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Lucid Riuya ve Beden Digi Deneyim

Documentary film "The Phase". Pictures by AndréyGoodkev. WWW.OBE4L.COM

Cok eski zamanlarda insanlar bilince sahip degildi.
Ancak bir kez gelismesiyle birlikte biling, uyanik olma halinin
gitgide daha blyuk bir parcasini isgal etmeye basladi.
GUnlumuzde ise biling, genislemeye devam ederek uyanik
olma halinden baska hallere de sigriyor. Biling, giderek artan
oranlarla REM uykusu sirasinda ortaya cikarak insanlk
tarihinin en hayret verici fenomenlerinden birine neden
oluyor: kisiye beden disi deneyim hissi verme (diger adiyla
OBE - out-of-body experience) ya da lucid riya gbérme
durumu. Gelecegin erkek ve kadininin bilingsel varhigini iki
dinyada sergileyecek olma ihtimali yliksek: gergcek hayat ve
OBE/lucid riya gérme durumu. Simdilik ise bu yalnizca 6zel
tekniklerle mumkun.

Bu fenomene dair cesitli ipuglari Incil ve diger antik
yazitlarda bulunabilir. Bu fenomen; 6lime yakin deneyimler,
uzayhlar tarafindan kacirilma, uyku felci vb. gibi
deneyimlerin temelinde yer alir. Fenomen o kadar sira disidir
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ki okilt hareketlerin bircogu bunu deneyimlemeyi en (st
dizey basarilardan biri olarak  gorir. Istatistiki
arastirmalarin gosterdigine gore her iki insandan biri bunu
deneyimleyecek. Fenomenin kendisi ise 1970'lerden beri
bilimsel bir gergek olarak karsimizda duruyor.

EVRE (FAZ)

Dinsel Mucizeler
Uzayh Kacirmalari
Dogaiistiui Olaylar

Beden Disi Deneyim

Lisid (Berrak) Riiya

Uyku Felci
Sahte Uyanma
Astal Projeksiyon
Yakin Oliim
Deneyimleri

Fenomen, modern uygulamalarda "astral seyahat" ve
"beden disi deneyim" ya da "lucid rlya" gibi cok farkh
isimler altinda da olsa yer aliyor. Biz bu fenomeni
tanimlamak icin "faz" ya da "faz durumu" deyimini
kullanacagiz.

Fenomenin kendisi duyusal algilarla ilgili olsa da bu
sadece gorsellestirme deneyimi degdil. Gergeklik, faz
durumuna (lucid riya ve beden disi deneyime) kiyasla
donuk bir hayal gibi kaliyor! Acemilerin faz durumuna
girince sok olmalarinin ve 6limune korkmalarinin sebebi de
bu. Faz, algi anlaminda gergek bir paralel dinya.
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Lucid Ruya ve Beden Digi Deneyimlerin Pratik
Uygulamalari

Lucid ruya ve beden disi deneyim (faz) fenomenlerinin
prafik yanlari daha da buyuk bir firsat sunuyor. Faz
durumunda dlinyada, evrende ve zamanda vyolculuk
yapabilirsiniz. Istediginiz herkesle bulusabilirsiniz:
arkadaslariniz, aileniz, Unliler ve hatta merhumlar. Faz
durumundan bilgi alabilir ve bunu gunlik hayatinizi
iyilestirmek icin kullanabilirsiniz. Fizyolojinize etki edebilir ve
cesitli  hastaliklari iyilestirebilirsiniz.  Gizli  tutkularinizi
bulabilir,  yaraticthdinizi  arttirabilirsiniz. Tim  bunlari
yaparken fiziksel engelleri bulunan kisiler, fiziksel diinyada
sahip olamadiklari 6zelliklere erisebilir. Tabii bunlar sadece
fenomeni ginlik hayatiniza uygulama yollarinda buz daginin
gorinen ucu!

Lucid riyaya ve beden disi deneyime (faza) girmeden
once, ayrimdan sonra orada ne vyapacadginizi acikca
belirlemelisiniz. 2 - 3'ten fazla eylem segmeyin ve
sectiklerinizi iyi hatirlayin:

Documentary film "The Phase". Pictures by Andrey Goodkov. WWW.OBE4U.COM
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Aynaya bakin (ilk asama icin cok énemli!)
Sevdidiniz bir seyi yiyin ya da icin
Turistik bir yere gidin

Dunya ustinde ugun

Evrende dilediginiz gibi ucun
Yakinlarinizin, arkadaslarinizin ve ailenizin yanina ugun
Asik oldugunuz biriyle bulusun
Merhum bir yakininizla bulusun
Unliilerle bulusun

Tedavi icin bir ilac¢ alin

Faz objelerinden bilgi alin

Gecmise ya da gelecege seyahat edin
Bir duvardan gecin

Bir hayvana dénisin

Spor araba surin

Su altinda nefes alin

Elinizi viicudunuzun icine sokun
Titresimleri hissedin

Ayni anda iki bedende bulunun
Baskasinin bedenine girin

Icki icin

Sevisin ve orgazm olun

Lucid Ruya ve Beden Dig1 Deneyim: En Kolay
Teknik

Dolayli teknik doéngileri, uyandiktan hemen sonra

ayrilma denemelerini icerir. EJer hemen ayrilma basarisiz
olursa bir dakika boyunca cesitli tekniklerden olusan bir
dénglye girilir ve tekniklerden biri ise yarayip bedenden
ayrilmay! sadlayincaya kadar silire¢ devam eder. Genelde
sonug almak igin dlzglin yapilan 1 ila 5 deneme yeterlidir.

Asadida anlatilan teknikler hem ogle sekerlemesinden

kalkarken hem de gecenin ortasinda uyandidinizda
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mukemmel ise yarar.

Adim 1: 6 Saat Uyuyun ve Alarm ile Uyanin

(Bu adimi atlayabilirsiniz)

Isiniz olmadi§i ya da erken uyanmak zorunda
olmadiginiz bir ginden oOnceki gece normal saatinizde
yataginiza gidin ve alarmi en az 6 saat uyuyabileceginiz
sekilde kurun. Alarm caldiginda kalkip bir bardak su icmeli,
tuvalete gitmeli ve bu yénergeleri tekrar okumalisiniz.

Adim 2: Tekrar Uyurken Bir Amaciniz Olsun

(Bu adimi atlayabilirsiniz)

3 ila 50 dakika arasi uyanik kaldiktan sonra tekrar
yataga donin ve dikkatinizi uykunuzu takip eden dogal
uyanmalarda bedeninizi terk etmek ve eylem planiniz
gerceklestirmek icin dolayli teknik ddéngulerini nasil
uygulayacaginiz lzerinde yodgunlastirmalisiniz. Bunu takip
eden tim uyanmalar dodgal olarak gerceklesmelidir. Eger
odanin ici cok aydinliksa 6zel bir uyku goézligu takabilirsiniz.
Eder gariltiluyse kulak tikacr kullanin.

Erteleme Yontemi

3 ila 50 Dakika

Gece 12 Uyumayin Sabah 9-10
Saati 6'ya
Kurun Dolayh Teknik

Denemeleri
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Ayni zamanda bedeninizi fiziksel olarak hareket
ettirmeden nasil uyanmayi deneyeceginizde odaklanin. Bu
elzem bir sey dedil ancak dolayli tekniklerin etkisini blyuk
Olclde arttiracaktir.

Simdi 2 ila 4 saat arasi uyuyun ve bu zaman zarfinda
dogal olarak uyanirsaniz, durumu avantaja cevirin. Bu
durum sandiginizdan daha sik gergeklesiyor. Her bir
denemeden sonra basarili olsaniz da olmasaniz da uyanip
tekrar deneme niyetiyle uyumalisiniz. Bu yontemle tek bir
sabah bile bircok deneme yapabilirsiniz.

Adim 3: Uyanir Uyanmaz Ayrilin

Her bir uyanisinizda hareket etmemeye ya da
gozlerinizi agmamaya c¢alisin. Bunun yerine hemen
bedeninizden ayrilmaya calisin. Dolayh tekniklerdeki
basarinin %50'si bu ilk adim ile gelir. O kadar kolay bir adim
ki insanlar ise yarayacagindan emin olamiyorlar.

Bedeninizden ayrilmak icin basitce kalkmaya,
havalanmaya ya da yataktan yiikselmeye calisin. Bunu
bedeninizle yapmaya c¢alisin ancak fiziksel kaslarinizi
oynatmayin. Bunun tamamen normal bir fiziksel hareket
gibi hissettirdiginden emin olun. O an geldiginde bunu nasil
yapacaginiz hakkinda c¢ok fazla disinmeyin. Uyanistan
sonraki ilk anlarda bir sekilde, her nasil yapabiliyorsaniz,
inatla vidcudunuzdan ayrilmaya calisin. Yuksek ihtimalle
bunu nasil yapacadinizi icgidusel olarak anlayacaksiniz. En
onemli sey cok fazla distinmemek ve uyanisin ilk anlarini
kagirmamak.

Adim 4: Ayrilmak igin Déngiisel Teknikler

Eder aninda ayrilamadiysaniz (ki bu 3 - 5 saniye sonra
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belli olur) hemen oracilkta size uygun oldugunu
dusindaguniz 2 - 3 teknigi daha deneyin. Bu tekniklerden
en az biri mutlaka ise yarayacaktir. Bu oldugunda tekrar
ayrilmay! deneyebilirsiniz. Asadidaki bes teknikten 2 - 3
tanesini segin ve uyanis sirasinda bunlari kullanin:

D6nme

3 ild 5 saniye boyunca basinizdan ayaklariniza
kadar olan eksende herhangi bir yéne mumkin
oldugunca hizli bicimde donddgunizd hayal edin.
Eder hicbir sey hissetmiyorsaniz baska bir teknige
gecin. Eger gercek ya da hafif bir dénme hissi
duyarsaniz dikkatinizi bu teknige yogunlastirarak
daha enerji dolu bicimde ddénmeye calisin. Dénme
hissi stabil ve gercek bir hal aldiginda bunu bir
baslangic noktasi olarak alip tekrar ayriimayi
denemelisiniz.

Yiizme teknigi

3 ila 5 saniye boyunca yuzdiginuzi ya da
kollarinizla ylzme hareketleri yaptiginizi hayal edin.
Her ne olursa olsun mumkin olan en gergek bigimde
hissetmeye calisin. EJer bir sey olmazsa farkl bir
teknige gecin. EJer ylzme hissi olusursa baska bir
teknige gecmenize gerek yok. Onun yerine olusan
hisleri derinlestirin. Bunu takiben gercek suda ylzme
hissi duyacaksiniz. Bu, fazda (lucid riiya ve beden disi
deneyim) oldugunuz anlamina gelir, yani zaten
fazdayken ayrilmaniza gerek yoktur. Ancak suda
ylziyormus gibi dedil de vyatakta oldugunuzu
hissediyorsaniz bir ayrilma teknigi uygulamalisiniz.
Yidzme hislerini bir baslangig noktasi olarak kullanin.

Gorselleri gozlemleme
Gozlerinizi kapatmadan 6nce bosluga 3 - 5
saniye boyunca dikkatle bakin. EgJer hicbir sey
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olmazsa baska bir teknige gecin. Eder herhangi bir
gbéruntl gorirseniz, gorintid daha gercekci bir hal
alana kadar dikkatle bakin. Gergekgi bir hal aldiginda
ise hemen o anda bedeninizden ayrilin ya da
gérintinun sizi gekmesine izin verin. Goruntlye
odaklanirken tum detaylari gézden gegirmemek
onemli cinkl oyle yaptiginiz takdirde gorintd ucup
gidebilir. Resme baktikga, resim daha gergekgci bir hal
alacaktir.

El gorsellestirmesi

3 - 5 saniye boyunca ellerinizi gézunuze yakin
bir sekilde tutarak birbirine sirttigintzd hayal edin.
Ne olursa olsun hemen o6nunlizde hissetmeye,
gbérmeye ve hatta birbirine strtme sesini duymaya
calisin. Eder bir sey olmazsa farkl bir teknige gegin.
Yukaridaki hislerden biri olusmaya baslarsa o teknige
bagli kalin ve gercekci bir hal alincaya kadar
yodunlasin. Daha sonra bu teknigin sizde uyandirdigi
hisleri baslangig noktasi olarak kullnarak
bedeninizden ayrilmaya calisin.

Hayali kipirdama

Ellerinizi ya da ayaklarinizi 3 - 5 saniye boyunca
hareket ettirmeye calisin. Higbir kosulda kaslarinizi
oynatmayin ya da hareketin kendisini hayal etmeyin.
Ornedin yodun bicimde asadi ve yukari hareket
etmeye calisin, saga ve sola hareket edin ve devam
edin. Eger higbir sey olmazsa baska bir teknige gegin.
Eder hafif ya da yavas bir gergcek hareket hissi
olusursa dikkatinizi bu teknikte toplayin ve hareket
araligini mimkin oldugunca arttirmaya calisin. 10
santimetrelik bir hareket araligina ulastiginizda
teknigin sagladigi hisleri bir baslangic noktasi olarak
kullanarak hemen bedeninizden ayrilmaya calisin.

10
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Her bir deneme icin yapmaniz gereken sey, her birinde
3 - 5 saniye harcayacak sekilde bu tekniklerden 2 ya da 3
tanesini denemek. Bu, dolayli teknik doéngulerini olusturur.
Dolayh teknik dongulerinde kisi hangi teknigin ise yaradigini
anlamak igin bir dakikalik bir strecte pes pese birkag teknik
dener. Bir denemede 2 - 3 teknigi en az 4 dongl uygulamak
cok o6nemlidi. Deneme slresi ise toplamda bir dakikayi
asmamahdir.

Ornedin tim siireg su sekilde isleyebilir: bir fazc (lucid
riyayl ve beden disi deneyimi deneyen Kkisi) 23.30'da
yataga gidip alarmini sabah 6 icin kurar; 6'da uyanir ve
tuvalete gider, biraz su icer ve faz icin ilgi cekici buldugu
eylem planlarini ve dolayli teknikleri hatirlar (6rnegin
aynaya bakmak ve Mars'a ugmak gibi); bir daha
uyandiginda faza girme niyetiyle 6.05'te tekrar yataga girer;
7.35'te (veya dodal uyanma ne zaman dgergeklesirse)
beklenmedik bir bicimde uyanir ve hemen orada bedeninden
ayrilmaya calisir; 3 - 5 saniyede ayrilamazsa ddénme
hareketlerini yapmayi dener ancak o da 3 - 5 saniyede ise
yaramaz; bu kez fazci ylizme teknigini uygular ancak o da 3
- 5 saniyede ise yaramaz; hayali kipirdanmayi dener ama o
da 3 -5 saniyede ise yaramaz; ardindan fazci tekrar dénme
hareketini, ylizme hareketini ve hayali kipirdanmayi her
birine 3 - 5 saniye ayiracak bicimde denemeye devam eder;
Uglincl déngide beklenmedik bir sekilde donme hareketi ise
yarar, dénme hissi olusur; fazci bu teknige devam ederek
mUmkin oldugunca hizli donmeye calisir ve dénme hissini
kullanarak bedeninden hemen orada ayrilir ve aynaya kosar,
etrafindaki nesnelere dokunur ve hislerini kuvvetlendirir;
aynaya bakar ve konum degistirme teknigini kullanarak
kendini Mars'ta bulur ancak beklenmedik bir bicimde
bedenine geri doéner; bedenine dbéner dénmez tekrar
ayrilmay! denese de ise yaramaz; bir daha uyandidinda
Mars'ta daha uzun slre kalma niyetiyle tekrar uyur ve slireg
bdéyle devam eder.

Yukaridaki tekniklerden size en dogal gelenleri

11
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uygulayin ve kendinizi yeni bir evrene acin: lucid rliya ve
beden disi deneyim!

Maksimum

Uykudan Uyaninca Faza
Girme Olasilig:

R A —

Uyanma Ani Zaman ve Devinim

Gunlik 10 ila 30 dakika ayirip bu teknikleri ve
prosedird denerseniz methodu hatirlarsiniz ve daha iyi
calisir. Bu sayede uyandidinizda faza gegme basariniz da
artar.

Rlyada bilingli olma durumu da bir faz deneyimi olarak
karsimiza cgikar. Eger uyudugunuzun ve riya gordiginizin
farkindaysaniz, bu fazda oldugunuz anlamina gelir. Bu
yluzden de eylem planinizi uygulamaya koymali ve fazi
stabilize etmelisiniz. Eger bilingli riilya durumu ortaya
cikarsa, bu uyandiginizda uyguladiginiz teknik
dongiilerin bir yan etkisi olabilir. Bu yan etki oldukg¢a
sik goriiliir - buna hazir olun.

Eder fazdaki hisleriniz (lucid riya ve beden disi
deneyim) gercekci dedilse (iyi gOremiyorsaniz veya
bedensel hisleriniz uyusuyorsa), cevrenizdeki her seye
dokunmaya calisin ve nesnelerin detaylarina yakindan

12
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bakin. Bu size daha gercekgi bir deneyim sunacaktir. Ayni
aktiviteler, bedene donisin ilk semptomlar gortldiginde
(6rnedin her sey sonlklestiginde) faz halini korumak icin de
yapimalidir.

Adim 5: Denemeden Sonra

Basarili olsun olmasin her bir denemeden sonra bir
sonraki uyanisinizda bedeninizi terk etmeyi tekrar denemek
icin (lucid riya gérmek igin) tekrar uykuya dalin. Bu sayede
bir glinde bedeninizi sadece terk edebilecek hale gelmekle
kalmayacak, ayni zamanda ilk glinden birden fazla lucid
riya gorebileceksiniz.

En basarisiz denemeniz bile bir dakikadan fazla
sirmemelidir. E§er o zaman periyotunda higbir sey olmazsa
o denemenin sonuclarini zorlamak yerine uykuya dénip bir
sonraki uyanisl yakalamak cok daha etkilidir.

Lucid Ruyalarda ve Beden Digi Deneyimlerde
Yapilan Tipik Hatalar

- Ayrilma denemesini unutmak
Teknik dénglsiine girmeden 6nce, uyandiktan
hemen sonra ayrilma denemesini unutmak bir sikinti
olabilir. Tdm deneyimlerin %J50'sinin bu sekilde
ortaya ciktigini unutmamaliyiz.
- Kararhhk eksikligi
Bir teknigin her ne olursa olsun ise yaramasini
istemek, dolayli teknik prosediirlerinde basariyi
yakalamak igin temel kriterdir. Ayni zamanda
kararliik ve iyi odaklanma da yapilacak eylemlerin
tamamlanmasi adina oldukga énemli.
- Dortten az dongii yapmak

13
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Ne olursa olsun ve ne disinlrseniz ddsindn,
teknikleri en az 4 doénglu uygulamalisiniz. Simdiye
kadar ise yaramamis olmasi ise yaramayacagi
anlamina gelmiyor.

- Gereksiz Teknik Degistirmek

Yénergeler her ne kadar acik olsa da acemiler
teknikler calissin calismasin, farkli teknikler (zerinde
3 - 5 saniye harciyorlar. Bu ciddi bir hata. Eger bir
teknik, hafif de olsa calismaya basladiysa, Iucid
rtiya/beden disi deneyim icin ayrilma denemeleri de
baslamalidir.

Documentary film "The Phase". PictunrestyAndrey GRadkov. WWW.OBE4L.COM

- Bir Teknigi Gereksiz Yere Siirdiirmek
Eger bir teknik 3 - 5 saniye sonra c¢alismaya
baslamadiysa baska bir teknige gecilmelidir.
- Gereksiz Analiz
EJer uyandiktan sonraki teknik déngiisinde
neler yaptiginizi analiz ediyorsaniz, tekniklerde yeteri
kadar yogunlasamamis ve amacinizdan
sapmissinizdir. Ise yarayan teknidi bulma udrasi
aklhinizi mesgul edip, aklinizda analiz ya da farkl

14
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dustincelere yer birakmamalidir.
- Fazla Ayik Olarak Uyanmak (Deneme Yok ya da
Sacma bir Deneme Yapihyor)

Otomatik olarak asadidaki ydbnergeleri takip
etmeli ve uyandiktan sonraki algilara dikkat
etmemelisiniz.

- Bir Dakikay! Askin Siire Deneyin

Egder bir dakikalik bir déngiden sonuc¢ elde
edilmemisse tekrar uykuya déndp bir sonraki
uyanista denemek cok daha iyidir.

- Tamamlanamayan Ayrilma

Ayrilma denemeleri bazen kolay olmayabilir ya
da tamamlanamayabilir. Halsizlik, sikisan vicut
bélimleri, iki bedende ayni anda sikisma gibi
durumlar ortaya cikabilir. Her ne olursa olsun
vazgecmeyin ve bdyle bir durumla karsilastiginizda
ayrilmayi durdurmayin.

- Fazda Oldugunu (Lucid Riiya ve Beden Disi
Deneyim) Fark Edememe

Deneme yapanlar, goérselleri gbzlemlerken
siklikla manzaranin icine girerler ya da dénme
hareketi yaparken diger dinyaya gecerler. Cogu
zaman ayrilma hissini deneyimlemeleri gerektigini
dustndlklerinden faza gectikleri halde ayrilmayi
deneyimlemek icin vicutlarina geri dénerler. Ayni sey
rtiya gorurken kazanilan bilin¢ icin de gecerli. Faza
gectiginiz anda tek yapmaniz gereken yapmak
istediginiz eylemi gerceklestirmek.

- Hareket ile Uyanmak (Deneme Yok ya da Sagma Bir
Deneme Yapihiyor)

Hareketsiz uyanmak her zaman daha iyidir ama
gerekli degildir. Teknikleri denemek icin dogru uyanisi
beklemek diye bir sey yok. Her uyanisinizdan istifade
etmelisiniz.

- Ilk Saniyeleri Bosa Harcamak
Uyanir uyanmaz, bir saniye bile kaybetmeden

15
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tekniklere gecme aliskanligi kazanmalisiniz.
- Tek Bir Teknikte Takihh Kalmak
Uyandiktan sonra cesitli tekniklerden olusan bir
dénglylu denemek yerine tek bir teknikte takili
kalmak, faza (lucid riya ve beden disi deneyim)
girme ihtimalinizi azaltir.

Lucid Rilya/Beden Disi Deneyimde Basariyi
Arttirmanin Dort Prensibi

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

1.
2.
3.
4.

Her Ne Olursa Olsun Deneyin
Girisken Olun

Kendinize Giivenin

Siireci Otomatiklestirin
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Belgesel film "Evre™: icimizde gizli olan ne, g._.

www.obedu.com/tr/

Bu kitabin timintn (500 sayfa) ve M. Raduga'nin diger
galismalarinin terciime edilmesi ve yayinlanmasina iliskin
teklifler su adrese gdnderilebilir: obe4u@obe4u.com
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