดมนำกเกวินไป 
มวิฉะนจัรั้นแลผู้วภนำพดจังกลท่นำวอนำจจะหนำยไปไดผู้ คคุณจะตผู้องมองผท่นำนทะลคุภนำพดจังกลท่นำวไป ซขพื่งจะ
ทนนำใหผู้มจันมมีควนำมสมจรวิงมนำกขขรั้น

เทคนจิคการจฝับความรรรู้สดึกทกกี่มคือ
ใชผู้เวลนำสจัก 3 ถขง 5 ววินนำทมี ใหผู้จวินตนนำกนำรอยท่นำงชจัดเจนและปรนำศจนำกควนำมสงสจัย วท่นำ

คคุณกนนำลจังถศูมพอทจัรั้งสองเขผู้นำดผู้วยกจันใกลผๆู้  กจับตนำของคคุณ ลองทนนำดศูไมท่วท่นำควนำมรศูผู้สขกทมีพื่เกวิดขขรั้นเบพรั้อง
หนผู้นำจะเปซ็นอยท่นำงไรกซ็ตนำม และใหผู้ดศูรวมทจัรั้งลองฟจังเสมียงกนำรถศูมพอดจังกลท่นำวดศูดผู้วยกซ็ไดผู้ ถผู้นำปรนำก
ฎวท่นำไมท่มมีอะไรเกวิดขขรั้น ใหผู้ลองเปลมีพื่ยนไปใชผู้ววิธมีกนำรอพพื่นดศู แตท่ถผู้นำปรนำกฏวท่นำควนำมรศูผู้สขกดจังกลท่นำวเรวิพื่ม
ชจัดเจนขขรั้น ใหผู้ใชผู้ววิธมีกนำรนมีรั้ตท่อไป และตจัรั้งใจทนนำจนกวท่นำมจันจะรศูผู้สขกวท่นำกลนำยเปซ็นจรวิงขขรั้นมนำอยท่นำง
สมบศูรณย์แบบ หลจังจนำกนจัรั้นคคุณสนำมนำรถลองแยกจวิตออกจนำกรท่นำงคคุณไดผู้ โดยกนำรใชผู้ควนำมรศูผู้สขก
ทมีพื่เกวิดขขรั้นจนำกเทคนวิคนมีรั้เปซ็นจคุดเรวิพื่มตผู้น

เทคนจิคการแกวร่งมคือหรคือเทรู้า
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ลองแกวท่งมพอหรพอเทผู้นำไปมนำในควนำมรศูผู้สขกสจัก 3 ถขง 5 ววินนำทมี โดยหผู้นำมขยจับเขยพรั้อนกลผู้นำม
เนพรั้อสท่วนใด และหผู้นำมจวินตนนำกนำรวท่นำมพอหรพอเทผู้นำของคคุณออกแรงแกวท่งดผู้วยตจัวมจันเอง แตท่
เปซ็นกนำรแกวท่งตนำมแรงกดและปลท่อยดผู้วยนวิรั้วมพออยท่นำงแรง เพพพื่อใหผู้มพอหรพอเทผู้นำสท่สท่ นำยตนำมไปมนำ
ไดผู้ ถผู้นำปรนำกฎวท่นำไมท่มมีอะไรเกวิดขขรั้นเลย ใหผู้ลองเปลมีพื่ยนไปใชผู้ววิธมีอพพื่นดศู แตท่ถผู้นำหนำกมมีควนำมรศูผู้สขกอยศูท่
บผู้นำงเลซ็กนผู้อยถขงกนำรเคลพพื่อนทมีพื่และควนำมรศูผู้สขกถขงกนำรเคลพพื่อนทมีพื่ทมีพื่กนนำลจังเกวิดขขรั้น ใหผู้พคุท่งควนำมสนใจ
ไปทมีพื่เทคนวิคนมีรั้เปซ็นหลจัก โดยอนำจลองเพวิพื่มระยะของกนำรเคลพพื่อนทมีพื่ดศูเทท่นำทมีพื่จะเปซ็นไปไดผู้ และเมพพื่อ
คคุณสนำมนำรถแกวท่งมพอหรพอเทผู้นำไดผู้อยท่นำงนผู้อยประมนำณ 4 นวิรั้วแลผู้ว ใหผู้ลองแยกจวิตออกจนำกรท่นำงดศู
ไดผู้

นจัพื่นเปซ็นสวิพื่งทมีพื่คคุณตผู้องลองทนนำดศูสจัก 3 ถขง 5 ววินนำทมี โดยเลพอกววิธมีกนำรทมีพื่ชอบสจัก 2 ถขง 3 ววิธมี
ซขพื่งจะเปซ็นกนำรนนนำไปสศูท่เทคนวิคทนำงอผู้อมนจัพื่นเอง ในขณะทมีพื่จวิตแพทยย์หรพอผศูผู้เชมีพื่ยวชนำญทนำงจวิตเองกซ็
จะใชผู้ววิธมีกนำรเหลท่นำนมีรั้เหมพอนกจัน โดยกนำรสลจับไปมนำระหวท่นำงเทคนวิคตท่นำงๆ ทมีพื่มมีอยศูท่ตลอดกนำร
ทดสอบ เพพพื่อมองหนำววิธมีทมีพื่จะใชผู้ไดผู้ผล และเปซ็นเรพพื่องทมีพื่สนนำคจัญมนำก ทมีพื่จะตผู้องทนนำเทคนวิค 2 ถขง 3 
เทคนวิคดจังกลท่นำวอยท่นำงนผู้อย 4 รอบ โดยทมีพื่แตท่ละครจัรั้งทมีพื่ทนนำจะตผู้องไมท่เกวินครจัรั้งละหนขพื่งนนำทมี

ตจัวอยท่นำงเชท่น ขจัรั้นตอนทจัรั้งหมดอนำจจะเกวิดขขรั้นดจังตท่อไปนมีรั้: ผศูผู้ทนนำกนำรทดลอง (หรพอผศูผู้
เชมีพื่ยวชนำญดผู้นำนกนำรฝจันรศูผู้ตจัวและประสบกนำรกนำรแยกจวิตออกจนำกรท่นำง) จะเขผู้นำนอนเวลนำ 23.30 
น. และตจัรั้งนนำฬวิกนำปลคุกเอนำไวผู้ทมีพื่ 6 โมงเชผู้นำ; เมพพื่อถขง 6 โมงเชผู้นำ เขนำจะตพพื่นขขรั้นตนำมนนำฬวิกนำปลคุก 
จนำกนจัรั้นไปเขผู้นำหผู้องนนรั้นำ ดพพื่มนนรั้นำ และพวิจนำรณทบทวนเทคนวิคทนำงอผู้อม รวมไปถขงแผนกนำรปฏวิบจัตวิ
ทมีพื่นท่นำสนใจดผู้วย (ตจัวอยท่นำงเชท่น มองไปทมีพื่กระจก และเหนำะไปดนำวอจังคนำร เปซ็นตผู้น); เมพพื่อถขง 6.05
น. เขนำจะกลจับไปนอนดผู้วยควนำมตจัรั้งใจอจันหนจักแนท่น ทมีพื่จะเขผู้นำสศูท่ประสบกนำรณย์ฝจันรศูผู้ตจัว หรพอกนำร
แยกจวิตออกจนำกรท่นำงในแตท่ละครจัรั้งทมีพื่ตพพื่นขขรั้นมนำอมีก; เมพพื่อถขงเวลนำ 7.35 น. (หรพอเมพพื่อตพพื่นขขรั้นเอง
ตนำมธรรมชนำตวิ) เขนำจะตพพื่นขขรั้นโดยไมท่ไดผู้คนำดเอนำไวผู้ และลองแยกจวิตออกจนำกรท่นำงในทจันทมีทจันใด
ทมีพื่รศูผู้สขกตจัว; เมพพื่อไมท่สนำมนำรถแยกจวิตออกจนำกรท่นำงไดผู้ภนำยใน 3 ถขง 5 ววินนำทมี เขนำกซ็จะเรวิพื่มทมีพื่จะลอง
ววิธมีกนำรหมคุนรอบตจัวเอง ; จนำกนจัรั้นเขนำกซ็จะใชผู้ววิธมีนจักวท่นำยนนรั้นำ แตท่ถผู้นำยจังไมท่ไดผู้ผลภนำยใน 3 ถขง 5 
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ววินนำทมีอมีก เขนำกซ็จะแกวท่งมพอหรพอเทผู้นำไปมนำในควนำมรศูผู้สขก และถผู้นำยจังไมท่ไดผู้ผลภนำยใน 3 ถขง 5 
ววินนำทมีอมีก เขนำกซ็จะกลจับไปทนนำววิธมีกนำรหมคุนรอบตจัวเองอมีกครจัรั้ง จนำกนจัรั้นกซ็เปซ็นเทคนวิคนจักวท่นำยนนรั้นำ 
จนำกนจัรั้นกซ็เปซ็นแกวท่งมพอหรพอเทผู้นำไปมนำ โดยในแตท่ละครจัรั้งจะใชผู้เวลนำประมนำณ 3 ถขง 5 ววินนำทมี; ใน
รอบทมีพื่สนำม เขนำเรวิพื่มทมีพื่จะทนนำววิธมีกนำรหมคุนรอบตจัวเอง และปรนำกฎวท่นำมจันเรวิพื่มไดผู้ผลอยท่นำงไมท่คนำด
ฝจัน เขนำจขงเกซ็บววิธมีกนำรนมีรั้เอนำไวผู้ และทนนำใหผู้หนจักเทท่นำทมีพื่เขนำจะสนำมนำรถทนนำไดผู้ และทนนำกนำรแยกจวิต
ออกจนำกรท่นำงในทจันทมีทจันใดทมีพื่เปซ็นไปไดผู้: จนำกนจัรั้นเขนำกซ็จะไปทมีพื่กระจก เพท่งมองเขผู้นำไปอยท่นำงพวินวิจ
พวิเครนำะหย์ ซขพื่งจะเปซ็นกนำรเพวิพื่มควนำมเขผู้มขผู้นของควนำมรศูผู้สขกดผู้นำนตท่นำงๆ มนำกขขรั้น; จนำกนจัรั้นกซ็ใชผู้
เทคนวิคกนำรหนำยตจัว (translocation technique) แลผู้วพบวท่นำตจัวเองอยศูท่บนดนำวอจังคนำร; แตท่ใน
ทมีพื่สคุดกซ็ตผู้องกลจับเขผู้นำสศูท่รท่นำงอยท่นำงไมท่คนำดควิด; จนำกนจัรั้นเขนำกซ็พยนำยนำมทมีพื่จะออกจนำกรท่นำงอมีกครจัรั้ง แตท่
กซ็ไมท่สนำมนำรถทนนำไดผู้แลผู้ว เขนำจขงตจัรั้งใจทมีพื่จะใชผู้ววิธมีนมีรั้ในครจัรั้งตท่อไป ซขพื่งในสคุดเขนำกซ็อยศูท่บนดนำวอจังคนำร
ไดผู้นนำนกวท่นำเดวิม 

ขอเพมียงคคุณใชผู้เทคนวิคทมีพื่รศูผู้สขกวท่นำเหมนำะและเปซ็นธรรมชนำตวิกจับคคุณมนำกทมีพื่สคุด โดยลองทนนำ
ซนรั้นำไปซนรั้นำมนำ แลผู้วคคุณจะสนำมนำรถเปวิดตจัวเองสศูท่จจักรวนำลใหมท่ไดผู้ในทมีพื่สคุด ซขพื่งนจัพื่นกซ็คพอกนำรฝจันรศูผู้และ
กนำรแยกจวิตออกจนำกรท่นำงนจัพื่นเอง!
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ถผู้นำคคุณใชผู้เวลนำสจักวจันละ 10 ถขง 30 นนำทมีตท่อวจัน เพพพื่อฝขกฝนเทคนวิคและกระบวนกนำร
ตท่นำงๆ อยท่นำงคท่อยเปซ็นคท่อยไป ววิธมีกนำรเหลท่นำนจัรั้นจะถศูกจดจนนำและทนนำงนำนเขผู้นำกจันไดผู้ดมีขขรั้น ซขพื่งนจัพื่น
เปซ็นกนำรเพวิพื่มโอกนำสทมีพื่จะประสบผลสนนำเรซ็จไดผู้เปซ็นอยท่นำงดมี

ควนำมรศูผู้สขกวท่นำกนนำลจังฝจันอยศูท่นจัรั้นกซ็ถพอวท่นำเปซ็นประสบกนำรณย์ฝจันรศูผู้ตจัวดผู้วยเชท่นกจัน ถผู้นำหนำกคคุณ
ตระหนจักอยท่นำงปจัจจคุบจันทจันดท่วนวท่นำคคุณกนนำลจังฝจันขณะนอนหลจับ นจัพื่นกซ็ถพอวท่นำเปซ็นฝจันรศูผู้ตจัวแลผู้ว 
หลจังจนำกนจัรั้นคคุณควรจะดนนำเนวินกนำรตท่อ เพพพื่อสรผู้นำงแผนปฏวิบจัตวิของตจัวคคุณเอง และทนนำใหผู้สภนำวะ
นจัรั้นมมีควนำมแนท่นอนมนำกขขรั้นไปอมีก อยท่นำงไรกซ็ตนำม ความรรรู้สดึกวร่ากสาลฝังฝฝันนฝัขั้นทกกี่ เกจิดขดึขั้นนฝัขั้น 
มฝันอาจจะเปร็นผลขรู้างเคกยง (side effect) ของการทสาตามขฝัขั้นตอนและเทคนจิคตร่างๆ 
ของเรากร็เปร็นไดรู้ ซดึกี่งผลกระทบดฝังกลร่าวถคือวร่าเปร็นเรคืกี่องธรรมดามาก และมฝักจะเกจิด
ขดึขั้นไดรู้อยรร่เสมอ

ถผู้นำควนำมรศูผู้สขกของคคุณในกนำรฝจันรศูผู้ตจัวหรพอกนำรแยกจวิตออกจนำกรท่นำงนจัรั้น คท่อนขผู้นำงทขมๆ 
ทขบๆ (เชท่น มองเหซ็นไมท่ชจัด หรพอรศูผู้สขกชนำๆ ทมีพื่รท่นำงกนำย) ใหผู้คคุณลองไลท่แตะสจัมผจัสทคุกสวิพื่งทคุกอยท่นำงทมีพื่
อยศูท่รอบๆ ตจัวคคุณดศูอยท่นำงจรวิงๆ จจังๆ และพวินวิจพวิเครนำะหย์รนำยละเอมียดของสวิพื่งของเหลท่นำนจัรั้นใหผู้
ถผู้วนทจัพื่วและละเอมียดลออ ซขพื่งววิธมีนมีรั้จะชท่วยใหผู้คคุณมมีประสบกนำรณย์ทมีพื่สมจรวิงมนำกยวิพื่งขขรั้น และววิธมี
กนำรเดมียวกจันนมีรั้กซ็ควรจะเอนำไปใชผู้เพพพื่อคงไวผู้ซขพื่งควนำมฝจันรศูผู้ตจัวดผู้วย โดยเฉพนำะอยท่นำงยวิพื่งเมพพื่ออนำกนำร
แรกของกนำรคพนกลจับสศูรท่นำงเกวิดขขรั้น (ตจัวอยท่นำงเชท่น เมพพื่อทคุกอยท่นำงดศูเหมพอนจะพรท่นำมจัวหรพอมพดสลจัว
ลง)

ขฝัขั้นตอนทกกี่ 5: หลฝังจากความพยายาม
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ไมท่วท่นำจะสนนำเรซ็จหรพอไมท่กซ็ตนำม ถผู้นำหนำกเปซ็นไปไดผู้ และคคุณยจังตผู้องกนำรประสบกนำรณย์กนำร
ฝจันรศูผู้ตจัว หรพอกนำรแยกจวิตออกจนำกรท่นำงอยศูท่ คคุณสนำมนำรถกลจับไปนอนหลจับอมีกครจัรั้ง เพพพื่อลองใชผู้ววิธมี
กนำรอพพื่นๆ ตท่อไปอมีกกซ็ไดผู้ เพรนำะนจัพื่นไมท่เพมียงแตท่จะเพวิพื่มโอกนำสทมีพื่คคุณจะสนำมนำรถฝจันรศูผู้ตจัวไดผู้ภนำยใน
วจันเดมียวเทท่นำนจัรั้น แตท่มจันอนำจจะหมนำยถขงกนำรฝจันรศูผู้ตจัวไดผู้หลนำยๆ ครจัรั้งตจัรั้งแตท่วจันแรกๆ ทมีพื่ลองทนนำตจัว
เลยทมีเดมียว!

แมผู้วท่นำสท่วนมนำกของควนำมพยนำยนำมทมีพื่ไมท่สนนำเรซ็จจะจบลงไมท่เกวินภนำยในเวลนำหนขพื่งนนำทมี
เทท่นำนจัรั้น และอนำจจะไมท่มมีอะไรเกวิดขขรั้นตลอดชท่วงเวลนำดจังกลท่นำวเลย แตท่มจันกซ็มจักจะมมี
ประสวิทธวิภนำพมนำกกวท่นำ ทมีพื่จะนอนหลจับอมีกครจัรั้ง แลผู้วลองพยนำยนำมดศูในครจัรั้งตท่อไปทมีพื่รศูผู้สขกตจัวตพพื่นขขรั้น
ซขพื่งดมีกวท่นำกนำรดขงดจันทมีพื่จะเคผู้นเอนำผลลจัพธย์ออกมนำใหผู้ไดผู้จนำกควนำมพยนำยนำมในครจัรั้งนมีรั้ เพมียงครจัรั้ง
เดมียวอยท่นำงแนท่นอน

ความผจิดพลาดทกกี่พบไดรู้ทฝักี่วไปสสาหรฝับการฝฝันรรรู้ตฝัวและการถอดจจิต
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- ขาดความพยายามทกกี่จะแยกจจิตออกจากรร่าง
ลรืมททดื่จะลองแยกจหิตออกจจำกรท่จำงในทรันททหลรังจจำกททดื่รผต้สขกตรัว กท่อนททดื่จะลอง

ใชต้เทคนหิคตท่จำงๆ ไปตจำมลจจำดรับ แมต้วท่จำประสบกจำรณวโดยรวมจะไดต้มจำจจำกขรัขึ้นตอนนทขึ้
กวท่จำ 50 เปอรวเซป็นตวตวเลย กป็ตจำม

- ขาดความตฝัขั้งใจจรจิง
ควจำมตต้องกจำรททดื่จะพบเทคนหิคททดื่ใชต้ไดต้ผล ไมท่วท่จำมรันจะเปป็นเพทยงหลรักเกณฑวททดื่

สจจำครัญ หรรือวท่จำเปป็นสหิดื่งจจจำเปป็นจรหิงๆ สจจำหรรับควจำมสจจำเรป็จในกจำรใชต้ขรัขึ้นตอนเทคนหิค
ทจำงอต้อมกป็ตจำม กจำรพหิจจำรณจำตรัดสหินไมท่ควรจะทจจำเพทยงผหิวเผหินเทท่จำนรัขึ้น แตท่จะตต้องมท
ควจำมตรัขึ้งใจอยท่จำงแรงกลต้จำ ททดื่จะทจจำใหต้กจำรดจจำเนหินกจำรตท่จำงๆ สรัมฤทธหิธผลใหต้ไดต้

- ทสานรู้อยกวร่า 4 รอบ
ไมท่วท่จำจะมทอะไรเกหิดขขขึ้น และไมท่วท่จำควจำมคหิดใดๆ จะเกหิดขขขึ้นกป็ตจำม คลณควร

จะลองทจจำเทคนหิคเหลท่จำนรัขึ้นดผไมท่นต้อยกวท่จำ 4 รอบเปป็นอยท่จำงนต้อย โดยสมมลตหิวท่จำยรัง
ไมท่มทวหิธทกจำรใดต้ททดื่ใชต้ไดต้ผลเลย

- เปลกกี่ยนเทคนจิคโดยไมร่จสาเปร็น
ถขงจะไดต้รรับคจจำแนะนจจำอยท่จำงชรัดเจนดทแลต้ว แตท่ผผต้ททดื่เพหิดื่งเรหิดื่มตต้นใหมท่กป็มรักจะ

เปลทดื่ยนเทคนหิคหลรังจจำกผท่จำนไปไดต้ 3 ถขง 5 วหินจำทท แมต้วท่จำเทคนหิคททดื่ใชต้อยผท่เรหิดื่มททดื่จะไดต้
ผลแลต้ว ซขดื่งนทดื่ถรือเปป็นควจำมผหิดพลจำดททดื่รลนแรงททเดทยว เพรจำะวท่จำถต้จำเทคนหิคใดกป็ตจำม
เรหิดื่มไดต้ผลบจำงแลต้ว แมต้วท่จำจะเพทยงนต้อยนหิดกป็ตจำม มรันกป็ถขงเวลจำแลต้ว ททดื่จะใชต้เทคนหิค
กจำรแยกจหิตออกจจำกรท่จำง เพรืดื่อใหต้ไดต้พบกรับประสบกจำรณวฝรันรผต้ตรัว/แยกจหิตออกจจำก
รท่จำงตจำมททดื่คลณตต้องกจำร

- ทสาเทคนจิคนฝัขั้นๆ ตร่อไปโดยไมร่จสาเปร็น
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ถต้จำเทคนหิคใดไมท่ไดต้ผลเลยตรัขึ้งแตท่ชท่วง 3 ถขง 5 วหินจำททแรก กป็ควรจะลอง
เปลทดื่ยนไปใชต้เทคนหิคอรืดื่นๆ ดผไดต้แลต้ว

- วจิเคราะหณ์หรคือคจิดมากเกจินไป
ถต้จำหจำกคลณทจจำกจำรวหิเครจำะหวสหิดื่งททดื่เกหิดขขขึ้นขณะใชต้ผท่จำนเทคนหิคตท่จำงๆ เมรืดื่อรผต้สขก

ตรัวตรืดื่นขขขึ้นมจำ และปรจำกฎวท่จำคลณไมท่ไดต้เพท่งควจำมสนใจไปททดื่เทคนหิคเหลท่จำนรัขึ้นมจำกพอ 
อทกทรัขึ้งมรัวแตท่ไปสนใจประเดป็นปลทกยท่อยอยท่จำงอรืดื่นมจำกเกหินไป มทแนวโนต้มวท่จำควจำม
รผต้สขกตต้องกจำรททดื่จะไดต้ประสบกจำรณวฝรันรผต้ตรัวดต้วยเทคนหิคนรัขึ้นๆ อจำจจะเขต้จำครอบงจจำคลณ
แทน จนกระทรัดื่งทจจำใหต้จหิตใจของคลณไมท่มทควจำมเปป็นอหิสระมจำกพอททดื่จะพบกรับ
ประสบกจำรณวททดื่คลณตต้องกจำรไดต้

- ตคืกี่นตฝัวมากเกจินไป (ตรู้องไมร่พยายามหรคือเฉคืกี่ยยชาจนเกจินเหตสุ)
คลณควรจะดจจำเนหินกจำรตจำมคจจำแนะนจจำตท่จำงๆ ใหต้เปป็นไปไดต้อยท่จำงอรัตโนมรัตหิ จน

รผต้สขกไมท่กรังวลตท่อควจำมรผต้สขกหรรือควจำมรรับรผต้ตท่จำงๆ ททดื่จะเกหิดขขขึ้นเมรืดื่อคลณรผต้สขกตรัวตรืดื่นขขขึ้น

- พยายามนานกวร่าหนดึกี่งนาทก
ถต้จำไมท่มทผลใดๆ เกหิดขขขึ้นเลยหลรังจจำกททดื่ลองใชต้เทคนหิคใดไปหนขดื่งนจำททแลต้ว นรัดื่น

กป็หมจำยควจำมวท่จำเดหิมพรันในควจำมสจจำเรป็จของคลณจะมจำกขขขึ้น ซขดื่งอจำจจะไมท่เปป็นผลดท
ไดต้เหมรือนกรัน

- การแยกจจิตออกจากรร่างไมร่สมบรรณณ์
เมรืดื่อพยจำยจำมททดื่จะแยกจหิตออกจจำกรท่จำงอยผท่นรัขึ้น บจำงครรัขึ้งมรันอจำจจะไมท่ไดต้เกหิด

ขขขึ้นไดต้งท่จำยๆ หรรือเกหิดขขขึ้นอยท่จำงสมบผรณวแบบแตท่อยท่จำงใด บจำงครรัขึ้งมรันอจำจดผเฉรืดื่อย
เนรือย และควจำมรผต้สขกเหมรือนกรับตหิดอยผท่กรับรท่จำงทรัขึ้งสองรท่จำงในเวลจำเดทยวกรันกป็เปป็นสหิดื่งททดื่
อจำจเกหิดขขขึ้นไดต้ ดรังนรัขึ้นอยท่จำใหต้สถจำนกจำรณวเชท่นนทขึ้มจำทจจำใหต้คลณตต้องยอมแพต้ และอยท่จำ
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หยลดพยจำยจำมแยกจหิตออกจจำกรท่จำงถต้จำมทเหตลกจำรณวลรักษณะนทขึ้เกหิดขขขึ้น

- ไมร่รรรู้ตฝัวหรคือตระหนฝักวร่าอย รร่ในความฝฝันรรรู้ตฝัวหรคือการแยกจจิตออกจากรร่างแลรู้ว
ตรัวอยท่จำงเชท่น เมรืดื่อทจจำกจำรสรังเกตรผปภจำพอยผท่นรัขึ้น ผผต้เชทดื่ยวชจำญมรักจะถผกรผต้สขกถขง

กจำรถผกดขงเขต้จำสผท่รผปภจำพนรัขึ้นๆ หรรืออจำจรผต้สขกเหมรือนถผกโยนเขต้จำสผท่โลกอทกโลกหนขดื่งดต้วย
ตรัวของตรัวเองกป็เปป็นไดต้ ซขดื่งผผต้เชทดื่ยวชจำญมรักจะคหิดวท่จำพวกเขจำจะตต้องประสบกรับควจำม
รผต้สขกของกจำรแยกจหิตออกจจำกรท่จำงดต้วยตรัวเอง ซขดื่งนรัดื่นเปป็นเหตลผลททดื่วท่จำเพรจำะอะไร
พวกเขจำอจำจจะยต้อนกลรับครืนสผท่รท่จำงกจำยของตรัวเอง เพรืดื่อททดื่จะไดต้พบกรับประสบกจำรณว
ดรังกลท่จำวไดต้

- รรรู้สดึกตฝัวพรรู้อมๆ การขยฝับรร่างกาย
กจำรรผต้สขกตรัวตรืดื่นขขขึ้นโดยไมท่มทกจำรขยรับรท่จำงกจำยเลยนรับเปป็นจลดเรหิดื่มตต้นททดื่ดท แตท่กป็

ไมท่ไดต้ถขงกรับเปป็นขต้อบรังครับททดื่ขจำดเสทยไมท่ไดต้แตท่อยท่จำงใด อยท่จำงไรกป็ตจำม ไมท่มทเหตลผล
ใดๆ เลยททดื่จะละทหิขึ้งโอกจำสแตท่ละครรัขึ้งไป โดยกจำรเฝต้จำรอแตท่กจำรรผต้สขกตรัวตรืดื่นขขขึ้นใน
แบบททดื่เหมจำะสมเทท่จำนรัขึ้น กลท่จำวครือคลณควรจะใชต้ประโยชนวจจำกทลกๆ ครรัขึ้งททดื่รผ ต้สขกตรัว
ตรืดื่นขขขึ้นใหต้ไดต้มจำกททดื่สลดนรัดื่นเอง

- พลาดวจินาทกแรก
คลณควรพยจำยจำมพรัฒนจำนหิสรัยในกจำรดจจำเนหินกจำรตจำมเทคนหิคตท่จำงๆ ใหต้เปป็น

ไปไดต้อยท่จำงอรัตโนมรัตหิและฉรับพลรันทรันททเมรืดื่อรผต้สขกตรัวตรืดื่นขขขึ้น โดยไมท่มทกจำรสผญเสทยเวลจำ
ไปแมต้แตท่วหินจำททเดทยว 

- ใชรู้เทคนจิคเพกยงเทคนจิคเดกยว
กจำรใชต้เทคนหิคเพทยงเทคนหิคเดทยวเมรืดื่อรผต้สขกตรัวตรืดื่นขขขึ้น แทนททดื่จะใชต้สรัก 2-3 วหิธท

นรัขึ้น เปป็นกจำรนจจำไปสผท่โอกจำสททดื่จะไดต้พบกรับประสบกจำรณวฝรันรผต้ตรัว หรรือกจำรแยกจหิต
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ออกจจำกรท่จำงททดื่ลดตจดื่จำลงมจำกพอสมควร

หลฝักการ 4 ขรู้อสรร่ความสสาเรร็จในการสรรู้างฝฝันรรรู้ตฝัวและการถอดจจิต

1. ลงมคือทสาไมร่วร่าจะเกจิดอะไรขดึขั้น
2. ทสาอยร่างเอาจรจิงเอาจฝัง
3. เชคืกี่อมฝักี่นในตฝัวเอง
4. ทสาจนทสุกอยร่างเปร็นไปโดยอฝัตโนมฝัตจิ
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ขผู้อเสนอเกมีพื่ยวกจับกนำรแปลและตมีพวิมพย์เวอรย์ชจันเตซ็มของหนจังสพอเลท่มนมีรั้ (มมีจนนำนวน   500   หนผู้นำ)
และผลงนำนอพพื่นๆ ของ M.Raduga นจัรั้น ใหผู้คคุณสท่งมนำกทมีพื่ obe4u@obe4u.com
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