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"  افکار يروين"  از کتاب ي فصل آن ير و معنايت توجه کردن و تعبي خواب و اهم مقوله
  . باشديمهو ي جان کنوشته

ش از دوازده ي چاپ شده  در بين کتاب هايست پر فروش تري در ل1987ن کتاب از سال يا
  به شش زبان مختلف ترجمه و  پانزده بار به چاپ.کشور مختلف جهان  قرار داشته است

  . ده استيرس
  
  

   خوابريتعب
  
  

  ي  درچه مرحله اي که زندگ دهند ينشان م هستند و ما  سرنوشته  بازگو کنندخواب ها
  "ونگ يکارل                                                           "  . روديش  ميقرار دارد و به کجا پ

  
  
  

ن سند ي تريميقد.  استخود ساختهري متحخ  انسان را مجذوب وي تاريدن از ابتدايخواب د
 ي رزمي در شعرها حک شده است ي گلي قرص هاي که بر رور خوابي از تعبنوشته شده

  . ح  استيلاد مسيش  از مي سه هزار سال پمربوط به دا شده کهي پشيلگاميان در گيبابل
 داده ينجام مدن اي خواب دي برايان باستان مراسميوناني ها و يم که مصري دانيامروزه م

افتن ي شفا  بهبود و که مخصوصييا محراب هاي در معبد ي که با اعمالبيترتن يبه ا. اند
  . کرده انديک ميدن را تحري خواب دي داشته به طور مصنوعدماران وجويب

  . شده اندييله خواب راهنماي است که بوسي از اشخاصياري اشارات  بسيل حاويکتاب انج
 يق خواب براير دقي را با تعبي به دنبال هفت سال فراوانيطوسف وقوع هفت سال قحي

 يازتک خدا يروحانن سران يان در بين خداين و مهمتريبالاتر.  کرده بودييشگويفرعون پ
  .خواب بوده است
 را که ييله خواب هايران قبي که پيين خواب داشتند جاي کابي شماليکايسرخپوستان آمر

ه آن يمات مهم خود را بر پاير کنند و تصمي کردند تعبيمافت ياها و مراسم درين رويدر ح
  . گرفتنديرات ميتعب
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ت رها کرده ي اهمين قسمت از روان خود را بين حال اکثر مردم در اجتماعات مدرن ايبا ا
ت کننده و قوه ارتباط با درون خود را از دست ي هدايجه قسمت مهم و اساسيو در نت. اند

  .داده اند
  بوده اند که يشه افراد منحصر به فردير اجتماعات مدرن هم هم ديخوشبختانه حت

ن افراد يامروزه شماره ا. ن منبع خرد پرداخته انديمجذوب خواب شده اند وبه دنبال کردن  ا
نستکه خواب ي شود اي خواب مي شگفت باعثن ينچني ا که يعامل.  باشديدر حال رشد م
 روزانه با ي که تصورات زندگييانسان است جا نا آخود آگاه و خود آگاه  ذهنمحل برخورد

 ياضي ريل هاح از دانشمندان راه ياري بس. شونديب ميترکر ناخودآگاه يخرد پنهان ضم
ه را ارائه ي نسبي  تئوريدارينکه در بين مدتها قبل از اشتين ا.ده انديخود را ابتدا در خواب د

 تجار، ، هنرمندان از ياديتعداد ز .د کني مير نور سواريک تيده بود که بر ي در خواب ددهد
 يي در خواب به راه حل هاي از هر گروه و طبقه اجتماعيارين و مردان و زنان بسيمحقق

  .ت شده انديخلاق هدا
ن ي نسبت به ان اشخاصي ترناباور ي براين مسئله حتي اثبات اي برايبدون شک مدارک کاف

 معنا و ي بي تصوراتشتر ازيار بيب ها بسن زمان وجود دارد تا نشان دهد خواي در اموضوع 
از " واس هايگ و اليبنت" ز يت آميوفق کتاب درباره اکتشافات مي بخش قبلدر.  هستندياتفاق
 ست در حال رشدين لي از ايگريمثال د . ده بودند شرح داده امي که دييق خواب هايطر

  . کنميذکر م
          يا-ان-يد ساختار ملکول ي به معماک شب در خوابيزه نوبل يمز واتسن برنده جايدکتر ج

  . برديپ
ک ي سالها کار کرده بود، يجه ايچ نتي بدون ه يا-ان-يد فهم ساختار ملکول ياو که برا

ده بودند بلافاصله از خواب يچيگر پيکديدن  دو مار که به دور يشب در خواب  بدنبال د
  يا-ان-ي مولکول  دنکند که. ستن اي او هميبرخاست و با خود فکر کرد نکند جواب معما

 که تا آنزمان در ي؟  فرم شده استدهيچيگر پيکديک جفت مار باشد که به دور يبه شکل 
  .افت نشده بوديعت ي طب دريقسمتچ يه

افت ينکار به دريو با ا  کرديي راهنمايکي کد ژنتيه او را به حل معماين فرضيدنبال کردن ا
  .زه نوبل نائل آمديجا

ام ي و پيب آن معانيات عجيو حکا ان سمبل هاين فراموش شده نژاد ماست و در مخواب زبا
 ما راهنما و ي تواند برايم ميم آنها را استخراج کني دارد که اگر بتواند وجوي نهفته ايها

 يدر طول سالها.  کنميل ميه و تحلي خود را تجزيمن سالهاست که خواب ها. سازنده باشد
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و نه ( ر کردن آنها ي خود و تلاش در تعبي خواب هاي ومطالعه بر روقي با مشاهده دقيمتماد
 )ز يت آميشه موفقيهم
 بالاتر است که با ما سخن يرت و دانشيم که خواب بازگو کننده بصيت بگوي توانم با قاطعيم
م و توجه ما را به يعل هستف دهد کجا در اشتباه و در کجا منيخواب به ما نشان م. دي گويم

 معنا و مقصود . کندي جلب مي فکري هايشاني و پري دروني هاي، ناهماهنگي اشهيعلل ر
 واهداف را با ين معاني سازد و به طور مرتب و متداوم اي ما را آشکار ميق تر زندگيعم
 دهند که چگونه معنا و مفهوم يخواب ها به ما نشان م.  دهدي انتقال م به ما روشنيرتيبص

ود در  بزرگتر موجيت هايم و چطور قابلير به مقصد خود برسم، چطويابي خود را دريزندگ
  . ميدا کنيخود را پ

ن موضوع باعث تعجب شما ي اهرچند ميني بيما هر شب حدود پنج تا هفت بار خواب م  
ادتان يقت چه آن خواب ها به ي در حقيول. ديني بيد که بندرت خواب ميشود و فکر کن

ل است که ين دلين مسئله به اي ما به ايآگاه. ميني بيا نه، همه ما هر شب خواب ميبماند 
اس يب که  مقي غريده ايپد.  کنديم چشم به طور مرتب حر کت دنيهنگام خواب د

ا آمده ي نوزادان تازه بدن. رودي بشمار م دانشمندان و روانشناساني برا خواب ييشناسا
زادان بزرگترحدود هفتاد و نو. نندي بي که در خواب هستند را خواب ميپنجاه درصد زمان

ک تجربه يا داشتن ي، ي روحي و فشارهايک روز مملو از نگرانيدرصد و هر کدام از ما بعد از 
  .ميني بيشتر خواب ميک کننده و نو بيا هر تجربه تحريک حادثه وحشتناک يتلخ، 
  .  ماستيرات زندگيي  تغي ما براين آماده سازيت  خواب ها هميل اهميد دليشا
  

  
  دني خواب دي فکر برايه سازآماد

  
نم و آن را به خاطر ي خواهم خواب ببي من م، د کهي کنيادآوري قبل از خواب به خود  -1

د در ي خواهي را که ميد موضوعي تواني ميحت. ديست بار با خود تکرار کنيبسپارم و آن را ب
اب ها اغلب موضوع اما خو. دي انتخاب کنزي ند راي کاووش کنيا درباره مطلبي دينيخواب  بب

  .مي هستيزي دانند که ما محتاج دانستن چه چيخود را دارا هستند و بهتر از ما م
  



 4 

ک است يشتر سمبلين کار بيا. ديز کنار تختخواب خود بگذاري ميک قلم و کاغذ روي_ 2
.  دهدي خواب نشان مي مطالعه بر روي بودن شما را براي هم دارد و جدي کاربرد عمليول

 ينيدر ح. د گرفتي است که از خواب خواهيجه اين کننده نتيي خواب تع در مقابلرفتار شما
ن کار باعث يا. ديري بگيد و آن را جديد به آن فکر کني کنيدن ميکه خود را آماده خواب د

  .دياي شما بي شود که خواب راحت تر به سويم
  
ن زمان يا. ديرون نرويب باز رختخواد و ي بماني حرکت  باقيآرام و بدار شدن يبعد از ب  -3
 يايشکسته شدن دو دن. ار با ارزش استيبس)  کامل يارين خواب و هوشيب( ن ينا بيب

اگر . دي کن دقتاز خواب که در حال ظاهر شدن و رفتن است ک تکه مبهميبه  .متفاوت است
  آني کند با دقت روي که به طعمه خود نگاه ميک سگ شکاري مانند ديدي از آن را ديزيچ

در فکر خود خواب را دوباره از اول . دياد آوريقسمت به قسمت آن را به . ديتمرکز کن
د تا آن ين کار ادامه دهيآنقدر به ا. دي به آن اضافه کنيد و هر بار تکه اين بار دوره کنيچند

. ديل کني و تکمي  به آن اضافه کرد، بازسازيشتريات بي شود جرئيمکه يرا دوباره تا آنجائ
 خواب يوقت. ديسيد بنوي آيادتان ميات هر چه تمامتر که به يد و آن را با جزئيلند شوحالا ب

         . دير کردن آن را شروع کنيگر تعبي ديا فرصتيد همان زمان ي توانينوشته شد م
  

  
  ر کردن خوابيتعب

  
ر اد آن را انجام داد نه فقط به خاطياق و علاقه زيد با اشتير کردن خواب بايهنگام تعب
  . ي ظاهريکنجکاو

ک باستانشناس که به يا ين ناشناخته فرض کرد يک سرزمي در يد خود را جستجوگريبا
ر ي جهات تعبياريبه بس.  کندين را مي زميه باستانيک ناحيک اثر در يدا کردن يدنبال پ

ه دا کند بلکي را پ ي اناشناختهد اثرينه تنها با.  ک باستانشناس استيکردن خواب مانند کار 
 در ييج  معناينود درصد خواب ها به نظر ه. ر کندي تعبد ي باز خوديت و استفاده آن را نيهو

 معناست ؟ بهر صورت اگر يد هم بي فهمي که شما نميک زبان خارجيا ي اما آ.خود  ندارند
ن کار يد اي داشتييد و به چند راه حل هم آشناي خود کار کني خواب هايد رويم گرفتيتصم

خواب ها از دستور زبان .  شما باز کنديج را به رويد و مهحي جديياي دنيدرها تواند يم
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سمبل ها، الهام دهنده کلمات و .  کنندي خود استفاده ميام هايان پي بيل برايسمبل و تمث
  . يدستور زبانان ي تا بانه دارد و شاعري هنرحالتشتريزبان خواب ب. افکار هستند

ن ينستکه ايکند ا ي زبان از سمبل ها استفاده مي که چرا ذهن به جاييه هاي از فرضيکي
  . نداردييناشآ الفبا و زبان با قسمت ازذهن

  
  

   زبان خوابيريادگي چند درباره ينکات
  
ن ي  شما و به همي است فرستاده شده از ذهن براياميد که خواب پياد داشته باشيبه  -*
 شه درباره خود شماست ،يها هم خواب . درباره شماستيل نشان دهنده موضوعيدل

ل از دست  شما، هر آنچه را در حايهايد، گرفتاري کني مي شما، از آنچه دوريت زندگيموقع
  . ديري گيده مي هر آنچه را نادد ويدادن هست

ب و ي جانوران و موجودات غرت ها،يود و پنج درصد اوقات تمام شخصن -
هنگام .  مختلف خود شماستيانگر جنبه هاياشناس در خواب نمااشخاص ن

ند خود ي آي که به خواب شما ميد تمام کسانير کردن خواب فرض کنيتعب
فرزند، پدر و . دي که آن اشخاص را به جا آورير از مواقعيبه غ( شما هستند

انگر خود شما ي نماي آنها هم گاهيحت. رهيمادر، همکاران، زن و شوهر و غ
   .)هستند

 خواهد به فرزندان  ي به خانه شما آمده و ميزدد که ديني بي مثلأ خواب م -
د و خطر مرگ و ي شويو مربا دزد رودر. ديا آنها را بربايب برساند يشما آس

 .دي شويدار ميد و بعد بي آيان مي به ميزندگ
از . ديد فرض کنزد خود را آن دين خواب بر اساس داستان آن، باير اي تعبيبرا -

  رساند؟يب مين به بچه ها آس در ميد چه مسئله ايخود سوال کن
ا يد؟ آي کني وقت صرف آنها نميد و به اندازه کافي کنياد کار ميد زيشا -

 د؟ي رباي صرف کار کردن ، بچه ها را از شما ميساعات طولان
ال ي خين صورت باشد که بچه ها آن قسمت بي تواند به ايگر آن مير ديا تعبي -

 . و سخت کوش شمايگناه خود شماست و سارق آن قسمت جديا بيو 
 ر فشار گذاشته است؟يعتآ آرام را زي طبي شما آن شمايا قسمت جديآ -
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 ي را از زندگيزي چين روش زندگيد که اي خواهد به شما بگويد خواب ميشا -
 شما ربوده است؟

-  
ک يد که با يني بيگر ميک خواب ديدر . دير نکني تعبيخواب را تحت الفظ -* -

چ و خم و ي پر پيل در ساعت در جاده ايال اسپورت با سرعت نود مياتومب
د و ي کنين تصادف ميبا از دست دادن کنترل ماش. دي کني ميخطرناک رانندگ

 .دي دهيجان خود را از دست م
 و جان خود را از کردهد که واقعآ تصادف ي کنين خواب فکر ميدن ايبا دا يآ -

 .د استيآ بعي قوين اتفاقيد داد؟ چنيدست خواه
در کدام .  خود شماست به شخصياشاره ا خواب نياد ايمال زدر عوض به احت -

ا يد از سرعت ي کنترل از دست شما خارج شده؟ در کجا باي زندگقسمت
ت يوضعازد که اگر ي خواهد به شما بگويد خواب ميد؟ شايشدت کار خود بکاه

مار يمثلآ ب. د رسانديب خواهيد، به خود آسيد نکاهي رويش مي که پيو سرعت
 . دادديمت را از دست خواهيا گرانقي  با ارزش يزيا چيشد، د يخواه

 يک قسمت از زندگيان يا پاي ييا جا به جاير است يي تغيمرگ اصولآ به معنا -
 با سرعت يرييد اتفاق و تغيد؟ شاير هستييا آماده تغيآ. دي جديو آغاز دوره ا

 در حال انجام شدن است؟ 
 ؟د يها شده ها و سمبل ي  کنايمتوجه معنا حالاخب  -
-   

 دارد با شکه کردن شما را يذهن ناخود آگاه شماست که سعا کابوس ي خواب وحشتناک  -*
   دي گوينکه به شما ميدرست مثل ا. تان متوجه کندي در زندگيبه مسئله ا
 به ي شوند هم سعي که تکرار ميين خواب هايهمچن. ت داردين مسئله فوريا. نگاه کن

د و ي را گرفت خواب ها اميکه پيهنگام. دي شويشما متوجه نم دارند که يبرطرف کردن مانع
  .د متوقف خواهند شدير کردي را درست تعبهاآن
  
 ييست که عنوان معنايمهم ن. ديک عنوان به آن بدهي. دي خواب بگذاريک اسم روي -*

شما  تواند به يرا عنوان ميز.  انتخاب کنديد قوه الهام شما عنوانيبگذار. ا نهي داشته باشد 
 يه گذاريک سرماي  انجام  در آستانهش يسالها پ.  کنديي بدهد و شما را راهنمايسر نخ
 از يکي دم ي خواب دي شب،  آمدي م و پر منفعتييطلا معامله کي  که به نظربودم  مهم
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 دم چرا باياز او پرس.  زنديداشت قدم م به گردن يسمانيکه ر ک راسويشرکاء آن معامله با 
  ؟ي زني م راسو قدمنيا

و با . دار شدمي از خواب  ب ومن بالا انداخت اعتناي و بيديا لاقش را بيشانه ها اودر جواب  
  .ن خوابي ايفکر کردن درباره معنبه  کردم شروع  رت يح
 از انجام آن فتمرم گي آن تصمجهي نت در و . دادم به آن را"  دهدي بو ميزيچ" عنوان  

 که مرا از ضرر نم  کي خود دار آمدي و پر منفعت مييلا طيقرارداد که به نظر معامله ا
  . نجات داد يبزرگ

  .)ه خود را از دست ندهمي سرمان خواب باعث شد کهيت دادن به اي  اهم(     
  
. دي آن گفتگو کنيت هايد و با شخصي به خواب خود برگرديداريدر طول ساعات ب_ *

 خود را يچشم ها. ديما نشود انتخاب کن مزاحم شيقه کسي پنج تا ده دقي را که برايمکان
د دوباره يدي که شب قبل ديآن را به همان صورت. دياد آوريد و خواب را دوباره به يببند

 خودتان را دوباره درون خواب قرار .د با همان صحنه ها و همان اشخاص مشابهيتماشا کن
د هر طور که ي توانيار شما منبين تفاوت که ايفتد، با ايان بيد تا واقعه به جريد و بگذاريده
  .ديد عمل کني خواهيم

ب رساندن به بچه ها را دارد را ي شود و قصد آسي که سارق وارد خانه ميي مثال؛ آنجايبرا
که به زد و خورد با سارق ي هنگاميد ولي کنيد بازسازيدي که در خواب دينآ به همان شکليع
 سارق را به سوال  . کردن مکالمهو بهد با ايشدن با او شروع کنري در گي به جادي رسيم

   است؟ين سارق چه کسيا. ديبکش
ن .وب چين ترتي؟ به ايي به من بگوي خواهي کند؟ چه مينکار را مي خواهد؟ چرا ايچه م

 ي در خواب هم مياز بچه ها. ديد از او سوال کني توانيم. کنترل خواب در دست شماست
  .رت خواهد انداختيد شما را به حيشند ي که خواهييجواب ها. ديد سوال کنيتوان
  .دن به خواب است و به شما جواب خواهد دادي معنا بخشي برايار با ارزشيک بسين تکني ا
  
   دي بسنجيير بناي زين عنوان هايد و آنرا با ايه کنيشنامه تشبيک نماي خواب را به -*
  .ست که در آن مطرح شده اي مشکلاتيمعنا_  خواب يزيه ريپا  مقدمه _ 1
  . داستانياتفاق، ماجراها  متن _  2
 ياميا نه؟ چه پيد ي رسيجه ايخواب چگونه تمام شده است؟ در انتها به نت  ان داستانيپا_ 3

  .ن کردييد تعي خواب را باي اصلين با سوال کردن  سمبل هايدرآن وجود داشت؟ همچن
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  غ من آمده اند؟ل حالا به سرايست؟ به چه دلين سمبل ها چيارتباط گذشته من با ا
  
نان ين، وحشت، اطمي در شما بوجود آورد، احساس تسکي هر قسمت خواب چه احساس-*
به طور مثال در خواب شاهد .  خواب هستنديام و معنايد پين احساسات کليت؟ ايا موفقي
 يمجان زده و خوشحال يد هينکه وحشت زده و ناراحت شوي ايد اما به جايک قتل هستي

  .دي کني و تعجب ميد احساس سردرگمي شوير مداي بيوقت. ديشو
ا در ي در شما يچه قسمت. ن خواب استير ايد تعبين خواب کلي شما در ايجان و خوشحاليه

ن قسمت ي شما در ايدارد؟ اگر زندگ) دنيبه قتل رس( اج به عوض شدني شما احتيزندگ
 تواند ي ميرييغن خواب به چه تيد کرد؟ ايجان خواهيا هيال ي خيعوض شود احساس راحت

  اشاره داشته باشد؟
  .دي کنيتمام نشانه ها را بررس

 خواب بلافاصله ي معنايگاه.  خواهد بودير خواب کافي شروع کردن تعبيک براين تکنيا
 يگاه.ک خواب کم کم جوانه بزندي ياکثز اوقات زمان لازم است تا معنا.  شوديآشکار م

 خود را هم ي اگر تمام خواب هاياما حت. شتري هم بي چند هفته و گاهيچند روز ، گاه
. )دير کنيد تعبي را بتوانيکي از هر چهار خواب ممکن استدر آغاز کار( دير کنيد تعبينتوان

 ير و تحول و رشد ذهن ناخود آگاه شما ميي خواب باعث تغيخود عمل کار کردن بر رو
ک سطح و چه در ينه بدون دستمزد نخواهد ماند، چه در ين زمي در ايچ تلاشيه. شود

 انجام يست که بتوان فقط با استدلال عقلانين  ير کردن خواب کاريسطوح مختلف، و تعب
 ي و منطق وابسته است، به الهامات بستگين عقلين کار به همان اندازه که به موازي ا.داد
  . دارديمهم

 شخص شه به آني همي برار شوديح تعبي که به خاطر سپرده شده و به طور صحيهر خواب
 درون خود مرتبط عمقوند با ين پيو توسط هم.  از او خواهد شدييوند خواهد خورد و جزيپ

   .خواهد شد
  در درون ما جا يزي چيي شد گويکي آن ي اصليک خواب با معناير ما از يکه تعبيهنگام

  ." ت دارديبله واقع" م يي گوي، همان زمان که م افتديم
 شود و به ما احساس  يمت ما ي شد باعث  تقوريکامل تعبح و ي  بطور صحيه خوابهر زمان ک

. ک مکالمه زنده با ذهن ناخود آگاه ماستي ن يارا که يز.  بخشدي ميتمنديآرامش و رضا
م، که مکررا ي در ارتباط هستيتناهي پر قدرت و لايد  ما با عاملي گوي است که به ما ميدانش

   .  بخشدي به ما ميحس اعتماد فوق العاده ا


