
How to escape from the Body

【注意事項】
・実践は⾃⼰責任で
・⼼臓に持病が有る⽅は実践不可(負担がかかるので)
・締め付けの無い楽な服装で(基本アクセサリーは⾝につけない)
・⽔分を摂り過ぎない(トイレに⾏きたくなる為)
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【⼿順】 【解説】

【始めに】
この体外離脱の技法は、ロバート・モンロー⽒の初期の離脱法「⾓度法」をベースとしています。
どの位の期間で成功するかは、実施者によって異なります。

基本「仰向け」の姿勢で、⾃室のベット等で
横になります。室内の明かりは消して、誰に
も邪魔をされない様に気をつけます。時間帯
は、1度起床して15分程時間を置いて実施す
ると成功しやすいです。

楽な姿勢で横になる

この箇所が最も「難易度が⾼い」と思われ、
最初は何度も寝てしまう事が多いと思います。
⾁体は眠り、意識は覚醒した状態にします。
数字を1から10迄ゆっくりと数え、⾁体の各
部位をリラックスさせる⼿順がお勧めです。

⾁体を完全にリラックスさせる

⾁体の感覚が無くなったら、アファメーショ
ン(宣⾔)を⼼の中で数回唱えます。
内容は「私は⾁体から⾃由に抜け出る事が出
来ます」など、ネガティブな内容でなければ
⾃由です。

アファメーションを唱える

閉じた眼で、室内の天井付近(2m先位)へ意
識を暫く集中します。
次に意識していた先を頭頂部先(2m位)へ移
動させながら、「振動」を探します。

振動を探す

「シュー」と聞こえる⽿鳴りが発⽣します。
最初は断続的に聞こえますが、次第に連続し
て聞こえる様になります。聞こえ⽅に変化が
無い場合、何かが回転しているイメージを⾏
うと、⽿鳴りが増幅しやすい様です。

⽿鳴りが発⽣

⽿鳴りが最⼤限に⾼まると、何故か「⾁体か
ら抜け出る事が出来る」と感覚的に判ります。
寝返りを打つ形で、⾁体から抜け出れます。
時折、何者かに引っ張られる形で抜ける事も
有ります。

⾁体から抜ける
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体外離脱で活動する世界は⼤まかに「３つ」
に分かれます。⽇常⽣活を⾏なっている「物
質世界」、現実世界と似ているが所々違う
「⾮物質世界」、そして「よく判らない世
界」です。
離脱した場合、⼤半は「⾮物質世界」に引っ
張られます。
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