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Mo ton tai y thirc va Trai nghiém thoat ra khéi co’
thé

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

T thdi xa xua, con ngudi chua ton tai y thic. Va gid
day khi y thi'c da phat trién, y thic ddn dadn md réng hon
nira khi con ngudi & trang thai thdc. Tuy nhién, ngay nay y
thirc khéng chi ton tai khi con ngudi & trang thai thic, ma
bat dau ti€p tuc md réng sang cac trang thai khac. Y thurc
dan hanh thanh tu giai doan ngl cir ddng méat nhanh dan
dén hién tugng dang kinh ngac nhat cla con ngudi dé la
cam thay minh dudc trai nghiém cam giac thoat ra khoi cg
thé (hodc dang trong mét gidc ma cb ton tai y thirc). Trong
tudng lai con ngudi cé thé sé ton tai y thirc & hai thé gidi: &
ddi thuc va trai nghiém ngoai cd thé/ma ton tai y thirc. Tuy
nhién hién tai viéc nay chi cé thé thuc hién khi sir dung mét
sO ky thuat dac biét.

Chuing ta cé thé tim thdy nhitng I8i gidi thich vé su
xuat hién clda hién tugng nay trong Kinh Thanh va cac tai
liéu c6 khac. Hién tugng nay la cd sd cho mot s hién tugng
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khac nhu trai nghiém cén tu, ky Uc vé viéc bi ngudi ngoai
hanh tinh bat coc, bong dé v.v. Hién tugng nay la thudng
dén mulc nhiéu nha nghién clu xem viéc trai nghiém hién
tuogng nay la dat dudc ao giac & mdc cao nhat. SO liéu théng
ké tU cac nghién clu cho thay trong hai ngugi thi sé cé mot
ngudi sé ddi mat cang thang vdi hién tugng nay. Trong khi
do, tr nhitng nam 70, khoa hoc da nghién cltu va ching
minh su ton tai cha hién tugng nay.

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

Hién tugng nay da dugc ching minh trong rat nhiéu
nghién cltu khoa hoc hién dai, mac du dudc goi dudi nhiéu
tén goi tir "xudt hén" va "thoat ra khéi co thé" cho dén "mo
ton tai y thdc". Chang ta sé s dung thuat ngl "xuat hon"
hodc "trang thai xudt hon" khi dé cap dén tat ca cac hién
tuogng néu trén.

Lién quan dén viéc nhan thdc hién tugng bang cam
giac, day khong chi la mét bai luyén tap kha nang hinh
dung va tudng tugng. Thuc tai chi la mét gidac mao bubdn té
so V@i trang thai xuat hon (md ton tai y thic va trai nghiém
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thodt ra khoi co thé)! Pay I1a Iy do vi sao rat nhiéu ngudi
mdi luyén tap da bi s6c hay tham chi con cam thay kinh hai
khi budc vao trang thai nay. V& mat nhéat thdc thi day la
mot thé gidi co thuc ton tai song song vai thé gidi ma ching
ta dang sOng.

Ap dung thyc tién cua giac mo ton tai y thirc va
trai nghiém ngoai co the

Hién tugng mad ton tai y thldc va trai nghiém ngoai co
thé (trang thai xuét hdn) cé thé€ dem dén cho ban nhiéu co
hoi trai nghiém haon nira. Khi ban & trang thai xuat hon, ban
c6 thé du hanh Trdi dat, Vi tru va di ngudc thdi gian. Ban
cb thé gdp bt ky ngudi nao ban muén nhu gia dinh va ban
bé, ngudi da khudt va ngudi ndi tié’ng Ban c6 thé thu thép
thong tin tu trang thai xuat hon va sau doé ap dung thong
tin d6 dé€ cai thién ddi séng hang ngay ciia minh. Ban cé thé
chi ph6i chic nang sinh ly va diéu tri mot s6 bénh tat. Ban
cé thé thuc hién nhitng khat vong thdm kin va phat trién
kha ndng sdng tao ctia minh. Ngoai ra, nhirng ngudi cé thé
luc yéu cb thé tu gidi phdng minh khdi moi madc cdm va cb
thé dat dugc nhitng gi ma ho khéng cd trong thé& gidi thuc.
Va tat ca nhitng diéu trén day chi la mo6t s6 vi du trong s6
vO van cach thlc d€ ap dung hién tugng nay trong ddi séng
thudng ngay.

Trudc khi di vao trang thai mdg ton tai y thidc va trai
nghiém ngoai co thé& (trang thai xudt hon), ban nén xac
dinh ro diéu ma ban sé lam ngay sau khi ban thoat ra khai
cd thé. Chon t8i da 3 hoat ddng va hdy nhd ky nhitng hoat
dong dé:

Nhin vao guong (day la budc bat budc phai thuc hién
trong giai doan dau tién!)

An hodc ubng thu gi ma ban thich

Thdm quan bt ky diém du lich nao
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Bay quanh Trai dat

Bay quanh Vi tru

Bay sang nha hang xom, ban bé va gia dinh
Gap ngudi minh yéu

Gap mot ngudi ho hang qua cé

G&p bt ky ngudi ndi tiéng nao

Ubng thubc dé diéu tri bénh

L&y théng tin tir cdc vat thé trong trang thdi xudt hdn
Di ngudc vé qua khd hodc di dén tuong lai
Di qua moét buc tuong

Bién thanh mét con vat nao dé

Lai mot chiéc xe hoi thé thao

Thé dudi nudc

D&t tay vao trong co thé

Cam nhén dé rung

TOn tai ddng thdi trén hai co thé

TOn tai trén co thé mdt ngudi khac

Ubng ruou

Lam tinh va dat cuc khoai

Mo ton tai y thire va trai nghiém ngoai co’ thé:
Cac ky thuat don gian nhat

Quy trinh k{ thuat gidn ti€p bao gébm nhitng 1an nd luc
cd gang thoat ra khoi co thé ngay sau khi tinh gidc va néu
khong thanh cong thi phai nhanh chdng thuc hién cac chu
trinh ky thuat khac trong thdi gian moét phat cho dén khi
mot trong s6 cac ky thuat dé phat huy hiéu qua, sau dé ban
c6 thé thodt khoi cd thé. Thong thudng, chi sau tir 1 dén 5
lAn no6 luc thuc hién ding cach 1a ban da cé thé thanh cong.

Cac ky thuat mo6 ta dudi day mang lai hiéu qua rat cao
k& ca khi tinh day sau mét gidc chdp mat ban ngay ciing
nhu gidc ngu Ilic nua dém.
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Bwaoc 1: Nghi trong 6 gior va dat dong ho bao thirc
de tinh giac

(Ban cé6 thé bé qua buéc nay) )

Vao mot budi t6i ma ngay hém sau ban ranh roi va
khong phai day sém, ban di ngu vao gid nhu thudng 1€ va
dat dong ho6 bao thic sao cho khoang thgi gian ban ngu chi
khoang 6 tiéng. Khi chuéng bao thic reo, ban phai day va
udng moét ly nudc, vao nha tam va doc lai hudng dan nay
mot lan nira.

Bwoc 2: Tiep tuc ngu lai véi cha dinh ré rang ve
viéc sé thoat ra khéi co the

(Ban c6 thé bé qua buéc nay)

T 3 dén 50 phat sau khi tinh, ban quay lai giudng ngu
va tap trung suy nghi cach thi’c ma ban s& thuc hién quy
trinh ky thudt gidn ti€p sau méi Ian tinh gidc tiép theo dé cb
thé thoat khoi co thé va thuc hién ké hoach hanh déng da
dé ra. Ban can tinh gidc mét cach tu nhién trong moi lan
tinh gidac ti€p theo. Néu phong cua ban qua sang, ban cé
thé deo mat na mat dac biét. Néu xung quanh qua 6n, ban
hay s dung nut bit 10 tai.

Deferred method

Do not sleep for
12 pm 3-50 minutes

9-10 am
6 hours sleep —.I.III—}

Set alarm
at 6 am

Attempts
(Cycles of indirect techniques)
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Khi d6 ban hay tap trung suy nghi lam céch nao dé
ban c6 thé c8 gdng tinh gidc ma khéng cir ddng cd thé cua
minh. Budc ndy khdng bdt budc nhung s& lam tdng dang ké
hiéu qua cua ky thuat gian ti€p nay.

Va bay gid, ti€p tuc ngu trong khoang tur 2 dén 4 gid
nhung phai tdn dung nhitng lan tinh gidc tu nhién trong
sudt khoang thgi gian nay. Nhitng lan tinh gidc nay sé& xay
ra thudng xuyén hon binh thudng. Sau moi lan thuc hién,
du cé thanh céng hay khéng, ban van phai ngu lai véi chu
dinh tudng tu vé viéc sé tinh gidc va th lai lAn nita. Bang
cach nay, ban cé thé thuc hién nhiéu Ian trong mét
budi sang.

Bwéc 3: Thoat ra khéi co’ thé ngay sau khi tinh
giac

M&i [&n ban tinh gi&c, ban cd géng khdng cr dong hodc
md mat ma thay vao dé ban hdy ngay lap tlc cd gdng thoat
ra khéi co thé. Cé 50% trudng hgp thanh céng véi ky thudt
gian tié€p trong budc thuc hién dau tién nay - budc thuc hién
nay ddon gian dén muc ngudi ta khéng cd chdt nghi hoac
nao vé kha nang thanh cong.

D€ thodt ra khéi co thé, ban chi cdn c8 gang dirng
day, 1an ra, hodc bay Ién. Ban hdy c6 gang thuc hién
bang viéc vdn dung nhitng cdm nhén trén co thé (nghia la
su' nhay cdm), nhung khdng clr ddng cac cd bap trén co thé
vat ly cua ban. H3y nhd rdng cam giac sé giéng nhu khi clr
ddng cac cd binh thudng. Khi khoanh khac dé xuét hién,
ban dirng nghi qua nhiéu vé viéc Ilam cach nao dé thuc hién.
Trong nhitng khoanh kh&c dau tién sau khi tinh gidc, hdy cd
gédng quyét tdm thoat ra khdi co thé bang bat ky cach nao
ma ban cé thé&. Cé nhiéu kha nang la ban sé& biét cach thuc
hién bang truc gidc cia minh. Diéu quan trong nhat & day la
khong suy nghi qua nang né va khong lang phi nhitng giay
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Bwéc 4: Thwe hién cac chu trinh ky thuat luan
phién sau nhirng lan n6 lwc thoat ra khoi co’
thé

Né&u viéc thoat khdi co thé ngay lap tlc sau khi tinh
gidc khdng thanh céng - ban cé thé nhan thdy rd rang sau
tlr 3 dén 5 gidy - hdy bat dau lai ngay lap tic va 4p dung
ludn phién tir 2 dén 3 phuong phap ma ban cam thady dé
thuc hién nhat cho dén khi mot trong cac phudng phap dé
mang lai hiéu qua. Sau dd, ban cé thé cd gang thoat ra khoi
cd thé 1an nita. Chon tor 2 dén 3 ky thudt trong ndm k¥
thudt sau day dé€ ap dung ludn phién trong cdc Ian tinh giéc:

Ky thuat xoay

Tu 3 dén 5 gidy, c6 gdng tudng tugng ban dang
xoay theo mot trong hai chiéu doc theo truc tinh tu
dau dén ngdn chéan va@i cudng d6 xoay manh nhat cé
th€. Néu khdng cb cam gidc nao xudt hién, hay
chuyén sang phudng phap khac. Trong trudng hdgp
cam giac xoay hién hitru hoac tham chi cam giac xoay
xuat hién rat nhe, hay tap trung vao phuong phap
nay va c6 gang xoay vdi nang lugng manh mé hon
nita. Ngay khi cdm giadc xoay tré nén &n dinh va
mang lai cho ban cdm giac that thi ban nén tan dung
khoanh khéc nay nhu diém khdi dau dé cd géng thoat
ra khéi co thé mot [an nira.

Ky thuat boi

TU 3 dé&n 5 gidy, c6 gang don hét tap trung
tudng tugng rang ban dang bgi hodc dan gian thuc
hién nhitng dong tac boi bang tay. H3y c6 gang cam
nhdn mét cdch sinh ddng nhdt cd thé. Néu khdng
thdy hién tudgng nao xay ra, hdy chuyén sang thuc
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hién phudng phap khac. Ban khéng can phai chuyén
sang phuong phap khac néu cam giac bgi xuat hién
ma hady tdp trung dé tdng cudng cam gidc dd. Sau
do, ban sé cam thay thuc su minh dang bgi trong
nudc. D6 chinh la trang thai xuat hon (mag ton tai y
thic va trai nghiém ngoai co thé) va ban khdéng can
phai thodt khéi co thé nita néu ban da & trang thai
xuat hon. Tuy nhién, néu cac cam giac dé xay ra khi
ban dang nam trén giudng chr khdng phai trong nudc
thi ban can phai sir dung phuong phap thoat ra khoi
cd thé. Ap dung cam giac boi nhu diém khdi dau.

Ky thuat quan sat hinh anh

Nhin cham chu vao khoang khoéng trudc mat tu
3 dén 5 giay sau d6 nham mat lai. Néu khdng cé hién
tugng nao xay ra, ban hdy chuyén sang phuang phéap
khac. Néu ban thdy bat ky hinh anh nao, hay nhin
cham chu vao dé cho dén khi hinh anh dé tré thanh
hinh anh thuc. Khi hinh anh dé da cé thuc, ban hay
thodt ra khoi cd thé ngay Iap tic, hodc cho phép
minh bi hdt vao hinh anh. Khi nhin cham chu vao
hinh anh, diéu quan trong la ban khong dudc nhin ky
vao chi tiét vi [dm nhu vay hinh anh dé bién mat ma
ban chi can nhin Iudt qua vi vay hinh anh sé that han.

Ky thuat hinh dung cir dong cua doi tay

TU 3 dén 5 gidy, hdy tap trung tudng tugng mot
cach sinh déng rang ban dang dua hai ban tay Ién
gan vGi mat va xoa vao nhau. C6 gdang cam nhan
nhirng hinh anh dé & trudc mat dé€ cé thé nhin thay
va thdm chi d& cé thé nghe thdy &m thanh cua hai
ban tay dang xoa vao nhau. Néu khong cé hién tugng
nao xay ra, hdy chuyén sang phuong phap khac. Néu
cod bat ky cam xuUc nao trén day bat dau xudt hién,
hay ti€p tuc duy tri phuang phap nay va tang cudng
tap trung cam nhan cho dén khi hinh anh va am

10
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thanh hoan toan hién hitu. Sau dé ban cé thé c8 gang
thoat ra khoi co thé sir dung cadc cam xuc phat sinh tir
phuong phap nay nhu diém khdi dau.

Ky thuat ca dong ao

Trong thdi gian tir 3 dén 5 gidy, ban hdy c6 gdng
clr dong ban tay hoac ban chéan va nén nhdé khong cu
dong co bap vat ly trong bat ky trudng hgp nao va
cling khong tudng tugng ra cir dong dé. Vi du, ban co
gdng &n manh ngoén tay hodc ngdén chan xudng va
sau doé tha ra, cir ddng sang trai va sang phai va co
géng thuc hién cac cr dong khac. NEu khdong cam
nhdn dudc su chuyén déng, chuyén sang ky thuét
khac. Néu doét nhién mot cdm giac rat nhe xudt hién
thoang qua thi ban hdy tép trung ap dung ky thuat
nay, ¢ gadng tang khoang cach chuyén dbéng trong
pham vi cao nhdt ma ban cé thé. Pén khi khoang
cadch chuyén déng ma ban dat dugc tdi thi€u la 4
inch, thi ban hdy ngay Iap tlc thodt ra khéi co thé bat
dau tu nhirng cam giac hinh thanh tu ky thuat nay.

T4t ca nhitng gi ban nén lam trong mdi Ian nd luc 1a ap
dung luan phién tur 2 dén 3 ky thuat va moi ky thuat kéo dai
trong tir 3 dén 5 giay. bay tao thanh nhiing chu trinh ky
thuat gian ti€p, ma trong dé ngudi thuc hién ky thuéat ap
dung luan phién cac ky thut trong vong mét phat dé tim ra
ky thuat phat huy hiéu qua. Diéu quan trong la ban phai
thuc hién it nhat |a 4 chu trinh, m&i chu trinh gém c6 tir 2
dén 3 ky thuat trong moi [an no luc, phai thuc hién tat ca
trong vong khong qua mot phat. y

Vi du, toan bd qud trinh cé thé dién ra nhu sau: mét
ngudi thuc hién ky thudt dé di vao trang thai xudt hdon (mot
ngudi thuc hanh mao cd y thirc va trai nghiém ngoai cg thé)
di ngu I4c 11 gid 30 td6i va dat déng hd bao thic 6 gid sang
hom sau; khi dong hd bao thic reo lic 6 gid sang, ngudi do
tinh day, di vao nha tdm, udng mot chut nudc va nhéc lai

11
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cac ky thuéat gian ti€p cling nhu ké hoach hanh dong ma
minh ua thich d€ di vao trang thai xudt hén (vi du, nhin vao
guong va bay Ién sao Hoa); sau dé luc 6 gid 05 phut sang,
anh ta quay lai ngu ti€p véi chu dinh rd rang s€ di vao trang
thai xuat hon sau moi lan tinh giac ti€p theo; Iic 7 gid 35
phut (hodc bat ky thdi di€ém nao ma anh ta tinh gidc mét
cach tu nhién), anh ta dot nhién tinh gidc va ngay lap tuc cd
géng thodt khoi co thé; trong vong tur 3 dén 5 gidy anh ta
khdng thé thoat ra khoi cc thé, anh ta bat ddu c8 gdng xoay
nhung ky thuat nay chua cé hiéu qua trong khoang tur 3 dén
5 giay; anh ta ti€p tuc thuc hién ky thuat bgi nhung ciing
khong cé hiéu qua va roi ti€p theo dén ky thuat cir dong ao
cling khéng thanh céng. Sau d6, anh ta thuc hanh ky thuat
xoay, bdi va c&r dong ao mot [an nira, moi ky thuat thuc
hién tir 3 dén 5 gidy; trong chu trinh th( ba, anh ta bat dau
xoay va ky thuét nay bat dau phat huy hiéu qua, anh ta bat
dau cam nhan dudc cdm gidc cd thé minh dang xoay; anh
ta ti€p tuc duy tri k¥ thudt nay va xoay manh nhét cé thé
va ngay lap tlc thoat khdi co thé minh s dung cdm giac
xoay: sau dé anh ta chay tdi chiéc guong, déng thdi anh ta
quan sat va nhin cham chd vao moi thr xung quanh minh
tlr mot khoang cach rat gan va viéc lam nay lam tang cac
cam giac cua anh ta; sau khi da nhin vao gudng, anh ta sur
dung ky thuat hoan vi va anh ta thay minh dang & trén sao
Héa nhung ddét nhién anh ta bi quay trd vé lai co thé vat ly
clla minh; ngay sau dé anh ta c8 gdng thoat khoi co thé
moét 1an nlra nhung da that bai; anh ta di ngu lai véGi chd
dinh rd rang vé viéc sé no luc mot Ian nira & lan tinh giac
tiép theo dé cd thé Iuu lai trén sao Hoa lau hon.

Ban hay thuc hién lai nhitng budc trén day va su dung
nhitng ky thuat dén véi ban moét cach tu nhién nhat va ban
sé dugc kham pha mot vi tru hoan toan mdi d6 la mo cod y
thirc va trai nghiém ngoai co thél

NEu mdt ngay ban danh ra tir 10 dén 30 phat dé luyén
tap cac ky thuat va quy trinh nay thi ban sé nhé phuadng
phap va sé thuc hanh hiéu qua haon va viéc nay ciing sé

12
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tang kha nang thanh cong trong cac lan thuc hién sau khi
tinh giac.

Probability of Entering the Phase
g after Awakening from Sleep
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Morment of Awakening Time and Movement

Tam thdc trong mao cling dugc xem la mét trai nghiém
trang thai xuat hon. Néu khi dang ngu bong nhién ban nhan
ra rang minh dang ma thi cé nghia la ban d& dat trang thai
xuat hon. Do d6 ban nén ti€p tuc thuc hién ké hoach hanh
ddng cda minh va cdn bang trang thdi. Néu tam thirc
trong mo xuat hién, dé chinh la tac dung phu cua viéc
thuc hanh cac chu trinh ky thuat sau khi tinh giac. Tac
dung phu nay xuat hién kha phd bién do d6 ban hay
luén san sang dé trai nghiém.

NEu cam giac cua ban trong trang thai xuat hén (mac
ton tai y thirc hodc trai nghiém ngoai co thé) khéng rd rét
(nhu khd nhin hodc cdm gidc cd thé bi té liét), hdy cd gang
chu dong cham vao moi th xung quanh ban va quan sat tu
nhitng chi tiét nhé clia cac vat thé dé tir khoang cach gan.
Phuong phdp nay sé gilp ban cé dudc trai nghiém thuc té
hon. Cac hoat déng tuong tu can dugc thuc hién dé duy tri

13
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trang thai xuadt hon khi nhitng dau hiéu dau tién cua viéc

quay trd lai co thé xuét hién (vi du nhu khi tdt cd moi th
trd nén mag dan).

Bw&c 5: Sau moi 1an né lwc

Documentary film "The Phase". Pictur@SiiyAndrey Gadkov. WWW.OBE4L.COM

H&y ngu lai néu ban c6 thé sau moi Ian nd luc (du cb
thanh céng hay khéng) dé cé thé tiép tuc thuc hién no luc
(ma ton tai y thirc) trong Ian tinh gidc ti€p theo. Bang cach
nay, ban s& khdng chi thoat khoi cd thé hodc mc mot gidc
ma ton tai y thlic trong mét ngay ma con cb thé thuc hién
mot vai lan vao ngay ngay dau tién.

Mot [an no luc khdong thanh cong cling chi nén thuc
hién khong qua moét phat. Néu khong cd hién tugng nao xay
ra trong khoang thdgi gian do, cach thdc hiéu qua han ca la
ban nén ngu lai va ti€p tuc no luc trong lan tinh giac tiép
theo ch(r khéng nén cé gang ép minh phai dat dudc thanh
cong trong lan no luc nay.
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Nhirng 16i co’ ban dé c6 dworc giac mo ton tai y
thirc va trai nghiém ngoai co’ thé

Documentary film "The/Phase ! Pictures by Andrey/GondkaVSWWITBELIIEON

- Thi&u nd luc dé tach riéng
Quén cé gdng thodt don gidn ra khéi co thé
ngay lap tuc sau khi tinh gidc trudc khi thuc hién cac
ky thudt ludn phién, thdm chi du viéc nay cé thé mét
di 50% téat ca trai nghiém.

- Thiéu tich cuc
Mong muén dp dung mét ky thuét dé thuc hién
du khéng cé ly do gi va thuc su tiéu chudn chinh dé
thanh cbéng la ap dung quy trinh ky thudt gian tiép.
Dbéng thoi, quyét tam thuc hién khéng nén hdi hot,
ma phai tap trung cao do vao cac thao tac dugc thuc
hién.

- it hon 4 chu trinh

Du viéc gi xay ra va du suy nghi nhu thé nao,
ban nén thuc hién it nhat 4 chu trinh ky thuat, gia
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dinh la khéng ap dung dugc bién phap nao cho dén
luc dé.

- Thay d6i cac ky thuat khong céan thiét

Méc du da cé hudng dan ré rang, nhung nhing
ngudi mdi tép lai cd tinh chuyén qua lai cdc ky thut
sau 3 dén 5 gidy, thdm chi khi mét phuong phap ky
thudt da bat dau cd tac dung theo cach nay hay cach
khac. D&y la mét 1oi nghiém trong. Néu mét ky thuat
da bat dau cé hiéu qua - du la rét it - da dén luc phai
thuc hién ky thudt tach riéng dé cé duoc gidc mo tén
tai y thic va trai nghiém ngoai co thé.

- Tiép tuc ap dung mot ky thuat khong can thiét
Néu moét ky thuét chua cé hiéu qua trong it nhat
3 dén 5 gidy, nén chuyén sang ky thudt khac.

- Phan tich qua mic B
Néu ban phén tich nhitng gi sdp dién ra khi ludn
phién thuc hién cac ky thudt sau khi tinh gidc, Iuc do
ban khéng thé tap trung vao chinh cdc ky thut dé va
tv lam chéch hudéng ban thdn. Mong mudbn trai
nghiém ky thudt sé lam ban hoan toan mét modi,
khéng cé ddu 6c dé phén tich hodc thudng ngoan.

- Ban thi'c qua nhiéu (Khéng ndé luc hodc la ngudi
cham chap) )
Ban phai tudn theo cac hudng dan moét cach tu
dbéng va khbng tap trung vao nang Iluc tri giac sau khi
tinh giéac.

- C6 gang khdng qua mot Phat
Néu khéng dat duoc két qua nao sau mét phut
ap dung, luc dé co héi thanh céng cua ban sé Idn hon
néu ban quay lai ngu ngay va dung lan tinh giac tiép
theo dé thuc hién noi luc mdi.
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- Tach biét khong tron ven
Khi c6 gdng tach biét, thinh thoang viéc nay
khéng thé dién ra dé dang va tron ven. Su ué 0ai,
céc bé phén co thé bi méc ket va dang ket trong hai
co thé ngay khi mét s6 thi cé thé dién ra. Bing bao
gio tu bo du trong bat ky hoan canh nao va khéng
ngung tach biét néu nhirng viéc nay xay ra.

- Khong xac dinh dudc trang thai xuat hon (Trai
nghiém ngoai co thé va gidc mo ton tai y thirc)

Vi du, khi quan sat cac hinh anh, nhitng ngudi
thuc hanh thudng bi kéo vao canh vat hoac ho tu
ddng bi dua vao médt thé gidi khdc khi dang chuyén
dbéng. Nhiing ngudi thuc hanh thudng nghi rédng ho
phai trai qua cam giac tu tach biét ban than, do la ly
do ho cé thé tré lai co thé cia minh dé duy tri né.
Diéu tuong tu xay ra déi vdi viéc trd nén cd y thuc
khi mao, la ngudi thuc hanh da & trang thai xuat hén
réi va trang thai dé chi tén tai khi phai di sdu hon va
thuc hién ké hoach cua anh &y.

- Tinh gidc dé chuyén ddng (Khdng nd luc hodc la
ngudi cham chap)

Tinh gidc ma khéng chuyén déng luén dugc moi
nguoi mong mudn, nhung khéng bt bubc. SE khéng
cé y nghia gi khi tir bé hdu hét co hdi bang cach chd
dai tinh gidc dung luc. Ban phai tdn dung moi Ian ban
tinh gidc khi ban cé thé.

- Lang phi cac giay dau tién
C6 phét trién théi quen thuc hién cdc ky thut
phan xa va ngay lap tuc sau khi tinh gidc ma khéng
mat di mét gidy nao.
- Dung mot ky thuat duy nhat
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Su dung mét ky thudt duy nhat sau khi tinh giéc
thay vi toan bd chu trinh trong suét it nhat hai 1an cé
thé lam gidm di co héi nhép thai xudt hdén (Gidc mo
ton tai y thic va tradi nghiém ngoai co thé).

Bon nguyén tic thanh cong khi c6 gang cé dudc
gidc mo ton tai y thirc va trai nghiém ngoai co thé

Documentary film "The Phase". Pictures oy Andrey Goodkov. WWW.DBE4L.COM

1. Du thé nao hay thuc hién né
2. Phai tich cuc

3. Phai tu dam bao

4. Thuc hién mot cach may méc
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Valeria Lukyanova in Documentary Film “The Phase™

Cac dé xuat lién quan dén dich va xuat ban toan bo ban day
dd cua sach nay (500 trang) va cac tdc phdm khac cta M.
Raduga cé thé gli dén obe4u@obedu.com
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