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Luzides Traumen und auBerkorperliche
Erfahrungen

Documentary film "The Phase". Pictures by AndréyGoodkov. WWW.DBE4L.COM

Vor vielen Jahren besaB die Menschheit noch kein
Bewusstsein. Als es sich jedoch entwickelte, nahm es
kontinuierlich mehr und mehr Teile des Wachbewusstseins ein.
Heute sehen wir, dass das Bewusstsein Uber das bloBe
Wachbewusstsein hinauswachst und sich langsam aber sicher
auch in andere Bewusstseinsbereiche erstreckt. Es geschieht
immer haufiger, dass das Bewusstsein auch wahrend des REM-
Schlafs in Aktion tritt, was zum verbliffendsten Phdnomen der
menschlichen Existenz fihrt - der Bewusstwerdung in einer
auBerkérperlichen Erfahrung (oder in einem luziden Traum). Es ist
wahrscheinlich, dass die Frauen und Manner der Zukunft ihr
bewusstes Dasein in zwei Welten leben werden: dem echten
Leben und dem OBE/luziden Traum. Zum jetzigen Zeitpunkt ist
dies jedoch nur mithilfe von speziellen Techniken mdglich.

Andeutungen Uber das Auftauchen dieses Phanomens sind in
der Bibel oder anderen alten Schriften zu finden. Es liegt auch
anderen Phdnomenen wie beispielsweise der Nahtoderfahrung,
der Entfihrung durch AuBerirdische, der Schlaflahmung und
vielen anderen Begebenheiten zugrunde. Dieses Phanomen ist so
auBergewodhnlich, dass es von vielen okkulten Bewegungen als
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eine der hochsten Zustdnde der spirituellen Entwicklung
angesehen wird, die ein Schiler erfahren kann. Statistische
Forschungen zeigen, dass durchschnittlich eine von zwei Personen
im Verlauf ihres Lebens eine intensive Begegnung mit diesem
Zustand haben wird. Auch ist das Bestehen dieses Phanomens
bereits seit den 70er Jahren eine wissenschaftliche Tatsache.

PHASE

Austritt aus dem Kérper
Astrale Projektion
Bewusstes Traumen
Todesvision (teilweise)
EntfUhrung durch AuRerirdische
Falsches Erwachen
Schlaflahmung
u.v.m

REM-Phase Bewusstsein

Das Phanomen ist in vielen verschiedenen modernen
Methoden vertreten, wenn auch unter anderen Namen wie
beispielsweise der ,Astralprojektion®, der ,auBerkdérperlichen
Erfahrung" und dem ,luziden Traum". Wir werden von jetzt an den
pragmatischen Begriff ,die Phase" oder ,Phasenzustand"
verwenden, um auf alle obengenannten Phdnomene zu verweisen.

Was die Sinneswahrnehmungen dieses Phanomens betrifft,
ist hervorzuheben, dass es sich dabei nicht nur einfach um eine
Visualisierung handelt. Die Realitat selbst ist im direkten Vergleich
zum Phasenzustand (luzides Traumen und auBerkdrperliche
Erfahrung) nur ein blasser Tagtraum! Das ist auch der Grund
dafli,, warum viele Anfanger beim ersten Eintritt in diesen
Zustand einen Schock erleiden oder gar Todesangst empfinden.
Wir kénnen hierbei in Sachen Wahrnehmung von einer wirklichen
Parallelwelt sprechen.
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Praktische Nutzung von luzidem Traumen und
auBerkorperlichen Erfahrungen

Documentary film "The Phase". Pictures by Andrey Goodkav. WWW.OBEAU.COM

Die praktische Seite des Phdanomens des luziden Traumens
und der auBerkdrperlichen Erfahrung (die Phase) erlaubt sogar
noch groBartigere Mdglichkeiten. In der Phase kdnnen Sie die
Erde, das Universum und sogar die Zeit selbst bereisen. Sie
kénnen jede Person treffen, die Sie sich vorstellen kénnen:
Freunde und Familie, die Verstorbenen und sogar berihmte
Persdnlichkeiten. Sie kénnen Informationen, die Sie in der Phase
erhalten haben, zur Verbesserung Ihres alltaglichen Lebens
nutzen. Sie kdnnen Ihre Physiologie beeinflussen und eine Reihe
von Beschwerden behandeln. Sie kodnnen Ihre geheimen
Phantasien wahr werden lassen und Ihre Kreativitdat schulen.
Zudem kdnnen Menschen, die unter kdrperlichen Behinderungen
oder Schwachen leiden, sich von allen Fesseln befreien und all das
erreichen, was in der physischen Welt unerreichbar scheint. Und
all das ist nur die Spitze des Eisbergs, wenn es um den Einsatz
dieses Phdanomens im wirklichen Leben geht!

Vor dem Eintritt in den luziden Traum/die auBerkdrperliche
Erfahrung (die Phase) sollten Sie deutlich festlegen, was Sie
direkt nach der Trennung vom Ko&rper tun moéchten. Wahlen Sie
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nicht mehr als 2 bis 3 Aktivitdaten und pragen Sie sich diese gut
ein:

In einen Spiegel schauen (ein absolutes Muss fir die erste
Phase!)

Etwas essen oder trinken, was Sie gerne mdégen

Irgendeine Sehenswdlrdigkeit besuchen

Uber die Erde fliegen

Durch das Universum fliegen

Zu Nachbarn, Freunden und Familie fliegen

Einen Liebhaber/Eine Liebhaberin treffen

Einen verstorbenen Verwandten oder eine verstorbene
Verwandte treffen

Irgendeine beriihmte Person treffen

Medizin zur medizinischen Behandlung einnehmen

Informationen von Objekten in der Phase erhalten

In die Vergangenheit oder Zukunft reisen

Durch eine Wand laufen

Sich in ein Tier verwandeln

Einen Sportwagen fahren

Unter Wasser atmen

Mit den eigenen Hénden in den Kérper greifen

Vibrationen fiihlen

In zwei Kérpern zugleich sein

Im Koérper einer anderen Person sein

Alkohol trinken

Sex haben und einen Orgasmus erleben

Luzides Traumen und auBerkorperliche
Erfahrungen: die einfachste Technik

Die Zyklen der indirekten Techniken bestehen aus
Trennungsversuchen, die direkt nach dem Erwachen durchgefiihrt
werden. Falls diese nicht erfolgreich sein sollten, fahrt der Schiler
damit fort, die Techniken innerhalb einer Minute rasch
hintereinander durchzufiihren, bis eine davon zum Erfolg fiihrt,
was die Trennung vom physischen Koérper ermdéglicht.
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Normalerweise bedarf es nur 1 bis 5 ordentlich durchgefiihrten
Versuchen, um erste Ergebnisse zu erzielen.

Die weiter unten beschriebenen Techniken funktionieren
sowohl kurz nach dem Aufwachen aus einem Mittagsschiaf als
auch aus dem néchtlichen Schlaf GuBerst gut.

Schritt 1: Schlafen Sie 6 Stunden und lassen Sie
sich von lhrem Wecker wecken.

(Sie kénnen diesen Schritt weglassen)

Gehen Sie in einer Nacht vor einem arbeitsfreien Tag, an
dem Sie nicht frih aufstehen mulssen, zur gewohnten Zeit
schlafen, und stellen Sie Ihren Alarm so ein, dass Sie schon nach
6 Stunden Schlafzeit von diesem geweckt werden. Sobald der
Alarm ausgelést wird, trinken Sie ein Glass Wasser und gehen Sie
falls nétig zur Toilette und lesen Sie diese Anweisungen erneut.

Schritt 2: Gehen Sie zuriick ins Bett und denken
Sie wahrend des Einschlafens fest an lhre
Absicht.

(Sie kénnen diesen Schritt weglassen)

Gehen Sie nach 3 bis 50 Minuten zurick ins Bett und stellen
Sie sich konzentriert vor, wie Sie die Zyklen fiir die indirekten
Techniken bei jedem darauffolgenden Erwachen einsetzen, um
Ihren Korper zu verlassen und Ihren Aktionsplan in die Tat
umzusetzen. Jedes weitere Erwachen sollte auf natlrliche Weise
erfolgen. Nutzen Sie eine spezielle Schlafmaske, falls der Raum zu
hell sein sollte. Nutzen Sie Ohrstdpsel, wenn es zu laut sein sollte.
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Abgelegte Methode fiir indirekte Techniken

Wachzustand
00:00 Stunden 3-50 Minuten 9-10:00 Stunden

Schiaf 4.5 bis 7 Stunden —.I.III-»

Wecker

Zyklen indirekter Techniken
nach Aufwachen mit dem jedem
naturlichen Aufwachen

Konzentrieren Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren nachsten
Versuch aufzuwachen, ohne dabei Ihren Kérper zu bewegen. Dies
ist nicht zwingend notwendig, wird jedoch die Effektivitat der
indirekten Techniken sehr stark erhéhen.

Schlafen Sie nun fiir 2 bis 4 Stunden, nutzen Sie
jedoch wahrend dieser Zeit die Momente, in denen Sie auf
natiirlich Weise aufwachen. Diese werden haufiger als
normal auftreten. Sie miissen nach jedem Versuch - egal,
ob dieser erfolgreich war oder nicht - wieder zuriick in den
Schlaf driften und sich dabei auf die gleiche Absicht
konzentrieren, wieder aufzuwachen und es erneut zu
versuchen. Auf diese Art und Weise kdonnen Sie viele
verschiedene Versuche im Verlauf eines einzelnen Morgens
machen.

Schritt 3: Trennen Sie sich, sobald Sie aufwachen
von lhrem Korper.

Versuchen Sie bei jedem weiteren Erwachen still liegen zu
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bleiben und halten Sie Ihre Augen geschlossen, ohne sie zu
bewegen, und starten Sie umgehend einen Versuch, sich von
Ihrem Kérper zu trennen. Beinahe 50% des Erfolgs mit indirekten
Techniken ist wédhrend dieses ersten einfachen Schritts zu
erreichen - dieser ist so einfach, dass viele Leute nicht erwarten,
dass er funktioniert.

Versuchen Sie einfach aufzustehen, zur Seite zu rollen
oder zu schweben, um sich von Ihrem Kérper zu trennen.
Versuchen Sie dies mit Ihrem eigenen gefiihlten Kdrper (d. h.
subtilen Koérper), ohne dabei jedoch Ihre physikalischen Muskeln
zu bewegen. Denken Sie daran, dass es sich wie eine echte
kérperliche Bewegung anfihlt. Wenn es soweit ist, versuchen Sie
nicht zu viel dariber nachzudenken, wie es funktioniert. Lassen
Sie wahrend dieser ersten Momente nach dem Erwachen nichts
unversucht, um sich von Ihrem Ko&rper zu trennen. Es ist
wahrscheinlich, dass Sie intuitiv wissen, wie es funktioniert. Das
Wichtigste dabei ist, nicht zu viel nachzudenken und die ersten
paar Sekunden nach dem Aufwachen nicht zu verpassen.

Schritt 4: Nach einem versuchten Austritt
zwischen den Techniken wechseln.

Falls die sofortige Trennung vom Korper nicht funktioniert -
was nach etwa 3 bis 5 Sekunden deutlich wird - gehen Sie sofort
dazu Uber, zwischen 2 bis 3 der Techniken, die Thnen am meisten
liegen, hin- und herzuwechseln, bis eine davon zum Erfolg flihrt.
Wenn dies geschieht, kénnen Sie erneut versuchen sich von
Ihrem Korper zu trennen. Wahlen Sie 2 bis 3 der folgenden funf
Techniken, damit Sie wahrend des Erwachens zwischen diesen
wechseln kdnnen:

Rotation

Versuchen Sie sich flir die Dauer von 3 bis 5
Sekunden so realistisch wie mdglich vorzustellen, dass Sie
sich der Kopf-zu-FuB-Achse in eine Richtung drehen.
Wechseln Sie zu einer anderen Technik, falls keine
Sinneseindriicke entstehen. Sollte sich ein echter oder nur
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geringfigiger Sinneseindruck einer Drehung einstellen,
konzentrieren Sie Ihre Aufmerksamkeit auf diese Technik
und drehen Sie sich noch entschlossener. Sobald sich die
Drehempfindung stabilisiert und real anfihlt, sollten Sie
dies zum Anlass eines neuen Versuchs machen, sich von
Ihrem Koérper zu trennen.

Schwimmertechnik

Stellen Sie sich so entschlossen wie mdglich fir 3 bis
5 Sekunden vor, dass Sie gerade schwimmen, oder flihren
Sie einfach Schwimmbewegungen mit Ihren Armen durch.
Versuchen Sie diese unter allen Umstdnden und so
realistisch wie moglich zu fihlen. Wechseln Sie zu einer
anderen Technik, falls nichts geschehen sollte. Es gibt
keinen Grund zu einer anderen Technik zu wechseln,
sobald sich ein Gefihl des Schwimmens einstellt.
Intensivieren Sie statt dessen die entstehenden
Sinneseindricke. Danach wird sich nach und nach ein
realistisches Gefiihl von Schwimmen im Wasser einstellen.
Das ist bereits in der Phase (luzides Traumen und
auBerkoérperliche Erfahrung) und es gibt keinen Grund, sich
vom Korper zu ldsen, da Sie sich bereits im gewinschten
Zustand befinden. Falls sich solche Sinneseindriicke jedoch
einstellen, wahrend Sie gefiihlt noch im Bett liegen, anstatt
im Wasser zu schwimmen, dann wird der Einsatz einer
Trennungstechnik notwendig. Nutzen Sie das Gefliihl des
Schwimmens als Ausgangspunkt.

Bilder betrachten

Schauen Sie mit geschlossenen Augen flir 3 bis 5
Sekunden ins Schwarze. Wechseln Sie zu einer anderen
Technik, falls dies keinen Effekt haben sollte. Falls
irgendwelche Bilder auftauchen sollten, blicken Sie auf
diese, bis sie realistisch erscheinen. Trennen Sie sich sofort
von Ihrem Korper oder erlauben Sie, dass Sie das Bild in
dessen Szene zieht, sobald es auftaucht. Wenn Sie sich
Bilder anschauen, dann vermeiden Sie die Betrachtung von
Details, da dies zu einem Verschwinden des Bildes flhrt.
Blicken Sie auf einen Punkt, der hinter dem Bild liegt, um
den Detailfokus zu verhindern und das Bild realistischer

10
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werden zu lassen.

Visualisierung der Hand

Stellen Sie sich fir 3 bis 5 Sekunden mit absoluter
Entschlossenheit vor, wie Sie Ihre Hdnde in kurzem
Abstand vor Ihren Augen aneinander reiben. Tun Sie Ihr
Bestes, um sie direkt vor Ihnen zu fiihlen, um sie zu sehen
und sogar das Gerausch zu héren, das bei der Reibung
entsteht. Wechseln Sie zu einer anderen Technik, falls
nichts geschehen sollte. Falls sich irgendeiner der
obengenannten Sinneseindriicke einstellen sollte, bleiben
Sie bei der momentanen Technik und intensivieren Sie
diese, bis der Eindruck vollkommen realistisch wird.
Danach kdénnen Sie versuchen, sich mithilfe der durch die
Technik erzeugten Empfindungen als Startpunkt von Ihrem
Korper zu trennen.

Phantombewegungen

Versuchen Sie fir 3 bis 5 Sekunden lang
Wackelbewegungen mit Ihren imaginaren Handen oder
FiBen durchzufiihren. Bewegen Sie unter keinen
Umstdnden Ihre echten Muskeln und stellen Sie sich diese
Bewegungen nicht nur einfach vor. Versuchen Sie z. B.
kraftig nach unten und danach nach oben zu dricken,
gefolgt von seitlichen Bewegungen usw. Wechseln Sie zu
einer anderen Technik, falls dies keinen Effekt haben sollte.
Sollte sich plotzlich eine schwerfidllige
Bewegungsempfindung einstellen, so konzentrieren Sie
Ihre Aufmerksamkeit auf diese Technik, und versuchen Sie
das AusmaB der Bewegung so gut wie mdéglich zu
verstarken. Versuchen Sie sich von Ihrem Koérper zu
trennen, sobald sie einen Bewegungsradius von 8-10
Zentimetern mithilfe der durch die Technik erzeugten
Empfindungen als Ausgangspunkt erzeugen kénnen.

Alles, was Sie wahrend der einzelnen Versuche tun missen,

ist zwischen 2 bis 3 Techniken zu wechseln, die Sie fir jeweils 3
bis 5 Sekunden lang ausprobieren. Dies flihrt zu Zyklen von
indirekten Techniken, in denen der Practitioner innerhalb einer
Minute von einer zur nachsten Technik wechselt, um die Technik

11
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zu finden, die zum gewlinschten Ergebnis flhrt. Es ist sehr
wichtig, dass der Anwender nicht weniger als 4 Zyklen mit
mindestens 2 bis 3 Techniken innerhalb eines Versuchs durchlauft,
die jedoch insgesamt nicht langer als eine Minute dauern sollten.
Hier ein Beispiel fiur den typischen Ablauf dieses Prozesses:
Ein Anwender der Phase, auch ,Phaser® genannt, (Schiler des
luziden Traumens und der auBerkoérperlichen Erfahrung) legt sich
um 23:30 Uhr zum Schlafen ins Bett und stellt seinen Wecker auf
6:00 Uhr morgens. Um 6:00 Uhr morgens wird er von seinem
Wecker geweckt, steigt aus dem Bett, um ins Badezimmer zu
gehen und ein Glas Wasser zu trinken, und sich sowohl die
indirekten Techniken als auch seinen Aktionsplan flr die Phase (z.
B. ein Blick in den Spiegel und ein Flug zum Mars) ins Gedachtnis
zurtckzurufen. Um 6:05 Uhr legt er sich mit der festen Absicht,
kurz nach jedem weiteren Erwachen in die Phase einzutreten,
zurick ins Bett. Um 7:35 Uhr (oder je nachdem wann dies
geschieht) wacht er unerwartet auf und versucht sofort, sich von
seinem Koérper zu trennen. Da ihm dies nicht innerhalb von 3 bis 5
Sekunden gelingt, wechselt er zur Rotation Uber, die nach 3 bis 5
Sekunden ebenfalls keine Wirkung zeigt. Der Schiler setzt nun
die Schwimmertechnik ein, aber auch diese fihrt nach 3 bis 5
Sekunden nicht zum  Erfolg. Gleiches gilt flir die
Phantombewegungen, die er nach der Schwimmertechnik
ausprobiert. Kurz darauf macht er wieder jeweils fir 3 bis 5
Sekunden mit der Rotations-, Schwimmer- und
Phantombewegungstechnik weiter. Danach beginnt er den 3.
Zyklus mit der Rotationstechnik, die einen unerwarteten Effekt
zeigt - es entsteht das Gefiuihl einer Drehung. Der Phaser bleibt
bei dieser Technik und versucht die Drehgeschwindigkeit so
schnell wie méglich werden zu lassen und trennt sich kurz darauf
von seinem Korper. Kurz danach rennt er zu einem Spiegel,
wahrend er alles rund um sich herum aus nachster Nahe genauer
betrachtet und betastet, was zu einer Intensivierung seiner
Sinneseindricke fuhrt. Da er bereits in den Spiegel geschaut hat,
entscheidet sich der Phaser dazu, die Translokationstechnik
auszuprobieren und findet sich kurz darauf auf dem Mars wieder.
Dieser Aufenthalt ist jedoch nur kurz, da er unvermutet wieder in
seinen Korper zurlickversetzt wird. Er versucht sofort eine erneute
Trennung, die aber erfolglos bleibt. Er schlaft wieder ein, mit der
klaren Absicht, beim nachsten Erwachen einen erneuten Versuch

12
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zu starten und diesmal langer auf dem Mars zu bleiben, usw.

Folgen Sie einfach den obengenannten Schritten, die am
naturlichsten fir Sie erscheinen, und Sie werden mit dem Zugang
zu einem vollkommen neuen Universum belohnt: dem luziden
Traumen und der auBerkdrperlichen Erfahrung!

Wenn Sie taglich nur ca. 10 bis 30 Minuten in die Ubung
dieser Techniken und dem Ablauf investieren, werden Sie die
Methode besser in Erinnerung behalten und diese wird besser
funktionieren. Das wird die Erfolgsquote der Versuche kurz nach
dem Erwachen sehr stark verbessern.

Wahrscheinlichkeit des Eintritts in die Phase nach dem Erwachen

5 Sek. 45 Sek.

uayiuyoaisbunuual |

Zeit und Fortbewegung

Das Aufwachen innerhalb eines Traums zahlt ebenfalls zu
den Phasenerfahrungen. Wenn Ihnen plétzlich wahrend des
Schlafens bewusst wird, dass Sie traumen, dann ist dies ebenfalls
bereits in der Phase. Deshalb sollten Sie umgehend mit der
Ausflihrung Ihres Aktionsplans beginnen und die Phase

13
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stabilisieren. Wenn sich das Bewusstsein im Traum
manifestiert, so ist dies hochstwahrscheinlich ein
Nebeneffekt der beim Aufwachen durchgefiihrten Technik-
Zyklen. Dieser Nebeneffekt taucht sehr haufig auf - sie
sollten also grundsatzlich damit rechnen.

Wenn Ihre Sinneseindriicke in der Phase (luzider Traum oder
auBerkorperliche Erfahrung) eher schwach sind (d. h. schlechte
Sicht oder sehr schwache koérperliche Sinneseindriicke), dann
versuchen Sie alles um sich herum aktiv zu betasten und schauen
Sie sich die einzelnen Details von nahestehenden Objekten sehr
genau an. Dies erlaubt Ihnen eine realistischere Erfahrung. Die
gleichen Aktivitaten sollten durchgefiihrt werden, um den Zustand
der Phase beizubehalten, wenn die ersten Symptome einer
Rickkehr in den Koérper auftreten (z. B. wenn sich alles
verdunkelt).

Schritt 5: Nach dem Versuch

Versuchen Sie nach jedem Versuch (egal, ob erfolgreich
oder nicht) erneut einzuschlafen, um einen weiteren Versuch zu
starten, Ihren Ko&rper beim nachsten Erwachen zu verlassen
(einen luziden Traum zu haben). Auf diese Art und Weise werden
Sie nicht nur Ihren Kérper verlassen oder einen luziden Traum
haben, sondern dies auch gleich mehrere Male wahrend des
ersten Tags genieBen kénnen!

Selbst der am wenigsten erfolgreiche Versuch sollte niemals
langer als eine Minute dauern. Wenn wahrend dieser Zeit keinerlei
Erfolge erzielt werden, ist es lohnenswerter wieder einzuschlafen
und es beim nachsten Erwachen erneut zu versuchen, anstatt
dem aktuellen Versuch stur einen erfolgreichen Austritt
abzuverlangen.

Typische Fehler beim luziden Traumen und bei
auBerkorperlichen Erfahrungen

14


http://www.obe4u.com/de/

www.obe4u.com/de/

- Kein Versuch, sich direkt vom Koérper zu trennen
Der Practitioner vergisst, sich direkt nach dem
Aufwachen und noch vor den Zyklus-Techniken vom
Kérper zu trennen, obwohl! dies zu rund 50% aller Phasen-
Erfahrungen fiihren kann.
- Zu wenig Aggressivitat
Das wichtigste Kriterium beim Einsatz der indirekten
Techniken ist ein starkes und bedingungsloses Verlangen,
die Technik zu finden und zum Einsatz zu bringen, die zum
Erfolg fihrt. Diese Entschlossenheit sollte jedoch nicht nur
oberflachlich, sondern mit Nachdruck auf die Aktionen
konzentriert sein, die es durchzufiihren gilt.
- Weniger als 4 Zyklen
Sie sollten, egal, was passiert und egal welche
Gedanken aufkommen, mindestens 4 Technik-Zyklen
abschlieBen, vorausgesetzt, dass der vorherige nicht den
gewiinschten Erfolg erzielt hat.
- Unnoétiger Wechsel der Technik
Trotz der genauen Anweisungen wechseln viele
Anfdnger die Techniken nach 3 bis 5 Sekunden, obwohl/
eine der Techniken vielleicht bereits einen teilweisen Effekt
erzielt hat. Das ist ein ernsthafter Fehler. Wenn eine
Technik anfdngt zu funktionieren - egal wie stark oder
leicht - wird es Zeit eine der Trennungstechniken
auszuprobieren, um einen luziden Traum oder eine
auBerkérperliche Erfahrung zu erreichen.
- Unnétiges Fortfiihren einer Technik
Wenn eine Technik selbst nach 3 bis 5 Sekunden
keinerlei Wirkung zeigt, sollte diese gegen eine andere
ausgetauscht werden.
- UbermiBige Analyse
Wenn Sie sich zu stark mit der Analyse wédhrend des
Wechsels zwischen den verschiedenen Techniken kurz
nach dem Aufwachen beschéftigen, kann das Ihre
Konzentration auf die eigentliche Technik nachteilig
beeinflussen und Sie ablenken. Ihr Verlangen danach, den
gewlinschten Erfolg der Technik zu spliren, sollte so stark
sein, dass kein Platz fur die Analyse oder Betrachtung
bleibt.
- Erwachen mit starkem Wachheitsgrad (kein oder nur ein
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halbherziger Versuch)

Es gilt den Anweisungen automatisch zu folgen und
sich  beim  Aufwachen nicht mehr auf solche
Wahrnehmungen zu konzentrieren.

- Lange des Versuchs iiberschreitet eine Minute

Wenn nach einer Minute des stidndigen Wechselns
der Techniken noch kein Erfolg erzielt werden konnte, ist
die Aussicht auf Erfolg viel gréBer, wenn Sie wieder
einschlafen und das nédchste Aufwachen dazu nutzen,
einen erneuten Versuch zu starten.

- Unvollstédndige Trennung

Der Versuch sich vom Kérper zu trennen, ist
manchmal schwer oder geschieht nur teilweise.
Schwerfélligkeit, feststeckende Korperteile und das
Feststecken in zwei Koérpern zugleich sind nur einige
Beispiele fiir Probleme, die auftreten ké6nnen. Geben Sie in
einem solchen Fall niemals auf und stoppen Sie nicht mit
dem Versuch, sich von Ihrem Kérper zu trennen.

- Die Phase (auBerkodrperliche Erfahrung oder luzides
traumen) wird nicht als solche erkannt

Bei der Betrachtung von Bildern werden die
Anwender z. B. héufig in die Szenerie des Bildes gezogen
oder wédhrend der Drehung spontan in eine andere Welt
katapultiert. Practitioner sind hdufig der Meinung, dass Sie
das Gefiihl der eigentlichen Trennung wahrnehmen
muissen, was ein Grund daflr sein kann, dass Sie zuerst in
Ihren Koérper zuriickzukehren, um dieses Gefiihl zu
erreichen. Das Gleiche gilt fir die Bewusstwerdung im
Traum, da sich der Practitioner zu diesem Zeitpunkt
bereits in der Phase befindet und diese nur noch vertiefen
und seinen Aktionsplan in die Tat umsetzen muss.

- Erwachen mit Bewegung (kein oder nur ein halbherziger
Versuch)

Das Aufwachen ohne Bewegung ist vorteilhaft,
jedoch nicht zwingend notwendig. Es macht keinen Sinn,
die meisten Versuche zu unterlassen, nur um auf das
optimale Erwachen zu warten. Sie mussen jedes Ihnen zur
Verftigung stehende Erwachen nutzen.

- Vergeudung der ersten Sekunden
Gewbhnen Sie sich an, die Techniken direkt nach
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dem Aufwachen automatisch und ohne weitere
Verzégerungen einzusetzen.
- Es wird nur eine Technik eingesetzt

Der Einsatz von nur einer einzelnen Technik kurz
nach dem Aufwachen, statt zwischen mindestens zwei zu
wechseln, fihrt zu einer drastischen Minderung der
Erfolgschancen in die Phase (luzides Trdaumen oder
auBerkérperliche Erfahrung) einzutreten.

Die vier Erfolgsprinzipien fiir den Eintritt in das
luzide Traumen/die auBerkorperliche Erfahrung

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

Werden Sie aktiv, egal, was passiert
Gehen Sie aggressiv vor

Seien Sie sich dem Erfolg sicher
Folgen Sie dem Ablauf automatisch

hWNH

17


http://www.obe4u.com/de/

www.obe4u.com/de/

(The full 500-pages version on English)

DIE PHASE: Wer hat die menschliche Entwicklung ...

www.obed4u.com/de/

£ Like
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