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盯著練習這裡我們需要
漢字漢字的圖形讓我們通過此練習保持呼吸節奏，並查看“花”一詞的字符。當您呼氣時，您會走得更遠，而當您呼氣時，您會變得更近（接近“花”這個詞）。出現什麼樣的圖像？
殘像訓練。
看這幅篝火的畫。觀察綠色火焰中間的黑點30秒鐘，然後移至下部的黑點。您將能夠在柴火上方看到昏暗的紅色火焰。
	

	<圖像訓練後>[image: http://quantumspeedreading.com/images/space-t02.gif]篝火晚會
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	凝視頂部的黑點30秒鐘
，然後查看底部的黑點。
您會
在日誌上方看到微弱的紅色火焰痕跡。
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	如果繼續尋找，您將清楚地看到這一點。
如果看不到任何東西
，請緩慢呼吸，然後再次凝視
綠色火焰，然後重新開始。

	 


3D立體圖
在這裡您可以看到三色堇的領域。查看底部的紫色點，您會看到一種奇特的形狀，似乎有東西飛向您。
	

	<3D立體圖>
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	紫羅蘭領域。
伴隨著
被這種氣味
所吸引的飛來飛去的蝴蝶，您還能看到什麼？

	 


眼部訓練
	 
	[image: http://quantumspeedreading.com/images/photo/photo-c.jpg]


從眼球的上下運動開始。眼睛快速跟隨圖中箭頭的方向。您可以使用節拍器加快速度。逐漸加快節奏。然後轉到左/右箭頭序列。然後進行上/對角/下眼運動。（使用該圖）在成像時，使地球移動到風，雲和雨中。怎麼樣了 您是否能夠聽到大海的撞擊聲，雨聲或感覺到它的氣味？一旦習慣了，請檢查是否可以看到任何顏色。看孩子們在畫中畫的顏色。您為什麼不嘗試以您感知的顏色繪畫。
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	孩子們做QSR
並畫出
書中的顏色。

	 


[image: 步驟2：飛入。]
飛行需要使用呼吸技巧和簡單的冥想，因此您可以進入自己的身體或“飛入”一本書。我們試試吧。首先飛進你的身體，然後飛進一本書。
[image: 步驟3：放鬆濃度設定]
首先躺下，並進行長時間的淺呼吸，然後將自己想像成桿或棍棒。
下一個叫做人工照明。事先，您需要準備帶有裸露燈泡的燈架和從未讀過的書。接下來，觀察燈泡的燈光幾秒鐘，然後閉上眼睛。您感知到的實際光線的圖像可能會出現在您的雙眼之間。在保持光線充足的同時，您可以飛到為此準備的書中。然後，您將確認其中寫入的內容。您可以指定頁碼，例如第50或60頁，並找出所寫內容。
[image: 步驟4：凝視練習。 殘像練習。]
完成眼部訓練後，躺下並進行長時間的淺呼吸。然後，進行棒成像，人造光練習，然後戴上眼罩進行QSR。在這裡，您可以通過查看顏色，圖像並拾取所有消息來使您的眼睛蒙住雙眼。






	
	[image: QSR的基本技術]
[image: 形象訓練]
使用右腦時看到的圖像有時可以與實際觀察到的視覺現像一樣清晰真實。右腦最易接近的圖像當然是我們的夢想。在衡量右腦能力的發展時，我們可以先找出夢是彩色的還是黑白的。通過堅持不懈地進行右腦訓練，我們可以開始夢想成色。這就是殘像訓練的來源。
殘像訓練意味著我們正在使用殘像。從互補色（輔助色）變為原色，並從圓形變為正方形
通過在人造光，自然光下進行殘像訓練，並使用橙色卡片，殘像會迅速持續越來越長時間。此外，我們幾乎可以在無意識的情況下看到原色的殘像。我的意思是說，一開始即使使用橙色訓練卡時，圖像也傾向於是二次色。例如，當使用藍卡時，殘像通常為橙色。但是，經過進一步的培訓，使用的是哪種顏色，殘像是正確的顏色沒有區別。我們要做的下一件事是使用圓形卡片並將其可視化為正方形或三角形。完成此操作後，頭腦中就可以自由獲取圖像。
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[image: 海浪]
讓我們做深呼吸，通過嘴呼氣。想像一下，您現在正站在沙灘上。海浪拍打著進出。讓我們使呼吸適應那些波浪。隨著海浪的到來，我們呼吸。隨著海浪的到來，我們的呼吸也開始。pur起雙唇，呼吸深呼吸。
[image: 頁面頂部]
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[image: 氣球]
想像一下，您正站在廣闊的平原上，並且看到風在搖曳的氣球出現了。當您吸氣時，它在風中搖擺，隨著呼氣，它移得更遠。可視化此移動氣球時深呼吸。
[image: 頁面頂部]
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[image: （變得微觀，進入越來越深的領域）]
閉上你的眼睛。在你的眼皮後面，你可以看到一面巨大的鏡子。您正站在它的前面。您將變成反射大小的一半，然後再變成反射大小的一半，直到您的身體變成看不見的粒子。
[image: http://quantumspeedreading.com/images/blackball.gif]進入體內，這是對體內的一種探索。您可以快速移動到那裡。那裡健康嗎？詢問細胞他們想做什麼，然後去為他們做。
[image: http://quantumspeedreading.com/images/blackball.gif]裡面有水果。檢查種子。你能發現幾個？你在哪裡看到的？將此信息寫在一張紙上。完成運動後，切開水果並檢查結果。
[image: http://quantumspeedreading.com/images/blackball.gif]一本書裡面。走進一本書，看看那裡寫了什麼，那裡有什麼圖片。
[image: 量子速讀（飛入書籍）]
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1）將包裹在您面前的書包拿到手中，然後對自己說：“這本書是朋友”，然後想像自己與這本書合而為一。
2）雙手抓住已包裝的書，集中精力然後飛到書中
。3）寫下或畫出您在書中看到或感覺到的內容。
**重點：一開始推荐一本圖畫書
[image: 量子速讀（進入本書的特定頁面）]
[image: http://quantumspeedreading.com/images/space-t08.gif]
這是關於指定書頁號，然後跳轉到它們。有關如何進行的詳細信息，請參見第212頁
如何進行步驟1至4並將所有步驟放在一起
[image: 頁面頂部]
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[image: 成人的圖像訓練：彩虹的顏色[紅色，藍色，綠色，入口]]
開發成像能力的關鍵在於呼吸。
1：呼氣（想像體內有毒能量正在離開5秒
2：呼氣（來自宇宙的能量正在進入您體內）-5秒
3：兩次呼吸之間（被吸入的能量被向下壓腹部5秒鐘
當您習慣運動時，可以將這些步驟延長。
1：彩虹色
	 
	彩虹的七種顏色
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	從紅色向下開始進行圖像訓練之後。


1）以紅色，（苦味）橙色，黃色，綠色，藍色，靛藍和紫色漸進顯示顏色。
2）觀察周圍的視野
3）閉上眼睛，一次又一次地看到紅色的顏色
4）看到整個顏色
2：紅色，藍色，綠色，入口
1）您也可以使用橙色卡片練習殘像訓練
2）紅蘋果，黃香蕉，綠色西瓜，然後您會看到自己房子的入口
3）打開門。有人站在裡面嗎？
4）從入口到客廳再到廚房。請注意，完成後必須檢查結果。
對於兒童**（初級兒童），母親應向兒童宣讀句子。
成人**閱讀句子後，進入圖像世界
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第三個方面稱為“粘貼圖像”。因為放鬆和集中註意力對圖像工作很重要，所以我們進行拉伸訓練並反復進行訓練。開始時，我們調節呼吸並放鬆身體。之後，我們將整個身體變硬，就像一根棍子一樣。然後，我們再次完全放鬆。這將重複三遍。這種預訓練的作用是使我們的潛意識以左腦為中心，並促使我們進入更右腦的模式。這是通過呼吸以及棒或棒圖像完成的。然後將其連接到殘像訓練，該訓練用於養成可視化圖像的習慣。對於兒童而言，這種培訓非常簡單，但是對於成年人而言，確實很難。
桿（棒）圖像
1）安靜地躺在地板上
2）閉上眼睛，以自己的步調深呼吸三下
3）呼吸時，想像自己是一根堅硬的桿，隨著力量的增加，一，二，三。從地板上抬起背部，形成一個足以讓一隻手臂通過的拱門（大約10秒）
。4）釋放呼吸時，您會變得柔軟而柔軟。
5）分別重複步驟3和4 3次。
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QSR的基礎大致分為以下幾類：
[image: 眼部訓練]
[image: http://quantumspeedreading.com/images/space-t08.gif]
在開始QSR之前，我們進行眼部肌肉訓練，簡稱為“眼部訓練”，從而擴大視野。在這種情況下，眼球上下移動，左右移動十秒鐘。然後訓練眼睛的上下斜肌。通過高速執行此操作，我們可以開始感知顏色和光線。例如，星星可能出現在圖像的中間，或者是蝴蝶形狀，甚至是正方形。通過進行此類培訓，可以更快地與QSR建立聯繫。雖然一開始我的情況不太好，但是最好盡快移動眼睛。從顏色和光線開始，右腦的五種感官開始覺醒。我們開始感到眼花，亂，溫暖的感覺，以及難聞的氣味和感覺。通過重複眼睛訓練，右腦的感覺功能開始浮出水面。儘管您可能認為這本身已經構成了QSR能力，但它仍然是眼睛上下斜肌訓練的階段。通過有節奏地高速訓練眼睛，我們可以喚起具有光，顏色和形式的圖像。這些又直接將我們連接到QSR。
[image: 右腦感覺感知不使用感覺器官]
[image: http://quantumspeedreading.com/images/space-t08.gif]
在這個階段，讓我們說我們已經成功地喚起了風，海，雲，地球和雨的圖像。有時會刺激感官知覺，並涉及到感覺到微風，鹹海，冷雲，軟土地和雨水。這些感覺然後顯示為圖像，同時可以感覺到聲音。狂風拂面，大海崩塌，烏雲sw繞，大地cru縮，雨水rain繞。以下是接受眼部訓練的孩子們的評論：
“這樣做使我感到放鬆。然後，我的整個心情變得明亮起來。”
“這樣做真是一種奇怪的感覺。似乎光在照耀著我。”
在這裡，我們可以看到每個孩子的個性是如何表達的。接下來，我們使用一本物理教科書進行了眼部訓練。發生了一個非常有趣的現象。圖像中出現了淡藍色的天空和橙色的火焰，看到這個，孩子說：“從現在開始，火和火將變得更加重要。” 因此，以這種方式，即使我們僅進行簡單的眼部訓練，在練習過程中出現的顏色和光線中仍包含某種含義。此外，不僅表現出顏色和光，而且表現出聲音和其他感覺。右腦的所有感覺都開始運動。
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[image: 3D訓練]
眼睛和右腦緊密相連。一種理論認為3D視覺與腦幹內的中腦有關。因為中腦是“心智中心”，所以當凝視3D圖像時，有時內心會產生強烈的感覺。因此，我們可以看到畢竟眼睛，大腦和心臟之間似乎是如何連接的。在進行此類3D練習時，我們經常使用自然或曼荼羅圖案中的示例。眼睛訓練也同樣是因為與右腦的直接聯繫可以感知顏色和光線。眼部訓練涉及利用三種技術訓練眼部肌肉，每種技術進行十秒鐘。僅通過執行這些練習，就可以感知顏色和光線。然而，這些練習的正常練習並不容易導致兒童獲得成功。因此重要的是提高練習速度。使用一種稱為相機快門的方法，在眼睛訓練期間通過快速眨眼可以更輕鬆地看到顏色和光線。
[image: 我們需要書本中的照片來解釋]
[image: 使用[三色堇]和[曼荼羅]進行3D培訓]
這是三維凝視練習
1）三色堇（3D）這是一種能夠看到看不見的東西的做法。右眼通過此處使用眼睛的方式被激活。不要專注於紫羅蘭。您將看到底部的兩個點變成三個，此時立體圖像將出現在頁面上。

2）曼荼羅將合併在一起。睜開眼睛，不注視眼睛，以超越畫面本身。這樣，您將看到兩個曼荼羅成為一個。這樣一來，您就會喚醒新的感覺。
	

	<3D立體圖>
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	紫羅蘭領域。
伴隨著被這種氣味所吸引的飛來飛去的蝴蝶，您還能看到什麼？
	 
	圈子是從圈子中誕生的。
從不同的方向
看它們，看到它們閃閃發光。
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[image: 人工光訓練]
人工照明訓練涉及使用連接了30瓦燈泡的普通燈架。任何普通的燈泡都足夠，但我相信，如果可能的話，建議使用頂部帶有紅色，綠色或黃色燈泡的燈泡。該燈架的位置距拍攝對象約兩米（六英尺），在被注視三十秒鐘後將其關閉。然後我們看一下殘留在眼瞼後面的殘像。這種殘像訓練最重要，因為它是能夠看到內部圖像的基礎。接下來是呼吸。我們安靜地閉上眼睛進行腹部呼吸。為此的另一個名稱是hara或tanden（中文為tantien）呼吸。我們使用人工照明的原因是，在圖像訓練中，能夠看到彩色圖像非常重要。
電燈泡*請注意，您將需要一個帶有30瓦裸燈泡的燈架，並且熒光燈管將無法工作。
1）在一到兩米的距離內註視燈泡發出的光線約三十秒鐘而不會閃爍。
2）接下來關閉燈，閉上眼睛，觀察殘像。
[image: 如果沒有標準燈泡，則可以省略此練習]
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[image: 眼部訓練]
基本訓練：眼睛左右，然後左右移動，然後再對角線
進一步應用：星狀
此練習可改善眼球運動，擴大視野並提高閱讀能力，
每隻眼睛應花費十秒鐘
不要動頭只是眼睛。正確的姿勢和呼吸在這項運動中很重要。
請注意，如果您可以使用節拍器或類似的樂器，它將是一種有效的幫助。
[image: http://quantumspeedreading.com/images/space-t12.gif]
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	[image: 眼部訓練1]
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（增加視野敏銳度）
上/下移動
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	[image: 眼部訓練2]
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（提高視野敏銳度）
左右移動
*這些頁面可以用作
放大的副本
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	[image: 眼部訓練3]
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（增加視野敏銳度）
上/下對角線（1）
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	[image: 眼部訓練4]
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（增加視野敏銳度）
向上/向下對角線（2） 在五顆尖星中
順序為風，雲，
雨，海和地球
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[image: 成人快門眼訓練]
這是通過快速眨眼來完成的，這將導致大腦不知道眼睛是打開還是關閉。重要的是要提高眨眼的速度。這樣，您將能夠看到光線和顏色。
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	<橙色卡>
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	這是為了使圖像可視化而進行的訓練。嘗試凝視30秒而不眨眼。


1）深呼吸3次
2）放鬆心情，凝視藍色圓圈30秒鐘
3）閉上眼睛，您將看到殘像
4）即使在練習時它消失了，如果您想一想，重新出現”，那麼事實上。
5）讓我們繼續下四個要點。
[image: 圖像可視化的四個階段]
1：開始時，您會看到橙色的輔助顏色
2：然後您會看到相同顏色的藍色餘像。
3：然後可以更改殘像的顏色和形狀（紅色圓圈，綠色方塊）
4：之後，您可以自發地看到圖像

，通過反復重复練習，可以加深以上操作的能力。
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[image: 太陽瞥見訓練]
這樣做會激活第二腦的垂體。
第一件事是在早晨（如果可能的話，則在09:00之前）直接凝視太陽並閉上眼睛，練習觀察殘像，
即使在下雨天，也可以在觀察時進行此練習。外面的陽光也
會使您的身體變得更健康。（一次清晨？）
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然後，以上信息與我們在對孩子進行QSR訓練時所遵循的常規設定套路有關。如果我們可以進行到第四步，那麼做好QSR就有可能。儘管由於很少有成見，兒童似乎可以很快掌握它，但我們仍然使用相同的系統來訓練成人。我們也與成年人一起開始進行殘像訓練，使用人工光源和橙卡技術對光源進行基本觀察。接下來，我們冒險進行眼部訓練以喚起光線和色彩，在這裡，與成年人打交道需要花費很多時間。在這種情況下，我們將介紹“快門”訓練。這是通過快速眨眼來進行的眼部訓練。通過這樣做，大腦不再能夠區分眼睛是睜著還是閉著。因此，即使閉上眼睛，大腦也會產生視覺上的感覺。在這種情況下，保持閃爍速度盡可能快很重要。這種高速閃爍的作用是使QSR發生。還有一種在睜開眼睛後進行閉眼訓練的技術。通過引入這些培訓方法進入圖像世界，即使成年人也可以看到圖片，提高其直觀能力並能夠閱讀書本中的信息。
盯著練習：篝火
	

	<圖像訓練後>[image: http://quantumspeedreading.com/images/space-t02.gif]篝火晚會
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	凝視頂部的黑點30秒鐘
，然後查看底部的黑點。
您會
在日誌上方看到微弱的紅色火焰痕跡。
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	如果繼續尋找，您將清楚地看到這一點。
如果看不到任何東西
，請緩慢呼吸，然後再次凝視
綠色火焰，然後重新開始。

	 



盯著這張照片，盡量不要眨眼。這是使您的圖像可視化的基礎培訓。
1）凝視綠色火焰中間的黑點30秒鐘。
2）凝視下方的黑點
3）然後，您會在原木上方看到暗淡的紅火（如果繼續凝視，您會逐漸看到它出現）
4）如果您什麼都沒看見，請安靜，緩慢地呼吸，然後重新開始一。通過繼續練習，您將可以看到殘影更長的時間。
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成人有著根深蒂固的習慣，當翻閱書頁時，幾乎會在不知不覺中遵循印刷字的趨勢。作為一種防止這種情況的方法，還有一種方法是在眼睛被蒙住的情況下翻閱書本。即使通過橙色卡片系統進行了預訓練，甚至在蒙著眼睛，看著太陽或人造光圖像的情況下，顏色也仍然清晰可見。一旦發生這種情況，下一步就是掌握其含義。然後，通過反復取下眼罩並確認顏色是什麼，可以相對容易地自由掌握書的內容。
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終於到了量子速度閱讀的時間。但是，我們不會進行書籍的翻頁（但是）
（成人）放鬆。輕輕地移動身體並釋放壓力。一些例子是仰臥起坐，倒立，俯臥撑或後橋鍛煉。

心理訓練（成人）

請先進行腹部呼吸。以積極的眼光看待自己，並成為一個可以發揮最大力量的人。
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翻轉書頁。請參閱第3步，以開始使用推薦的方法。進行棒成像後，可以看到以下內容：
自己翻閱頁面
看到書中散發出的顏色
自己理解內容
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您可以使它太暗而看不到書，也可以戴上眼罩。
1）雙手握住這本書，並想像當您集中註意力時，您和這本書將合而為一。
2）輪流瀏覽頁面，變得越來越快。您要拾取什麼顏色，圖像或消息？翻過頭頂，耳朵旁邊，鼻子前面，胸部前面的頁面，等等。
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1）脫下眼罩，一邊看書，一邊做QSR
2）現在翻書，現在變慢了。
[image: 看看您是否可以掌握顏色，圖像和內容]
[image: 註釋1：QSR將閱讀的書籍]
1）從一開始就已經讀過的書開始。感受一下QSR本書的內容，您已經掌握了它的內容。
2）要尋找的基本要點：一本書，其論點或內容與自然有關，或者簡而言之是一本好書。
3）進一步的發展：隨著您更好地學習商務書籍，獲得證書或教科書以及您可能感興趣的其他書籍的機會。
[image: 注意2：書籍中的圖片（成人）]
1）任何人都可以從書本上獲得顏色和消息。
2）儘管有些人很自然，但可能有必要參加研討會來收集書籍中散發出的圖像。
原因：至關重要的是，我們必須清晰地觀察圖像。
3）即使由於進行了QSR而沒有觀察到圖像，量子信息也會輸入到中腦。
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成人有著根深蒂固的習慣，當翻閱書頁時，幾乎會在不知不覺中遵循印刷字的趨勢。作為一種防止這種情況的方法，還有一種方法是在眼睛被蒙住的情況下翻閱書本。即使通過橙色卡片系統進行了預訓練，甚至在蒙著眼睛，看著太陽或人造光圖像的情況下，顏色也仍然清晰可見。一旦發生這種情況，下一步就是掌握其含義。然後，通過反復取下眼罩並確認顏色是什麼，可以相對容易地自由掌握書的內容。
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終於到了量子速度閱讀的時間。但是，我們不會進行書籍的翻頁（但是）
（成人）放鬆。輕輕地移動身體並釋放壓力。一些例子是仰臥起坐，倒立，俯臥撑或後橋鍛煉。

心理訓練（成人）

請先進行腹部呼吸。以積極的眼光看待自己，並成為一個可以發揮最大力量的人。
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翻轉書頁。請參閱第3步，以開始使用推薦的方法。進行棒成像後，可以看到以下內容：
自己翻閱頁面
看到書中散發出的顏色
自己理解內容
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您可以使它太暗而看不到書，也可以戴上眼罩。
1）雙手握住這本書，並想像當您集中註意力時，您和這本書將合而為一。
2）輪流瀏覽頁面，變得越來越快。您要拾取什麼顏色，圖像或消息？翻過頭頂，耳朵旁邊，鼻子前面，胸部前面的頁面，等等。
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1）脫下眼罩，一邊看書，一邊做QSR
2）現在翻書，現在變慢了。
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1）從一開始就已經讀過的書開始。感受一下QSR本書的內容，您已經掌握了它的內容。
2）要尋找的基本要點：一本書，其論點或內容與自然有關，或者簡而言之是一本好書。
3）進一步的發展：隨著您更好地學習商務書籍，獲得證書或教科書以及您可能感興趣的其他書籍的機會。
[image: 注意2：書籍中的圖片（成人）]
1）任何人都可以從書本上獲得顏色和消息。
2）儘管有些人很自然，但可能有必要參加研討會來收集書籍中散發出的圖像。
原因：至關重要的是，我們必須清晰地觀察圖像。
3）即使由於進行了QSR而沒有觀察到圖像，量子信息也會輸入到中腦。
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根據內容的不同，有些書籍在量子水平上更容易或更難獲得。以下是易於訪問信息的書籍示例。其中第一本書是作者的論點很明確的書。我認為，例如，對於那些在著作中強烈表達了他或她對意識形態的信念的著作，本書就更容易掌握了。其次，因為我們所有人都是超越人類的生命，所以人們強烈地想到了具有共同主題的書籍。例如關於植物或動物的書籍，以及有關海洋或山脈的自然相關書籍。這些將很容易獲得。第三，有些書籍與您自己的興趣領域有關。我認為，在選擇用於QSR培訓的書籍時，最好從上述這些類型入手。此外，翻閱其內容已知的書是喚起顏色和圖像的另一種好方法。通過這種方式，我們可以掌握如何從書本中獲取消息的信息，以及翻頁的最佳速度。
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