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Tudatos almodas és Testen kiviili élmény

Documentary film "The Phase”. Pictures by Andréjy

Kezdetben az emberek nem rendelkeztek tudattal.
Kialakuldsa utan viszont az fokozatosan egyre nagyobb
részét kezdte kitdlteni éber allapotunknak. Manapsag kezd
azon is tulnéni, megkezdve terjeszkedését mas allapotokba
is. Tudatossagi szintiink a REM-alvas sordn soran megno,
|étrehozva az emberi Iét legelképesztébb jelenségét — testen
kivili élmény (vagy tudatos d&lom) megtapasztalasat.
Valdszin(isithetd, hogy a jovo férfiai és ndi egyidejlileg két
vilagban fognak tudatosan létezni: a valds életben és testen
kivili élmények/tudatos almok vildagaban. Ez azonban
jelenleg csak specialis technikak hasznalataval érheto el.

A jelenségre tett utalasok megtalalhatéak a Biblidaban
és egyéb O0si iratokban. Olyan, mas jelenségek alapjaul
szolgal, mint a halalkdzeli élmények, foldonkiviliek altali
elrablas, alvasparalizis stb. Megtapasztalasa olyan rendkiviili,
hogy szamos okkult mozgalom a legmagasabb szintl
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képességként tartja szamon. Kutatdsi statisztikdk azt
mutatjak, hogy minden masodik ember legaldabb egyszer
intenziven megtapasztalja élete soran. Mindekdézben maga a
jelenség léte az 1970-es évek o6ta tudomanyos tényként
elfogadott.

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

A jelenség szamos modern szokdasrendszerben jelen
van, bar megnevezésére valtozd kifejezéseket hasznalnak:
“asztral kivetités”, “testen kivili élmény”, “tudatos alom”. A
tovabbiakban a gyakorlatias “fazis” vagy “fazis allapot”
kifejezést fogjuk hasznalni a ra térténé utalaskor.

Ami a jelenség érzékszervi megtapasztalasat illeti, ez
nem egy puszta vizualizacidés gyakorlat. Ebrenléti valésagunk
csupan egy faké abrand a fazishoz (tudatos alomhoz és
testen kivuli élményhez) viszonyitva! Ez az oka annak, hogy
szamos kezd6t sokkhatasként ér - vagy halalfélelmet
ébreszt bennik - az ebbe a tudatdllapotba valé kerllés. Az
érzékelés szintjén ez egy valddi parhuzamos vilag.
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A Tudatos almodas és Testen kiviili élmény
gyakorlati alkalmazasa

A tudatos almodas és testen kivili élmény (fazis)
alkalmazadsa a gyakorlatban szamos lehetdséget hordoz
magaban. A fazisban beutazhatod a Foéldet, az univerzumot,
akar magat az idot is. Barkivel talalkozhatsz: baratokkal és
csaladtagokkal, elhunytakkal, hirességekkel. Informacidhoz
juthatsz, amelyet felhaszndlhatsz mindennapjaid jobba
tételéhez. Befolyasolhatod a szervezeted szamos betegség
kezelésére. Kiélheted titkos vagyaid és fejlesztheted
kreativitdsodat. Mindemellett a testi fogyatékkal éldk
megszabadulhatnak korlataiktol és megtapasztalhatjak azt,
amiben a fizikalis valésagban hianyt szenvednek. Es ez csak
a jéghegy cslcsa, ha a jelenség mindennapi felhasznalasarol
van sz6!

Miel6tt megprobalkoznal a tudatos almodassal és a
testen kivlli élmény megtapasztalasaval (a fazissal),
pontosan hatdrozd meg, hogy mit fogsz azonnal csinalni a
testedtdl valé elvalast kovetben. Valassz ki legfeljebb 2-3
tevékenységet és jol jegyezd meg bket:

Nézz a tiikérbe (Kételezb az elsé alkalommal!)!

Egyél, vagy igyal valamit, amit szeretsz!

Latogass meg egy turista latvanyossagot!

Repllj a Féld felett!

Replld keresztiil az univerzumot!

Repiilj el a szomszédaidhoz, barataidhoz,
csaladtagjaidhoz!

Talalkozz a szerelmeddel!

Talalkozz egy elhunyt hozzatartozoddal!


http://www.angyalimenedek.hu/konyv_fazis.php
http://www.obe4u.com/hu/

www.obedu.com/hu/ VASAROLD MEG A TELJES KONYVET

Taldlkozz barmelyik hirességgel!
Vegyél be orvossagot!

Szerezz informaciét a fazisban fellelheté dolgoktdl!
Utazz a multba, vagy a jévobe!
Sétalj keresztiil egy falon!

Alakulj at egy allatta!

Vezess egy sport autot!

Lélegezz a viz alatt!

Helyezd a kezeid a testeden beliilre!
Kelts vibraciokat a testedben!
Legyél jelen egyszerre két testben!
Igyal alkoholt!

Szeretkezz és legyen orgazmusod!

Tudatos almodas és Testen kiviili élmény: a
legegyszeriibb technika

Az indirekt technikdk ciklusai a testedtdl valo elvalasra
tett kisérletekbdl alinak. Ha a szepardléodds nem sikerll az
ébredést kovetéen azonnal, az elkdvetkezé egy percben
indirekt technikakkal kell prébalkozni, amig valamelyikik el
nem kezd milkoédni. Ezt kovetden lehetségessé valik a
testedtdl vald szeparacio.

Az alabb ismertetett technikak rendkivil hatasosak,
fuggetlentl attél, hogy egy napkozbeni szunyodkalasbdl
ébredsz fel, vagy az éjszaka kozepén.

1. Lépés: Aludj 6 6rat, majd ébreszd fel magad!

(Ezt a l1épést akar ki is hagyhatod.)
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Egy szabadnapot megel6z0 estén fekidj le a
megszokott idében, és allitsd be Ugy az ébresztddet, hogy
nagyjabdl csak 6 6rat tudj aludni! Amikor az ébresztd jelez,
fel kell kelned, hogy igyal egy pohar vizet, tégy egy kitérot a
firdészobaba, és ismét elolvasd ezeket az instrukciokat.

2. Lépés: Fekudj vissza, észben tartva a
szeparaldédasi szandékodat!

(Ezt a lépést akar ki is hagyhatod.)

3-50 perc ébrenlétet kovetbéen feklidj vissza, és
Osszpontositsd a figyelmed arra, hogyan fogod indirekt
technikak ciklusait végrehajtani minden egyes rakovetkezo
felébredésedkor a tested -elhagyasara és az elbre
meghatdrozott tevékenységeid végrehajtdsara. Minden
egyes ezt kovetd ébredésnek természetesen kell
megtorténnie, ébreszté nélkil. Ha tul sok a fény a
szobadban, viselhetsz szemfed6t. Ha tul nagy a zaj -
hasznalj flildugét!

Mindek6ézben koncentralj arra, hogyan fogsz felébredni
anélkil, hogy kozben megmozdulndl. Ez nem feltétlendl
kovetelmény, de jelentésen megndveli az indirekt technikak
hatékonysagat.
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Deferred method

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

—Eiaii-

6 hours sleep

-

Set alarm
at 6 am

Attempts
(Cycles of indirect techniques)

Lefekvés utan aludj tovabbi 2-4 6rat, de hasznald ki a
természetes ébredéseket, amelyek ez id6 alatt torténnek - a
szokottnal gyakrabban fogod Oket tapasztalni. Minden
szeparaldédasi kisérlet utan - fliggetlentl attdél, hogy az
sikeres volt, vagy sem - ismét alomba kell merilndd,
ugyanazzal az elhatarozédssal, hogy a kovetkez6
ébredésedkor ismét probalkozni fogsz. Ily moédon szamos
kisérletet tudsz tenni egyetlen reggel alatt.

3. Lépés: Ebredés utan azonnal szeparalédj a
testedtol!

Minden egyes ébredéskor prébalj meg mozdulatlan
maradni, a szemeidet pedig prébald csukva tartani! Prébalj
meg azonnal elszakadni a testedt6l! Az indirekt technikak
hasznalatabdl fakadd sikeres kisérletek majdnem 50%-a
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ennek az egyszer(d |épésnek koszonheté - amely annyira
egyszerl, hogy nem is szamitanal arra, hogy mikdodhet.

A testedtdl valo elvaldashoz egyszerlien csak probalj
meg felallni, kifordulni, vagy lebegni. Prébald az egészet
az izmaid fizikalis megmozditdsa nélkil végrehajtani.
Emlékezz, hogy ugyanolyan érzetet fog kelteni, mint maga a
normalis, fizikadlis mozgas. Amikor elérkezik a pillanat, ne
gondold tul, hogyan is kellene csinalnod! Az ébredést kdvetd
els6 pillanatokban makacsul probdlkozz barmi aron
elszakadni a testedtdl! Valdszinlleg megérzésbdl tudni
fogod, hogyan csindld. A legfontosabb dolog, hogy ne
gondolkozz tul sokat, és ne vesztegesd el az ébredést kdvetd
elsO pillanatokat.

4. Lépés: egymast kovetd technikak ciklusai a
szeparalddasi kisérleteket kovetden

Ha az azonnali szeparalddas nem sikertl — ami ki fog
dertilni 3-5 masodpercen bellil - kezdj el azonnal 2-3,
szamodra legegyértelmiibb technika ko6zott valtogatni, amig
valamelyikik el nem kezd m(ikédni! Amikor ez megtorténik,
ismét megprobalhatsz szepardldédni. Valassz ki 2-3 neked
tetsz6t az alabbi 5 technika k6zul, amelyek koézoétt majd az
ébredések soran tudsz valtogatni!

Korforgas

3-5 masodpercig probdld meg minél elevenebben
elképzelni, hogy a fej-ldbujj tengelyed mentén korben
forogsz valamelyik irdnyban! Ha ez semmilyen érzetet nem
kelt, |épj tovabb egy masik technikdhoz! Amennyiben a
rotacid leghalvanyabb jelét is érzékeled, Osszpontositsd a
figyelmed erre a technikdra és probalj meg még
energetikusabban korbe forogni! Mihelyst a rotacié érzete
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stabilld és valdssa valik, ezt kiinduldsi pontként hasznalva
ismét meg kell prébalnod szeparalddni a testedtdl.

Usz6 technika

3-5 masodpercig probald meg a lehetd
leghatarozottabban elképzelni, hogy Uszol, vagy egyszerien
csak Uszé mozdulatokat végzel a karoddal! Probald meg
barmi aron érezni, olyan életszerlien, amennyire csak lehet!
Amennyiben semmi sem torténik, valts technikat! Ha az
Uszas érzete megjelenik, nincs sziikség arra, hogy technikat
valts. Helyette erGsitsd fel a megjelend érzetet! Ezutdn a
vizben torténé Uszas valds érzete meg fog jelenni. Ez mar
magat A Fazist jelenti (tudatos alom és testen kivili élmény)
és szeparacidra ilyenkor nincs szikség, |évén mar a Fazisban
vagy. Ellenben, ha az Uszds érzete Ugy jelenik meg, hogy
kozben az &gyadban vagy valamilyen viztémeg helyett,
szeparaciés technika alkalmazasara lesz szikséged.
Hasznald az Uszas érzetét kiindulasi pontként!

Képek megfigyelése

Nézz a lezart szemeid el6tt taldlhaté Urességbe 3-5
masodpercig! Ha semmi sem torténik, valts technikat! Ha
képes vagy barmiféle vizualis ingert felfogni, irdnyitsd ra a
tekinteted, mig valdésdgossda nem valik!  Mihelyst
megtorténik, szeparalddj a testedtdl és engedd, hogy az eléd
tarulé kép magaba szippantson! Amikor képeket figyelsz
meg, fontos, hogy ne prébald vizsgalni azok részleteit, mert
ellenkezd esetben el fognak mosddni. Keresztil kell nézned a
latott képen, amely valdszer(ibbé fogja azt tenni!

A kéz vizualizalasa

3-5 masodpercig élénken és hatarozottan képzeld el,
hogy egymashoz dorzsolod a tenyered, kdzel a szemedhez!
Probald meg minden aron érezni, latni 6ket magad eldtt,
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illetve a dorzsdlésikbdl adéodd hangot is prébald meg hallani!
Ha semmi sem torténik, valts technikat! Ha a fenn emlitett
érzetek barmelyike megjelenik, maradj ennél a technikanal
és erGsitsd fel addig, amig teljesen valésdgossa nem valik!
Ezek utdn megprébalhatsz szeparalodni a testedtdl, a
technika haszndlatabdl ered6é érzeteket hasznalva kiindulasi
pontként.

Fantom végtag mozgatas

Probdld meg az érzékelt kezed, vagy labad ide-oda
mozgatni 3-5 masodpercig! Semmilyen korilmények kozott
ne mozgasd az izmaid és ne prébald meg elképzelni magat a
mozgast sem! Példaul probalj meg intenziven le-, illetve
felfelé nyomni, jobbra-balra mozogni, és igy tovabb! Ha
semmi sem torténik, valts technikat! Ha a mozgas barmiféle
érzete hirtelen megjelenik, 6sszpontositsd a figyelmedet erre
a technikara, prébald meg ndévelni a mozgas terjedelmét,
amennyire csak lehet! Ha mar legalabb 10 cm-re el tudsz
mozdulni, azonnal prébalj meg szeparalédni a testedtdl,
kiindulasi pontként a technikabdl eredd érzeteket hasznalva!

Minden egyes prébalkozasod sordan a fentiek kozul
kivalasztott 2-3 technika kozott kell valtogatnod, 3-5
masodpercig kisérletezve velik. Ebbdl fognak majd
|étrejonni ezen indirekt technikak ciklusai, amikor is a
gyakorld személy egymas utan valtogatja a technikakat egy
perces id6tartam alatt egy olyan utadn kutatva, amely
m(ikédik. Nagyon fontos, hogy nem kevesebb, mint 4 ciklust
kell végigcsindlnod ezen 2-3 technikabol egy prébalkozas
soran, és mindezt nem tébb, mint egy perc leforgasa alatt.

Tegyik fel, hogy az egész folyamat a kovetkezOképp

zajlik le: a fazissal kisérletez6 egyén este 11:30-kor fekszik
le és reggel 6:00-ra allitja be az ébreszt6jét. Hat orakor
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felébred arra, kitérét tesz a mosddba, iszik egy kis vizet,
majd felidézi az indirekt technikakat, illetve a szamara
érdekes, eltervezett dolgokat, amit a fazisban fog
végrehajtani (pl. belenézni a tikdrbe és elreplilni a Marsra).
6:05-kor ismét lefekszik azzal az elhatarozassal, hogy
minden egyes elkévetkezd ébredéskor belép a fazisba.
7:35-kor (vagy amikor a természetes ébredés megtorténik)
a gyakorld6 személy varatlanul felébred, és azonnal
megprobal szeparalddni a testétél. Mivel ez nem sikeril az
els6 3-5 masodpercben, megprébal rotaciot érzékelni, de
mivel ez sem jar sikerrel 3-5 masodpercen belll, atvalt az
Uszé technikara. Mivel az sem milkodik, fantom végtag
mozgatassal probalkozik, majd az els6é sikertelen 3-5
masodperc utan ismét a rotacidval kisérletezik, majd az Uszo
technikaval, illetve a fantom végtag mozgatassal, egyenként
3-5 masodpercig. A harmadik ciklus soran a rotacid
varatlanul elkezd mdkddni - a korbeforgds érzete
megjelenik. A gyakornok ennél a technikanal marad, és
olyan gyorsan forog, amennyire csak tud, majd sikeresen
elvalik a testétdl a forgds érzetét hasznalva. Ekkor a
tikorhoz fut, mikézben folyamatosan megtapogat és kozelrdl
megvizsgal maga koridl mindent, ami fokozatosan felerdsiti
az érzékelését. A tikorbe valdé pillantds utan a
transzlokaciés technikat hasznalva a Marson talalja magat,
de varatlanul visszatér a testébe. Ekkor azonnal megproébalja
ismét elhagyni azt, de nem képes ra, igy visszaalszik azzal
az elhatarozassal, hogy megismétli a fentieket a kovetkezd
ébredéskor, ezuttal viszont tébb id6t toéltve a Marson. Es igy
tovabb...

12


http://www.angyalimenedek.hu/konyv_fazis.php
http://www.obe4u.com/hu/

www.obedu.com/hu/ VASAROLD MEG A TELJES KONYVET

1

The Indirect Method

> Separation
o A and B = Your selected techniques
5
] "
a (As soon as a technique works, make an-
° Cycle 1 " other separation attempt)
a
]
wn
©
£
o
Cycle 4
A B
Awakening 30-60 seconds

Ismételd meg a fentieket azokat a technikakat
hasznalva, amelyeket a legtermészetesebbnek érzel, és egy
teljesen Uj univerzum fog kitarulni el6tted: tudatos almodas
és testen kivili éimények!

Ha napi 10-30 percet szansz arra, hogy begyakorold a
technikdkat és a folyamatot, a moddszer bevésédik és
hatékonyabban fog miikddni. Ez jelentésen megnoveli a
probalkozasaid sikerességét az ébredések soran.

Az almodas tényének tudatosulasa szintén fazis
élménynek tekinthet6. Ha alvas kézben hirtelen tudatosul
benned, hogy almodsz, maris a fazisban vagy. Ezért rogton
az eltervezett tevékenységeid megvaldsitasara, illetve az
allapot stabilizaldsara kell torekedned! Az almodas
tényének tudatosulasa a technikak ébredéskor torténo
ciklikus végrehajtasanak mellékterméke lehet. Ez a
mellékhatas elég gyakori - késziilj fel ra!

Ha érzékszerveid tompan mikoédnek a fazisban
(homalyosan latsz, vagy érzéketlen a tested), probalj meg
minden korilotted levé dolgot megérinteni, azok részleteit
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aprélékosan, kozelr6l megvizsgalni! Ez hozza fog segiteni,
hogy az élmény valdszerlibbé valjon. Ezeket a dolgokat a
fazis allapot folyamatos fenntartdsahoz is meg kell tenned,
ha a testedbe vald visszatérés elsd jelei felbukkannak (pl.
minden homalyossa valik).

5. 1épés: A kisérletet kovetdoen

Minden probdlkozads utan aludj vissza (fliggetlendl attol,
hogy sikeres, vagy sikertelen volt) annak érdekében,
hogy a kovetkez6 ébredéskor ismét megprdbalkozhass a
testedtll vald szeparaciéval (vagy tudasodjon benned,
hogy almodsz)! Ily mdédon egy nap alatt nem csak egy,
hanem szamos alkalommal tudod elhagyni a tested
(vagy tapasztalhatod meg a tudatos almodast)!

Még a legsikertelenebb prébdlkozdsok se tartsanak egy
percnél tovabb! Ha ez id6 alatt semmi nem torténik,
sokkal hatékonyabb ismét dlomba zuhanni és a
kovetkez6 ébredéskor probalkozni, mintsem makacsul
megkisérelni eredményeket kifacsarni a jelenlegi
probalkozasbdl.
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A Tudatos alommal és Testen kiviili éiménnyel
kapcsolatos tipikus hibak

Documentary film "The Bhiase!Rictiges by ndpey)Gund RavRWMATTEEAIGAM

- A szeparalodasi kisérlet hianya

Megfeledkezni az ébredés utani azonnali szeparalddasi
kisérletrol, mielétt attérnénk a technikakra, annak
ellenére, hogy ennek a Iépésnek kbészénheté az
élmények kézel 50 %-a.

- Az agresszio hianya

Az arra iranyuld vagy, hogy egy technika minden &ron
mlikédjon, illetve a lelkesedés a siker f6 kritériumai az
indirekt technikak alkalmazasanak esetén. Mindekédzben
az elhatarozasnak nem szabad csupan felszinesnek
lennie, hanem intenziven az elvégzendd
tevékenységekre kell 6sszpontosulnia.

- 4-nél kevesebb ciklus

Fiiggetlendl attol, mi térténik, vagy milyen gondolataid
tamadnak, 4-nél nem  kevesebb  ciklust  kell
végrehajtanod a technikakbdl, amennyiben azok nem
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kezdenek el mar el6bb mikédni.

- A technikak sziikségtelen megvaltoztatasa

Az érthetéen megadott utasitasok ellenére az uUjoncok
makacsul valtogatni fognak a technikak koézott 3-5
masodpercet kévetben, még akkor is, ha egy technika
valamilyen moddon elkezdett miikédni. Ez egy komoly
hiba. Ha egy technika elkezdett mikédni — akarmilyen
gyengén is —, elérkezett az idb valamilyen szeparalddasi
mddszer alkalmazasara a tudatos a&lom/testen kiviil
élmény megtapasztalasanak érdekében.

- Egy technika indokolatlanul hosszi ideig tarto
hasznalata

Ha egy technika nem kezd el mikédni 3-5 masodperc utan,
masikra kell valtani.

- Talzott mértéki analizalas

Ha az ébredést kévetben a technikak ciklikus végrehajtasa
sordan megprobalod analizalni, mi térténik, akkor nem
magukra a technikakra koncentralsz és mellékvaganyra
tereled magad. A technika sikeres kivitelezésére iranyuld
vagynak valdsaggal fel kell emésztenie, helyet sem
hagyva az elmédben az analizalasnak, vagy a
szemlélédésnek.

- Tal éber ébredés (kisérlet hianya, vagy gyenge
kisérlet)

A megadott utasitasokat automatikusan kell kévetned és
ilyen, ébredés soran fellépé érzetnek figyelmet sem
szabad szentelned.

- Egy percnél hosszabb ideig torténo probalkozas

Ha egy perc utan sem sikerilt eredményt elérni, sokkal
jobbak lesznek az esélyeid, ha visszaalszol és a
kovetkezb ébredéskor probalkozol ujra.

- Nem teljes szeparacio

A szeparaciora valé kisérletek néha nem mennek végbe
kénnyedén, vagy teljesen. Lomhasag, beragadt
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testrészek, egyszerre két testben térténé megrekedés
felléphetnek. Soha ne add fel, és allanddsitsd a
szeparaciora valé kisérleteid, ha ilyesmi térténik!

- A Fazis (Testen kiviili élmény/Tudatos alom)
felismerésének elmulasztasa

Példaképp felhozhaté, hogy a képek megfigyelése soran a
gyakorld személyt gyakran magaba szippantja a latvany,
vagy spontan egy masik vilagban talalja magat a rotacio
kézben. Az ujoncok gyakran azt gondoljak, hogy meg
kell tapasztalniuk maganak a szeparacionak az érzetét,
aminek érdekében inkabb visszatérnek a testiikbe.
Ugyanez vonatkozik az almodas tényének
tudatosulasara, Iévén a gyakorlé személy mar a fazisban
van, aminek kbszénhetéen mdar csak annak
elmélyitésére és az eltervezett tevékenységeinek
végrehajtasara van szikség.

- Mozgasra torténo ébredés (kisérlet hianya, vagy
gyenge kisérlet)

A mozdulatlan felébredés elvart, de nem koételez6. Nincs
értelme a megfelel6 ébredésre varva lehetéségeket
kihagyni - lehetbleg szerint minden alkalmat ki kell
hasznalnod!

- Az els6 masodpercek elvesztegetése

Probald meg szokasodda alakitani a technikak ébredés utani
azonnali és reflexszerli végrehajtasat anélkiil, hogy egy
masodpercet is elvesztegetnél!

- Egyetlen technika hasznalata

Ha egyetlen technikat alkalmazol ébredést kbévetden
ahelyett, hogy legalabb ketté technikaval prébalkoznal
ciklikusan, jelent6sen lecsékken a fazis allapotba kertilés
esélye (tudatos &lom, vagy testen kivili élmény
megtapasztalasa).
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A Tudatos almodas/Testen kiviili élméeny
megtapasztalasanak négy alapelve

Csinald barmi aron!

Légy agressziv!

Bizz magadban!

Csinald gondolkodas nélkiil!

PN

= 4
Documentary film "The Phase". Pictures by Andrey Goodkav. WWW.OBE4L.COM
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VASAROLD MEG A TELJES KONYVET

A tudatos almok és a testen kiviili élmények nagykinyve

Sl .
Michael ﬁaduga‘\

P

A valdsag illizigjanak megsemmisitése

Angyali Menedék

VASAROLD MEG A TELJES KONYVET
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Download free 500-page version of this ebook in English on
www.obe4u.com
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