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Swiadomy sen i eksterioryzacja

W dawnych czasach ludzie nie mieli $Swiadomosci.
Kiedy w koncu sie pojawita, stopniowo zaczeta obejmowac
coraz wiekszg czes¢ stanu jawy. Dzisiaj jednak Swiadomosc¢
wychodzi poza ten stan i zaczyna sie pojawia¢ w innych
stanach naszej egzystencji. Swiadomosé co raz czesciej
pojawia sie podczas snu w fazie REM, co jest jednym z
najbardziej zadziwiajacych zjawisk Iludzkiego bytu -
poczucia doswiadczenia przebywania poza ciatem (lub
Swiadomego snu). Prawdopodobnie w przysztosci mezczyzni
i kobiety beda mogli swiadomie przebywa¢ w dwéch
Swiatach: realnym i w stanie eksterioryzacji/Swiadomego
snu. Dzisiaj stan taki moze zosta¢ osiggniety tylko przy
zastosowaniu specjalnych technik.

THE PHASE

Religious Miracles
Alien Abductions
Paranormal Phenomena
Out-of-Body Experiences
Lucid Dreams
Sleep Paralysis
False Awakenings
Astral Projections
Near-Death Experiences

REM sleep Consciousness

Wzmianki o wystepowaniu tego zjawiska mozna
odnalez¢ w Biblii i innych starozytnych tekstach. Jest to
punkt wyjsciowy do innych zjawisk, takich jak
doswiadczenie z pogranicza S$mierci, porwania przez
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,obcych”, paraliz senny itp. Ten fenomen jest tak
nadzwyczajny, ze wiele ruchow okultystycznych uwaza to
doswiadczenie za osiggniecie stanu najwyzszego
wtajemniczenia. Badania statystyczne wskazujq, ze jedna
na dwie osoby moze doznawac¢ silnego doswiadczenia
takiego stanu. Jednoczesnie, od lat siedemdziesigtych
dwudziestego wieku, istnienie tego zjawiska jest faktem

naukowym.
Fenomen ten jest «czesto obecny w rdéznych
wspoéiczesnych praktykach i jest znany pod réznymi

nazwami: ,projekcja astralna”, ,eksterioryzacja” Iub
~Swiadomy sen”. Bedziemy w tym miejscu uzywali
praktycznych terminéw ,stan” lub ,faza”, ktore bedq
odnosity si od_ws.z stkich powyzszych zjawisk.

Documentary film "The Phase". Pictur@stiyAndrey Badkov. WWW.OBE4L.COM

Jesli chodzi o postrzeganie zmystowe samego zjawiska,
nie jest to tylko préoba zwigzana z wizualizacja. Nasza
rzeczywistos¢ jest zaledwie marzeniem w poréwnaniu z tym
stanem (Swiadomy sen i eksterioryzacja)! Jest to powdd,
dla ktérego wielu nowicjuszy doznaje szoku (lub nawet
Smiertelnego przerazenia), gdy sie w nim znajdzie. Jesli
chodzi o postrzeganie, jest to naprawde rzeczywistosc
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réwnolegta.

Praktyczne zastosowanie sSwiadomego snu i
eksterioryzacji

Praktyczng strong zjawiska (fazy) $wiadomego snu i
eksterioryzacji sg naprawde duze mozliwosci z tym
zwigzane. W tym stanie mozna podrézowac po Ziemi,
Wszechs$wiecie i panowa¢ nad tym co sie dzieje. Mozesz
spotyka¢ sie, z kim chcesz: z rodzing, przyjaciotmi,
zmartymi i znanymi osobistosciami. Mozesz pozyskiwac
rozne informacje i wykorzystywaé je pozniej w zyciu
codziennym. Mozesz wptywaé na swojq fizjologie i leczyc¢
liczne dolegliwosci. Mozesz spetni¢ swoje ukryte marzenia i
rozwija¢ kreatywnos¢. Osoby z uposledzeniem fizycznym
mogg uwolni¢ sie z okowdw niemoznosci i korzystaé¢ z
mozliwosci, na ktére nie pozwala im ,$wiat fizyczny”. A
wszystko to jest tylko czubkiem goéry lodowej mozliwych
zastosowan tego fenomenu w zyciu codziennym!

Przed wejsciem w stan (faze) $wiadomego snu i
eksterioryzacji musisz sobie jasno okresli¢, co zamierzasz
zrobi¢ bezposrednio po odtaczeniu sie od ciata. Wybierz nie
wiecej niz 2-3 czynnosci i dobrze je zapamietaj:

Spojrz w lustro (koniecznos¢ w pierwszej fazie!)
Zjedz lub wypij cos, co lubisz.

Odwiedz jakas atrakcje turystyczna.

Przele¢ sie nad Ziemiaq.

Pole¢ we Wszechswiat.

Polec do sgsiaddw, przyjaciot, rodziny.
Spotkaj sie z ukochang osobg.

Spotkaj sie ze zmartymi krewnymi.

Spotkaj sie ze znang osobistoscig.

Zdobadz lekarstwo na dolegliwo$é.

Uzyskaj informacje od napotkanych obiektow.
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Pordézuj w przesztos¢ lub przysztosé.
Przejdz przez sciane.

Przeistocz sie w zwierze.

Przejedz sie sportowym autem.
Oddychaj pod woda.

Wtdz rece do Srodka swojego ciata.
Poczuj wibracje.

Zamieszkaj jednoczesnie w obu ciatach.
Zamieszkaj w ciele innej osoby.
Napij sie alkoholu.

Uprawiaj mito$¢ i osiggnij orgazm.

Swiadomy sen i eksterioryzacja: najtatwiejsza
technika

W rozwijaniu i doskonaleniu przedstawionych tutaj
(przez OOBE Research Center) technik miato bezposredni
udziat tysigce osob.

Cykle technik posrednich obejmuja préby odtaczenia
sie od ciata bezposrednio po przebudzeniu, a jesli sq
nieskuteczne, wéwczas szybko nalezy przechodzi¢ (w ciggu
minuty) do innych technik, dopdki jedna z nich zadziata i
uda sie opusci¢ ciato. Zazwyczaj jedna do pieciu poprawnie
przeprowadzonych prob pozwala na osiggniecie
spodziewanego rezultatu.

Techniki opisane ponizej swietnie dziatajg zaréwno po
przebudzeniu sie po poobiedniej drzemce, , jak réwniez
w Srodku nocy.

Krok 1: Potéz sie spa¢ na 6 godzin i obudz sie
budzikiem

(Mozesz poming¢ ten krok)
W noc poprzedzajacq jakis wolny dzien, gdy nie musisz
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wczesnie wstawaé, potdz sie o zwyklej porze i nastaw
budzik, tak zeby spal tylko ok. 6 godzin. Gdy budzik
zadzwoni, musisz wsta¢ i wypi¢ szklanke wody, péjs¢ do
tazienki i przeczytac jeszcze raz te wskazowki.

Krok 2: Wré¢é do tézka z konkretng intencja

(Mozesz poming¢ ten krok)

Po 3-50 minutach po przebudzeniu wré¢ do tézka i
skoncentruj sie na sposobie wykonywania cykli technik
posrednich po kazdym kolejnym przebudzeniu, ktére majgq
na celu pomdéc Ci w opuszczeniu ciata i wprowadzeniu w
zycie uprzednio przygotowanego planu. Kazde kolejne
przebudzenie powinno by¢ naturalne. Jezeli w pokoju jest
zbyt jasno, mozesz zatozy¢ specjalng maske na oczy. Jezeli
jest gtosno - wtdz zatyczki do uszu.

Deferred method

Do not sleep for
12 pm 3-50 minutes 9-10

( am
L e

6 hours sleep

-

Set alarm
at6 am

Attempts
(Cycles of indirect techniques)

Skoncentruj sie na tym, jak zamierzasz sie obudzi¢ bez
poruszania swoim ciatem fizycznym. Nie jest to
obowigzkowe, ale istotnie zwieksza skutecznos$¢ technik
bezposrednich.

Teraz przespij sie 2-4 godziny, wykorzystujac naturalne
przebudzenia pojawiajace sie w tym czasie. Beda one
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wystepowaé czesciej niz zazwyczaj. Po kazdej probie
(udanej badz nieudanej) musisz zasna¢ z powrotem z tg
samgq intencjg obudzenie sie i ponownego sprébowania. W
ten sposob mozesz podejmowac wiele prob w czasie
jednego ranka.

Krok 3: Odtacz sie w chwili przebudzenia

Za kazdym razem, gdy budzisz sie ponownie, prébuj
nie poruszac sie i nie otwiera¢ oczu. Zamiast tego sprébuj
odtgczy¢ sie od swojego ciata. Blisko potowa sukceséw w
technikach bezposrednich ma miejsce podczas tego
pierwszego kroku - tak prostego, ze ludzie nawet nie
spodziewajq sie, ze to moze zadziatac.

Aby oderwac sie od ciata, po prostu wstan, wyjdz z
t6zka lub lewituj. Sprobuj zrobi¢ to z wtasnym ciatem
subtelnym, ale bez fizycznego poruszania mies$niami.
Pamietaj, ze bedzie to odczuwane jako normalny ruch
fizyczny. Kiedy nadchodzi ten moment, nie mysl o tym zbyt
intensywnie. Przez tych pierwszych kilka chwil po
przebudzeniu wytrwale staraj sie odtaczy¢ od swojego ciata
w kazdy mozliwy sposob. Najprawdopodobniej intuicja
podpowie ci jak to zrobi¢. Najwazniejsza rzecza jest nie
mysle¢ o tym zbyt mocno i nie straci¢ tych pierwszych
sekund po przebudzeniu.

Krok 4: Techniki cykliczne po prébach odtgczenia
sie

Jezeli natychmiastowe odtgczenie nie udaje sie (co
staje sie oczywiste po 3-5 sekundach), zacznij od razu
znowu, na przemian z 2-3 technikami, ktére sq dla Ciebie
najtatwiejsze, dopdki jedna z nich zacznie dziataé. I znowu
probuj sie odtaczyé. Wybierz 2-3 z ponizszych pieciu
technik, tak zeby mozna je byto przechodzi¢ miedzy nimi w
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czasie przebudzen:

Wirowanie

Przez 3-5 sekund sprdbuj wyobrazi¢ sobie, ze wirujesz
wokot wiasnej osi, tak realnie, jak to tylko mozliwe. Jezeli
nie zostanie wywotane zadne wrazenie, przejdz do innej
techniki. Jezeli pojawi sie nawet lekkie uczucie wirowania,
skoncentruj sie na tej wtasnie technice i zacznij obracac sie
jeszcze energiczniej. Gdy tylko uczucie wirowania stanie sie
stabilne i realne, sprébuj znowu sie odtaczy¢ i potraktuj to
jako punkt wyjscia.

Technika ptywaka

Przez 3-5 sekund sprébuj wyobrazi¢ sobie, tak
wyraznie, jak to tylko mozliwe, ze ptywasz, Ilub ze po
prostu wykonujesz ramionami ptywackie ruchu. Sprébuj to
poczué¢, niewazne w jaki sposdb, tak realnie, jak tylko
potrafisz. Jezeli nie ma zadnego efektu, przejdz do innej
techniki. Nie ma powodu zmieniaé techniki, jezeli pojawia
sie uczucie ptywania. Skoncentruj sie na pojawiajacym sie
uczuciu. Niebawem pojawi sie prawdziwe wrazenie ptywania
w wodzie. To jest wiasnie ta faza (Swiadomy sen i
eksterioryzacja) i nie ma potrzeby odtaczania sie, gdy juz
znajdujesz sie w tej fazie. Jednakze, jezeli pojawi sie
wrazenie, ze znajdujesz sie w tozku, a nie w wodzie, to
trzeba bedzie wykorzysta¢ technike odfgczania. Potraktuj
wrazenie ptywania jako punkt wyjsciowy.

Obserwowanie obrazéw

Zanim zamkniesz oczy popatrz przez 3-5 sekund w
pustg przestrzen. Jezeli nie ma zadnego efektu, przejdz do
innej techniki. Jezeli widzisz jakiekolwiek obrazy, wpatruj sie
W nie, az stang sie realistyczne. Jesli juz sie to udato, od
razu odtacz sie od ciata i pozwdl ,,wciggnac¢ sie” w te obrazy.
Waznym jest, aby podczas przygladania sie obrazom nie
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bada¢ zbyt doktadnie szczegdétdéw, aby obraz sie nie rozmyt.
Musisz wpatrywal sie w obraz, dzieki temu stanie sie
bardziej realistyczny.

Wizualizacja dtoni

Przez 3-5 sekund wyobrazaj sobie wyraznie i
zdecydowanie, ze pocierasz dtonmi w poblizu swoich oczu.
Prébuj, bez wzgledu jak bedzie to odczuwalne, aby to
zobaczy¢, a nawet ustyszeé odgtos pocierania. Jezeli nie ma
zadnego efektu, przejdz do innej techniki. Jezeli pojawia sie
ktéres z powyzszych wrazen, staraj sie je utrzymal przy
pomocy jednej z technik i wzmacniaj je, dopdki nie stanie
sie naprawde realistyczne. Potem mozesz sprébowad
odtaczy¢ sie od ciata, wykorzystujac wrazenia pojawiajgcych
sie w wyniku stosowania techniki i uzywac tego jako punktu
wyjscia.

Wrazenie poruszania sie

Sprobuj poruszac przez 3-5 sekund swoimi subtelnymi
rekami lub nogami. Pod zadnym pozorem nie poruszaj
miesniami i nie wyobrazaj sobie samego ruchu. Sprébuj na
przyktad intensywnie naciska¢ w dét, a potem w goére,
poruszy¢ w lewo i w prawo itd. Jezeli nie ma zadnego
efektu, przejdz do innej techniki. Jesli nagle pojawi sie
wrazenie drobnego lub powolnego ruchu, skoncentruj sie na
tej technice, probujac zwiekszy¢ zakres ruchu na ile jest to
tylko mozliwe. Gdy juz bedziesz modgt wykonac ok.
dziesieciocentymetrowy ruch, niezwtocznie sprébuj odtgczyc
sie od swojego ciata, rozpoczynajac od wrazen wywotanych
tq technika.

Wszystko, co jest potrzebne przy kazdej prébie, to
stosowanie kolejno 2-3 technik przez 3-5 sekund kazda. Sg
to cykle technik posrednich, gdzie zmienia sie jedng
technike po drugiej w czasie jednej minuty, poszukujac tej
najbardziej efektywnej. Bardzo waznym jest, aby w czasie
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proby wykonywac nie mniej niz 4 cykle po 2-3 techniki, ale
wszystko w czasie nie dtuzszym niz jedna minuta.

Documentary film “The Phase". Pictures by AndréyGoodkev. WWW.OBEAL.COM

Przyktadowo, caty proces moze mie¢ nastepujacy
przebieg: idziemy do t6zka o 23.30 i ustawiamy budzik na 6
rano. O szostej budzimy sie, idziemy do fazienki, wypijamy
troche wody i przypominamy sobie techniki posrednie oraz
interesujacy nas plan dziatania dla tej fazy (np. spojrzenie w
lustro i lot na Marsa). O 6:05 wracamy do tdzka z mocnym
postanowieniem wejscia w faze po kazdym przebudzeniu. 0
7:35 budzimy sie (lub gdy przebudzimy sie naturalnie) i od
razu probujemy odtaczyc sie od ciata. Jezeli nie uda sie to w
ciagu 3-5 sekund, zaczynamy obracac sie wokoét wiasnej osi,
ale jesli i to nie zadziata w ciggu 3-5 sekund, podejmujemy
technike ptywaka; jesli i to w ciagu 3-5 sekund nie przynosi
efektu, przechodzimy do wywofania wrazenia poruszania
sie, lecz jesli i to nie jest skuteczne, to po 3-5 sekundach
znowu podejmujemy wirowanie, potem technike ptywaka i
wrazenie poruszania sie (kazda préba po 3-5 sekund). Przy
trzecim cyklu zaczynamy wirowaé, a gdy nagle zaczyna to
dziata¢, uczucie wirowania narasta. Pozostajemy przy tej
technice i wirujemy jak najszybciej mozemy; od razu
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odtqczamy sie od ciata, korzystajac z wrazenia obracania
sie. Teraz idziemy do lustra, przez caly czas aktywnie
dotykajac i doktadnie przypatrujac sie wszystkiemu dookota
z bliskiej odlegtosci, co wzmaga wrazenia. Po przejrzeniu sie
w lustrze, przechodzimy do techniki translokacji i
znajdujemy sie na Marsie, ale nagle powracamy do ciata.
Wowczas bezzwtocznie staramy sie z powrotem opuscic¢
ciato, ale nie dajemy rady; zasypiamy z powrotem z silnym
postanowieniem  powtdrzenia préby po nastepnym
przebudzeniu i diuzszego pozostania) na Marsie itd.
Probability of Entering the Phase

i after Awakening from Sleep

1
45 Seconds 45
Seconds

Probability of pha se occmrring with cycling
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Morment of Awakening Tirme and Movement

Po prostu powtdérz powyzsze, wykorzystujac techniki,
ktére sq dla Ciebie najbardziej naturalne, a otworzy sie
przed tobg zupetnie nowy Swiat: Swiadomy sen
i eksterioryzacja!

Jesli poswiecisz 10-30 minut w ciggu dnia na prosty
trening technik i postepowania, metoda zostanie lepiej
zapamietana i bedzie przynosi¢ lepsze efekty. Przyczyni sie
to zasadniczo do sukcesu podczas prob po przebudzeniu.

Swiadome $nienie jest réwniez uwazane za
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doswiadczenie takiej fazy. Jezeli nagle uswiadomisz sobie,
ze $pigc $nisz, to znaczy, ze wifasnie znajdujesz sie w tej
fazie. Musisz zatem przystgpi¢ do wdrazania planu dziatania
i ustabilizowa¢ ten stan. Jezeli $wiadome $nienie
narasta, bedzie to efekt uboczny praktykowania cykli
technik po przebudzeniu. Ten efekt uboczny
wystepuje dosy¢ czesto - nalezy by¢ zawsze na niego
przygotowanym.

Jezeli Twoje wrazenia w tej fazie (Swiadomy sen lub
eksterioryzacja) sq stabe (tj. stabo widzialne lub wrazenie
fizyczne jest nieefektowne), sprébuj aktywnie dotykac
wszystkiego wokot i szczegdtowo obserwowad kazdy detal z
bliska. Pozwoli to na bardziej realistyczne doswiadczenia.
Takie same dziatania powinny zosta¢ podjete w celu
utrzymania fazy, gdy wystapiq pierwsze symptomy powrotu
do ciata (np. gdy wszystko zaczyna by¢ niewyrazne).

Krok 5: Po prébie

Jezeli mozesz, wracaj z powrotem do snu po kazdej
probie (udanej, badz nieudanej), aby podjac¢ kolejng prébe
opuszczenia ciata (wejs¢ w Swiadomy sen) po nastepnym
przebudzeniu. Tym sposobem, bedziesz mdgt nie tylko
odtaczy¢ sie od ciata lub mie¢ $wiadomy sen w ciggu
jednego dnia, ale takze bedziesz mdgt to wykonac kilka razy
juz na samym poczatku!

Nawet najbardziej nieudana proba nie powinna trwac
dtuzej niz minute. Jezeli w ciggu tego czasu nic sie nie uda,
bardziej efektywnym bedzie potozy¢ sie znowu spad i
sprobowac przy nastepnej prébie, zamiast uparcie usitowac
uzyskac rezultaty z proby obecnej.
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Typowe bledy dotyczace swiadomego snu i
eksterioryzacji

Documentary film "The Phase". Pictures by Andrey Goodkov. WWW.OBE4L.COM

- Brak prob odtaczenia sie
Zapominanie o odtaczeniu sie bezposrednio po
przebudzeniu przed technikami cyklicznymi; moze to
by¢ szansa nawet na potowe wszystkich doswiadczen.
- Brak zdecydowania
Pragnienie, bez wzgledu na  wszystko,
osiggniecia techniki, ktdra bedzie dziatal, jest
podstawowym warunkiem wykorzystywania technik
posrednich. Determinacja nie  powinna  by¢
powierzchowna, ale intensywnie skoncentrowana na
ukonczeniu proby.
- Mniej niz 4 cykle
Niewazne co sie stanie | niewazne jakie
pojawiajg sie mysli, musisz przeprowadzi¢ nie mniej
niz 4 cykle technik, oczywiscie zakfadajgc, ze do tej
pory Zzaden nie przyniost sukcesu.
— Niepotrzebna zmiana techniki
Pomimo jasnych wskazdwek nowicjusze uparcie

14


http://obe4u.com/pl/

www.obe4u.com/pl/

zmieniajq techniki po 3-5 sekundach, nawet gdy
technika zaczyna dziataé, w ten czy inny sposodb. Jest
to powazny btad. Jezeli technika dziata, by¢ moze
stabo, jest to znak, aby kontynuowac odfgczanie sie
w celu doswiadczenia Swiadomego
snu/eksterioryzacji.
— Niepotrzebna kontynuacja techniki
Jezeli technika nie przynosi efektu po 3-5
sekundach, nalezy przej$¢ do nastepnej.
- Nadmierne analizowanie
Jezeli analizujesz to co sie dzieje podczas
przechodzenia pomiedzy technikami po przebudzeniu,
to nie jeste$S skoncentrowany na samej technice
i zaczynasz btadzié. Potrzeba dos$wiadczenia
skutecznosci techniki powinna Cie w petni pochtongc,
nie pozostawiajgc miejsca na analizowanie i
rozmyslanie.
- Zbyt dtugi czas budzenia sie (proba nieudana lub
zbyt ociezale)
Nalezy automatycznie wykonywac instrukcje i po
przebudzeniu nie zwracac uwagi na takie trudnosci.
- Podejmowanie prob przez diuzej niz minute
Jezeli po minucie cyklu nie ma zadnych efektow,
wdéwczas szanse na sukces bedaq wieksze, jezeli od
razu poéjdziesz spac i sprébujesz przy nastepnym
przebudzeniu.
- Niepelne odtaczenie sie
Proby odtaczenia sie czasami nie przychodzg
tatwo lub nie sq do konca udane. Moze sie zdarzyc
powolnosé, brak ruchu czesci ciata i zablokowanie w
dwdch ciatach jednoczesnie. Jezeli przytrafi sie taka
sytuacja, pod zadnym pozorem nie poddawaj sie i nie
zaprzestawaj odtgczania sie.
- Nierozpoznanie fazy (eksterioryzacji lub
swiadomego snu)
Na przyktad, obserwujgc obrazy czesto jest sie
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wcigganym w  scenerie lub  spontanicznie
przerzucanym do innego Swiata podczas wirowania.
Praktykujgcy czesto mys$la, Ze muszgq doswiadczy¢
samego uczucia odfgczenia sie, co jest powodem
dlaczego moga wraca¢ z powrotem do swoich ciat,
aby to uzyskalé. To samo dotyczy pojawiania sie
Swiadomosci podczas snu; ale jestesmy juz w fazie i
pozostaje  tylko  pogfebianie = doswiadczenia i
wprowadzenie planu dziatania.
- Przebudzenie sie i poruszanie (brak proby lub préba
zbyt powolna)
Przebudzenie bez poruszania sie jest pozgdane,
ale nie obowigzkowe. Nie ma sensu rezygnowal z
wielu pojawiajgcych sie mozliwosci, czekajac na to
wlasciwe przebudzenie. Nalezy wykorzystywaé kazde
mozliwe przebudzenie.
- Utrata pierwszych sekund
Sprobuj wypracowac sobie zwyczaj
natychmiastowego i odruchowego przechodzenia do
technik zaraz po przebudzeniu, bez utraty Zadnej
sekundy.
— Stosowanie jednej techniki
Stosowanie po przebudzeniu tylko jednej
techniki, zamiast cyklu co najmniej dwdch, prowadzi
do znacznego obnizenia szansy wejscia w faze
(Swiadomego snu lub eksterioryzacji).
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Cztery zasady sukcesu w podejmowaniu proéb
swiadomego snu / eksterioryzacji

Probuj bez wzgledu na wszystko
Badz zdecydowany

Badz pewny siebie

RAb to automatycznie
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£ Like
Propozycje dotyczace ttumaczenia i publikacji petnej wersji

tej ksigzki (500 stron) oraz innych prac M. Radugi mozna
wysytac¢ na adres: obe4u@obe4u.com.
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