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نما آمادگی برای تجربه روان   

 

آماده شدن   روان نحوه  سفر  نتیجه برای  می   آن   نما  تعیین  روان را  سفر  اثرگذار  کند.  و  ایمن  نمای 

 مستلزم آمادگی است. 

  آداب و رسوم، مانند مدیتیشن،    نما مستلزم یک سیستم حمایتیهای روان قدیمی و جدید درباره تجربه   رویکردهای 

یط هم اثر  نما از اهمیت زیادی برخوردار است و البته ذهن و محشما در تجربه روان   هدفیا درمان است.    انجمن

و چنانچه  حاصل کنید  . مهم است که از دارو و مقدار مصرف آن اطمینان  شما خواهند داشتتجربه  بزرگی روی  

   کنید.به او کاملا اعتماد حمایتگر داشته باشید، باید  کننده بخواهید که تسهیل 

 

   پشتیبانی های  سیستم 

 . سازی تسهیل شود ماند تا یکپارچه نمای شما می روان های  تجربه در کنار شما و    پشتیبانی یک سیستم  

و  از تجربه  معنی  ه اخذ  ب   توان دار بوده و از طریق آن می ی معن است که برای فرد    روشی   پشتیبانی یک سیستم  

 . پرداخت پردازش سفر  

نقش مهمی    آن  سازیتجربه و یکپارچه   تا خود  سازیآماده   از،  نماروان در هر مرحله از سفر    پشتیبانی یستم  یک س  

 .  را ایفا خواهد کرد

،  رسومآداب و  ،  نماروان ، درمان مستمر، راهنمای  وقایع روزانهثبت  سیستم حمایتی شامل تمرین مدیتیشن،  یک  

 . استنما طرفدار روان و / یا یک جامعه  مذهبی  اعمالو  مذهب

وقایع  ثبت منظم    ، تمرین مدیتیشن،همکاری کنید   نماروان مصرف  برای  درمانگر  با راهنما یا روانتوانید  نمی گر  ا

 کنیم. توصیه می   برای برقراری ارتباط انسانی و حمایت همتا رانما انجمن روان و پیوستن به یک  روزانه 

 . ضروری هستند   پشتیبانی های  سیستم 
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رسد را  هر آنچه برای شما مناسب به نظر می   های حمایتی دارید. سیستم   برای انتخابهای متعددی  شما گزینه 

 انتخاب کنید.  

 

 سازی شخصی ه آماد 

از  سازی ای آماده های زندگی شما باشد. برای احترام به چنین تجربه تواند یکی از بزرگترین تجربه می  نماروان سفر  

 مهم است.  عرفانی فیزیکی، ذهنی و در صورت لزوم، لحاظ 

 سازی فیزیکی آماده 

. علاوه بر این، خستگی ممکن است بر باشد انرژی فیزیکی    مستلزم صرفو    بوده  ممکن است شدید   نماروان تجربه   

سفرتان، به وضعیت  به روز  نزدیک شدن    باتأثیر بگذارد. به همین دلیل،    نماروان توانایی حضور شما در تجربه  

 د.خود توجه کنی جسمیسلامتی 

ید. این  و خودتان احترام بگذار  نماسفر روان   خود، به تجربه  جسمیتوانید با به حداکثر رساندن سلامتی  شما می 

 :وجود دارند که به قرار زیر هستند  ی متداول، اما پیشنهادات  اردبرای هر فرد معنی متفاوتی د 

 .نید ، از مصرف الکل، کانابیس و سایر مواد خودداری کنماروان های قبل از تجربهر هفته د •

 .آب بنوشید  زیاد را حفظ کنید و در روزهای قبل از تجربه،  یکامل سعی کنید رژیم غذایی سالم و  •

 . شودجلوگیری  شب خوابیقبل از ظهر شروع کنید تا از بی  را  سفرتان •

در عین  و    تا دچار سوءهاضمه نشوید   از خوردن غذا خودداری کنید   دارو اعت قبل از زمان مصرف  س   3 •

 .هم کم نشود حال اثرات قارچ 

 آمادگی ذهنی 

نما آماده  است. بنابراین، ضروری است ذهن خود را برای تجربه روان  "ذهن  نمایان شدن"نما به معنای کلمه روان  

تجربه    سفر را هدایت کرده و در نتیجه برتواند  می   ،فعال و حاضر است  شما  در ذهن   کنید. آنچه که قبل از سفر 

 .  ، توجه کنید کند خطور میذهنتان  به تأثیر بگذارد. به همین دلیل، به آنچه که در روزهای قبل از سفرتان 

  احترام   . ایناحترام بگذارید نما  سفر روان   درتجربه و خودتان به    ذهن  حداکثر رساندن سلامتبه  با  توانید  شما می

 : عبارتند از این امر برای اما برخی پیشنهادهای متداول  نی متفاوتی داشته باشد،اتواند معبرای هر فرد می 
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مانند تمرین    یهایشوید، قبل از شروع سفر روش وارد می   یافتهبسط و آگاهی    اگر برای اولین بار به وضعیت •

 . را تمرین کنید ی تنفس

 . کنند، اجتناب کنید یا مضطرب می  خشن، ناخوش سعی کنید از خبرها یا محتواهایی که شما را  •

 د.کنی   اجتنابمصرف الکل، مواد مخدر و سایر مواد جدا نما از سفر روان هفته قبل از  چند  •

 . های اجتماعی و خبرها دوری کنید از رسانه  نماروان در روزهای قبل از تجربه  •

 .مفید است متعادل های قبل از تجربه برای ایجاد ذهن آگاه و تمرین مدیتیشن در هفته  •

 . د نما، به نیت و هدف خود فکر کنید و آن را بررسی کنیهای قبل از سفر رواندر هفته  •

 

 آمادگی معنوی 

همسو  ، مهم است که هستید معنوی  ی باشد. اگر شما فرد معنوی ای بسیار عمیق و تواند تجربه نما میتجربه روان  

 شما. متفاوت خواهد بود شما سنت عرفانیمذهبی یا  این سازگاری با توجه به گروه .کنید زندگی  با معنویت خود

با .  گذارید می نما احترام  خود و تجربه روانبه  ،  شودنما متجلی می آنچه که در تجربه روان   با حفظ تمامیت معنوی

 :  شودمی پیشنهاد رعایت موارد زیر ، دارد متفاوتی  معانی افراد مختلف  این که این موضوع برای 

انجام  نیز نما های قبل از تجربه روان را در هفته   کارها، این  اید خو گرفته معنوی خاصی   اعمال انجام  ر به اگ •

 .دهید 

 .را با جدیت پیگیری کنید  نما این رابطههای قبل از تجربه روان دارید، در هفته  ارتباط  ر با خدااگ •

غور و در آنها  در کتاب مورد نظر خود نما چند هفته قبل از سفر روان ، خوانید ی را م های مقدس کتاب ر اگ •

 تامل کنید. 

نما های قبل از تجربه روان دهید، در هفته کنید یا خدماتی انجام می مذهبی شرکت می اجتماع  در یک  ر  اگ •

 .خدمت کنید  آنها بهبه عنوان داوطلب به مدت یک یا دو روز 

 . ثیر قابل توجهی بر ماهیت سفر و نتایج آینده آن خواهد داشتانما تسازی خود برای تجربه روان آماده  نحوه 

   

 دیتیشن  م 

سازی  برای یکپارچه   را   مدیتیشن   افراد زیادی .  است نما  بودن سفرهای روان ثر  و و م   ی ایمن   متضمن تمرین مدیتیشن  

 دانند. می ضروری    و رشد   ، شفا نما روان 
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های  تجربه عبور ایمن و موثر از  ها کلید  این ویژگی آرام بمانید،  آگاه و  ذهن ،  متمرکز کند  مدیتیشن به شما کمک می   

 . هستند و به طور کلی زندگی  نما  روان 

مدیتیشن بسیار فراوان هستند. در ابتدا،    تعهد به  ثمراتالعمر است،  دیتیشن یک فرایند مادام مهارت    رشد ایجاد و  

نهایت،    . ترجیح دهید   را  شدههای هدایتمدیتیشن   ممکن است در  های . روش بیابید آل  ایده   را   سکوت شاید  اما 

نما، مدیتیشن  سازی ذهن برای تجربه روان ها برای آماده مختلفی برای مدیتیشن وجود دارد، اما مهمترین روش 

 .شوند که به عنوان مدیتیشن ویپاسانا نیز شناخته می   هستند آگاهی و ذهن  بصیرت

های  با تجربه   هویژه هنگام مواجه  به همه جوانب زندگی کمک خواهد کرد، اما به  آرامش آگاهی و  ذهن تمرکز،   

 . د بودنبرانگیز مفید خواهچالش ینماروان 

 .  کند به ذهن کمک می آرامش آگاهی و ذهن های مثبت ذهنی مانند تمرکز، مدیتیشن همچنین با تقویت ویژگی 

 

 استعاره آسمان ذهن 

با نیروی    موشک، در حالی که مدیتیشن مانند پرواز با یک بالون است.  سفر با موشک استمانند    نماروان   استعمال

تواند شما با سوخت محدود می   موشکرود. استفاده از  بالون به آرامی بالا می  اماکند،  می حرکت    به جلو  خیلی زیاد

ذهن شما را به شدت و به سرعت بسیار    مانروان مواد  و این یعنی که  را به ارتفاع بسیار بالا در آسمان بفرستد  

می ندهمی   بسط زیادی   بالا  آسمان  سمت  به  آرامی  به  بالون  )و  د.  شما  ذهن  مدیتیشن  که  معنی  این  به  رود، 

 .کرد خواهد   کسترده همیشگیتمرین  و با    به آرامی و به مرور زمانرا مثبت (  خصوصیات

روانموشک  همچنین   از  استفاده  که  معنی  این  به  دارد،  محدودی  سوخت  و    مستلزم نماها  ظرفیت  بازگشت 

 موشک است. سازی تجربه قدرتمند یکپارچه

جهت حرکت پیش  در    بسیار کمی  با کنترل   هاموشکشود.  کنترل می   ی سختبه  نما  روان   موشکعلاوه بر این،  

کردن ذهن خود با    . با آشناکنند می حرکت    مسیر  در  مداوم با کنترل    امابه آرامی    هاروند. برخلاف آن، بالون می 

 کنید.پرقدرت موشک آماده می  نیروی محرکه  آرام، شما خود را برایو  پیوسته  مدیتیشن 

  طرز  به  اگر   همچنین   و   است  انگیزهیجان   که  کنند می   فراهم  تریگسترده   دید   نقاط  کوتاه  مدت زمان   برای   هاموشک

  و  ذهن  آسمان  با  سالمتر  و   پایدارتر  رابطه  یک  ایجاد  به منظور.  هستند   خطرناک  شوید،  نزدیک  هاآن  به  نامسئولانه

 بالون ارزشمند است. با پرواز  ، یادگیری آن درک 

 نماها است.  روان   استعمال موثر برای    حمایتی و یک سیستم  در زندگی  مراقبه یک تمرین قابل دسترس  
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و  ذهن تمرکز،    ایجاد  منظم    آرامش آگاهی  تمرین  طریق  همچنین    مدیتیشن از  و  موثر  و  ایمن  سفرهای  به 

 . کند کمک می   از آن   بعد سازی  یکپارچه 

 

 هدف و نیت 

 گیرد. نمای شما از آن شکل می است که تجربه روان   بنیادی   اصل نیت شما  

کمک خواهد    سفرتان   های انگیزه     صادقانه   درک   ی ساز زمینه   و   ذهن   کردن   آماده   از طریق   و سفر شما   شما به    ، هدف  

 . کرد 

یک تجربه موثر  گذراندن  تقویت کرده و به    به درستی   را    خود قبل از سفرتان، ذهن   هدف ارتباط برقرار کردن با  

 کند. کمک می به شما  در هدایت تجربه    ا مانند قطب نم   اصیل . علاوه بر این، یک نیت  کند کمک می 

 . است   شما حقیقی    ترین انگیزه نیست. نیت به معنای آگاهی از درونی انتظار  به هیچ وجه    هدف 

هدف مفید  که  تا وقتی  تنها    نما در طول تجربه روان   نچسبید.   محکم   سختگیر نباشید و به آن خود    نسبت به هدف 

 تسلیم آن باشید.   ، شوید مواجه می   دشواری مثل زمانی که با مساله    ، است 

نما، شما در واقع  کند. با شناخت نیت درونی و صادقانه خود برای تجربه روان شما تجربه شما را هدایت می   هدف

 .کند   کنید که به شما در هدایت و درک سفرتان کمکای آماده می ذهن خود را به گونه 

کردید اص  هدف   وقتی شناسایی  را  می یل  تمرین   هدفتوانید  ،  طریق  از  را  عمیق  هایخود  نوشتن    تفکر  مانند 

 .کنید  معینو مدیتیشن مشخص و   های روزانهیادداشت

نیز    نما دارید به دلیل یا دلایلی که برای تجربه روان نسبت  و    بوده مهمترین مسئله این است که با خودتان صادق  

 است. شمانمای قطب خود را بشناسید و درک کنید، زیرا نیت شما  هدفباشید.  روراست

 

 هدف   تعیین چگونگی  

 نماها استفاده کنم؟ خواهم از روان ، از خودتان بپرسید: چرا می هدف ه منظور آگاهی ازب

 .شخصی و صادقانه هستند  اهدافخاطر داشته باشید که ه ب
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مطرح  به صورت یک کلمه، عبارت یا سؤال  ین حالت  بهتر   در   و دارد  و درک  ریشه در صداقت  صادق    هدف ک  ی

 شود.می 

توان هدف را مشخص  می مانند نوشتن در دفتر یادداشت و مدیتیشن   یکپارچهتمرینات و همچنین مل اطریق تاز 

  برای بررسی صادقانه    با  .را تحت تاثیر قرار خواهد دادجهت سفر    نماقبل از تجربه روان فکر کردن به هدف  .  کرد

 بود. خواهد  گذارثیر ات نتیجتا شود و ، آگاهی ثبت می استعمال آن مل در دلایلاا و تنماستفاده از روان 

. سعی کنید از طریق مدیتیشن اسکن بدن، ورزش یا یوگا  نیت تنها به صورت کلامی نیست، یک احساس نیز است

 کنید.ها سؤال . از بدن خود برای پیدا کردن پاسخهماهنگ شوید با بدن خود 

مبین درباره    اید، سعی کنید آن را خلاصه کنید. ابتدا یک جمله نوشته   هدف خود اگر یک صفحه یا پاراگراف درباره  

  شما   هدف همان  و سپس با حداکثر یک یا دو کلمه، موضوع یا جوهر آن را تشخیص دهید. این  بنویسید  قصد خود  

 . ستا

فکر کنید و آن را در زندگی خود    هدف خود ماه به    چند   هفته یا یا چند  قبل از سفر خود، به مدت چند روز،  

 .بر سفر شما بیشتر خواهد بود یر آن ثاباشید، ت ترخود آگاه  نیتاز قدر سازی کنید. به طور کلی، هر چه  پیاده

تر شناخته  شما در ذهن، بدن و روح کامل   نیتخود و تمرین آن در زندگی روزمره،    هدف از  زودهنگام  با آگاهی  

 .شودمی 

 .و یادداشت کنید  بنویسید مل خود اشخصی و صادقانه بهتر است فرایند ت هدفبرای بررسی و ثبت 

 :به این قرار هستند  در نظر بگیرید خود  هدف تعیین توانید در هنگام الات و عباراتی که می وس 

 ؟کنماستفاده می  نماروان چرا از  •

 ؟ خواهماز این سفر چه می  •

 ؟ رومبا این سفر به کجا می  •

 ؟ کنمچه کار می  نماروان   داروهای من با •

 ؟ استفاده کنم نماخواهم از مواد روان چرا می  •

 ؟چیست نماروان  عمال دارویبهترین نتیجه ممکن از است •

به  احساس    چه   عرفانیهیجانی، جسمانی، ذهنی و    منظراز  من    چیست؟   پیش رورابطه فعلی من با سفر   •

 ؟ این سفر دارم

 ؟ سفر چیستها و هیجانات من درباره این بزرگترین ترس  •

 ؟ دارمنیاز یا رها کردن  با زندگی  برای برقراری ارتباطچیزهایی چه به  •
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 . هستم در حال رها کردن... این عبارت را کامل کنید: من  رها کنم؟  زندگی در  خواهممی  را  چه چیزی •

 . هستم  در حال فراخوانی...این عبارت را کامل کنید: من  خواهم فراخوانی کنم؟  چه چیزی را در زندگی می  •

انتخاب نمی   اصیل  هدفیک   آگاه  مواد  مصرف  سوی  شود. ممکن است بدون دانستن دلیلی به  همیشه به طور 

 . خواهد بود شفافیت برای  جستجویکشیده شوید. در این صورت، هدف شما  نماروان 

استفاده کند. در این صورت،    نمانظور کاوش و کشف از مواد روان به عنوان مثال، یک فرد کنجکاو ممکن است به م

برای  که به دنبال بهبودی از زخمهای گذشته است، ممکن است   ی و کاوش است. شخص دیگر جستجو آنها  هدف

 .یا یافتن آزادی باشد  و شفا تواند بهبود کشیده شود. در اینجا، نیت می نماسمت مواد روان شفا به 

احساساتمان   ابرازهایی برای  به خاطر داشته باشید. کلمات داده   قدرت کلمات را  ،کنید وقتی اهداف خود را بیان می 

دهند،  . کلمات جهان شما را شکل می هستند  درباره احساساتمان  ی هستند. کلمات اطلاعات درباره چیزهای خاصی

 .آنها را با دقت انتخاب کنید  پس

استفاده سنتی از    مربوط بهتری از طریق مراسم یا آیین شخصی یا معنوی که  به طور کامل  توانرا می   هدفک  ی

 مشخص کرد. است،  نمامواد روان 

 

 هدف   مربوط به   ملاحظات 

نکرده است. شما  نماروان ای شما را مجبور به استفاده از مواد اطمینان حاصل کنید که هیچ فرد یا رسانه  •

 .اید گرفته  نماروان مواد تصمیم به استفاده از   خودتان

یا  بیاموزید،    هستید در این سفر  بررسی کنید. نوشتن آنچه که امیدوار  نوشتن آنخود را به کمک    هدف •

به عنوان فرصتی برای  روزانه  کنید، بسیار ارزشمند است. از نوشتن    و فصل   یا حلو  تجربه، درک  آن را  

برابر    استفاده کنید. درو عرفانی    درباره مسائل روانشناختی، اجتماعی، فلسفی  خاص  هایبررسی نگرانی

 بمانید.و کنجکاو  .باشید  پذیراکنید، هر آنچه که کشف می 

کنید. شما با    مجسم  نمای قبل از تجربه روان هاها یا ماه روزها، هفته طی خود را در زندگی روزمره،    هدف •

ت و  درابررسی  و    بارهمل  و هماهنگ هستند،  انجام  نیت خود  با آن سازگار  تمرین    آنرفتارهایی که  را 

 .کنید می 

را  تجربه  محتوای  ، زیرا شما  ید نچسببه هیچ عنوان به محتوای تجربه  هر نیتی که یافتید،  صرف نظر از   •

 . توانید با نیت قوی و آگاهانه، تجربه را هدایت کنید . با این حال، می تعیین نخواهید کرد
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کنید، بدانید که این نیت در نهایت ممکن است به  با هدف شفا و رشد استفاده می   نماروان اگر از مواد   •

سازی و پذیرش سایه  است. کشف و یادگیری یکپارچه   ناخوشایند ه با دشواری منجر شود که اغلب  همواج

 دهنده و عرفانی است. رای فرد پاداش برانگیز است، اما بچالش بسیار خود 

بهره  تر مشخص  هدفبرای تعریف یک توان می   اصلی  هدف از این ، کردید شناسایی نیت خود را که وقتی  •

اگر قصد  ببرید  مثال،  به عنوان  از  شما  .  شده است،  ن  حلهای  برای درمان آسیب   نماروانمواد  استفاده 

 . ، مشخص کنید آسیبی که قصد درمان آن را دارید  تعیینرا با شناسایی و  هدفتوانید این می 

،  شفابخش  از خودتان، یعنی هوش درونی   بخشیگفتگو با    به عنوان آغاز   بررسی و کاوش این اهداف را •

 انجام دهید. 

 .نما بیشتر از سه هدف مشخص نکنید روان برای هر تجربه   •

 هایی برای هدف مثال 

 طبیعت  اب ارتباط •

 .با زمین و کیهان هستم درونی خودم  من به دنبال کشف دوباره ارتباط

 .پذیرمبا طبیعت را می  دارتر یو معنتر صمیمی من یک رابطه 

 م. طبیعت هست تقدس من به دنبال کشف 

 شخصی تجزیه و تحلیل رفتاری و تحول  •

 علت افسردگی یا اضطراب من چیست؟

 این عادت مخرب غلبه کنم؟  برتوانم چگونه می 

 این حد پایین است؟ تا من  نفس  عزتچرا 

 علت تنبلی یا عادت مصرف الکل من چیست؟ 

 ؟ این الگوی رفتار مخرب غلبه کنم برتوانم چگونه می 

 و کار روی آنها   گذشته  تروماهایکاوش  •

 هستم.  گذشته  تروماهایدرک و آزادسازی دنبال من به 

 عرفانی  هایاکتشاف •

 . هستماز روح  ترییافتن درکی روشن  در جستجوی من 

 م.من خدا را به زندگی دعوت میکن

 های آگاهی فضیلت  پرورش  •

 کنم.را آزاد می و خشم    عصبانیت من

 کنم. همدلی طلب می ام من برای خانواده 
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 تتر درباره واقعیهای جامع دیدگاه  ایجاد •

 پذیرم.را می تری از وجودم من درک روشن 

 .هستم هشیاری  یافتهبسط های وضعیتدر کاوش من در حال 

 ی فرد   بهبود روابط بین •

 ام باشم؟مهم زندگی  فردبرای  شریک زندگی توانم بهترین چگونه می 

 کنم.بیشتری رفتار می ام با همدلی من به دوستان و خانواده 

 کنم.را بهتر درک می من همسر / دوست / پدر و مادرم  

 ی عاشقانه یا خانوادگ هایارتباط  تر کردن عمیق •

 چگونه میتوانم بیشتر محبت کنم؟ 

 پذیرم.من عشق بیشتر به زندگی را می 

 ی یک دوست تر کردن عمیق •

 ربررسی مشکلات در محیط کا  •

 ؟ شودمن میچه چیزی در کار مانع 

 ام را بهتر انجام دهم؟ توانم وظیفه چگونه می 

 .خوانممی فرا  ای را حرفه  شهودمن 

 ه خلاقان اتیافتن الهام •

 کند؟می  دور  م هنر از چه چیزی من را 

 م. گویخوشامد می  انهخلاق اتالهامبه من 

 ؟عمیقا هماهنگ باشد توانم هنری را خلق کنم که با خودم چگونه می 

 

. آماده باشید آن  نچسبید ، به آن بسیار محکم نما روان خود را برای سفر روانی بشناسید، اما در طول تجربه    هدف 

 . رها کنید نیز  را  

 

 محیط و ذهن 

 . خواهد داشت   نما روان بر تجربه    ای ثیر قوی ا ت شود  که تجربه در آن انجام می   و محیطی   شما   وضعیت ذهنی 

ایط فیزیکی، اجتماعی، فرهنگی و بین  به شر  خوی شما است، محیط   ، نگرش، شخصیت و خلق و هدف شامل  ذهن  

 د. شو مصرف می   نما روان که در آن    شود اطلاق می فردی  
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مواجهه با     هنگام  ذهن بر  تواند تغییرات قابل توجه و مفیدی  . تغییر محیط می گذاشت خواهد   بر ذهن اثر محیط

 گذارد. مشکلات ب 

باعث افزایش   نماروان د بود. یک ماده  نها و در هر دوزی اثرگذار خواهجربه به طور معناداری در همه تذهن و محیط  

شود. به همین دلیل، شما در برابر ذهنی و محیطی که در آن  داخلی و خارجی می   یهاحساسیت به تمامی محرک 

و راحت برای    حامیایمن،    شرایط   کنندهتضمین مناسب  خواهید بود. محیط   پذیرتلقین پذیر و  هستید بسیار آسیب 

ناخوشایند    موضوعاتپردازش   یا  خوشایند  ذهناست  روانی  روان م اما  آمادگی  و  تضمن  برای    مناسبشناختی 

 نما است.  استفاده از مواد روان 

اهمیت یک محیط آرام، ایمن، با نور  متوجه  کنند،  را بررسی می نما  داروهای روان مطالعاتی که پتانسیل درمانی  

. این اند شفا شدهبرای به عنوان محیط مناسب رویس بهداشتی، موسیقی و وسایل هنری مناسب و دسترسی به س 

او را  ،  نماروان درباره اثرات مواد    های خیلی زیاد به فرد از طریق آموزش و بحثارائه آمادگی مطالعات همچنین با  

 کنند.برای تجربه آماده می 

مناسب  تجربه    این   برای   فرد شامل درک این موضوع است که آیا    نما سازی ذهن و محیط برای تجربه مواد روان آماده 

کنید. سلامتی و ایمنی شما اولویت   بررسی های مربوطه را ، با دقت ارزیابی نما روان یا خیر. لطفا قبل از سفر  است 

 .است

 ذهن 

ها، شخصیت،  ، نگرش هدفاست. ذهن شامل    مسافر   درونیط  یا همان حالت ذهنی، محی  (درونی  ذهنیتذهن ) 

 اثر  نماروان ، بر تجربه  تبدیل کرده استشما را به فردی که هستید  که  و سایر عوامل است. هر آنچه    خلق و خو

سیاسی،   و  اجتماعی  فرهنگی،  مذهبی،  عقاید  گذاشت.  تجربه   تربیتی خواهد  و  درباره جهان  شما  نظرات  های  و 

 .داشتتجربه خواهند  ماهیت زندگی، همگی نقش مهمی در 

ثیر محیط  ا شما تحت ت  ذهنیت نگیرید. همچنین به خاطر داشته باشید که   را دست کم خود حوزه ذهنیت درونی 

در آن  الان  اید و  آن رشد کرده   که در   محیط کاملی ، از جمله  کنید نما را تجربه می روان که در آن    دارد خارجی قرار  

 کند.  زندگی می 

 چگونه ذهن را آماده کنیم 

درمانگر یا راهنما قبل از استفاده از هر  دیدار با یک روان   چند بار  شاملبرای شفا و رشد  درمانی    هایدستورالعمل 

نماها  روان اطلاعاتی درباره اثرات  ارائه  از طریق    فردسازی ذهن  . این جلسات درمانی برای آماده است  نماروان ماده  نوع  
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.  شودانجام می ،  مواجه شودشخصی و مشکلات روانشناختی که ممکن است با آنها    مسائل  های آزاد درباره بحث و  

واهد کرد تا ذهن خود را برای تجربه  درباره طبیعت، علم، فرهنگ و قوانین به شما کمک خ  اطلاعاتی  ارائه   همچنین

 . آماده کنید  نماروان 

 دار هم آماده کرد. توان ذهن فرد را از طریق آیین و رسوم معنی همچنین می 

به عنوان    نماها  روان ها نفر از مزایای  ، میلیون گذشته از همه اینها.  نقص باشد بی یک نگرش ذهنی  نیازی نیست که  

ناپایدار استفاده می هم  اند و همچنان  دارو استفاده کرده  کنند. تا زمانی که در یک حالت ذهنی بسیار منفی یا 

 را تجربه کنید. نماروان طور ایمن و با دقت  توانید بهنباشید، می 

 تقویت نگرش خوب

تجربه    ، تسلیم بودن  ، کنجکاونما پذیرا بودنروان داروهای  هنگام استفاده از    شدن  ها برای تقویتبهترین نگرش  

. انتظارات خود درباره  ها تمرکز کنید تقویت این نگرش   ه هدفمند ب و شجاعت هستند. از طریق رفتارهای    شدن

 داشت. خواهید  کمتری  و اضطراب  بوده  داشته باشید، شادتر  کمتری  رها کنید، زیرا هر چه انتظار    نما راروان تجربه  

و قدرت کنترل خود افزایش دهید. همچنین    هشیاریبا تمرین منظم مدیتیشن، فهم خود را از پویایی  توانید  می 

از طریق پرورش فضایل  کنید. در نهایت، می از خودتان پیدا  تریعمیق، شناخت به صورت مرتببا نوشتن روزمره 

، مراقبت از  تدر طبیع  وقاتیا و عادتهای سالم، مانند ورزش، تغذیه مناسب، خواب کافی، سپری کردن    شخصیت

شخصی و جمعی کمک    سلامتیتوانید به  داوطلبانه به دیگران و انجام سایر اعمال نیکوکارانه می کمک  عزیزان،  

 .کنید 

 رنج را بپذیرید 

فیزیکی    اثر. به یاد داشته باشید که هر  آید ناراحتی و دشواری پیش می ، برای بسیاری از افراد  نماروان تجربه  طی  

ست. به خاطر داشته  ا  شماشفابخش درونی  شوید، طبیعی است و بخشی از هوش  یا روانی که با آن مواجه می 

ا  . با کنجکاوی هر احساس ر گذردمی باشید که چیزی برای ترسیدن وجود ندارد، شما در امان هستید و همه چیز 

آن را  به تجربه، فوری  شدن تسلیم غالبا. آن باشید تسلیم کاملا و را بپذیرید شود ظاهر می هر چیزی که . بپذیرید 

 د.کنتر تبدیل می بخشبرانگیز به یک تجربه لذت از یک تجربه چالش 

 ندانستن را بپذیرید 

  چسبیدن.  در کل چیزی بدانید ، اگر  داند داند که چیز زیادی نمی خیزد که فرد می موضوع برمی حکمت از درک این  

شود. وقتی خودتان را در حال مبارزه یا  ها فقط منجر به مقاومت و دشواری می ها یا ایدئولوژی ها، فلسفه به ایده 
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  ی ، فضا باشید ، تسلیم شوید و رها شوید. هر چه بیشتر تسلیم  م باشید بینید، به یاد داشته باشید که آرامقاومت می 

، یادگیری،  برای کاوش به طور مؤثر عمل کند. شما در این سفر    تا   دهید می خود  شفادهنده درونی  هوش    به بیشتری  

 پذیرا باشید.  به جریان آگاهینسبت ، بنابراین هستید شفا و رشد 

 احساسات را بپذیرید 

. ممکن  واجه شوید دلسوزی مپذیری و  پنهان خود مانند قدرت، آسیب   ابعاد، ممکن است با  نماروان در طول سفر  

دهید آنها را به خودتان اجازه نمی   در حالت عادیدردناکی روبرو شوید که   هایمحرک است با افکار، احساسات و  

خودکشی. برای کامل شدن، باید از کل    افکارقراری، ناامیدی و  تجربه کنید، مانند خجالت، گناه، غم، خشم، بی 

گسترش دامنه احساساتی    و از طریق   ر بعد از وجود خودتان ه  پذیرفتنیادگیری برای    از طریق و آن هم  شوید  آگاه  

توانید هیچ بخشی از خودتان را پنهان کنید. صادق باشید. . نمی شودپذیر می، مکاندهید آن را می تجربه  اجازه  که  

 .کامل باشید جامع و 

نفرین کردن، گریه احساسات ممکن است به روش  یا تخلیه شوند: جیغ زدن،  بیان    شیونکردن،    های مختلفی 

، دعا  غلت زدنکردن، خندیدن، رقصیدن، آواز خواندن، صحبت کردن، نوشتن، صداهایی تولید کردن، روی زمین  

احساس کنید که کنترل جزئی    ی لحظات  ممکن است در  زدن به یک بالش، یا استفراغ.  مشت،  لرزیدنکردن، لرزش،  

به بدن خود اجازه  درونی    ش شفابخش اعتماد به هوبا    اید. بهتر استحرکات بدن خود را از دست داده   یا کامل 

 ا صرف نظر از عجیب یا ترسناک بودن انجام دهد.هر کاری که لازم است ردهید 

 ها را تشخیص دهید و بپذیرید ترس 

، در حالی که هر چیزی  دهد احساس آشنایی و اعتماد می   امنمنطقه  یک  طبیعی است.  ها  از ناشناخته  یدنترس 

به    ، ترس از دست دادن کنترل بر خودنماروان باشد. در طول تجربه    خردکننده ممکن است    امنه  خارج از منطق

آمادگی  برند،  شایع است. کسانی که حاضر به تسلیم شدن هستند و از ترس رنج نمی   وارد ه بین مسافران تازه ژوی

 .کنید   حرکت. به یاد داشته باشید که با جریان دارند  نماروان های تجربه بهتری برای 

طبیعی و شایع هستند.    ییهاتجربه   چنیناز رشد و شفا است.    باارزشیطبیعی است و بخش    دشواریبا  ه شدن  مواج

شوید. به یاد داشته باشید که در امان    ،شودرا رها کنید و تسلیم آنچه ظاهر می کردن  کنترل    میل بهمهم است که  

از    تقلاهاکند و  طوری که است، قبول کنید، انرژی جریان پیدا می   همان . وقتی زندگی را  بکشید   نفس هستید و  

 روند.بین می 

رها  مواجه شوید.    پوچی کنید، ممکن است با احساس خلاء و  حس آشنای خود حرکت می   بیرون ازهنگامی که به  

روبرو    .هستید مرگ    د در حالکنی  ممکن است ترسناک باشد و احساس   آن شدنو تسلیم    کردن چنین حسی
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،  دهد کاری که باید انجام دهند را انجام دهد شدن به هشیاری اجازه می تسلیم    شدن با چنین احساسی از طریق

شفا  اجازه  که    بگیرد صورت  ، کنجکاوی و شجاعت  از طریق پذیرا بودناحساسات ناخوشایند  با    ه مواجهبا  مهم  این  

 را بیابیم. و رشد یافتن 

 ملاحظاتی درباره ذهن 

  ، تسلیم بودن ، کنجکاوپذیرا بودن . بنابراین، سازی برای ذهن ایجاد یک هشیاری خوب استبهترین آماده  •

چه  آن  را نسبت به هر  متانترا تمرین کنید و در عین حال صبوری، آرامش و  بودن  ، مهربان و شجاع  شدن

،  بینیخوش های مثبتی مانند سپاسگزاری، فروتنی،  ویژگی  هدفمند . به طور  تقویت کنید دهد،  که رخ می 

 در خود پرورش دهید.طبعی، سخاوتمندی، آگاهی و آرامش را شجاعت، راستگوئی، کنجکاوی، شوخ 

 . د خود را تقویت کنیشفادهنده درونی آگاهی هوش طور هدفمند به  •

آگاه باشید یا خیر، مواقعی که به  از این حقیقت  صرف نظر از این که شما  باشید.    با خودتان کاملا صادق •

 .باشید کامل جامع و باشید.  گویید هشیاری از آن خبر دارد. صادقخودتان دروغ می 

 . ند کنکمک میذهن   دارمعنی سازی های حمایتی به آماده سیستم •

، مدیتیشن نماروان قبل و بعد از تجربه    کنید که هر روز   نیت.  متعهد باشید ه یک تمرین روزانه مدیتیشن  ب

 کنید.

کوتاه از زندگی    شرح حال، یک  به درون. یک یا دو روز قبل از سفر  متعهد باشید روزانه  منظم    به نوشتن 

 را بکاوید.  های خود درباره سفر آینده خود بنویسید و آرزوها، اهداف، انتظارات و ترس 

نمای پیش رو ترتیب  دار است را برای سفر روان رای شما معنی نوعی تشریفات یا آیین که از نظر عرفانی ب

 دهید.

  ، ورزش، استراحت کافی و آرامشنوشیدن آب فراواندر وضعیت سلامتی خوب باشید: تغذیه مناسب،   •

 کنید.   "زداییو سم   تصفیه"،  از تجربه قبل  چند هفته چند روز یا . مفید هستند 

 .در طبیعت سپری کنید زمان بیشتری 

 خواب بروید. درست بخوابید. سر ساعت خاص به رخت 

 .و اینترنت دوری کنید تلویریون  از 

 . کنید  اجتناباستثماری آمیز یا های خشونت از سرگرمی 

 . شده و کافئین اجتناب کنید از مصرف الکل، نیکوتین، شکر فراوری 

 .ها را مصرف کنید ها، مغزها و دانه مانند سبزیجات، میوه  ارگانیکغذاهای 

 .از خوردن بپرهیزید ساعت  12حداقل نما روان قبل از مصرف مواد  
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 نما روان و هر کسی که در تجربه  در اطراف خود  منفی نسبت به هر چیزی    فکرگونه احساس یا    هراز   •

 رها باشید.است، همراه شما 

 .رها کنید نما خود را قبل از تجربه روان افکار پارانویا ، اضطراب یا فراتر از حد تحملاز استرس  •

، در طبیعت و دور از همه شلوغی  جایی دور  در  نماروان حداقل یک، دو، سه یا چند روز قبل و بعد از تجربه   •

 . به تفکر بپردازید شهر 

ساعت قبل و بعد از    24حداقل  را  های اجتماعی  جهانی و رسانه   هایدسترسی خود به اینترنت، به خبر •

مدت زمان بیشتری این محدودیت را برای خودتان اعمال  کان  محدود کنید و در صورت ام  نماروان تجربه  

 کنید.

 

 محیط 

استفاده    نماروان   در آنفرد  که    شودگفته می فیزیکی، اجتماعی و بین فردی  شرایط    یا  بیرونیفضای    محیط به

 باشید.راضی   یکه در آن احساس حمایت، امنیت، راحتی و به طور نسب  محیطی را دوست دارید شما  کند.می 

؛ محیط  است  دما، آب و هوا، نورپردازی، زمان روز، تزئینات اطراف و پاکیزگی   مثل فیزیکی    شرایط شامل    محیط 

های سیاسی  بین فردی شامل افرادی که در اطراف شما حضور دارند و محیط اجتماعی شامل فرهنگ و نگرش 

 .است جاریشرایط اقتصادی و اجتماعی  و غالب

شده، حامی و راحت باشد، زیرا بدن و ذهن فرد در  باید ایمن، کنترل   شود نما در آن انجام می که سفر روان   محیطی 

  که القا کند  ممکن است عواطف بسیار شدیدی را    نما روان د بود. مصرف مواد  ن پذیر خواه بسیار آسیب   هنگام   آن 

 . دارد   نیاز به محیط مناسب   بیان آن 

 چگونه یک محیط مناسب را آماده کنیم 

یک محیط ایمن،  شود.  کنید، آماده می نما را تجربه می با طراحی شرایطی که شما در آن سفر روان یک محیط  

های منفی یا غیرمنتظره  توانند واکنشاز عواملی که می   بری   در طبیعت واقع شده و   شده، حامی و راحت کهکنترل 

 آل است. ایده نماروانرا ایجاد کنند، برای تجربه 

بند روی  با یک تخت یا مبل راحتی برای فرد که با چشم   شدهتزئین   اتاق،  شفا و رشد   به منظور های درمانی  پروتکل 

، کنترل دما، خودکار و  شوندهتشویی، آب، نور کنترل دس  ،کنندهتسهیل یک صندلی برای راهنما یا    آن دراز بکشد،

 دانند.مناسب می  را بدون متن آور خلسه های موسیقی کلاسیک و آلبوم یا کننده صدا و یک لیست کاغذ، ضبط 
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کمک کند و همچنین احساس  بیشتر ذهن  نگری  تواند به درون یک فضای آشنا، مانند اتاق خواب یا اتاق نشیمن، می

 شود.  نشده، مانند افراد، آب و هوا و صداهابینیعوامل پیش  مانعو   القا کند بیشتری امنیت  

شفا و رشد، کمک کند. در معرض طبیعت    اصلیمنبع  یعنی  ارتباط با طبیعت،    به تواند  ایمن می   بیرونی یک محیط  

 شود. جوهر مقدس  مجددبخش کشف تواند الهام، می نارتقاءیافته بود در حالتی از حساسیت و همچنین  بودن 

. به عنوان مثال،  آل است، ایدهدهد را در اختیار شما قرار می   بیرونیکه فضای داخلی و   یدر صورت امکان، محیط

کلبه آرام و دور از شلوغی در یک جنگل، ساحل یا بیابان، با دسترسی سریع و ایمن به فضای داخلی و    سفر در

،  افراد غریبه از برخورد با    کهریزی کنید  برنامه   فرقی ندارد که محیط کجا باشد، طوریشده و راحت.  خارجی کنترل 

یا    دستشویی ل کنید که به آسانی به  عوامل طبیعی جلوگیری کنید. همچنین اطمینان حاص  اثراتگم شدن یا  

که در وضعیت    وقتیشاید    نیازهای خود را در نظر بگیرید؛.  دسترسی دارید جای طبیعی برای تخلیه اطمینان  

زمانی که به بیان و بروز احساسات   یک فضای بسته و راحت برای شما مناسب باشد و   پذیر هستید،عاطفی آسیب 

 شده بهره ببرید.بیرونی ایمن و محافظتاز یک فضای  ، بخواهید نیاز دارید 

  از طرف دیگر ای ناخوشایند شود.  زا، ترسناک، پرسروصدا و یا کثیف ممکن است منجر به تجربه یک محیط استرس 

است. در هر صورت، یک مکان    بهتر   ثر و مطلوب و م  نمایروان یک محیط گرم، دلنشین و ایمن برای تجربه سفر  

 .راحت و آرامش داشته باشید ایمن، راحت و آرام برای است

  نما روان های ناشی از مواد  آل باشد. یک محیط نامناسب عامل اصلی ایجاد آسیب ایده امکان  حد    تا محیط باید  

 . ها، مشکلات غیرضروری و حتی خطر شود است. رخدادهای غیرمنتظره ممکن است منجر به پیچیدگی 

 ملاحظاتی درباره محیط 

 . کنید   ریزیبرنامه   داشته باشند راحضور    خواهید نما می روان زمان، مکان، شرایط و همراهانی که در تجربه   •

 .در یک مکان بمانید رخدادهای غیرمنتظره به منظور به حداقل رساندن خطرات  •

  وظایفروز بعد آن اطمینان حاصل کنید. این شامل  همچنین  هرگونه مسئولیت در روز تجربه و    عدماز   •

از ماشین به توجه شما  خانگی، کار، استفاده  نیاز  آلات سنگین و هرگونه تعهدی است که ممکن است 

 .داشته باشد 

اطمینان حاصل کنید. از تعامل با افرادی که    در طول تجربه  وقفههر گونه  از حریم خصوصی کامل و عدم   •

تجربه  به   غریبه بی  نماروان فرآیند  دوستان،  شامل  است  ممکن  این  کنید.  اجتناب  هستند،  ها،  ارتباط 

درونی    سفر مسیر    با ها، اعضای خانواده یا هر کسی باشد که احتمالا به طور تصادفی  کش، همسایه لوله 

 د. نکنمی  مداخله
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ت و دارای  این فضا راح  بهتر است که.  داشته باشید دسترسی    های خارجیبا حداقل محرک   فضایی آرام به   •

بالش و پتو    ا بای  ،دراز بکشند تا مسافران بتوانند در آن استراحت کنند،  راحت باشد  یک مبل یا مبلمان  

شود یک صندلی برای راهنما در حین جلسه وجود داشته باشد تا  نشینند. همچنین توصیه می بآن  روی 

 بنشیند. بتواند راحت 

ممکن    مه وجود دارد زیراکنید که فضای خصوصی برای ه، اطمینان حاصل  کنید دیگران سفر می گر با  ا •

 .این موضوع بسیار رایج است  ،فردی بخواهد تنها باشد است 

نما با سفر روان   فردبه ویژه اگر    ،شوده شدت توصیه می ب   و قابل اعتماد ، مسئول  رهشیا  یحضور یک راهنما •

 تری را دارد. قوی زهای ود  کاوش بابا تجربه قصد   مسافراست یا اگر یک ناآشنا 

کنید. جهان خارجی بر   اجتنابو عمومی    به هم ریختههای بالقوه خطرناک، پرسروصدا، ناآشنا،  از محیط  •

 .گذاردجهان درونی شما تأثیر می 

به کار بردن    از شود.  های تازه و آثار هنری به عنوان دکوراسیون داخلی توصیه می زیبا با گل   مطبوع  فضای •

 . قوی خودداری کنید   منفیاحتمالی  معانی  تصاویری با

 ا.هسترسی به آب و غذاهای سالم مانند میوه د •

 ت. دسترسی به توال •

 بند.چشم دسترسی به  •

غیرکلامی. دستگاه ضبط صدا، برنامه ضبط صدا یا قلم و کاغذ برای    ابرازهایلوازم هنری برای کمک به   •

 ها در طول سفر. آگاهی و نگرش   یادداشت کردن

آماده شده است و   نماروان که به طور خاص برای سفر  مسافر ی  سترسی به موسیقی مورد علاقه سهولت د •

، زیرا کلمات  دهند می ترجیح    را  معمولا موسیقی بدون شعر    گراندرمان   شود.از طریق هدفون پخش می 

 تجربه را به او ندهد. اجازه تسلیم شدن با  قرار دهد که    منطقی اجتماعی و    هایقالب ممکن است فرد را در  

 .پذیر نیستاستفاده از تلفن، کامپیوتر و اینترنت در کل سفر امکان  •

های  عادت   برای آماده کردن ذهن، ،  باشد   شاد و آرام ال  با این که لازم نیست که یک ذهن به طور ایده 

ریزی کنید تا  برنامه ، محیطی مناسب را  نماروان . قبل از تجربه  را تمرین کنید   سالم آگاهی و زندگی 

 . را فراهم کنید   حامی شده و  فضایی ایمن، کنترل 
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 ماده و مقدار مصرفی آن 

ای در مورد ماده مصرف شده و مقدار آن، احساسات  ماده مصرفی و مقدار یا دوز آن را بشناسید. هر گونه شبه 

 کند. ناخوشایند القا می 

. اگر شما تازه  است متفاوت    در هر فرد و هر تجربه خاص    نمایی روان مورد نیاز برای رسیدن به اثر    نوع و مقدار ماده 

خاصی    نسبت به ماده   خودتان   را به طور تدریجی افزایش دهید تا با حساسیت دارو  اید، دوز  آشنا شده   نماها روان با  

 . آشنا شوید 

 ن نما و مقدار مصرف آ چگونگی آماده شدن برای ماده روان 

 از کیت آزمایشی استفاده کنید. LSDقبل از مصرف  •

  LSD  ورق از یک دوز استاندارد را آزمایش کنید. یک  یا کمتر  ، نیمی  LSD  کامل  مقدارقبل از مصرف   •

میکروگرم است. با این حال، روش دقیقی برای تعیین دقیق میزان    100معمولا )اما نه همیشه( حدود  

. مطمئن شوید که  میکروگرم باشد  100، شاید بیشتر یا کمتر از وجود ندارد   ورق دی موجود در هر اس ال

 اید.نصف مقدار آن را مصرف کرده قبل از مصرف دوز کامل، 

 .بروید  r/ShroomID سایت  . به ر اینترنت برای شناسایی آنها جستجو کنید دها قارچ قبل از مصرف  •

 .مصرف کنید  را  ، یک دوز کوچک از قارچزیاد مقدار قبل از مصرف  •

 وزن کرد. استاندارد  در مقداربا کمک ترازو آنها را  وپودر کرد  توان قبل از مصرف های خشک را می قارچ  •

 نما و مقدار مصرف آن روان ملاحظات مربوط به ماده  

  راشما    درونی و عمق سفر    زمان  تواند شدت، مدتو همچنین روش مصرف، می   و دوز آن  اده مصرفیم •

 .دهند   تغییر

مواد   • از  بار  اولین  برای  اثرات  استفاده می   نماروان اگر  تا  با مقدار کم شروع کنید  روان کنید،  و    نمامواد 

تر  ناپذیرتر و احتمالا خطرناک، کنترل ترپرقدرتزهای بزرگتر  ود  .را بشناسید تأثیرات وابسته به دوز آنها  

 .کوچکتر شروع کنید  مقدارزهای بزرگتر، از وهستند. بنابراین، قبل از تجربه د

توانید  تواند به شدت متغیر باشد. به همین دلیل، می می   آنهاقارچ و دسته  یک  یبین در هر  اقدرت سیلوس  •

 دقیقا وزن کنید. و سپس آن را کنید    ها را پودرقارچ 

شود،  مغز و سیستم عصبی افراد بسیار متفاوت است. آنچه برای یک نفر به عنوان یک دوز قوی احساس می •

 . تر مصرف کنید یک دوز کوچک بزرگتر،   میزان. به همین دلیل، قبل از مصرف ستبرای دیگری ملایم ا

 ند. توانند علائم تهوع ایجاد کنها می ، زیرا قارچ چای زنجبیل استفاده کنید ها،  در صورت استفاده از قارچ  •
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 ایمن مصرفی  مقدار  

نماها برای  گیرید، بیاموزید که از روان ای که در دریا شنا کردن را یاد می توانید با همان شیوه شما می 

 بهره ببرید. سفر امن و مقدس  

 . ساحل است  فرو کردن انگشتان پا در مانند   کردن یک اقیانوس باشد، میکرودوز  هشیاری شبیه گر ا

شما    کوچک تا متوسط شبیه شنا در نزدیکی ساحل است، به طوری که زمین سفت در زیر پای   رفی صمقدار میک  

زیر آب را   ور شدن کاملکه امکان غوطه  متوسط تا بزرگ مانند شنا در اقیانوس است مقدار. یک شوداحساس می

 بازگردید.ساحل   بهبتوانید د تا یمانبه اندازه کافی نزدیک سطح باقی می و در عین حال دهد می به شما 

به  و بوده در اقیانوس است. هرچه دوز بزرگتر باشد، مخزن هوا بزرگتر کردن بزرگ شبیه غواصی مصرفی دوز یک 

گردد، اما برای مدت طولانی  در دوزهای بزرگ، غواص به سطح برمی گاهی اوقات  .  عمق بیشتری خواهید رفت

 .ور شود غوطه در عمق ماند، زیرا غواص آمده تا  نمی

 یاد بگیرید. را کردن ور شدن در اعماق اقیانوس، باید شنا  قبل از غوطه 

 .از دوزهای کم استفاده کنید قبل از مصرف دوزهای بزرگ، 

 

 توضیحات دوز مصرفی 

 سیلوسایبین   گرم قارچ   0.5تا    0.2یا    LSDروگرم  میک   25تا    10

 میکرودوز کردن برای تقویت ملایم شناخت مفید است. 

 .شودز برای بهبود عملکرد استفاده می ومیکرود معمولا از 

 کرد. ، مطالعه، ورزش و بازی استفاده  معاشرت اجتماعیدر کنار وظایف روزمره مانند کار،  توان را می ز  ومیکرود 

افزایش     ز و میکرود  با این حال ، شادی و تمرکز را تجربه کنید.  کارامدی ،  پذیرندگیممکن است تغییراتی مانند 

 ند.کنرا فراهم نمی  فرافردی هشیاریهای یا کاوش در حالت دیداریهای فرصتی برای تجربه   کردن عملا

 سیلوسایبین   گرم قارچ   1تا    0.5یا    LSDمیکروگرم    50تا    25

واردی   تازه  افراد  برای  مناسب  دوز کوچک،  فعالیت مضطرب هستند  که  است  یک  برای  های عملی  و همچنین 

 کرد. استفاده  توان از این دوزمی  خلاقانه و حل مسائل کاربردی
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دار  موج ها و  رنگ   وضوح که باعث افزایش    "بالا  کیفیت "ادراک با  . احتمال  است  اندکثیرات  ایک دوز کوچک با ت

ممکن است موسیقی باعث    در این مقدار،   .در این مقدار ماده مصرفی زیاد است  شودها می خطوط و حاشیه   شدن

تجربه  نیز  آزردگی  کمی  نشئگی و  احساس  کمی    شاید تخیل شود.    تر کامل های عاطفی بیشتر و تحریک  واکنش 

قابل    ر غیممکن است آزاردهنده یا    دوز   اند. اینداده   گزارش های اندک بدنی و یا ذهنی را  ناراحتی . برخی افراد  شود

با آرام کردن ذهن از طریق تمرینات تنفسی یا تغییر    د توانکننده نیست و می د، اما این موضوع نگرانباش تحمل  

 حل شود.  ساحلو جنگل   رفتن به محیط با قدم زدن، 

 سیلوسلیبین   گرم قارچ   1.5تا    1یا    LSDمیکروگرم    100تا    75

مناسب  خلاقانه و حل مسائل عملی  عملی  های  آرام، فعالیت وارد  تازه    افراد   برای است و    یک دوز کوچک تا متوسط 

 .است

تواند در افراد  می متوسط  کند. این دوز  می   ده شدن،و گسترسست  شما شروع به    درونی  دنیای دوز متوسط،  این  در  

کامل    100با    حتی  حساس  سفر  یک  کند.میکروگرم،  و  می   تراشباعها  رنگ   القا  درونی    ادراک شوند  دنیای  با 

یابند. از طریق  تر جریان می انه و آزاد شدهقدرتمندتر  شدیدتر وافکار شما  و شود. تخیل، احساساتمی تر هماهنگ

شما نسبت  آگاهی. کردبرقرار  توانمی  معنادارتریارتباطات های مختلف از جمله موسیقی و هنر تجسمی محرک 

  با  بصری  ادراکاتیابد.  یابد. ارتباطات بین تجربیات گذشته، حال و آینده افزایش می ها افزایش می به همه محرک 

 . شودبه راحتی ایجاد می  در افراد حساس   بسته چشم

خلاقانه یا حل مسئله  در تلاش    شرکت فعال  به منظورقبلی برای کاربران با تجربه    مقدار مصرفیاین محدوده دوز و  

 تواند استفاده شود. می  مانند نقاشی، موسیقی، ریاضیات و نوشتن 

 سیلوسلیبین   گرم قارچ   3تا    2یا   LSDمیکروگرم    150تا    100

 . و سفرهای درونی مناسب است   عمیق مل  ا محدوده دوز متوسط برای ت این  

و محیط برای راحتی و    ذهن ،  شود استفاده می   گرم قارچ   2و    LSDمیکروگرم از    100بیش از  ای که  در تجربه 

 . شوند و عمومی به شدت مهم می   فردی ایمنی  

با این تفاوت که انتظار می  داشته  بیشتری  رود شدت  اثرات این محدوده بسیار شبیه به محدوده قبلی هستند، 

 داشته باشند.کامل  نمایروان یک تجربه سفر  درونتر ممکن است با تمرکز به باشند. همچنین، افراد حساس 

 سیلوسایبین   گرم قارچ   4تا    3و    LSDمیکروگرم    200تا    150
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، بررسی عمق اقیانوس  دارو مناسب برای سفرهای درونی اولیه است. در این میزان  زیاد و  - متوسط   دوز یک  این مقدار  

 . نیست   رس دید شود و ساحل دیگر در  می شروع  

  گیجی ، ممکن است  مناسب نیستند   نما روان که برای اثرات   آنهایی یا  ی که آماده نبوده  با دقت کاوش کنید. افراد 

 . شود   پارانویا ، اضطراب و  وهم کنند که منجر به    ی را تجربه عمیق 

 شود. ای مهم می فزاینده به طور    کننده تسهیل از آن، حضور یک    مقدار بیشتر و  نما  مقدار روان این    حین مصرف   در 

خودشناسی است. در اینجا، بسیاری از   و  شناسیمتمرکز بر زیبایی ای، حداکثر محدوده برای تجربه مقدار دارو این

با اراده    شود و حل می   کاملاآنها  عادی یا هویت    ایگویشوند، به این معنی که  قلمرو متعالی  توانند وارد  افراد می 

شده به سطح  فراموش   اینامه زندگی خاطرات    . ممکن استشوند می   متعالیهای  وارد عالم   خودشان و یا بدون اختیار

و    عرفانیهای جهانی،  به پدید آمدن بینش  و منجر  دشو  آگاهیآزادانه وارد  جمعی    شیاریهممکن است    .بیایند 

 شود. شخصی 

 سیلوسلیبین   گرم قارچ   5تا    4یا    LSDمیکروگرم    250

 د. را کاملا غرق خواهد کر   فردی هر    که احتمالا   است   یک دوز بزرگ 

 ت. بسیار حائز اهمیت اس   فرد برای اطمینان از ایمنی    کننده تسهیل ، حضور یک  دوز مصرفی   در این محدوده 

مصرف    عمدا  آن را   LSD   ترکیب و سازنده  فمن، شیمیدان سوئیسی  ااست که آلبرت ه   LSDنخستین  این دوز  

 .کرد 

 . در این دوز رخ خواهد داد ایگوو حل شدن   تحولیتجارب  احتمالا

 سیلوسایبین   گرم قارچ   5یا    LSDمیکروگرم    300

از بین    در جا زدن و  تسلیم    در برابر هرگونه مقاومت  احتمالا  و ب   کند فرد را کاملا غرق می که    سنگین یک دوز بسیار  

 رود. می 

 نما مصرف نکنید. کننده روان تسهیل بدون همراهی یک    از آن   ر این دوز و بالاتر لطفا د 

. افتد اینجا اتفاق می   انحلال ایگوی کامل.  شودپذیر می تحولی هشیاری با این دوز امکان   قلمروهای به    قطعی ورود  

 .شودمی  ممکن هشیاری جمعیکامل در   غرق شدنطریق  از مذهبی و  ماورایی   ،عرفانی نمادهای

یک  شود.  شد. دراز کشیدن و گوش دادن به موسیقی بدون متن شدیدا توصیه می دشوار خواهند  ساده    کارهای

 . ضروری است اختصاصیایمن، آرام و  محیط 
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 سیلوسایبین   گرم قارچ   5یا بیشتر از   LSDمیکروگرم    400بیشتر از  

ها به شکل ناصحیح  چنانچه این تجربه .  کند القا می های روانی و معنوی قدرتمندی را  تجربه   دوز مصرفی   این محدوده

با همراهی    اند و متعهد هستند نما را تجربه کرده قبلا روان . فقط افرادی که  زا باشند توانند آسیبمی مدیریت شوند،  

 توانند این محدوده را بکاوند. کننده می تسهیل

 

 نما اثرات روان 

 گیرند. نما را در برنمی روان تجربه  همه احتمالات  محدود هستند و  حات زیر  توضی 

 تقویت 

امکان  ثیرات به شما  ااین ت  از نظر تجربی کنند.  را تقویت می   ناهشیاریو    هشیاری، همه محتواهای  نماداروهای روان 

 دهد و به شما امکان می  دانستید به آنها دسترسی دارید تا احساسات و افکاری را کشف کنید که قبلا نمی دهد می 

 .  عادی در دسترس نیستدر شرایط تر احساس و فکر کنید که عمیق

 های بالاتر ارتباط 

به شکلی است که    تجربیاز لحاظ  این اتصالات  و    د کننمغز را به هم وصل می   مناطق دور، معمولا  نماروان مواد  

یابد که ممکن است  ها، افکار، احساسات و عواطف به نحوی افزایش می ایده   ارتباط توانایی روانشناختی شما برای  

 . خلاقانه عمیق شود هایدانش منجر به  

 رزها از بین رفتن م 

  خود   هویت   ین مرزها شود، امی شناختی  پذیری روانی و حل شدن مرزهای روان باعث انعطاف  نماروان مصرف مواد  

ایگو  ثابت   به تعالی خویشتند.  ن کنرا حفظ می یا  از نظر تجربی منجر  اثرات  و  این  موارد دیگر  ، وحدت کیهانی 

 شود.می 

 علائم احتمالی جسمی 

 زایش ضربان قلب اف •

 ت عضلا شآرام •

 رعشه لرزش و  •
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 گرفتگی عضلات  •

 قراری بی •

 تهوع حالت  •

 کردن   استفراغ •

 چشم مردمک شدن  گشاد •

 دهان  شدن خشک •

 تعریق  •

 لرز  •

 شدن  کرخت •

 خواب آلودگی  •

 

 تی  شناخ روان احتمالی    علائم  

 ایش آگاهی از فرآیندهای فیزیولوژیکی )مانند ضربان قلب(افز •

  تشدیدشده حواس  •

 قراری بی •

 مشکل در تمرکز  •

 گیجی  •

 عدم توانایی در تشخیص واقعیت •

 تنش •

 اضطراب •

 افکار پارانوئیدی •

 شدن پانیک •

 نشاط •

 بصری با چشمان باز و بسته  توهمات •

 ها رنگ  شدن تشدید  •

 ( کردن بدن به شکلی که بزرگتر یا کوچکتر از حد واقعی است)مانند احساس عمقی بدنی تغییرات  •

 ها()مانند دیدن صداها یا شنیدن رنگ  آمیزی حس •

 با محیط / جهان شدن  تجربه ادغام •



23 
 

 یا وجود نداشتن آنها  فضا و پایان بودن زمان تجربه بی  •

 شود تمام نمی این تجربه هرگز  این حس که •

های  ورای تجربه شاید  عرفانی که  های مذهبی یا  نمادها و صحنه ،  هاهای بسیار نمادین )مانند نشانهتجربه  •

 (باشد  شمادانش و  شخصی

 عرفانی تجربه  •

 تر سنین پایینبازگشت به  •

 تولد  مجدد تجربه  •

 گذشته های جراحی  ها یا عملبیماری  ه ب  مربوطهای تجربه  •

 عرفانی دارند مذهبی یا ی که ماهیت هایتجربه  •

 ایگو  انحلال یا  فاعلیهویت  از دست دادن  •

 ( انحلال ایگو مرتبط با )  ذهن و یا دیوانه شدن  احساس از دست دادن •

 رود فراتر میشما  جسمی  حسی مرزهایفضا، زمان و   هایه محدوداز که   فرافردیهای تجربه  •

 شخص دیگری بودن / تجربه  دیگر  ی هویتفرض  •

ه و اکنون  تهای مهم زندگی گذش تشدیدشده )مانند فرافکنی برخوردهای عاطفی شدید شخصیت انتقال   •

 ( محیط تجربه/   کنندهتسهیل شما به خصوص اعضای خانواده به 

و    بوده موقتی    نماها روان یرات  اث که ت یابید  یقین می نما و دوز مصرفی  با حصول اطمینان از ماده روان 

 . ایمن هستند ای که با خود بیاورند،  صرف نظر از هر تجربه   شده مصرف نمای  داروهای روان 

 

 کننده تسهیل 

است بسیار ضروری    کننده به تسهیل اعتماد  پایه  بر    ای که رابطه .  مسافر است در خدمت  کننده  تسهیل 

 . بود راقبت خواهد  شما م   پذیری بالای تقلین پذیری و  هنگام آسیب کننده  تسهیل   . است 

در آنجا    کنندهتسهیل شما مراقبت خواهد کرد.    و از کنار شما خواهد بود    کنندهنما تسهیلروان ثیرات اتجریان  در  

،  بیاورد چایبرای شما بخواهید تا  کنندهتسهیلتوانید از کند. شما می   برآورده شما را  هاینیاز تمامحضور دارد تا 

ها را روشن کند، با شما صحبت کند یا  کند، دست شما را بگیرد، موسیقی را خاموش کند، چراغ   را پر آب  بطری  

شده را انجام    تعریف   اومرزهایی که قبلا با    که البته در محدوده   هر کار دیگری که شما بخواهید یا نیاز داشته باشید 

 دهد.
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در آنجا حضور    کننده تسهیل باشد.    گر درمان روان یا    شمن راهنما،    کنار شما بنشیند، یا   فقط   کننده شاید تسهیل 

کننده داشته  کننده اعتماد عمیق و کامل به تسهیل ضروری است که تجربه .  را برطرف کند ها  دارد تا در صورت نیاز 

ترین  . یکی از مهم کند پذیر است، او امنیت شما را تامین می تلقین پذیر و  بسیار آسیب   وضعیت در    باشد، زیرا وقتی 

حاضر در  ، سطح اعتمادی است که شما بین خودتان، ماده مصرفی و افراد نما روان ل در تعیین ماهیت تجربه عوام 

 . کنید ایجاد می   گران درمان روان از جمله دوستان، راهنماها،    تجربه 

ابی خود  انتخ  کننده تسهیلسازی با  خود همراهی کنید و به صراحت با او ارتباط برقرار کنید. آماده   کنندهتسهیل با  

دهد که در امنیت و راحتی قرار  به شما امکان می  تعیین مرزهای واضح و به اشتراک گذاشتن انتظارات  از طریق

 بگیرید.

 ید اعتماد کنید ا ای که انتخاب کرده کننده به تسهیل 

صرف نظر از  .  ند ن القا ک را  غیر منتظره  غیرمعمول و    هشیاری   های ممکن است وضعیت   نما مواد روان 

کمک گرفتن از فرد دیگر، حتی  باشد،  نما چقدر  داروی روان مقدار  چقدر تجربه داشته و    این که فرد 

   از طریق تلفن، همیشه فکر خوبی است. 

 

 لیست برای آماده شدن چک 

 آن و دوز   ماده مصرفی  مشخص کردن  •

 د.کنی آماده خود را  محیط تجربه  •

 اشیای اضافی را بیرون بریزید.

 کنید.آنجا را تمیز 

 آنجا را سر و سامان دهید. 

 .های گرم آماده کنید پتو و بالش 

 دراز کشیدن داشته باشید.برای جایی راحت 

 .بپوشید گشاد  لباس راحت و 

 ید. آماده کنرا لوازم هنری و نوشتاری  

کنید، در این صورت  موسیقی از آن استفاده می   پخش  بگذارید )مگر اینکه برای   صدابی حالت    روی تلفن را  

 .  آن را خاموش کنید(

 . به راحتی دسترسی دارید  دستشوییاطمینان حاصل کنید که به  
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 ذهن فرد را برای سفر آماده کنید. •

 دوش بگیرید، یا در یک آبگیر طبیعی شیرجه بزنید.

 .، یوگا، مدیتیشن یا تمرین تنفس انجام دهید های کششیورزش مثل  سازیآرام تمرینات 

 ازنگری کنید و روی آن فکر کنید.قبل از شروع، هدف خود را ب

 .بردارید خواهید از خانه بیرون بروید، لوازم ضروری را اگر می  •

 بگیرید.یک وعده غذای کوچک و سالم بخورید یا روزه  •

 .آب بنوشید و به مقدار کافی آب در دسترس داشته باشید  •

 بند و دستمال را آماده کنید.چشم •

 . موسیقی و دستگاه پخش را آماده کنید  •

 د.  شوی تجربه  و کنجکاوی تسلیم پذیرندگیبا  •

 

 https://www.howtousepsychedelics.com/preparationترجمه از  

 


