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¢Alguna vez has querido tener una experiencia fuera del cuerpo y sentir
como si estuvieras volando a reinos lejanos, visitando el espacio exterior,
comunicandote con tus seres queridos, o haciendo el amor en una isla
exodtica? jAhora puedes explorar las profundidades de este fendomeno
fascinante! El destacado experto Keith Harary, Ph.D., y la periodista cientifica
Pamela Weintraub, te ensefiaran como inducir experiencias extracorporales
de una forma facil de seguir, con instrucciones dia a dia, resultado de las
ultimas investigaciones cientificas.
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Introduccion

Puede experimentarse algo tan corriente como caerse de la cama, o tan sobrecogedor
como despertarse cerca del techo en medio de la noche. Puede suceder
espontaneamente mientras te relajas en tu silla favorita, escuchando musica o
mientras te quedas dormido. Puede ocurrir también cuando estds en una mesa de
operaciones con el corazén paralizado, o cuando esperas la llegada del médico tras un
accidente de carretera. Se define como una sensacién de que tu mente y tu cuerpo
estan en sitios distintos, y se denomina experiencia extracorporea, u OBE (Out-of-
Body Experience).

Qué es exactamente una OBE no se sabe realmente. Gente que ha tenido la
experiencia cuenta que su conciencia parece salirse literalmente fuera del cuerpo.
Puede estar en suspenso cerca de alli, observando el cuerpo desde arriba, o, segun
cuentan, viajar a lo mas alto, a visitar lugares remotos y atravesar el globo. La
mayoria de estas personas insisten en que la experiencia es diferente de los suefios o
de las fantasias de la vigilia, y los impulsos eléctricos cerebrales y otras medidas
psicologicas tomadas en laboratorio indican que es asi. Segun algunos relatos, los
viajeros extracorporeos pueden entrever sucesos lejanos e influyen en la conducta de
gente y animales lejanos. Los ocultistas y misticos dicen que la OBE proviene de la
existencia de un alma que sobrevive a la muerte del cuerpo. Muchos psicologos
llaman a la OBE alucinacion, aunque de vibrante y fantasmal belleza, que nace de la
relajacién, fatiga o estrés psicoldgico.

Aunque nadie entiende realmente la OBE, se ha hablado de ella de una u otra
forma a lo largo de la historia de la humanidad. Hoy los investigadores consideran la
OBE uno de los fenémenos mas misteriosos y atractivos que han emergido del campo
del conocimiento. Los que viajan de esta forma pueden aumentar sus conocimientos y
extender las fronteras de la percepcién, explorando un universo del pensamiento y
unas emociones que nunca antes conocieron.

Quiza por esta razon, una creencia popular sostiene que la OBE era un signo de
desarrollo espiritual avanzado, semejante solo al de aquellos que abrazan una
creencia mistica, mantienen una dieta especial, o cantan salmos en la penumbra de un
monasterio. Nadie puede estar seguro de la verdad. Virtualmente, cualquiera puede
tener una OBE. Y el Programa de Vuelo libre —un régimen de 30 dias expuesto en
las paginas siguientes— describira como puedes explorar esta experiencia por ti
mismo. Basado en la investigacion llevada a cabo en la Duke University, en el
Instituto de Psicologia Avanzada de Los Angeles y en otros lugares por espacio de
nueve anos, el Programa de Vuelo Libre te dice como tener una OBE sin adherirte a
un sistema de creencias misticas o sin tomar drogas.

Desde luego, nadie puede tener la garantia de que tendra una OBE. Pero si sigues
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nuestras indicaciones, hay muchas posibilidades de que podras utilizar las OBEs para
acrecentar tu creatividad y tu potencial de aprendizaje, mejorar tus relaciones
personales, aumentar tu poder personal y conseguir un sentido nuevo de libertad, por
mucho que te condicionen las circunstancias de tu vida diaria. Correctamente
utilizados estos ejercicios, de hecho pueden ayudar a embarcarte en aventuras
emocionantes jsin equipaje y en la intimidad de tu hogar!

Empezaras tu jornada de la Primera Semana desarrollando los instrumentos
psicologicos que se requieren para una OBE afortunada. En primer lugar, aprenderas
a prestar mas atencion a tus cinco sentidos, armonizando tus conexiones con tu
cuerpo y todo lo que te rodea. Aprenderas también una técnica crucial llamada
«relajacion activa», en la que el cuerpo entra en un estado de relajacion profunda
mientras la mente permanece intensamente activa. Los ejercicios de la Segunda
Semana, realizados en un estado de relajacion activa, te conduciran a poder crear
cada vez en mayor medida imagenes mentales detalladas de sitios lejanos. Cuando se
perfeccione tu habilidad para generar estas imagenes, te sentiras tu también lejos,
consiguiendo la sensacion de volar fuera de tu cuerpo. Los ejercicios de la Tercera
Semana te enseflaran técnicas para provocar OBEs con un compafiero o mientras te
quedas dormido. En la Cuarta Semana del Programa de Vuelo Libre aprenderas cémo
vencer una ultima resistencia subconsciente a la OBE. Coordinando las habilidades
que has desarrollado durante los primeros veintiun dias, aprenderas como provocar
unas cada vez mejores y mas potentes OBEs a tu voluntad.

Segun nuestra experiencia, el mejor camino para lograr una OBE es empezar de
forma gradual. Date tiempo a ti mismo para concentrarte en cada uno de los ejercicios
del Vuelo Libre, y no te precipites. Aunque el programa esta pensado para ser llevado
a cabo en treinta dias, no te sientas obligado por ello; es perfectamente licito tomarse
mas tiempo para completar el programa. Asi te sentiras libre para adaptar nuestros
treinta dias a tus propias necesidades y tu horario.

Recomendamos no completar el programa en menos de treinta dias, sin embargo,
o intentar comprimir los ejercicios de toda una semana en un solo fin de semana.
Aunque muchos de los ejercicios del Vuelo Libre son en teoria muy sencillos,
combinandolos, su impacto puede ser profundo. Finalmente, tendras mas control
sobre tus vuelos mentales si tus habilidades se desarrollan gradualmente, dandote
oportunidad de adaptarte. Por otra parte, ya que la OBE tiende a reflejar tu actual
estado de animo, unos primeros pasos equilibrados pueden reducir alguna agitacion y
aumentar el placer de tus experiencias de Vuelo Libre.

La emocion negativa que mas comunmente aparece en los viajeros del Vuelo
Libre es el miedo —concretamente el miedo de abandonar el cuerpo y no ser capaz
de «regresar». Este temor proviene del supuesto de que las OBEs, en realidad,
suponen «dejar» el cuerpo en su sitio. Aunque todavia tenemos mucho que aprender
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acerca de las OBEs y de la naturaleza del subconsciente, las investigaciones
cientificas nunca han demostrado que esta nocién sea correcta. En suma, no creemos
que las OBEs sean fuerzas externas capaces de apresarte y controlarte. Desde luego,
preferimos considerarlas como estados de conciencia que tu puedes provocar y
mantener cuando y como quieras. Nunca estaras impotente durante una OBE a menos
que creas que lo estas, creando asi una sensacién de impotencia en ti mismo.

Te aconsejamos que pienses en los ejercicios que siguen como un modo de
explorar un campo interno y externo, potenciandote a ti mismo con el conocimiento y
la vision que antes te faltaban. Si eres como muchos viajeros de OBEs, puedes
incluso tener mas control sobre el transcurso de tus OBEs que sobre muchos de los
sucesos de tu vida cotidiana.

Recuerda, si te sintieras incomodo o asustado durante alguno de estos ejercicios,
puedes volver a tu estado normal despierto en el instante en que recuerdes como
proceder para estar completamente alerta y consciente de tu cuerpo. Si tienes dudas
acerca de tu habilidad para tener OBEs perfectamente dominadas, o practicando
alguno de los ejercicios del Programa de Vuelo Libre, te aconsejamos consultar con
tu médico o terapeuta antes de seguir adelante.

Para hacer la experiencia tan agradable como sea posible, elige para ella un sitio
donde te sientas seguro y no vayas a ser interrumpido. Te recomendamos que te
sientes en un sillon mullido o silla reclinable, donde puedas relajarte sin estar tan
comodo que vayas a acabar durmiéndote. No elijas unas ropas o joyas que te hagan
sentir aprisionado. Toma una comida abundante antes de practicar cada sesion,
permitiéndote a ti mismo unos minutos para conseguir centrarte. Entonces asegurate
de poder afirmar con tranquilidad que so6lo te permitirds tener experiencias que
puedas facilmente controlar.

Cuanto mas te relajes y permitas a tu mente volar con los ingeniosos recursos
fomentados por los ejercicios del Vuelo Libre, mas probable es que tengas una OBE.
No intentes forzarlo. Las OBEs madas potentes tienen a menudo una cualidad
sorprendente. Pueden ocurrir cuando menos las esperas, en el momento en que tu
atencion esta en otra parte. El Programa de Vuelo Libre esta hecho para crear un
ambiente psicologico en el cual estas experiencias puedan ocurrir. Cualquier intento
de forzar la experiencia de forma artificial puede interferir directamente en este
proceso.

Por favor, debes entender que las OBEs pueden surgir espontdneamente en
cualquier momento del Programa de Vuelo Libre. El Vuelo Libre no es estrictamente
un proceso lineal en el que el fin se consigue o no se consigue al final, y luego se
acaba. Por el contrario, este programa esta hecho para que interactie de una forma
determinada con cada persona concreta. Ayudan a ello las propias condiciones
internas para una OBE, como conseguir que se muevan objetos, pero el correcto
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proceso para la accion OBE depende de ti. Esto significa que las OBEs pueden
comenzar enseguida para una persona; para otras algo después a lo largo del
programa; y para otras después de finalizado el programa.

No importa quién seas, el Programa de Vuelo Libre ha sido elaborado para tu
disfrute. En cuanto ganes experiencia, puedes comenzar a provocar OBEs en una
gran variedad de lugares —en una verde ladera mirando al Pacifico, o en la azotea de
un rascacielos en medio de Manhattan—. Puedes provocar diferentes tipos de OBEs
mientras escuchas distintos tipos de musica, o elegir un destino diferente cada dia. Al
final puedes conseguir que tus OBEs surjan de las profundidades de tu subconsciente,
revelando una multitud de deseos ocultos y posibilidades.

Podras o no tener una OBE cuando practiques cada ejercicio individual descrito a
continuacion. Pero si sigues al completo el Programa de Vuelo Libre de forma
sistematica, aumentaras drasticamente la cantidad y cualidad de tus OBEs.

iBuen viaje!
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Primera semana: Contactando

Tener OBEs no quiere decir abandonar el cuerpo o renunciar a tu conexiéon con la
realidad cotidiana. Por el contrario, la experiencia ayudara a explorar tu conexion con
tu cuerpo y con la realidad de cada dia en un grado mas intenso que el que nunca
hayas podido tener. Realmente, cuanto mas relajado y confortable te sientas con tu
cuerpo y el entorno que te rodea, mas facil sera el provocar experiencias
extracorporeas a voluntad.

Por tanto empezamos el Programa de Vuelo Libre con un ejercicio encaminado a
intensificar la conexion psicolégica con tu propio cuerpo. Cuando avance la semana
volveras tu atencion hacia afuera, buscando también una mas profunda y sensual
conexion con tu entorno.

Cuando termines la Primera Semana, deberias tener mejor control consciente
sobre tu cuerpo y la energia sensorial con la que reacciona. Deberias también ser
capaz del cambio mental de tu punto de vista desde el campo interior al otro campo y
vuelta.

Finalmente, durante la Primera Semana te sumergiras a ti mismo en un estado de
relajacién activa, en el cual el cuerpo esta profundamente relajado mientras la mente
permanece todavia activa. Debido a que la relajacion activa lleva a un nivel muy bajo
de conciencia en el cuerpo y un nivel muy exaltado de conciencia en la mente, puede
suponer literalmente una sensacion de separacion entre ambos.
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Dia 1: A través del espejo

El ejercicio siguiente te ayudara a conseguir la conexion con tu cuerpo, logrando una
mayor percepcion en el contacto entre los niveles psicologico y fisico. Empieza por
pararte completamente desnudo frente a un espejo de gran tamafio con una luz detras
de ti. Examina tu cuerpo de cabeza a pies, y viceversa. Cuando te hayas estudiado a ti
mismo, considera lo tremendamente familiar que te resulta tu cuerpo, y qué
diferencias sientes entre tu propio cuerpo y los cuerpos de los que te rodean. Intenta
darte cuenta de algunas marcas u otras caracteristicas tnicas o poco corrientes que te
asocian con tu cuerpo. {Como reconoces tu cuerpo cuando te ves fotografiado entre
un gran grupo de personas? ¢Existe un rasgo familiar que te asocia con tu cuerpo?
¢Qué sabor de boca tienes ahora mismo? Qué ha cambiado en tu cuerpo, y qué
permanece, segun has ido creciendo? ;Qué te gustaria cambiar?

Mientras continuas parado frente al espejo, cierra los ojos y respira lenta y
profundamente. Recuerda el aspecto que tenias cuando te has mirado al espejo. Toma
aire de nuevo profundamente, y, cuando lo exhales, abre los ojos y mira tu imagen.
Inhala profundamente una vez mads. Luego cierra los ojos y recuerda de nuevo el
aspecto que tenias cuando te has visto reflejado en el espejo. Exhala lentamente, abre
los ojos y mira de nuevo al espejo. Date cuenta de lo que sientes sobre ti mismo y
sobre la realidad que parece cambiar sutilmente cuando tu atencion se dirige
directamente hacia tu imagen reflejada, luego interiormente hacia la imagen mental
de tu cuerpo. Este ejercicio inicial no debe llevarte mas de veinte o treinta minutos.

Instruccion de vuelo. —Tomate un descanso de treinta minutos antes de
proceder con el siguiente ejercicio. Vistete y ve a dar un paseo alrededor de la
manzana O COITe un poco con pasos cortos, lo que te ayudara a meterte en la
realidad cotidiana. Presta particular atencion a la forma en que se mueve tu
cuerpo y siente como son tus pasos. Date cuenta qué facilmente, casi de forma
inconsciente, mueves una parte de tu cuerpo tras decidir hacerlo. Siente tu
cuerpo respondiendo al torrente de sensaciones cuando realizas actividades
como el caminar, levantar algo o conducir un coche.

Cuando regreses de tu descanso, siéntate en una silla confortable, preferiblemente
una que te permita estirarte, y relajate con los ojos abiertos. Respira profundamente y
date cuenta enseguida de lo que siente tu cuerpo mientras se relaja en la silla. Presta
atencion a las sensaciones de tus musculos, y la diferencia entre cémo se sinti6 tu
cuerpo cuando estaba en actividad hace un rato y como se siente ahora que has
empezado la relajacion. Observa si puedes percibir tu corazon latiendo en el interior
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de tu pecho. Date cuenta del modo en que los latidos son mas lentos segun te vas
relajando. Presta atencion a tu respiracion. Percibe como tu respiracion también va
siendo mas lenta. Mueve los dedos de manos y pies. Contrasta las profundas
sensaciones desde dentro de tus musculos hasta la superficie de tu piel.

Siéntate, todavia con los ojos abiertos, durante diez o quince minutos e imagina
que en vez de la realidad practica que normalmente vives, a través de los 6rganos
sensores de la superficie de tu cuerpo, percibes el mundo desde dentro de él. Por
ejemplo, imagina que tus ojos son agujeros transparentes a través de los cuales tu
conciencia observa el mundo. Luego siente como te encoges dentro de tu cuerpo.
Imaginate a ti mismo volviéndote cada vez mas pequefio, hasta que tu cuerpo es
como un naipe ajustado que se suelta de tu conciencia. Para terminar, cuando te
sientas bien haciendo esto, respira lenta y profundamente e imaginate volviendo
gradualmente a tu tamafio normal.

Instruccion de Vuelo.—Aunque puedes estar impaciente por pasar

enseguida al siguiente ejercicio, te recomendamos que te tomes un descanso
durante la noche. Es el mejor modo para permitir que tu subconsciente
absorba completamente las imagenes que se han jdo formando. Conserva en
la mente, sin embargo, tus progresos en el Programa de Vuelo Libre, ya que
puede beneficiarte el repetir este ejercicio, asi como otros que has aprendido
en dias anteriores.
El ejercicio anterior, por ejemplo, puede practicarse en varios momentos del
dia, relajandote y trayendo a la mente las imagenes que tuviste cuando lo
aprendiste. Podrias intentarlo la proxima vez que te encuentres esperando un
vuelo en el aeropuerto, sentado en una sala de espera o viajando en el
«Metro». Repite todos los ejercicios del Vuelo Libre regularmente como una
buena forma de reforzar sus efectos, asi como, por otra parte, de acercarte a
tus actividades cotidianas y sigue con el resto del Programa de Vuelo Libre de
la forma descrita.
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Dia 2: Estados alterados

Ahora ya estas preparado para aprender la técnica de la relajacion activa, una
habilidad que los investigadores del estrés y psicologos del deporte han encontrado
desde hace tiempo muy util para la descarga de tension y el aumento de la
concentracion. Esta técnica es importante también para el éxito en el Programa de
Vuelo Libre. Como se ha mencionado ya, la relajacion activa hace que tu cuerpo sea
capaz de relajarse profundamente mientras tu mente permanece activa. Cuando
llegues a estar totalmente relajado, tu cuerpo parecera retroceder a sus raices mientras
el mundo circundante atrae mas tu atencion. Aprendiendo a permanecer activo en un
estado fisico intensamente relajado, sin embargo, puedes desarrollar la habilidad de
concentrar tu mente en lugares lejanos sin sentirte limitado por tu cuerpo o tu
condicion fisica.

Para empezar, siéntate en una silla confortable, estira tus musculos y respira
profundamente. Luego, imagina que corrientes calidas de energia mental se mueven
muy lentamente a través de tu cuerpo. Muy lentamente, permite que cada grupo de
musculos se relaje profundamente antes de mandar las corrientes imaginarias a la
seccion correspondiente de tu cuerpo. Siente como los musculos de tus pies se
calientan poco a poco cuando imaginas las corrientes pasando a través de ellos.
Imagina que las corrientes se mueven continuamente de forma muy gradual a través
de tus pantorrillas, en tus muslos, a través de tus caderas y dentro de tu espalda y
abdomen.

Siente los musculos en tus piernas que se endurecen, se calientan y se relajan
cuando se hunden en la silla por debajo de ti. Cuando sientas que tus piernas estan
profundamente relajadas, imagina las corrientes moviéndose en el sentido del reloj
alrededor de tu abdomen, luego subiendo hacia tu espina dorsal y hacia el pecho y la
espalda. Siente los musculos en tu estbmago y mas abajo dejando escapar la tirantez y
la tension cuando la corriente pasa a través de ellos.

Cuando la mitad baja de tu cuerpo se sienta profundamente relajada, imagina las
corrientes fluyendo hacia arriba a través de tus costillas y hombros, calentando y
relajando la parte alta de tu cuerpo, dejando que tu espalda y tu pecho se calienten
completamente y liberando cualquier estrés o tension. Imagina las corrientes
corriendo hacia abajo a través de tus brazos, hacia la punta de tus dedos,
arremolinandose alrededor de tus dedos y manos, luego subiendo de nuevo y
volviendo a través de tus brazos a la nariz y la parte alta de tu cabeza.

Ahora siente los musculos de tu nariz y rostro que poco a poco se calientan y
relajan cuando las corrientes imaginarias pasan a través de ellos. Luego imagina las
corrientes fluyendo hacia la cima de tu cabeza, dejando que todo tu cuerpo sienta un
agradable calor, pesado y relajado.
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Deja que tu cuerpo se hunda en la silla debajo de ti. Cuando lo hagas, podras
darte cuenta de que alguna parte interna de ti se vuelve mas ligera mientras tu cuerpo
se siente mas y mas pesado. Si notas que estas sintiendo algo asi, no analices ni
intentes directamente influir en ello. S6lo permite que se desarrolle por si solo.

Recuerda, la clave del éxito aqui es aprender a entrar en un estado de relajacion
fisica profunda mientras permaneces mentalmente activo. Pero si sintieras que te vas
quedando dormido mientras practicas este ejercicio, no te preocupes por ello. En el
momento en que te despiertes y te des cuenta de lo que ha sucedido, continta el
ejercicio, sin moverte, desde donde lo dejaste. En este punto probablemente estaras
ya bastante relajado, asi que sera la clave que te hara incluso relajarte muy
profundamente sin caer dormido de nuevo.

A fin de permanecer activo, puede servirte de ayuda imaginar las corrientes
calidas atravesando tu cuerpo en una variedad de colores y formas. Puede también
servirte de ayuda practicar este ejercicio s6lo cuando estas fisica y emocionalmente
descansado y capaz de permanecer con facilidad despierto durante todo el ejercicio.

Una vez que hayas conseguido una profunda relajacién, con la mente en estado
activo, podras intentar mantenerla por un tiempo, como entre quince y treinta
minutos. Para la mayoria de la gente, el estado de relajacion activa terminara de
forma espontanea dentro de ese espacio de tiempo. Sin embargo, si permaneces en
este estado durante mas de treinta minutos en el Dia 2, te sugerimos que
voluntariamente intentes salir de él. (Desde luego, si te encontraras en medio de una
espontanea experiencia extracorporea en algun momento mientras practicas la
relajacién activa, entonces disfruta la experiencia sin preocuparte del tiempo).

Existen dos vias basicas para interrumpir ese estado de relajacion activa: una es
estar menos activo; la otra es estar menos relajado.

Conseguir estar menos activo significa simplemente dejar que poco a poco te
invada el sopor. Este sistema tiene sus ventajas: durante nuestros mas de diecinueve
afios de investigacion en este campo, hemos encontrado que la gente a menudo tiene
espontaneamente experiencias extracorporeas desde un estado de suefio después de
haber practicado el ejercicio de relajacién activa como principio de forma regular.

Para interrumpir el estado de relajacion activa sin quedarte dormido, te sugerimos
que muevas los dedos de las manos y los pies, estirando lentamente los musculos, y
luego te incorpores y mires alrededor de la habitacion. Toca los brazos de la silla para
mantener un solido contacto con la realidad viva antes de levantarte y caminar.
Mueve los brazos y piernas y siente la solidez de tu cuerpo. Puedes encontrar en esto
simplemente un método elaborado para levantarte después de hacer relajacion en una
silla, y es, de hecho, un buen camino para entrenarte para mas tarde tener un
agradable y sensual retorno a la realidad cotidiana posterior a una OBE.

Te sugerimos que practiques este ejercicio al menos una vez al dia durante lo que
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reste de los treinta dias del programa de Vuelo Libre. Lo que es mas, para
perfeccionar la técnica de relajacion activa tan completa y rapidamente como sea
posible, recomendamos que, al principio al menos, pidas ayuda a un amigo para leer
lenta y reposadamente las instrucciones de modo que puedas practicar tu s6lo después
de la sesion inicial.

Una vez consigas experiencia, probablemente seras capaz de entrar en este estado
cada vez mas rapidamente sin necesidad de ningunas instrucciones. Cuando consigas
perfeccionar tu técnica de relajacion activa, puedes intentar permanecer activo
mientras entras en estado fisico completamente relajado, lo que puede darte la
sensacion de que tu mente esta de algin modo separada de tu cuerpo. Esta sensacion
puede ser la forma preliminar mas sutil de una experiencia extracorpérea.

Instruccion de vuelo. —Durante los dias siguientes, practicaras una
técnica llamada Concentracion Sensorial. Este método, desarrollado por los
pioneros del movimiento del potencial humano de después de los afios
sesenta, te ayudara a conseguir conocer todos tus sentidos; aprenderas a
concentrarte en un sentido concreto o una combinacion de sentidos en un
momento dado; aprenderas también a enfocar tus sentidos en un aspecto
particular de tu medio ambiente. Cuando se practica en combinacion con la
relajacion activa, el enfoque sensorial puede ayudarte a inducir experiencias
extracorporeas desde tu estado normal. Puede también utilizarse para ejercer
un control sobre tus OBEs en el momento en el que ocurran.
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Dia 3: Aproximacion auditiva

El Dia 3 se dirige a tu sentido del oido. Hemos empezado intencionadamente con un
sentido no visual, ya que la mayoria de nosotros dirigimos gran parte de nuestra
atencion perceptiva hacia la informacién visual, lo que a menudo hace que nos
olvidemos de nuestros otros sentidos. Practicando por vez primera con un sentido no
visual, como es el auditivo, te olvidards y reduciras el potencial de las otras
percepciones mientras te encuentras en medio de una OBE.

Empieza este ejercicio sentado tranquilamente en un lugar animado y estimulante,
como un banco de una plazoleta de ciudad, el vestibulo de un museo o la sala de
espera de una estacion de tren. Respira profundamente e intenta percibir el latido de
tu corazéon. Luego, escucha el sonido de tu respiracion. Finalmente, mientras
contindas sintiendo tu corazon y respiracion, expande tu foco de atencién e incluye
otros sonidos de tu entorno inmediato. Conserva los ojos abiertos durante todo este
ejercicio, pero no mires al origen del sonido que esta oyendo a menos que sea
absolutamente inevitable.

Cuando te sientas comodo, empieza a moverte andando por los alrededores.
Segun te vayas moviendo, continua prestando mucha atencion a los latidos de tu
corazén y a tu respiracion, asi como a los sonidos que encuentres en tu entorno.
Concentrado en estos sonidos, intenta ignorar cualquier sensacion no acustica,
excepto, desde luego, las que te sean esenciales para no tropezar. De nuevo, evita
mirar en la direccion de los sonidos que escuchas, a menos que sea absolutamente
necesario.

Presta atencion a las capas de sonido que te circundan. Date cuenta cOmo ciertos
sonidos atraen tu inmediata atencion mientras otros decaen en la lejania. Concéntrate
en aquellos sonidos que te cercan, luego en los que se alejan. Concéntrate luego en
los sonidos mas fuertes o dramaticos, seguidos de los sonidos mas suaves y mas
sutiles que percibas normalmente. Repite estos pasos hasta que seas capaz de
concentrarte en un sonido determinado mientras deliberadamente excluyes sonidos de
tu entorno inmediato. Finalmente, escucha varias combinaciones de sonidos, y todos
los sonidos de tu alrededor una vez mas, sin perder la pista de cada sonido individual.

Instruccion de vuelo. —Utiliza un minimo de una a dos horas
practicando este ejercicio de concentracion acustica. Cuando hayas terminado,
tomate un descanso de cuatro horas. Luego revisa y practica la relajacion
activa que aprendiste en el Dia 2.
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Dia 4: Jornada sentimental

El Dia 4 te ayudara a agudizar tus sentidos del olfato y el gusto. Como empezaras
concentrandote en tu sentido del olfato, te sugerimos que no comas o cenes antes de
practicar esta parte del ejercicio. (Lo que hayas comido puede a veces tener
influencia en tu percepcion de los olores del medio ambiente: lo que es mas, las
percepciones durante la parte gustativa del ejercicio seran mas intensas si te has
abstenido de comer tiempo antes).

Como cuando realizaste el ejercicio auditivo en el Dia 3, empieza sentandote
tranquilamente en un lugar activo e interesante. El sitio que elijas no sera el mismo
que elegiste para el ejercicio de audicién, sino que sera un nuevo entorno, rico en
olores interesantes. Estaria muy bien que fuera un mercado al aire libre, un parque de
atracciones en la playa, unos grandes almacenes o la zona de los elefantes de un zoo
local. Busca un banco donde puedas sentarte tranquilo, respira profundamente y
relajate. Concéntrate en la informacién que te llega a través tan so6lo de tu sentido del
olfato.

Concéntrate primero en el olor familiar de tu propio cuerpo. ¢Llevas
generalmente perfume o colonia, o algo que te dé un aroma reconocible? Puedes
notar que tu sentido del olfato se hace insensible a este aroma familiar. Justo después
de bafiarte en colonia, por ejemplo, puedes no notarlo en un rato, incluso aunque los
demas a tu alrededor detecten el aroma con mucha facilidad. Frota tus palmas en la
zona de tu cuerpo donde el perfume seria mas fuerte, y luego mantén las manos en
alto por encima de tu nariz y respira profundamente. Percibe como el aroma se hace
muy fuerte durante un momento, y luego vuelve a decaer.

¢Hay otros aromas familiares que te asocien con tu cuerpo? El olor de las ropas,
por ejemplo, y percibe el aroma de tu detergente. Si llevas puesta una chaqueta o un
abrigo, ¢es diferente el olor al de una camisa o suéter que llevas debajo?
Desabrochate el botén de arriba o estira bien el cuello y sumerge tu nariz dentro de
modo que puedas oler tu piel. ;Huele el interior de tu camisa de forma diferente que
por fuera?

Ahora concéntrate en tu entorno inmediato. Deja que los olores familiares de tu
cuerpo desaparezcan en la lejania mientras otros cercanos adquieren preeminencia.
Sin cerrar los ojos, vuelve la cabeza, o mueve el banco de su posicion inicial, ¢qué
aromas son los que percibes como mas fuertes en tu entorno cercano?

Cuando estés preparado, empieza moviendo en derredor la posicién que habias
elegido para este ejercicio. Cuando te muevas, concéntrate en la variedad de olores
que te rodean. Utiliza tus otros sentidos para dirigirlos, en la medida de lo posible,
hacia los olores mas interesantes. Pero no te concentres en los olores que estan mas
cerca de ti. Por el contrario, intenta concentrarte en la variedad de olores que hay a

www.lectulandia.com - Pagina 16



diferentes distancias de tu cuerpo. Utiliza tu propio aroma familiar como punto de
referencia para concentrar tu atencion cada vez mas lejos. Percibe como algunos
olores parecen llamar tu interés inmediato mientras otros son mas sutiles y parecen
evaporarse facilmente o se debilitan en la lejania de tu entorno.

Instruccion de vuelo. —Emplea un minimo de treinta minutos a una hora
agudizando tu sentido del olfato de este modo. Luego descansa como quince o
veinte minutos antes de moverte. Asegtirate bien de que no hay mas de veinte
minutos entre la primera y segunda parte de este ejercicio, y te sugerimos que
realices ambas partes en el mismo sitio mas o menos.

Ahora es momento de agudizar tu sentido del gusto. Para tu placer culinario,
hemos disefiado este ejercicio para ser realizado durante una comida. Te sugerimos
comer en un restaurante mejor que en casa, ya que queremos que agudices tu sentido
del gusto, y no cocinando y preparando los platos. Tampoco queremos que te
enfrentes a los alimentos que comeras antes de ensayar este ejercicio (si prefieres, sin
embargo, puedes también realizar este ejercicio en casa pidiéndole a alguien que te
prepare la comida).

Si decides comer fuera, te recomendamos que elijas un sitio que ofrezca una
amplia variedad de sensaciones gustativas sorprendentes, como un restaurante de
delicatessen, o un Chino o un Indio. Estos sitios ofrecen generalmente un amplio
surtido de stands de comida rapida que representan cocinas muy diferentes. En todo
caso, el fin es que la comida elegida te dé una combinacion de experiencias gustativas
tan variada como sea posible, incluso aunque tengas que llevarte la mayor parte a
casa después de haberlo probado para evitar una indigestion.

Te sugerimos que tu comida incluya alimentos que no hayas probado antes.
Deberian incluir también alimentos que no suelen ir juntos normalmente en una
misma comida. Una combinacién, por ejemplo, podria ser chile, limén Jell-O,
pescado, pizza, pastrami de centeno, jugo de arandano, sopa de guisantes, crema de
chocolate y salmoén ahumado. Desde luego, no podrias comer algo que vaya en contra
de alguna dieta restringida prescrita por el médico. Debes, por supuesto, también
tener abundancia de agua, pan y galletas a fin de que tu paladar se aclare entre las
degustaciones.

Cuando lleguen los alimentos, relajate, miralos por encima e imagina cual de
ellos te gustara mas. Respira profundamente y saborea el interior de tu boca antes de
empezar a comer. Luego, saborea algo dulce, aclara tu boca con un poco de agua y
saborea algo salado. Aclarate la boca de nuevo y saborea algo caliente y picante,
seguido de algo suave y templado.

www.lectulandia.com - Pagina 17



Continta de esta forma, saboreando de forma gradual y aclarandote el paladar, de
forma que tus papilas gustativas tengan tiempo de adaptarse antes de estimularlas de
nuevo. Para evitar que te pongas enfermo por comer en exceso combinaciones
extrafias, te recomendamos que sélo tomes porciones muy pequefias y no acabes con
todo. Observa cémo el interior de tu boca saborea en varios puntos en este ejercicio y
como ciertos sabores son desbancados por otros. Date cuenta también de que tu
sentido del gusto esta intimamente relacionado con tu sentido del olfato. Puedes
incluso saborear ciertos alimentos sin comerlos ya que tiene aromas muy fuertes.

Aunque saborear una combinacion profusa de alimentos puede parecer en
principio una forma extrafia de provocar OBEs, este ejercicio sirve en realidad para
ayudarte a agudizar uno de los sentidos mas importantes. Tu sentido del gusto puede
no guiarte en la vida tan directamente como la vista o el oido, pero tiene mucha
influencia en tu conexién con tu cuerpo. Considera que gran parte del tiempo lo pasas
comiendo o pensando en comida en la vida diaria, y con qué fuerza puedes agudizar
tu sentido del gusto, antes, durante y después de comer. Considera también cémo tus
otros sentidos pueden quedar relegados temporalmente por tu sentido del gusto, sobre
todo cuanto estas verdaderamente hambriento.

Instruccion de vuelo. —Emplea al menos una hora agudizando tu sentido
del gusto. Luego tomate un descanso y practica la relajacion activa durante al
menos treinta minutos.
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Dia 5: El método Louvre

El método Louvre fue llamado asi después de la experiencia de la escritora Darlene
Moore, quien primero practico este ejercicio, una tarde en el patio del Museo del
Louvre en Paris. Esa noche, cuando se fue a dormir en la cama de su habitacion de
hotel de la Orilla Derecha, se sinti6 a si misma separada de su cuerpo. Minutos
después, sintid como si estuviera literalmente volviendo a su cuerpo tumbado en la
cama desde el otro lado de la habitacién. Habia tenido su primera experiencia
extracorporea.

El ejercicio alert6 a Moore con respecto a sus experiencias sensoriales; la hizo
capaz de explorar intensivamente no sélo el oido, sino el olfato, el gusto, asi como la
vista y el sentido del tacto. Para llegar a saber mas de las sensaciones relacionadas
con su cuerpo, fue capaz, paraddjicamente, de abrir su mente subconsciente a la
posibilidad de tener una OBE.

Para practicar el Método Louvre, necesitaras un compafiero que te ayude a guiarte
en el ejercicio. Comienza eligiendo una ubicacion rica en variedad de formas,
texturas y sonidos. No debera ser un lugar que hayas utilizado ya antes para otra parte
del Programa de Vuelo Libre, ni tampoco un lugar donde hayas pasado algunos ratos
en otras ocasiones. Una plaza, parque o playa seran unas buenas elecciones para
realizar este ejercicio.

Tus ojos deben permanecer cerrados durante toda la sesion, que te llevara al
menos dos horas completas. (Te sugerimos que lleves un par de gafas de sol de modo
que atraigas menos la atencion de los extrafios que haya a tu alrededor). Tu y tu
compafiero no os hablaréis el uno al otro ni a ninguna otra persona durante lo que
dure el ejercicio. En vez de ello, tu compafiero utilizara un contacto fisico directo
para guiarte con éxito por la zona y ofrecerte una seleccion de experiencias
sensoriales no visuales estimulantes.

Permanece con tu compafiero hasta llegar al final del escenario elegido. Luego,
respira profundamente y cierra los ojos. Presta deliberadamente atencién al sonido de
tu propia respiracion, asi como a los sonidos que te rodean. Al igual que con el
ejercicio del oido, intenta percibir los sonidos en multiples capas que se cruzan y
mezclan uno con otro. (Observa la diferencia entre la forma en que percibes el sonido
con los ojos cerrados y la forma en que lo percibias durante el ejercicio del Dia 3,
cuando tenias los ojos abiertos). Tomate unos momentos para absorber estas capas de
sonido, y luego transmite a tu compafiero que estas preparado para continuar,
apoyandote en su hombro.

Tu compafiero te ofrecera una variedad de experiencias sensoriales sorprendentes
y contrastadas, teniendo especial cuidado en guiarte a través de tu entorno. El o ella
puede, por ejemplo, introducirte en una fuente que mane colocando tu mano bajo ella.
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Escucha el sonido de la fuente, manando lentamente por tus manos hacia el borde, y
luego siente la textura del agua. Tu compafiero puede luego sorprenderte con una
experiencia contrastante, por ejemplo, ofreciéndote un manojo de olorosas hojas
marchitas para que lentamente las huelas y las desmenuces en tus manos. Escucha las
hojas cuando las desmenuzas. Percibe su textura y contintia percibiendo los sonidos
de tu respiracion. Siente las hojas y cémo huelen sutilmente diferente antes y después
de haberlas desmenuzado en tus manos.

A lo largo de todo el ejercicio, tu compafiero estimulara todos tus sentidos no
visuales, poniendo especial énfasis en el terreno del tacto. Tu, por otra parte, debes
explorar tus sensaciones fisicas como nunca antes lo hayas hecho.

Sé curioso. Cuando tu compafiero te guie en derredor tuyo, utiliza tu sentido del
oido, olfato y tacto para comunicarte con determinados aspectos de tu entorno de
forma especial. Observa que tu sentido de ti mismo y de la realidad cambian
sutilmente cada vez que enfocas tu atencion en un sentido distinto, o una
combinacion de sentidos.

Después de una hora u hora y media, tu compafero te hara que abras los ojos.
Siéntate en un banco a la sombra, de forma que los ojos no puedan lastimarse por la
luz. Si has estado llevando gafas de sol, quitatelas ahora. Respira profundamente,
abre los ojos y observa como tu conciencia de ti mismo y de tu entorno cambian
sutilmente en ese momento. Tomate unos minutos para adaptarte a tu experiencia
completa y percibe visualmente la zona inmediata que te rodea.

Concéntrate en el alcance total de la informacion visual que fluye hacia tus
sentidos en el momento en que abres los 0jos. Observa cémo de repente el foco de tu
sentido de la vista cambia el modo de entender e interpretar la fuerza de tus otros
sentidos. Lleva a tu compafiero alrededor de los sitios donde has practicado la parte
no visual de este ejercicio y que te muestre las cosas que has explorado antes. Ahora
concéntrate en recoger toda la informacion visual que te sea posible, anotando los
detalles y la forma en que esos detalles se combinan para formar un conjunto visual.
Por ejemplo, observa los nervios de las hojas marchitas y las ondas de la fuente.
Como en la primera parte del ejercicio, ti y tu compafiero no debéis hablaros uno al
otro, sino que debéis comunicaros de forma no verbal cuando explores los campos
visuales.

Ahora siéntate en el centro de la zona que hayas elegido y respira profundamente.
Observa el modo de percibir el color. ;Qué colores has elegido para llevar en esta
ocasion? ;Qué colores pueden verse en tu entorno inmediato? ;Cuando echas una
mirada, qué colores ves a lo lejos?

Cuando mires a la lejania, observa el modo en que el mundo a tu alrededor parece
estrecharse y debilitarse en el horizonte. Un grano de arena en tu zona inmediata
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puede llegar a ser mas significativo personalmente que una montafia lejana, o0 menos,
dependiendo por completo de como enfoques tu atencién visual.

Respira profundamente e inunda tus sentidos con todo lo que te rodea. No
analices ninguna de estas sensaciones, pero deja que fluyan a través tuyo. Luego
presta atencion a varias combinaciones de sensaciones. Concéntrate, por ejemplo, en
tus sentidos del olfato y el oido. Si estas en la playa, escucha las olas romper en la
arena y huele la humedad a tu alrededor. Ahora concéntrate en la vista y el gusto.
Percibe los cambios de luz en las olas y saborea la sal en el aire. Ahora concéntrate
en el tacto y el oido. Escucha los sonidos cercanos y los sonidos lejanos; al mismo
tiempo, siente tus ropas contra la piel y la arena debajo de ti.

Instruccion de vuelo. —Después de terminar el Método Louvre, toma un
descanso y emplea el resto del dia divirtiéndote o realizando actividades que
no tengan que ver con el Programa de Vuelo Libre. Esto dara a tu mente
oportunidad de asimilar las experiencias que has tenido hoy sin llegar a
agotarte.
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Dia 6: Billete de vuelta

El Dia 6 empieza con el ejercicio de la relajacion activa que has estado practicando
toda la semana. Busca un sitio seguro psicolégicamente y que sea confortable, donde
no vayas a ser molestado, y siéntate y relajate. Cierra los ojos, respira profundamente,
y muy lentamente sigue los pasos de la relajacion activa. Cuando vayas estando mas
y mas relajado, conserva tu atencion enfocada en tu entorno inmediato.

Tan pronto como te sientas totalmente relajado, recuerda las sensaciones que
tuviste ayer, cuando practicaste por primera vez el Método Louvre. Imagina que
vuelves al mismo lugar ahora, explora mentalmente y conoce tu entorno, esta vez sin
la compafiia de tu cuerpo.

Escucha el sonido de tu respiracion e imagina que estas escuchando este sonido
en el mismo banco en que empezaste el ejercicio en el Dia 5. Imagina que puedes
sentir el pavimento debajo de ti, y el aire en tu cara. Deja que tus recuerdos de esos
sonidos y sensaciones tomen forma en tu mente. Imagina que estas en realidad de
nuevo en aquel sitio ahora, mejor que recordar como era entonces. Luego, cuando
esas sensaciones tomen forma completamente en tu mente, imagina que te mueves en
derredor y exploras el lugar.

«Visita» mentalmente los mismos sitios que visitaste ayer cuando tu compaiiero te
guiaba por aquella zona. Recuerda los sonidos que oiste, las cosas que tocaste y
oliste, y qué cerca sentiste incluso los detalles mas pequefios de tu entorno. Recuerda
la experiencia que te sorprendio alli, e imagina que te sorprendes ahora de nuevo.
Imagina que estas experimentando aquel lugar sin un cuerpo, pero que aun asi eres
capaz de tener la misma clase de experiencias sensoriales que tuviste cuando estabas
fisicamente presente en ese lugar. Percibe como incluso tu viaje imaginario puede
variar sus dimensiones cuando te concentras en diferentes tipos de experiencias
sensoriales y diferentes aspectos del entorno mas alejado.

No intentes «abrir los ojos» mientras estés en este viaje imaginario. En vez de
ello, recuerda la experiencia visual que tuviste cuando estabas fisicamente presente
en aquel lugar, dejando que tu experiencia mental surja directamente de alli. En suma,
mientras continuas con tu viaje imaginario, intenta «moverte» por aquel entorno
concentrandote en distintos sitios. Percibe como pasas de un lugar al siguiente, no
necesitas en realidad atravesar la distancia entre los dos. Puedes, en cambio, «saltar»
de un lugar al siguiente. Este es un ejemplo de las muchas formas en que las OBEs no
precisan obedecer las leyes de la realidad cotidiana.

Emplea al menos una hora practicando este ejercicio. Luego, cuando te
encuentres preparado para terminar tu viaje imaginario, recuerda todas las imagenes y
sentimientos que te asocian a tu cuerpo. Recuerda la forma que mostraba tu cuerpo
cuando te miraste al espejo en el Dia 1, y como olia cuando realizaste los ejercicios
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de concentracion sensorial poco después. Recuerda como conoces tu cuerpo y el
entorno inmediato cuando practicas la relajacién activa. Respira profundamente y
estira lentamente los dedos de las manos y los pies, despereza tus musculos y luego
siéntate y mira en derredor de la habitacion. Toca tus propios brazos y los de la silla;
siente la solidez de la realidad mundana y levantate y camina un poco.

Podras darte cuenta, como cuando realizaste el viaje imaginario, que has
conseguido la sensacion de flotar fuera de tu cuerpo. En vez de intentar descifrar si
estas realmente teniendo una OBE, puede ayudarte mas el permitir que la experiencia
surja.

Instruccion de vuelo. —Cuando progreses en el Programa de Vuelo
Libre, te sugerimos encarecidamente que hagas un balance en perspectiva,
mientras realizas tus rutinas normales y cotidianas. No te evadas de la
realidad. También recomendamos que practiques la relajacion activa
combinada con la técnica del Billete de Vuelta cada dia.
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Dia 7: Déjate llevar por el cuerpo

El Dia 7 podria empezar provocando un estado de relajacion activa. Mientras estés en
ese estado, emplea alrededor de una hora en practicar el ejercicio de Billete de Vuelta
que aprendiste el Dia 6. Recuerda, concentra tu atenciéon en el lugar en que
practicaste primero en Método Louvre.

Después de terminar tu viaje imaginario, emplea al menos una hora en realizar
algiin tipo de actividad fisica vigorosa. Esto equilibrara toda la atencién que has
estado dirigiendo a las experiencias mentales, dandote salud y condiciones fisicas.
Dependiendo de tu situacion fisica y tus preferencias personales, puedes decidir
correr, caminar, trabajar en el gimnasio, conducir el coche o jugar al baloncesto con
un grupo de vecinos.

Cuando te sientas satisfecho con la cantidad de ejercicio fisico que has hecho,
emplea algun tiempo disfrutando lo mas posible de la realidad mundana que se te
ofrece. Junto a tu amigo o tu amor, goza de una buena comida, de algunos quehaceres
en la casa, ve a corretear por el campo, o ve una pelicula. Intenta que hoy sea un dia
de ocio muy personal y haz algo que lo haga especial. Recuerda, tienes algo que
celebrar. jHas terminado la primera semana del Programa de Vuelo Libre!
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Segunda semana: Punto de partida

iBienvenido a la Segunda Semana del Vuelo Libre! Los ejercicios de la Segunda
Semana te pueden ayudar a catapultarte a las regiones de expansion de la OBE. En
primer lugar, los ejercicios de la Segunda Semana te ayudaran a cambiar tu
perspectiva psicoldgica al relacionar tu cuerpo y el mundo que te rodea. Esta
habilidad es particularmente importante, ya que te ayudara a simular el aspecto mas
importante de una experiencia extracorpOrea real: la sensacion subjetiva de que
existes independiente de tu cuerpo.

Cuando avance la semana, aprenderas como cambiar tu atencion dirigiéndola a
lugares distintos, e incluso regresar y avanzar en el tiempo. Cuando agudices estas
destrezas psicoldgicas, puedes desarrollar el misterioso sentido de la navegacion
mental de un viajero de OBEs.

También empezaras a aprender aquellas técnicas mas practicas para ti para llegar
a tener una OBE. Algunos participantes pueden realizar el Vuelo Libre después de
representarse mentalmente sus conciencias al otro lado de la habitacion, mientras
otros tendran mas facilmente OBEs imaginando un tiempo pasado o futuro.
Finalmente, no importa cual sea tu natural inclinacion, durante la Segunda Semana te
ensefiaremos como puedes aprender a experimentar en realidad algun tipo de OBE.

Los ejercicios de la Segunda Semana te ayudaran a vencer tus limitaciones
acabando con el mayor impedimento para las OBEs: el miedo a dejar el cuerpo y no
regresar nunca. Por otro lado, en el momento en que hayas terminado la Segunda
Semana del programa de Vuelo Libre, sabras que la OBE no implica necesariamente
la percepcion de un segundo cuerpo que se separa de algun modo o se desprende del
primero. Sabras que las OBEs no requieren que vueles desde un lugar a otro, como un
fantasma que abandona un cuerpo muerto. Y sabras que las OBEs no son
experiencias estereotipadas salidas de un molde. Por el contrario, son tan corrientes o
sorprendentes como tu les permitas ser para ti.
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Dia 8: Elevandose

En el Dia 8 empezaras a desarrollar una destreza basica: la habilidad para imaginar
que tu mente y tu cuerpo existen en dos lugares separados. Este ejercicio puede
prepararte psicologicamente para una OBE: en ultimo caso, puede también ayudarte a
provocar la experiencia a voluntad.

Empieza tumbandote en un lugar confortable, tranquilo y seguro. Luego intenta
un estado de relajacion activa. Una vez hayas conseguido un estado profundamente
relajado y activo, fisica y mentalmente, observa como te sientes dentro de tu cuerpo.
Percibe, como hiciste durante la Primera Semana, como te sientes al «mirar» a través
de tus parpados cerrados y como puedes concentrar tu atencion en el mundo
circundante desde «dentro» de tu forma fisica. Una vez mas, imaginate a ti mismo
volviéndote a tu tamafio normal, y respira profundamente. Con tranquilidad, presta
atencion a los sonidos y sensaciones que asocias a tu respiracion.

Ahora permanece asi y cuando exhales, imagina como te sentirias al estar unas
cuantas pulgadas por encima de tu forma fisica. Imagina que estas flotando
simultaneamente por encima de tu cuerpo y también observando la imagen flotando
desde dentro de tu cuerpo. Date tiempo para crear esas imagenes por completo en tu
mente. Luego empieza de forma gradual a hacer volver tu atencién de arriba a abajo
entre el interior de tu cuerpo y el punto en que las enviaste unas cuantas pulgadas por
encima.

Continua practicando hasta que seas capaz de imaginar que flotas por encima de ti
mismo durante varios minutos sin cansarte. Una vez hayas conseguido esto, imagina
tu cara desencarnada observando tu rostro fisico, abajo. Practica, concentrando tanta
atencion como sea posible en tu cuerpo, asi como en la imagen de ti mismo flotando
encima. Crea una imagen lo mas completa posible hasta —quiza por un instante—
que las impresiones visuales, tactiles y acusticas detalladas de esta perspectiva
alterada lleguen a resultar vividas e incluso a parecer reales.

La sensacion de mirar desde fuera tu cuerpo fisico desde un lugar independiente
directamente encima de él, es una de las formas mas basicas y cominmente encima
de él, es una de las formas mas basicas y comunmente reconocidas de las
experiencias extracorporeas. Una vez hayas conseguido esta percepcion, te sugerimos
que devuelvas gradualmente tu conocimiento a las sensaciones familiares que te
asocian con tu cuerpo.

Instruccion de vuelo. —Después de que practiques este ejercicio, tomate
un descanso de una hora. Luego repite la sesion entera desde el principio.
Pero esta vez mantén la imagen del flotar durante diez o quince minutos.
Después, cuando estés tumbado en la cama al acabar el dia, imagina que flotas
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por encima de tu cuerpo cuando te has dormido. Durante el resto del
Programa de Vuelo Libre, este tltimo paso sera una rutina de cada noche.
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Dia 9: Una habitacion con vistas

Para este ejercicio, utiliza el mismo lugar confortable y seguro que utilizaste el dia
anterior. Tumbate y provoca un estado de relajaciéon activa. Tan pronto como te
sientas profundamente relajado, concéntrate en los sonidos y las sensaciones internas
que te asocian con tu respiracion, y una vez mas intenta percibir el mundo desde
dentro de tu cuerpo.

Esta vez, en lugar de imaginar que estas flotando directamente por encima de tu
cuerpo, concentra tu atencion en un lugar especifico de la habitacion. Imagina tu
conciencia moviéndose desde tu cuerpo hacia ese lugar un poco distante de tu
entorno.

Ahora imagina que tu conciencia esta a punto de flotar al otro extremo de la
habitacion, y que miras a tu cuerpo desde esta perspectiva nueva y mas remota.
Tomate tiempo para dejar que esta percepcién tome forma en tu imaginacion.
Conceéntrate en esta experiencia imaginaria en el interior de tu mente, intentando
capturar los detalles con toda la energia de los cinco sentidos.

Después de unos minutos, desvia tu foco a una parte completamente diferente de
tu entorno inmediato. Deja que los detalles de esta nueva ubicacion tomen forma en
tu imaginacion y que las impresiones relacionadas con la anterior ubicacion se
disuelvan lentamente. Mantén este nuevo foco durante varios minutos antes de
desviar gradualmente tu atencion para volver a tu cuerpo.

Cuando realices este ejercicio, tomate tiempo para recrear imagenes que sean lo
mas reales posibles. Cuanto mas detalladas sean estas imagenes, mas facil sera tener
una OBE.

Instruccion de vuelo. —Después de practicar este ejercicio, descansa
durante treinta minutos o mas. Luego, si te apetece, repite este ejercicio y
continia concentrando tus percepciones en hacer mas grandes las distancias
desde tu cuerpo. Puedes repetir este proceso hasta tres veces sucesivas.
Recuerda, no importa cuantas veces repitas este ejercicio, no lo hagas
precipitadamente.
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Dia 10: Estar alli

Durante las experiencias extracorpéreas, mucha gente cuenta que sinti6 como si
estuviesen visitando lugares con una fuerte atraccion emocional para ellos. Pueden
ser sitios familiares o0 menos familiares pero con un significado personal o simbélico.
Reconociendo y representando los lugares mas significativos para ti, puedes ser capaz
de provocar una OBE.

Instruccion de vuelo. —Hoy realizaras el mas complejo de los ejercicios
de Vuelo Libre. Te sugerimos que leas las instrucciones dos o tres veces antes
de empezar. Si mientras realizas el ejercicio te saltas uno o dos pasos, no te
preocupes por ello. El efecto acumulativo de llevar a cabo la mayoria de los
pasos sera un instrumento poderoso para provocar una OBE.

En el Dia 10 empieza eligiendo una ubicacion interior con particular significado
para ti. Una vez hayas elegido tu lugar, busca una ubicacion exterior comoda que esté
a una distancia de diez o quince minutos de ese lugar. Dirigete a ese lugar exterior y
permanece alli con los ojos cerrados. Cuando estés alli, respira profundamente y
luego imagina que estas en casa recostado en la silla confortable en la que practicaste
los ejercicios de relajacion de la Primera Semana. Lentamente, abre los ojos e
imagina que toda la experiencia fisica que tienes es parte de una intensa experiencia
extracorporea. Toma aliento de nuevo profundamente, mira alrededor de tu entorno
inmediato y absorbe todo el impacto del ambiente que te rodea.

Sigue explorando tus alrededores cuanto quieras, en completa paz, hacia el lugar
interior que has elegido. Recuerda, estas aun pretendiendo situarte en medio de una
OBE. Asi, debes evitar cualquier contacto humano a menos que sea absolutamente
necesario. Podria incluso ayudarte el pensar en ti mismo como en un fantasma.

Cuando llegues al lugar interior, sigue imaginando que estas en medio de una
OBE. Esto significa que debes asumir el papel de observador. Si visitas tu oficina en
medio de la noche, por ejemplo, no debes examinar papeles, ni aprovechar la
oportunidad para enredarte en tu trabajo. Si estas visitando tu dormitorio a medio dia,
no es momento de poner orden alli o hacer la cama que abandonaste por la mafiana
bajo una montafia de sabanas enmarafiadas y mantas.

En vez de ello, mantén un sentido objetivo de la distancia frente a lo que te rodea,
como si visitaras un museo o un sitio importante en tu vida. Imagina que estas
visitando ese lugar por primera vez. ;Qué pequefios detalles te hablan acerca de la
atmosfera emocional del lugar? ;Qué clase de gente vive y trabaja alli? ¢Como
reaccionarian ahora mismo ante tu «fantasmal» presencia?
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Ahora respira profundamente y examina el lugar de una forma mas personal.
¢Qué diferencia hay entre este lugar «fuera de horas» y en el tiempo en que estas
acostumbrado a estar alli? Imagina como seria tener una experiencia extracorporea en
la que sintieras como si estuvieras visitando este sitio en el momento mas activo del
dia. Luego, concentra una vez mas tu atencion en la diferencia entre tu experiencia
normal en este sitio y la forma en que lo experimentas ahora durante tu imaginaria
OBE.

Después de que hayas pasado quince o veinte minutos en este lugar interior,
vuelve al lugar exterior donde empezaste primero el ejercicio. Otra vez, evita
cualquier interaccion con la gente mientras continias concentrandote en tus
alrededores. Respira profundamente, cierra los ojos por un momento e imagina que
estas en casa en tu confortable silla. Luego abre los ojos y regresa a casa tan rapido
como sea posible.

En el momento de llegar a casa, y antes de hablar con alguien o lanzarte a otras
actividades, quitate inmediatamente los zapatos y siéntate en la silla donde practicaste
la relajacion activa durante la Primera Semana. Entra gradualmente en un estado de
relajacion activa, concentrandote en la ubicacion exterior de la que acabas de
regresar. Recalca los detalles vividos de lo que sentiste mientras permanecias alli con
los ojos cerrados e imagina que estas en casa en la silla.

Ahora es el momento de emerger de tu estado de relajacion activa. Respira
profundamente, estira lentamente los dedos de las manos y pies y abre los ojos.
Siente la solidez de tu cuerpo y los brazos de la silla antes de levantarte y moverte por
la habitacion.

Instruccion de vuelo. —Tomate un descanso de varias horas después de
practicar este ejercicio. Para ayudarte a integrarte en la realidad cotidiana, haz
algo corriente e intrascendente, como ver tu programa favorito de television,
llevar al perro a dar un largo paseo, tomarte una pizza de encargo o ir a ver
una pelicula.

Ahora practica este ejercicio otra vez, utilizando la misma ubicacién exterior que
en tu concentracién intermedia, pero una diferente ubicacién interior que en tu
imaginaria «visita» OBE. Si utilizaste tu dormitorio cuando te concentraste durante el
mediodia, por ejemplo, podrias pensar en utilizar tu oficina para la concentracién
emocional de una segunda sesion a realizar en la proxima tarde o la siguiente.

Instruccion de vuelo. —Si practicando este ejercicio te notas totalmente
desorientado, tener en cuenta que esta de acuerdo con sus principios.
Teodricamente, cuando hayas realizado el Programa de Vuelo Libre y
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contindes practicando los diversos ejercicios de forma regular, desarrollaras la
habilidad de concentrarte en alguna ubicacién sin estar limitado
excesivamente por tu inmediato y fisico entorno circundante.
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Dia 11: Jornada de compras

Hoy tomaras un descanso de los ejercicios de concentracion espacial de los pasados
tres dias. En su lugar, el Dia 11 te enseflara a concéntrate no en lugares, sino en
objetos individuales, tanto familiares como extrafios.

Empieza por ir a unos grandes almacenes o un multicentro al que nunca hayas ido
antes. Para la primera parte de este ejercicio, tu meta esta vez sera elegir una pequefia
seccién del area de compras y explorar los variados despliegues de objetos en venta
sin comprar nada. Como en los ejercicios anteriores, ésta serd una experiencia
personal; asi, debes reducir tus interacciones directas con otras personas al minimo.
Cuando examines y toques varios objetos, date cuenta de qué impersonal puede ser tu
respuesta a esos objetos que no tienes intencion de comprar. Una taza de café es otra
taza de café si no tienes intencion de llevartela a tu cocina de casa; un destornillador
es otro destornillador si no tienes intencion de comprarlo y usarlo. Emplea treinta o
cuarenta y cinco minutos en tocar varios objetos en la seccion del area de compras
que has elegido.

Instruccion de vuelo. —Ahora toma un descanso de veinte minutos
saliendo a tomar el aire antes de volver a los almacenes o multicentro.

Cuando vuelvas al area de compras, elige una seccion diferente para curiosear. Tu
meta esta vez sera comprar un pequeio regalo, un objeto que no cueste mas de diez o
quince dolares, para una persona especial en tu vida.

Después de que hayas comprado el objeto y abandonado los almacenes, sacalo de
su envoltura y miralo. El objeto y abandonado los almacenes, sacalo de su envoltura
y miralo. El objeto puede ser uno de los cientos iguales a él en forma y funcion, y
ahora se ha convertido en unico y lleno de significado debido al significado
emocional que tu le das. Lleva el objeto a casa contigo y situalo en un lugar
prominente donde puedas mirarlo antes de darselo a la persona que tienes en la
mente. Siéntate al otro lado de la habitacion, lejos del objeto, relajate y recuerda el
momento en que te percataste del objeto en los almacenes por primera vez.
Concéntrate mucho, por un momento, en la forma y funcién bésicas del objeto de los
almacenes. Luego desvia tu atencién hacia el significado emocional del objeto como
regalo a alguien a quien quieres. Lentamente continta desviando tu concentracion
emocional hacia el objeto de una y otra forma durante al menos quince minutos.

Instruccion de vuelo. —Tomate un corto descanso antes de proceder a la
siguiente parte de este ejercicio.
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Después de tu descanso, lleva a cabo una jornada exploratorio alrededor de tu
casa. Empieza concentrandote en tu casa como la recuerdas justo antes de trasladarte
alli. Recuerda qué vacia y extrafia te parecio, y qué diferente empez6 a ser cuando la
llenaste con tus objetos familiares. Ahora observa todos los objetos que te rodean en
tu hogar. Selecciona objetos individuales que tengan un significado especial para ti, y
recuerda la primera vez que los viste. Luego, recuerda qué hizo que esos objetos
fueran especiales para ti y qué familiares y parte de tu medio ambiente han llegado a
ser con el tiempo. Considera el impacto total de tus sentimientos hacia todos los
objetos que te rodean. ; Cémo influyen esos objetos en tu reaccion hacia el conjunto
de tu hogar?

Para la segunda fase de este ejercicio, entra en un estado de relajacién activa.
Cierra los ojos y concéntrate en el regalo que trajiste a casa desde la tienda. Imagina
que estas flotando en el aire frente al regalo, donde sea que esté. Concéntrate en los
menores detalles de tu regalo, en su forma y funciéon como objeto, y en su significado
emocional en tu vida. Imagina que no eres mas grande que un diminuto punto, y que
puedes ver el objeto desde una perspectiva muy cercana vislumbrando todo a tu
alrededor. Luego imagina que tienes tu tamafio normal, y que observas el objeto a
distancia.

Respira profundamente y piensa en otro objeto con significado personal de tu
entorno hogarefio (otro distinto al regalo). Concéntrate en tus sentimientos hacia este
objeto personal, y en sus menores detalles de forma, incluso detalles de los que
normalmente no te das cuenta. Imaginate como un diminuto punto en el espacio con
el objeto convirtiéndose en algo tan grande como el mundo, luego imaginate
volviendo al tamafio normal. Respira profundamente, expulsa el aire y percibe las
sensaciones de tu cuerpo.

Durante los siguientes treinta minutos, concéntrate en una variedad de objetos
emocionalmente significativos de tu casa, utilizando las instrucciones anteriores.

Instruccion de vuelo. —Tomate un descanso el resto del dia, dedicandote
a actividades no relacionadas con el Programa de Vuelo Libre. También, antes
de dormirte, lee, por favor, las instrucciones para la primera parte del ejercicio
de mafana, que deberas practicar como primera actividad de la mafiana.
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Dia 12: Contigo y sin ti

El ejercicio siguiente debes hacerlo como primera actividad de la mafiana, antes de
levantarte de la cama. Tan pronto como te des cuenta de que emerges del suefio, antes
incluso de abrir los ojos o moverte, concéntrate en la imagen de tu rostro
observandote a ti desde fuera. Témate tiempo y deja que la imagen de tu rostro tome
forma completa en tu imaginacion. Luego respira profundamente e imagina uno de
los objetos con significado emocional en que te concentraste ayer. Imagina de nuevo
que estas flotando en el aire frente al objeto que has elegido.

Concéntrate en tus recuerdos del objeto y su contexto inmediato; recalca los
detalles estéticos del objeto y el modo en que su funciéon puede expresarse en los
aspectos incluso mas pequefios de su forma. Sigue viéndote a ti mismo flotando cerca
del objeto mientras consideras su lugar en tu vida.

Respira profundamente otra vez, y piensa en la zona cercana a tu cuerpo. Deja
que el objeto significativo se aleje de tu conciencia inmediata y concéntrate una vez
mas en la imagen de tu rostro mirandote desde fuera. Como hiciste en el Dia 8,
imagina que estas flotando en el aire por encima de tu cama, mirando hacia abajo a tu
cuerpo tumbado.

Ahora respira de nuevo profundamente. Estira los dedos de manos y pies, y abre
los ojos. Tan pronto como te sientas bien, puedes empezar tus actividades matutinas
normales.

Instruccion de vuelo. —Durante el resto del dia, haz tus actividades
normales. Puedes practicar alguno de los ejercicios de Vuelo Libre, si se te
presenta una oportunidad adecuada.

Luego, a la noche, cuando te vayas a la cama y te duermas, concéntrate en la
imagen de tu propio rostro mirandote desde fuera. Concéntrate también en las
imagenes de los objetos significativos de tu casa. Luego, cuando te levantes al dia
siguiente, repite el ejercicio tal como lo practicaste esta mafiana.

Instruccion de vuelo. —Ahora que has aprendido los ejercicios del Dia
12, puedes incorporarlos a tus rutinas matutinas y vespertinas de forma
regular. Cuando los realices, puedes utilizar el objeto que desees.
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Dia 13: Quehaceres inacabados

El Dia 13 del Programa de Vuelo Libre te da otra oportunidad de utilizar objetos
familiares para ayudarte a provocar una experiencia extracorpdrea. Pero mientras te
concentras en objetos significativos emocionalmente en el ejercicio previo, dirigiras
ahora tu atencién hacia los objetos insignificantes que normalmente forman parte de
tu entorno.

Empieza simplemente percibiendo los objetos que das por supuestos en tu casa y
tu lugar de trabajo. No es necesario que examines alguno de estos objetos de cerca a
menos que quieras; pero es importante reconocer directamente su presencia, aunque
solo sea un momento.

Es casi inevitable que, a veces, durante la primera fase de este ejercicio, percibas
algiin objeto familiar que de algiin modo parece ligeramente fuera de su sitio. El
objeto puede, por ejemplo, ser un cuadro torcido en la pared de tu oficina, un libro
mal colocado en un estante o un tubo de pasta de dientes que olvidaste guardar el dia
antes. Cuando te concentres por primera vez en el objeto, tu impulso sera
probablemente volver a ponerlo en su sitio.

Resiste el impulso.

En cambio, deja el objeto y haz una pausa de varios minutos para percibir como
esa resistencia te hace sentirte en un plano interno y profundo. Imagina cémo seria
colocado el objeto, y cémo lo mirarias en su correcta posicion. Concéntrate
especialmente en que la posicién actual del objeto le hace estar fuera de lugar.

Cuando avance el dia, procura darte cuenta de qué pasa con el objeto mal
colocado (para mejores resultados, no «descoloques» deliberadamente objetos para
conseguir razones artificiales para practicar este ejercicio. La oportunidad es mucho
mas segura si se presenta de forma natural). Mas tarde, cuando estés tumbado en la
cama a punto de dormir, recuerda los sentimientos que tuviste cuando te percataste
por primera vez del objeto descolocado. Déjate invadir por la experiencia de la
incomodidad de no poner el objeto en su sitio. No exageres estas sensaciones, déjalas
que afloren con naturalidad. Imaginate levantandote en medio de la noche y
colocando el objeto correctamente.

Ahora que has aprendido este ejercicio, puedes practicar cuando se te presente la
oportunidad. De vez en cuando te sentiras inclinado a percibir que los objetos estan
ligeramente fuera de su sitio en tu entorno cotidiano. Mejor que colocarlos en su sitio
de una vez, aprovecha la oportunidad para dejar que algunos quehaceres inacabados
luchen en tu mente subconsciente. La idea de acabar tu tarea mientras duermes puede
causar una OBE.
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Dia 14: Dias de pasado y futuro

Terminaras la segunda semana del Programa de Vuelo Libre con un ejercicio
encaminado a alterar tu percepcion del tiempo. Empieza cerrando los ojos y entra en
una relajacion activa. Una vez que estés profundamente relajado, imaginate a ti
mismo dedicandote a las actividades que planeas para el resto de la jornada. No te
precipites hacia tu planificado programa, sino que mas bien concéntrate en imagenes
mentales especificas de donde estaras exactamente, cOmo te sentirds y qué percibiras
en varios momentos del dia que comienza; tomate tiempo para hacer estos detalles
tan vividos como sea posible.

Reflexiona sobre tus imagenes visuales y observa tus experiencias directas
exactamente como ocurriran en un futuro cercano. Intenta representarte incluso
aquellos detalles de los que podrias no darte cuenta conscientemente cuando los
sucesos realmente tengan lugar. Después de que hayas previsto mentalmente tus
actividades planificadas para el dia que comienza, respira profundamente y percibe
las sensaciones de tu cuerpo. Estira los dedos de manos y pies, luego abre los ojos y
enfréntate a la jornada.

Mientras realizas tus actividades diarias, recuerda las imagenes que tuviste antes,
cuando tu cuerpo estaba profundamente relajado. Como el futuro que imaginaste esta
ocurriendo ahora, puedes intentar que tu propio pasado esté alli contigo, mirando por
encima y observando tus actividades. Cuando te encuentres en una posicion adecuada
para hacerlo, para un poco en medio de tus actividades e imagina que estas flotando
en el aire detras de ti mismo. Preguntate a ti mismo si estas realmente donde pareces
estar en este momento o si podrias estar viviendo una OBE.

Respira profundamente y, aunque sea s6lo por un instante, imagina formas de
conexion con tu pasado. Luego regresa a la realidad presente, y continua con tu
jornada como antes.

Puedes realizar este ejercicio ademas imaginando que tu presente y tu futuro
pueden coexistir literalmente. Por ejemplo, cuando dejes tu casa por la mafiana,
imagina que ves tu futuro adelantindote en la calle. Finalmente, respira
profundamente e imagina que estas en relacion con tu futuro. Luego, déjate llevar de
golpe al presente y continua con tu jornada.

Instruccion de vuelo. —Si puedes, practica la segunda fase de este
ejercicio durante varias horas. Luego descansa durante dos o tres horas y
realiza alguna actividad fisica distraida. Cuando hayas conseguido hacer
bastante ejercicio fisico, disfruta lo mas posible con lo que la realidad
cotidiana y tus relaciones personales puedan ofrecerte, como hiciste al
terminar la Primera Semana. Has terminado la Segunda Semana del Programa
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de Vuelo Libre.
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SEGUNDA SEMAMA. RESUMEN. EL PUNTOQ DE PARTIDA.
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Tercera semana: Ganando altitud

Los ejercicios de la Tercera Semana te ayudaran a provocar OBEs en una gran
variedad de circunstancias. Aprenderas como provocar espontaneamente experiencias
extracorporeas en el momento de dormirte o de despertarte. También aprenderas
como compartir tus OBEs con un compafiero. Finalmente, te instruiremos en una de
las facetas mas estimulantes de nuestro programa: experiencias extracorporeas
eréticas, incluyendo el sexo OBE.

Antes de comenzar la Tercera Semana, tOmate unos minutos para considerar
como seria sentir OBEs. ;Cémo han influido estas expectativas en tu interpretacion
de tu experiencia personal en el Programa de Vuelo Libre hasta ahora? ;Es posible
que hayas tenido una OBE incluso sin haberlo hecho? Si después de todo lo que has
realizado, todavia conservas la creencia popular de que las OBEs implican
necesariamente elementos tan fantasticos como sogas de plata, cuerpos astrales,
entidades descarnadas u otros planos de existencia, puedes considerarte perdido para
esta causa.

En otras palabras, tus expectativas acerca de la experiencia deben ser realistas y
no exageradas. El Programa de Vuelo Libre puede abrir nuevas formas de experiencia
para ti, pero seras mas propenso a tener estas experiencias si simplemente las dejas
fluir. Descubriras lo que estas experiencias significan para ti si las exploras en tus
propios términos, sin imponer interpretaciones de sistemas de creencias misticas,
ocultismo o relatos anecdéticos. Si no te constrifies con expectativas rigidas, puedes
lograr tus propias OBEs caracterizadas por rasgos que sean totalmente unicos y
nuevos.

En el momento en que hayas alcanzado la Tercera Semana, se te puede preguntar
si has logrado progresos satisfactorios. Si has tenido una experiencia extracorpdrea en
algin momento durante el Programa de Vuelo Libre, no habra dudas sobre esta
cuestion para ti. Si no has tenido todavia una OBE, puedes asegurar que todavia estas
haciendo progresos en el programa al seguir realizando los diversos ejercicios que se
describen.

Hayas o no tenido una experiencia extracorporea completa al llegar la Tercera
Semana, los ejercicios que siguen te haran sentir mucho mejor con la busqueda y
exploracion de nuevos y diferentes puntos de vista psicologicos. Puede también
ayudarte a llevar estos nuevos y diferentes puntos de vista hasta el limite —al terreno
de la OBE—.
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Dia 15: Vuelos nocturnos

En el Dia 15 del Programa de Vuelo Libre aprenderas cémo provocar OBEs mientras
te quedas dormido. Empieza visitando un museo u otra sala de exhibicion publica que
despierte fuertes sensaciones y emociones positivas. El lugar que elijas puede serte
familiar, pero no debe ser algtin sitio que hayas utilizado para algun otro ejercicio de
Vuelo Libre. El museo de Historia Natural de Nueva York seria un lugar ideal para
llevar a cabo esta fase del ejercicio, igual que algiin museo de arte, jardin botanico o
planetario.

Procura estar al menos dos o tres horas inmerso en el ambiente que has elegido.
Disfruta con ello. Olvida cualquier cosa fuera de lo que concierne a ello y
simplemente aprecia lo expuesto. Antes de irte, compra algun pequeno recuerdo o
tarjeta que mas tarde te ayude a recordar las sensaciones que tuviste cuando recorriste
la exposicion. Coloca estos objetos cerca de la cabecera de tu cama antes de acostarte
a la noche.

Empieza practicando la siguiente fase de este ejercicio justo después de irte a la
cama. Cuando estés ya cabeceando, despeja tu mente y date permiso para tener una
OBE en algin momento durante la noche. Puedes, por ejemplo, repetir la frase
siguiente en tu mente: «Me doy permiso para tener una experiencia extracorporea».

No te digas que vas a intentar tener una OBE, ya que nosotros solo intentamos
cosas que creemos que podemos ser capaces de realizar. Simplemente, deja que tu
mente consciente exprese tu conformidad a la idea de tener una OBE. Despeja tu
mente de todos los demas pensamientos en el momento en que te des este permiso, y
luego deja volar el pensamiento.

Piensa en cosas simples y positivas. Concéntrate en tener una OBE en algun
momento del futuro, cuando tu mente subconsciente decida que es apropiado para ti
tenerla —esta noche o en algun otro momento en que tu ser interior se sienta listo
para disfrutar esta experiencia. Tan pronto como hayas hecho esto, deja que tus
pensamientos vuelen con recuerdos placenteros del tiempo que empleaste en recorrer
la exhibicién que visitaste un poco antes.

Dependiendo de tu personal predisposicion, esta técnica puede dirigirse a muchos
tipos diferentes de OBEs espontaneas. Por ejemplo, puedes simplemente encontrarte
sintiendo como si estuvieras levantado y fuera de la cama en un determinado
momento de la noche, para luego mirar y darte cuenta de que tu cuerpo esta todavia
tumbado en la cama. A la inversa, puedes encontrarte a ti mismo teniendo un suefio
vivido que gradual o repentinamente se transforma en OBE. Si eres propenso a los
suefios lucidos, en los que eres consciente de tener un suefio mientras el suefio se
desarrolla, puedes también intentar una variacion de este ejercicio dandote permiso
de tener una OBE en algun momento durante el curso de uno de estos suefios.
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Si quieres, cuando te quedes dormido, puedes también darte permiso para
«regresar» mentalmente a la exhibicion que recorriste un poco antes ese dia.

Una vez hayas aprendido el ejercicio de Vuelo Nocturno, se convertira en parte
permanente de tu repertorio OBE. Cada noche antes de irte a dormir, date permiso
para tener una OBE. Haz lo mismo cuando te levantes en un momento en medio de la
noche. La técnica es tan simple que se puede practicar también durante la relajacion
activa, y con alguna de las otras técnicas de imaginacién que has aprendido durante
las dos semanas anteriores.

Instruccion de vuelo. —Por favor, lee las instrucciones para el Dia 16
antes de dormirte.
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Dia 16: No hay lugar como el hogar

Darte permiso para tener una OBE cuando te duermas puede tener un efecto
particular cuando se combina con los ejercicios psicologicos adicionales, como el que
sigue. Empieza este ejercicio como primera actividad de la mafiana, mientras estas
tumbado en la cama. Cuando empieces a despertarte, continia tumbado en la cama
con los ojos cerrados y no te muevas (si normalmente te despiertas con la ayuda de
un despertador o los ladridos del perro del vecino, te sugerimos que tomes medidas
mas sutiles para hacerlo esta mafiana, como usar un despertador de radio para
despertarte con musica suave).

Cuando te despiertes, tbmate unos cuantos minutos para sentir tu cama debajo de
ti; percibe los sonidos de la mafiana y los olores de tu alrededor. Siente el agradable
ambiente emocional que te hace saber que estas despertando en un ambiente familiar.
Respira profundamente y abre los ojos. Luego témate unos minutos para observar la
habitacion antes de levantarte y empezar el dia.

Para la siguiente parte de este ejercicio, elige un sitio inusual para pasar la noche:
el sofa del cuarto de estar, la bafiera o el suelo de la cocina. Para que sea una novedad
aun mayor, intenta dormir en casa de un amigo o en una habitacion de motel esa
noche. Luego, cuando te sientas a punto de caer dormido o de despertarte en este sitio
inusual, imagina que estas tumbado medio despierto en tu propia cama,
experimentando todas las sensaciones que asocias con estar alli.

Una vez hayas aprendido este ejercicio, puedes practicarlo en algin momento en
que te encuentres a punto de dormirte o de despertarte en un ambiente extrafio. Si
estas a punto de empezar las vacaciones mientras realizas el Programa de Vuelo
Libre, éste es un ejercicio particularmente bueno para practicar en el transcurso de tu
viaje. Recuerda, «No hay sitio como el hogar», como diria Dorothy.

Como podras imaginar, este mismo ejercicio puede practicarse al revés —
imaginando que te quedas dormido o te despiertas en algun otro lugar mientras estas
realmente tumbado en tu propia cama en casa—. Sé creativo. No imagines solo que
estas durmiendo en una habitaciéon familiar como el vestibulo. ;Como te situarias en
un ambiente no familiar como una habitacion del Hotel Plaza de Nueva York o el
césped de la Casa Blanca o el fondo del Gran Cafion?

Imaginarte durmiendo o despertando en un ambiente diferente puede ser un
método eficaz para provocar OBEs. Este método puede incluso ser mas efectivo
cuando se combina con la técnica de darte permiso a ti mismo para tener una OBE en
el momento de dormirte.
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Dia 17: El sonido de la musica

Las experiencias extracorpéreas pueden tomar las dimensiones que td quieras darle, y
una de las formas mas efectivas para regular tu estado mental es a través de la
musica. De hecho, para mucha gente, escuchar una composiciéon musical vibrante
emocionalmente puede ser la forma mas segura de llegar a tener una experiencia
extracorporea.

Ya que la moderna tecnologia ha hecho transportable a la musica, puedes
disponer de una banda sonora elegida personalmente para cualquier tipo de
experiencia interna que puedes sentir o tener, no importa donde suceda o en qué
momento. Todo lo que necesitas es una radio estéreo, casete o tocadiscos, un par de
audifonos y musica apropiada para el momento apropiado.

Para el proposito de provocar OBEs, te recomendamos composiciones clasicas
elevadas, inspiradas y fuertes como el Mesias de Handel, la Misa Solemne de
Beethoven, la musica funeraria masénica de Mozart o Gran Réquiem en C, Gloria de
Vivaldi, el Réquiem de Brahms o la Fuga en G para érgano de Bach. Si prefieres,
puedes utilizar musica soul o jazz moderno, grabaciones de artistas como Sade o
Tangerine Dream. Puedes también optar por musica electronica como la de Kitaro o
Vangelis. La musica popular con toques de lirismo puede ser perturbadora, aunque, si
te emociona, puedes utilizar ese tipo de musica cuando ti quieras. Nuestros propios
gustos en esta materia se inclinan en su mayor parte por la llamada musica «New
Age», que consideramos la mas adecuada para provocar el suefio que favorece a las
OBEs. También diremos que desaconsejamos el uso de la musica de rock duro, que
mucha gente encontraria demasiado agresiva emocionalmente para ayudar a mantener
un estado relajado y de meditacion.

Instruccion de vuelo. —Antes de empezar, necesitaras elegir y preparar
la musica para el dia 17. Como realizaras este ejercicio dos veces en el
transcurso del dia, elegiras dos diferentes temas, cada uno que refleje un
diferente estado de animo. Cuando hagas tus grabaciones, debes estar seguro
de que cada tema seleccionado dure al menos una hora; obviamente, esto
puede requerir que grabes un single iras otro hasta que la grabacion ocupe
dicha cantidad de tiempo.

En el Dia 17 practicaras la relajacion activa en una ubicacion inusual. También
utilizaras distintas clases de musica vanguardista. Tu fin: explorar los caminos en que
estos factores influyen en las caracteristicas de tu experiencia interior.

Empieza por seleccionar un apartado, pero seguro, lugar que sea diferente a la
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confortable silla en que normalmente practicas la relajacion activa. Inténtalo en la
escalera de incendios, fuera de la ventana de tu apartamento, el patio trasero, el
asiento delantero de tu coche, apareado en la playa, o en un banco en una iglesia de
pueblo. Si te pone nervioso el estar solo, lleva contigo a un amigo de confianza que
no tenga inconveniente en aguardar a distancia mientras te vigila y te deja el tiempo
necesario para realizar al completo este ejercicio.

Cuando llegues a tu sitio elegido, tbmate unos minutos para encontrar una zona
donde estés seguro, comodo y no seas molestado. Pon la musica, sitiiala en un nivel
de audicién agradable, cierra los ojos y empieza a entrar en un estado de relajacion
activa.

Cuando te encuentres relajado, imagina que estas tumbado en tu silla favorita,
donde has practicado ya antes relajacion activa. Deja que esta sensacion vaya y venga
sin forzarla. Cuando te sientas profundamente relajado, imagina que ves tu rostro
observandote desde arriba. Escucha la musica sonando al fondo y déjate volar entre
las sensaciones y las emociones que ella te estimula. Imagina que puedes sentirte
flotando unas cuantas pulgadas por encima de tu cuerpo.

Deja que el impacto de estas imagenes y sensaciones te envuelvan en el
transcurso de la hora siguiente. Por ejemplo, imaginate alejandote en el aire por
encima de tu cuerpo. Observa el entorno circundante como estructuras musicales.
Percibe como tus propios sentimientos e imagenes mentales estan influidos por el
ambiente y la musica. Finalmente, cuando la misica se acerque a su fin, vuelve a ti de
forma gradual, al estado de conciencia despierta y activa. Luego emplea al menos
veinte minutos relajandote en este lugar elegido antes de dejarlo.

Instruccion de vuelo. —Tomate un descanso de tres horas.

Mas tarde, después de llegar a casa, pon el segundo tema que has grabado y repite
el ejercicio en el confort de tu silla. Percibe qué sensaciones e imagenes provoca la
musica con su poder, incluso cuando estas en un entorno cotidiano.

Mientras practicas este ejercicio en casa, también puedes experimentar
escuchando el mismo tema musical que utilizaste antes para el primer ejercicio.
Puedes encontrar que la musica te lleva mentalmente a imagenes del lugar donde
practicaste el anterior ejercicio. Puedes también encontrar que la musica genera
emociones similares a las que experimentaste en ese momento. Puedes incluso
descubrir que la musica ayuda a profundizar en la experiencia que tuviste antes.

Instruccion de vuelo. —Una vez que hayas practicado este ejercicio, puedes
querer experimentar con un nimero de lugares y tipos de musica muy diferentes para
ver como afecta esto a tu experiencia interior, y a tu habilidad para tener una OBE.
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Como no siempre puede resultar practico llevar un casete contigo, puedes incluso
querer guardar al menos un tema de musica favorito en la memoria. Una vez que
hayas encontrado una seleccién que te coloque en el estado de animo ideal, puedes
«poner» el tema en tu imaginacion cuando quieras.

Cuando continties con el Programa de Vuelo Libre, puedes descubrir que
escuchar una seleccion musical determinada antes de un ejercicio o de irte a dormir
puede ayudarte a entrar en un ambiente receptivo propicio para provocar OBEs.
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Dia 18: «Jacuzzi» en el cielo

En el Dia 18, combinaras varias de las técnicas aprendidas en anteriores ejercicios y
practicaras éstas en una ubicacion especial que conduzca a una OBE —en el entorno
relajante de una bafiera caliente o una «Jacuzzi».

En la medida de lo posible, te recomendamos encarecidamente que utilices un
«Jacuzzi» para este ejercicio, ya que la temperatura puede regularse facilmente y
mantenerse, y los continuos sonidos de la corriente y las sensaciones que producen
los surtidores de agua son particularmente convenientes para los ejercicios del Vuelo
Libre. Muchas sociedades tienen lugares puiblicos en los que es posible alquilar una
habitacién privada con una sauna y un «Jacuzzi», con unos precios establecidos
segun la cantidad de tiempo. Te recomendamos utilizar un sitio privado para este
ejercicio; las bafieras ubicadas en tu gimnasio o balneario pueden interrumpir el ritmo
del ejercicio. Si te es imposible el acceso a un sitio privado, tu propia bafiera de casa
es una alternativa aceptable. Deja que el grifo mane lentamente para conservar el
agua caliente y que fluya a tu alrededor. (Puede que necesites adaptar el tapén para
evitar que desborde).

Como entrards en un estado de profunda relajacion mientras practicas este
ejercicio, te recomendamos que pidas a un amigo de confianza que permanezca
contigo para garantizar que no te fatigues o te duermas en la bafiera mientras sigues
las instrucciones. Es muy importante que no realices este ejercicio solo. (Puedes
llevar un traje de bafio mientras llevas a cabo el ejercicio, si lo haces te sentiras mas
comodo). Para evitar que te electrocutes, tu amigo debe también manejar el casete.
Utilizaras la misma musica que utilizaste el Dia 17.

Empieza sentandote en la bafiera con el agua a temperatura moderada. (Que la
temperatura no sea demasiado elevada, ya que permaneceras en el agua al menos
treinta minutos). Métete, estirate y ponte comodo. Coloca tu cuerpo de forma que te
permita relajarte completamente sin que te escurras en el agua. Si estas en un
«Jacuzzi», regula los grifos y siéntate entre ellos para poder sentir su vibracion sin
que caigan directamente sobre tu cuerpo.

Que tu amigo ponga la musica mientras cierras los 0jos y entras progresivamente
en un estado de relajacion activa. Utiliza las vibraciones del agua caliente para
ayudarte a imaginar las corrientes calidas moviéndose lentamente por todo tu cuerpo
y relajando cada uno de tus musculos. Luego, antes de empezar, que tu amigo lea
lentamente las instrucciones siguientes, haciendo momentaneas pausas cuando se
indique.

Recuerda sutilmente, casi como un pensamiento momentaneo, que estas dispuesto
a tener una experiencia extracorporea. No te precipites, deja que tu mismo percibas el
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pensamiento y rapidamente lo dejes ir mientras continuas la relajacion. ((Pausa).)

Segun te vayas relajando mas y mas, deja a tus pensamientos deslizarse entre los
sonidos del agua caliente fluyendo a tu alrededor y la musica sonando al fondo.
Imagina que tu cuerpo se extiende y va haciéndose mas grande. ((Pausa).) Imagina
que tu cuerpo se funde con el agua que te rodea hasta que no hay distincion alguna
entre ti y el agua caliente. ((Pausa).) Imagina que tu rostro te observa desde fuera.
((Pausa).) Siente cémo tu conciencia se vuelve mas y mas ligera mientras tu cuerpo
fisico se hace mas y mas pesado y esta mas y mas relajado.

Respira profundamente; huele la humedad y siente el olor en el aire a tu
alrededor. Luego respira de nuevo profundamente e imaginate experimentando estos
mismos olores y sensaciones en cualquier otro sitio.

No intentes prefijar una ubicacion determinada en la que concentrar tu
conciencia. Deja en cambio que las sensaciones despertadas por la musica y el agua
te sugieran un lugar de tus recuerdos y pensamientos inconscientes mas profundos.
Deja que las imagenes y las sensaciones a cerca de ese lugar surjan por si mismas.
Imagina que todas las sensaciones que estas experimentando en este momento estan
sucediendo en el lugar que ha surgido de tu mente inconsciente. ((Pausa).)

Ahora deja que tu cuerpo se hunda rapidamente relajandose en el agua, mientras
dejas a tus pensamientos vagar entre las imagenes y sensaciones del otro lugar.

Tomate al menos veinte minutos para disfrutar de esta experiencia interior.

El lector y el viajero de OBE guardaran ahora silencio durante veinte minutos.
Cuando acabe este tiempo, el lector recitara la instruccién siguiente:

Ahora concentra tu atencion de forma gradual en tu cuerpo y regresa al
estado de conciencia activa y despierta.

Instruccion de vuelo. —Aclarate con agua fria o templada
inmediatamente después de este ejercicio. Luego timbate y descansa al menos
media o una hora antes de levantarte e inicia alguna de tus actividades
normales.
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Dia 19: La senda de la memoria

En el Dia 19 llegaras a ser mas adepto que nunca a concentrarte en lugares lejanos.
Una vez mas, combinaras varias técnicas aprendidas en anteriores ejercicios y
practicaras éstas en un ambiente acuatico calido y relajante. Como en el ejercicio del
dia anterior, empezaras practicando la relajacion activa en una bafiera o «Jacuzzi». Te
pedimos de nuevo que invites a un amigo de confianza a vigilarte y ayudarte con
algun detalle de este ejercicio.

Antes de empezar, piensa en un sitio familiar de tu pasado en el que te gustaria
concentrarte para este ejercicio. El lugar puede ser una habitacion en casa de tus
padres, el dormitorio de tu antiguo colegio o algun sitio que conozcas bastante bien,
tanto como para que te ofrezca una intensa experiencia interior.

Instruccion de vuelo. —Mucha gente preferira concentrarse en un jardin
de infancia. Sin embargo, si tie nes sentimientos sin resolver acerca de tu
nifiez, te recomendamos que lo consultes con tu terapeuta o te prepares para
afrontar las emociones perturbadoras que seguramente te sugerira. Si tienes
dudas acerca de tu habilidad para controlar una experiencia asi, simplemente
concéntrate en un lugar mas agradable, pero igual de intenso en sensaciones
psicoldgicas, como una playa favorita donde alguna vez hayas vivido una
fiesta maravillosa, o una bella catedral donde sintieras una profunda sensacion
de paz interior.

Ahora, piensa en qué recuerdas del lugar que tienes en la mente. Por ejemplo, si
tu lugar es la casa donde creciste, ;qué clase de musica escucharias alli? Si es el
edificio donde trabajas, ;qué musica suena por los altavoces? Si no asocias un tipo de
musica particular a tu lugar, qué clase de musica es emocionalmente compatible con
é1? Cuando decidas una musica apropiada, haz una grabacion de cuarenta y cinco
minutos con ella.

Una vez tus arreglos musicales estén preparados, el ejercicio puede comenzar. Si
es posible, regresa al lugar donde practicaste el ejercicio del Dia 18. Empieza
regulando la temperatura del agua a un nivel moderadamente caliente, que resulte
agradable. Recuerda colocarte de forma que puedas relajarte profundamente sin
escurrirte dentro del agua. Con la musica sonando al fondo, cierra los ojos y utiliza el
agua caliente vibrante para ayudarte a imaginar corrientes calidas moviéndose por tu
cuerpo y relajando todos tus musculos. Ahora ya podras darte cuenta de que entrar en
un estado de relajacion activa se va haciendo cada vez mas facil, y que te lleva menos
tiempo que al principio conseguir relajarte profundamente. Como hiciste en el dia
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anterior, dite a ti mismo que estas dispuesto a tener una OBE; luego, deja que tu
pensamiento vuele y lo olvide. Imagina la fuerza de tu cuerpo mezclandose con la
fuerza del agua en movimiento.

Cuando consigas llegar a este estado, tu compafiero empezara a leer en voz alta
las instrucciones siguientes, sustituyendo al nombre del lugar que hayas escogido
cuando sea posible.

Imagina que estas en el lugar que has elegido. Imaginate sentado o de pie,
experimentando la energia de todos tus sentidos. ((Pausa).) ;Como huele aquella
zona? ((Pausa).) ¢Hay algo especial que te haya sucedido alli? ((Pausa).) Déjate
llevar explorando todos tus sentimientos y emociones acerca del lugar, ((Pausa).)
¢Qué te hace feliz? ((Pausa).) ¢ Triste? ((Pausa).)

¢Qué gente hay alli? ((Pausa).) ¢Qué sientes por este lugar desde tu perspectiva
actual? ((Pausa).) Piensa en el sitio en que te has estado concentrando, no como lo
recuerdas, sino exactamente como lo miras y sientes en este momento, dejando que
surja gradualmente todo el caudal de emociones y sensaciones. ((Pausa).)

Ahora explora el lugar desde perspectivas distintas y sorprendentes. ((Pausa).) Si
te estas concentrando en una habitacion, por ejemplo, permitete explorarla desde
arriba, cerca del techo, ((Pausa).) Imaginate sentado en diferentes posiciones para
lograr distintos puntos de vista. ((Pausa).) Imaginate de espaldas, en el suelo,
observando. ((Pausa).) Luego explora la habitacion en la que has estado
concentrandote desde la habitacion de al lado. ((Pausa).) Poco a poco, muévete de un
sitio a otro por los alrededores, explorando cada posicion desde continuos cambios de
perspectiva. ((Pausa).)

Reldjate en el agua, sumergiéndote en el lugar en el que te has estado
concentrando. Deja que surjan sensaciones que vuelen por tu conciencia sin
analizarlas ni controlarlas. Observa tus imagenes interiores como si fueran escenas de
una pelicula. Tienes veinte minutos, yo te haré saber cuando acaba el tiempo. Pero
intenta recordar, estas a cargo de tu propia experiencia. Si empiezas a sentirte
incomodo, armoniza los sonidos y las sensaciones de tu cuerpo tumbado en el agua.
Para hacerlo, desviaras inmediatamente tu foco de atencion a tu perspectiva familiar y
a la realidad.

El lector y el viajero de OBE guardaran ahora silencio durante veinte minutos.
Cuando pase este tiempo, el lector leera las instrucciones siguientes:

Ahora concéntrate de forma gradual en tu cuerpo y regresa a la conciencia
activa y despierta.
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Instruccion de vuelo. —Aclarate con agua fria o templada
inmediatamente o una hora antes de volver a tus actividades diarias.
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Dia 20: Vuelo libre sexual

En el Dia 20 aprenderas cémo compartir con un compafiero tus experiencias
extracorporeas. Te recomendamos que este ejercicio sea practicado por dos adultos
conscientes que estén acostumbrados a compartir el sexo y dormir juntos. Si tu
situacién personal hace que esto sea imposible, sin embargo, el ejercicio puede
también realizarse con un amigo platonico de confianza.

Si estas acostumbrado a dormir con tu compafiero, dormiréis en habitaciones
separadas para este ejercicio. Aseguraos de sincronizar vuestras sesiones practicas
desde dos sitios diferentes. Si no estas acostumbrado a dormir con el compafiero que
has elegido para este ejercicio, podéis de todas formas sincronizar vuestras sesiones
uno con otro y seguir las instrucciones siguientes de la forma mas agradable posible.
Por ejemplo, si el componente sexual del ejercicio es inadecuado en vuestras
relaciones, sustituirlo por una conexion de tipo emocional.

Tu y tu compafiero empezaréis ambos entrando en un estado de profunda
relajacion justo antes de dormir. Mientras estéis en este estado, recordad las
sensaciones sexuales y fisicas que tenéis cuando estais junto a vuestro compafiero.
¢Qué posiciones adoptais normalmente cuando estadis en la cama juntos? ;Qué sientes
al enlazar tus brazos alrededor de tu compafiero y apretarte contra él o ella? ;Como
de lentas y suaves son tus manos recorriendo las curvas del cuerpo completamente
desnudo de tu compaiiero, sintiendo el calor y suavidad de su piel? ;Qué sientes al
escuchar a tu compafiero respirar y al notar los ritmicos movimientos de su cuerpo?
¢Qué olores asociados con tu compafiero afectan a tus sensaciones sexuales hacia esa
persona? ;Como reaccionas al contacto de sus dedos, o a la humedad de su lengua?
¢Qué parte te gusta tocar y ser tocado por tu compafiero? ;De qué formas os tocais el
uno al otro en esos sitios especiales, y qué te hace sentir esto, emocional y
fisicamente?

Si tu compafiero esta en un ambiente familiar, como tu dormitorio, puede ayudar
a este ejercicio recordar la habitacion y todas las sensaciones asociadas al compafiero
con los mayores detalles posibles. Si él o ella no estan en un ambiente familiar,
imagina a tu compafiero tumbado en una posicion conocida cerca de donde tu estas
ahora mismo.

Concretamente, recuerda algunas emociones que te recuerdan la forma de ser de
esta persona, y lo que sientes cuando os acariciais el uno al otro de forma especial,
sexual.

¢Qué clase de cosas hacéis y decis tu compafiero y ti cuando estais
tranquilamente tumbados juntos en la cama? ¢Qué cuando os unis en el calor de una
sesion amorosa? Aunque estéis fisicamente separados, hablaos uno a otro de vuestras
fantasias, imaginando que podéis escucharos los pensamientos: Déjame tocarte aqui.
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Justo aqui. Justo ahora. Imaginate tocando a tu compafiero de una forma especial
mientras le dices estos pensamientos con la mente, sintiendo todas las sensaciones
que te asocian con esta accion.

Luego, escucha la respuesta imaginaria de tu compafiero en tus pensamientos:
Qué sensacion tan agradable. Imagina a tu compafiero respondiendo sexual y
emocionalmente a tus pensamientos de caricias y mimos. Luego imagina a tu
compafiero acariciandote, «escuchando» sus palabras de nuevo en la mente: Quiero
sentir que te excitas. Me estimula que te estimules. Oh, es maravilloso.

Recuerda lo que sientes cuando tu compafiero te acaricia de forma especial.
Imaginate sintiendo esas mismas sensaciones en este mismo momento.

Si estas acostumbrado a tener relaciones sexuales con tu compafiero, simplemente
concéntrate en las sensaciones fisicas y emocionales que tienes cuando estas en su
presencia e imaginate sintiendo esas mismas sensaciones ahora a distancia. Puedes
mantener esta experiencia interior durante un periodo de tiempo acordado
previamente con tu compafero o durante tanto tiempo como te resulte agradable.

Tu y tu compafero podéis continuar este ejercicio tan lejos como llegue la
imaginacion y resulte agradable —la culminacion perfecta, desde luego, seria
imaginaros teniendo una copula el uno con el otro a distancia fisica—. En principio,
el resultado puede ser poco mas que un sentido de camaraderia compartida,
comunicacion o sexualidad afiorada, simplemente un sentido compartido de union a
distancia. Tanto en esta sesion inicial como en las siguientes, el resultado puede ser
también una mutua OBE que afadir a la maravillosa nueva dimension de una
conexion sexual y emocional.

Este ejercicio puede practicarse cuando tu y tu compafiero 0s encontréis
separados fisicamente. Puede practicarse mientras os dormis o mientras estais juntos
en un estado de relajacion activa. Si ambos estais de acuerdo en ello, podéis incluso
experimentar practicando este ejercicio sin sincronizaros de antemano. Podras ver
que es util anotar descripciones independientes de experiencias individuales para
poder asi comparar notas después.
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Dia 21: Variaciones eroticas

Hoy practicaras una forma avanzada del ejercicio de OBE compartida. Como en el
Dia 20, ti y tu compafiero dormiréis en camas distintas, preferiblemente en
habitaciones o edificios separados. Antes de que os separéis, sin embargo, tomaréis
un bafio juntos a la luz de las velas, luego estaréis al menos una o dos horas dandoos
masajes uno al otro con aceite caliente y besandoos, tocandoos y poseyéndoos el uno
al otro, y haciendo el amor apasionadamente. Podria también contribuir a crear
atmosfera encender velas y quemar incienso en la habitacion donde habéis tenido
relaciones sexuales. Suponed que acabéis de encontraros, y que os habéis descubierto
sexualmente el uno al otro por primera vez. Piensa en aquellos rasgos de la
sexualidad de tu compafiero que mas te atrajeron y excitaron cuando 0s unisteis por
primera vez, y que con mas fuerza te afectan ahora. Utiliza esta experiencia como una
oportunidad de disfrutar totalmente y de conectar uno con otro en un plano fisico,
emocional y espiritual, olvidandoos de pensar durante todo este tiempo en nada que
no concierna a ello.

Intentad alguna técnica sexual favorita, como acariciar lentamente a tu compafiero
aumentando el numero y poder de los orgasmos, o hacerle ligeras cosquillas con una
pluma o un pincel. Luego piensa en alguna cosa igualmente excitante para que te
haga tu compafiero, como rociar tus oOrganos sexuales con crema de chocolate,
mermelada de naranja caliente o salsa, y lamerlo lentamente, frotar cubitos de hielo
ligeramente sobre tus pezones o cubrirte con pafuelos de seda de colores. Si no es
posible hacer un contacto sexual con tu compafiero, tus acciones deberan ser lo mas
afectuosas posible —besandoos uno a otro, abrazandoos o incluso cogiéndoos las
manos.

Debéis luego separaros, pasando la noche en ubicaciones fisicamente separadas, y
acordad pensar en vuestras mas recientes experiencias emotivo-sexuales juntos y
momentos determinados mientras ambos os dormis o caéis en un estado de relajacion
activa. Como hiciste el Dia 20, recuerda las sensaciones fisicas y sexuales que tuviste
cuando estabas con tu compafiero, imaginando que estas aun conectado con el otro en
este momento en un nivel interior y profundo.

De nuevo, sincronizaros cuidadosamente desde wvuestras dos ubicaciones
diferentes y, en la medida de lo posible, tomad notas acerca de vuestros sentimientos
y experiencias. Empieza por entrar en un estado de relajacion activa profunda y
recuerda cOmo te sentias al estar con tu compafiero. ; Asocias algun olor especial con
esa persona? Recuerda el olor del jabon de tu compafero, las ropas, colonia o
perfume, y especialmente el aroma del aceite de masaje que utilizasteis en la fase
anterior de este ejercicio cuando estabais juntos.

Recuerda todas las sensaciones fisicas que te asocian con tu compafiero.

www.lectulandia.com - Pagina 54



Concéntrate también en qué emociones sientes cuando piensas en esa persona. Si tu
compafiero esta en tu dormitorio, piensa en la habitacion. ;Donde estan situados los
muebles? ;Como esta dispuesta la habitacion? Recuerda la habitacion con todo el
detalle que puedas, recalcando especialmente como era vista y sentida mientras td y
tu compafiero estabais hacien el amor. Si tu compafiero esta en un entorno no familiar
imaginate a €l o a ella en una postura conocida cerca de ti, donde estas ahora mismo.

Piensa en tu compaiiero, lo que le gusta a él o a ella, el sonido de su voz, el calor
de su cuerpo desnudo apretandose contra el tuyo. Recuerda los actos sexuales
especiales que hicisteis juntos en la fase anterior del ejercicio. ¢Qué os hizo sentir a
los dos? Piensa ahora en tu compafiero, haciendo lo que €él o ella estaba haciendo
entonces. Piensa en ti mismo haciendo también en este momento lo que hacias
entonces a tu compafiero. Ahora piensa en algo sorprendente para conectar
mentalmente con €l. Imaginate besandolo en algun sitio particularmente sexy y
afectuoso, acariciando ligeramente sus o6rganos sexuales, o acarician la suavidad de
las curvas de su cuerpo completamente desnudo.

Imaginate escuchando respirar a tu compafero; imagina que su respiracion se
hace irregular y agitada cuando hacéis el amor. Percibe los cambios de tu propia
respiracion cuando tienes pensamientos sexuales y consideras los sentimientos que tu
compaiiero tiene hacia ti ahora.

Habla otra vez de tus pensamientos y fantasias a tu compafiero con la mente.
Muévete de esta forma, asi puedo tocarte justo aqui, en este momento. Imaginate a ti
mismo acariciando delicadamente los organos sexuales de tu compafiero mientras le
transmites estos pensamientos con la mente. Siente la respuesta de tu compafiero a tus
caricias.

Escucha la contestacion imaginaria de tu compafiero: Mds, mds, no te pares.
Imagina que tu compaiiero se excita cada vez mas ante la sensacion de tu caricia.
Luego imagina a tu compafiero tocandote de forma similar, y diciéndote al mismo
tiempo; te voy a tocar aqui. Y aqui. Y aqui.

Recuerda los sentimientos que tienes cuando tu compafiero te acaricia, e
imaginate sintiendo esas mismas sensaciones ahora. Dile a tu compafiero en tus
pensamientos, me gusta eso, tocame aqui, mientras yo te acaricio. Continua
imaginandote que te comunicas y tienes relaciones sexuales con tu compariero de esta
forma, llegando lentamente a un punto en que podéis imaginaros viviendo juntos el
climax aunque a distancia.

Si no sueles tener relaciones sexuales con tu compafiero, concéntrate en los
sentimientos fisicos y emocionales que tienes cuando estds con esa persona e
imaginaros compartiendo ese sentido de presencia fisica uno del otro, pero a
distancia. Como antes, puedes continuar explorando esta experiencia interior durante
un periodo de tiempo acordado de antemano, o tanto tiempo como os resulte
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agradable hacerlo.

Como en el Dia 20, el resultado inicial de este ejercicio puede ser tan s6lo una
enorme fantasia sexual. Sin embargo, con la practica repetitiva, en conjuncion con el
resto de los ejercicios de Vuelo Libre, puede llegarse a una mutua y explosiva OBE.
Como este ejercicio puede practicarse siempre que ti y tu compafiero encontréis
necesario estar fisicamente separados, puede ser una via para ambos de mantener un
sentido de comunicacion y sexualidad compartida.

Si ti y tu compafiero realizais este ejercicio mientras uno o los dos os dormis o
caéis en un estado de relajacion activa, os recomendamos encarecidamente que
recordéis vuestras experiencias y comparéis notas mas tarde. Podéis también disfrutar
reforzando estas experiencias mentales representandolas con exquisito detalle la
proxima vez que estéis juntos de nuevo.

Instruccion de vuelo. —Después de practicar este ejercicio, quiza tu y tu
compariero querais hacer algo especial juntos, como ir a cenar o al cine, ir a
dar un paseo al parque, o hacer una vez mas el amor de forma apasionada y
desenfrenada, pero esta vez en persona. Después de todo, no s6lo habéis
logrado una conexion especial, sino que has completado también la Tercera
Semana del Programa de Vuelo Libre.
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Cuarta semana: Volando

Durante la Cuarta Semana aprenderas las técnicas mas avanzadas de el orgasmo y
cambios en tu percepcion del tiempo. También te daras cuenta de que nuestras
técnicas desarrollan tu propia y personal forma de conseguir progresos. Realmente,
para el momento en que llegues al Dia 30, seras capaz de proyectar tus viajes de
Vuelo Libre como mucha gente proyecta sus hogares, sus ropas y sus coches.

Una vez que puedas provocar una amplia diversidad de OBEs «proyectadas», te
daras cuenta de lo que so6lo el iniciado puede: hay muchos tipos de OBEs que
corresponden a amplias gamas de emociones y sensaciones provenientes de la
separacion del cuerpo fisico en mayor o menor extension. Puede haber variacion en
los términos de la forma y del contenido. Tus OBEs incluiran probablemente un tipo
de experiencia tan libre como la realidad cotidiana, y diferente a la realidad cotidiana,
y la unica limitacion a la OBE puede ser tu propia imaginacion.

A pesar de este hecho, durante la Cuarta Semana seras capaz de examinar la
realidad objetiva de tus OBEs cuando y como quieras. Practicando algunos
experimentos informales basados en los trabajos de la Duke University, el Instituto de
Psicologia Avanzada y algun otro, seras capaz de explorar la nocion de que alguno o
todos los aspectos de tus viajes OBEs son literalmente reales.

Cuando termines el Programa de Vuelo Libre, recuerda hacer un balance en
perspectiva; si lo haces, tus sesiones interiores te ayudaran, no te impediran, a
relacionarte con la realidad externa. Cuando te hagas mas experto en ello, tus
experiencias de Vuelo Libre te ayudaran desde luego a lograr nuevas perspectivas en
tu conexion con el resto de la gente y el mundo exterior.
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Dia 22: La noche de vigilia

Para aquellos que desean en particular sesiones de OBE intensas y prolongadas, la
privacion del suefio puede ser la clave. Empezaras por tumbarte en el suelo para este
itinerario de la conciencia alterada del Dia 22.

Instruccion de vuelo. —Debes ser estable tanto fisica como
psicologicamente para realizar este ejercicio. Si tienes dudas, consulta con un
médico o terapeuta. Incluso aunque estés perfectamente sano, el trabajo y
otros compromisos pueden hacer impracticable para ti el quedarte sin dormir
en este momento. Si es asi, emplea los Dias 22 y 23 revisando ejercicios
anteriores: practica la privacion de suefio solo cuando tu horario lo permita.

Tu preparacion para estar sin dormir al menos veinticuatro horas empieza en
primer lugar en la manana del Dia 22. Antes de saltar de la cama, moverte o incluso
abrir los ojos, imagina tu rostro observandote desde arriba. Témate tiempo y deja que
esta imagen tome forma. Luego imagina que estas flotando en el aire justo encima de
tu cuerpo. Concentra todos tus sentidos en el espacio circundante, e imagina que estas
mirando hacia abajo, a tu cuerpo tumbado debajo, en la cama. Mantén esta
concentracion durante veinte o treinta minutos por lo menos. Luego regresa
gradualmente al estado de conciencia activa.

Estira los dedos de manos y pies y levantate y comienza tus actividades diarias.

Conserva tu energia tanto como sea posible a lo largo del dia, comiendo poco y
evitando actividades demasiado pesadas. Cuando se te ocurra, reafirmate en el
pensamiento de que estas abierto a tener una experiencia extracorporea en cualquier
momento futuro. Luego, tan pronto como pase el pensamiento por tu mente, déjalo ir.
Recuerda que es importante no sentirte presionado, sino solo reconocer tus mas
intimos sentimientos.

Haz tu rutina diaria normal en lo que a tus otros quehaceres se refiere. Luego,
algo mas tarde, a la hora en que normalmente te irias a dormir, elige algunas
actividades descansadas, como escuchar musica, ver videos de peliculas o leer un
libro.

Cuando llegue la noche, podras darte cuenta de que el paso del tiempo parece
cambiar sus dimensiones. Unas cuantas horas de relativa soledad en medio de la
noche puede parecer que pasan mas rapida o mas lentamente que el mismo nimero
de horas dentro de la realidad social y laboral en plena tarde.

Podras también darte cuenta de que privarte del suefio puede provocar un estado
de intensa objetividad, y que puedes sentir como si estuvieras pendiente de tus
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propios pensamientos y experiencias a distancia. Puede incluso parecer como si
estuvieras observando jugar el papel de protagonista en la pelicula de tu vida. Este
estado de consciencia puede hacerte sentir menos «encerrado» en tu cuerpo. Puede
también alterar tu percepcion de la realidad, a menudo de forma tan dramatica que te
sientas de algiin modo desconectado del mundo exterior. Sumérgete en esta sensacion
de separacion cuando se haga de noche.

Abre la ventana y fijate en la oscuridad que te rodea. Respira profundamente e
imagina que estas inhalando una parte de la noche. Luego, suelta el aire expulsando
una parte interior de ti a la oscuridad y la quietud de la noche. Déjate llevar por una
sensacion de conexion con el resto de la humanidad y el mundo real. Date tiempo
para reflexionar en la experiencia de estar vivo, y en que esta experiencia te afecta en
un plano personal muy profundo. Luego cierra la ventana y contintia sentado
tranquilamente mientras permaneces despierto.

Cuando empiece a dejar paso la noche a la mafana, abre la ventana de nuevo y
observa que la oscuridad del cielo se va llenando gradualmente con la luz del sol.
Percibe los signos de vida: luces que se encienden en las casas cercanas, coches
moviéndose y gente y animales caminando por la calle.

www.lectulandia.com - Pagina 60



Dia 23: La manana después

En el Dia 23 continuaras con la siguiente fase del ejercicio de privacion del suefio que
empezaste anoche. Primeramente, piensa como te sientes. Si te sientes enfermo o
inquieto por la mafiana, termina ya el ejercicio. Si es asi, vete derecho a la cama, y,
cuando te duermas, procura decirte a ti mismo que puedes tener una experiencia
extracorporea en algin momento antes de despertarte.

Si te sientes bien, sin embargo, puede que quieras intensificar tu potencial de
Vuelo Libre de la forma siguiente: después de que hayas permanecido despierto
aproximadamente veinticuatro horas, después de que salga el sol y te sientas listo
para salir a caminar a la calle, preparate un desayuno ligero y luego ve a dar un
pequefio paseo. No estés fuera mas de veinte o treinta minutos, y asegtrate de no
estar a mas de quince minutos de tu casa en ningun momento. Mientras caminas,
sumérgete entre los que te rodean y percibe qué diferentes pueden parecer a otras
veces. Date cuenta del olor y la temperatura del aire, e incluso de los sutiles sonidos
como la llamada de un pajaro madrugador o el suave zumbido del coche de un vecino
que conduce hacia el trabajo.

Cuando regreses a casa, quitate enseguida los zapatos. Pon alguna musica
relajante de fondo, timbate en el sofa o en una silla confortable y entra lentamente en
estado de relajacion activa. Pon particular atencion en la necesidad de permanecer
despierto y activo cuando entres en estado de relajacion profunda. Imagina tu propia
cara mirdndote directamente desde arriba, e imaginate flotando en el aire por encima
de ti.

Recuerda las sensaciones e impresiones que tuviste un poco antes cuando
caminabas cerca de casa. Imagina que estas ahi fuera, esta vez flotando por encima
del pavimento. Primero explora el entorno tal como era hace un rato. Luego,
exploralo tal como crees que debe ser ahora mismo. Date al menos quince minutos
para disfrutar de estas impresiones mientras permaneces tan activo y relajado como
sea posible. Luego, reafirma tu voluntad de tener una experiencia extracorporea, y
déjate arrastrar por el suefio.

Si gozas de buena salud y puedes controlarla cdmodamente, puedes llevar tu OBE
todavia mas lejos, procurando no dormirte todavia. Esto puede lograrse si permaneces
despierto mas de veinticuatro horas, todo lo que puedas, o reduciendo de forma
gradual las horas de suefio durante varias noches, de forma que al final de una o dos
semanas duermas mucho menos que lo normal. Utiliza tu inteligencia, y, cuando
consultes a tu médico o terapeuta, asegurate de que privarte de horas de suefio no sea
un posible riesgo para ti.

Instruccion de vuelo. —Después de que hayas terminado el ejercicio de
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privacion del suefio, emplea el dia en relajarte y dedicarte al descanso. Mas
tarde, por la noche, cuando vayas a irte a dormir, practica las técnicas que
aprendiste en el Dia 15.
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Dia 24: Vuelos orgasmicos

Los ejercicios para el Dia 24 son puramente sexuales. En ellos aprenderas cémo
entrar en el campo de la experiencia extracorporea a través de un orgasmo, un tipo de
orgasmo muy intenso, sentido, concentrado y profundamente expansivo. Es probable
que la experiencia orgasmica haya tenido un profundo efecto en tu propia imagen y
en tu vida. Ahora esto puede inclinarte a tener una OBE.

Los ejercicios siguientes pueden hacerse sélo o con un compafiero. Si te sientes
incomodo con lo que sugerimos aqui, es perfectamente valido utilizar el dia para
revisar alguno de los ejercicios anteriores de Vuelo Libre. Te sugerimos que revises
con cuidado los ejercicios de hoy antes de practicarlos, de forma que no tengas que
interrumpir las experiencias sexuales que se refieran a estas instrucciones.

Empieza los ejercicios para el Dia 24 reflexionando en tu propia sexualidad y
pensando acerca del sexo y el orgasmo. Piensa en ello cuidadosamente y con todo
detalle. Recuerda los sucesos principales de la ultima vez que tuviste un orgasmo, tu
estado mental en ese momento, y tus pensamientos antes de que sucediera, cuando
estaba sucediendo y justo después.

Si estas solo, concéntrate en el tipo de actos, sensaciones e imagenes eroticas que
te parecen mas estimulantes sexualmente. Pon alguna musica romantica o una
pelicula sexy, y échate perfume o colonia. Sirvete un vaso de vino o jugo de
arandano, y busca un sitio donde estar comodo. Piensa en la ultima vez que hiciste el
amor con alguien especial, y como fue para ambos en el climax de la pasién erética.
Imaginate desnudando lentamente a la persona de tus fantasias mas salvajes y
privadas, acariciando el cuerpo desnudo de tu amante de forma especial. Luego
imagina que esta persona te desnuda lentamente y te lleva a un lugar romantico y
estimulante, como una piscina privada, un claro en un pinar o una playa a la luz de la
luna, y hace contigo lo que secretamente has deseado que un amante te hiciera.
Tomate tiempo y disfruta de tu fantasia. Relajate. Cuando te sientas dispuesto déjate
llevar al orgasmo. Disfruta la experiencia tan completamente como sea posible, sin
analizarla o resistirte a ella.

Si estas con un compafiero, tdbmate tiempo para ponerte especialmente atractivo
—vistete con ropas sexy, y ponte colonia o perfume—. Pon una musica romantica y
sirve un vaso de vino o jugo de arandano para cada uno. Luego busca algun sitio
comodo para relajaros juntos y hacer al amor.

En lugar de lanzaros a ello, tomaos tiempo para hablar de vuestras fantasias, de lo
que os gustaria hacer a vuestra pareja, y de lo que os gustaria que os hiciera vuestro
companero. Sed diferentes dejando que cualquier sentimiento de sorpresa o embarazo
os estimule para aumentar vuestro sentido de respuesta sexual.

No digas a tu compafiero enseguida; Quiero que hagas el amor conmigo. En su
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lugar, di algo como: Quiero que beses lentamente mis senos, o voy a poner las manos
en tus pantalones y no los soltaré ni dejaré de tocarte hasta que te los quites. Luego,
desvestiros lentamente, intentando descubriros el uno al otro sexualmente como si
fuera la primera vez. Realizad ambos vuestras fantasias, contandolas, haciendo el
acto sexual y llegando al orgasmo.

Si estas disfrutando con este ejercicio, solo o con un compafiero, cuando te resulte
comodo hacerlo otra vez, incluso poco después de tu primer orgasmo o mas tarde,
dentro del mismo dia, repite la experiencia —tener otro orgasmo—, sélo que esta
vez, mientras esta sucediendo, intenta ser tan consciente de tus sentimientos mas
profundos como sea posible.

Luego, piensa en el orgasmo que acabas de tener. ;Como te sentias? ¢Fue
potente? ;Te hizo sentir bien? ;Qué pensabas de ello mientras estaba sucediendo?
Presta atencion a todas tus sensaciones emocionales y fisicas.

Cuando te sientas distanciado fisica y emocionalmente del ejercicio anterior,
imaginate otro espacio: los limites del sistema solar, los anillos de Saturno, la
superficie de la Luna o algtn otro lugar en el Cosmos que podria gustarte «visitar» en
una OBE. Puedes decirte a ti mismo que durante tu siguiente orgasmo iras a visitar
ese lugar con tu mente. Una vez hayas elegido un lugar cosmico, déjate conducir a
otro orgasmo. Concéntrate en tus imagenes y sensaciones acerca del lugar que has
elegido antes, durante y después de la liberacion sexual.

Instruccion de vuelo. —Si eres incapaz de «hacerlo» en tu meta cosmica,
no te desanimes. Puedes repetir el ejercicio tantas veces como desees, y
hacerlo es al menos la mitad de la diversion. A proposito, incluso aunque no
puedas terminar «visitando» el lugar de tu eleccion, este ejercicio puede
todavia provocar una OBE.

Si estas practicando con un compafiero, hay otro ejercicio que puedes practicar
cuando quieras. Elegid juntos un lugar para «visitar» durante una OBE. Luego,
concentraos en lograr un orgasmo juntos mientras visitais mentalmente el lugar que
habéis elegido.

Imaginaos a vosotros, unidos en un momento de pasién, flotando juntos en otro
espacio y observando desde alli la Tierra a distancia. Mantened vuestras imagenes
mentales mientras 0s concentrais en vuestros sentimientos sexuales y emocionales
durante tanto tiempo como sea posible con comodidad. Imaginaos comunicando el
uno al otro vuestros pensamientos con la mente durante esta experiencia:

—Estoy aqui contigo, ahora.
—Te siento conmigo en todos los niveles, en cada pulgada de mi cuerpo, y
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también dentro de él.

Si no consigues el estado deseado la primera vez que practiques este ejercicio, no
te preocupes o te precipites ti o tu compafiero. Puedes encontrarlo divertido y repetir
de forma regular el ejercicio y dejar que se desarrolle con el tiempo.
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Dia 25: Viaje en el tiempo

En este punto del Programa de Vuelo Libre probablemente reconozcas que las OBEs
no estan sujetas a las mismas limitaciones espaciales y temporales que la realidad
cotidiana. Puedes, ;por tanto, en algin momento, decidirte a «visitar» lugares a
distancias increiblemente grandes de ti. Puedes también concentrar tu conciencia en
el pasado o futuro lejanos.

El Dia 25 se dedicara a la experiencia mental del viaje en el tiempo. Empieza
entrando en un estado de relajacion activa. Imagina tu cara observandote desde
arriba. Ahora concéntrate en el momento y lugar que estas interesado en visitar.

Primero intenta concentrar tus pensamientos en el pasado lejano, eligiendo un
tiempo y lugar que encuentres interesante personal e historicamente. Puedes, por
ejemplo, decidir concentrarte en tiempos prehistoricos en California. No es preciso
imaginarte viajando hacia atras afio tras afo a través del tiempo, o viajando a traveés
de distancias fisicas que te separan del sitio que has elegido. En lugar de ello, imagina
tu medio ambiente actual disolviéndose y siendo reemplazado por ese sitio y tiempo
lejanos.

Respira profundamente e imagina el olor de los dinosaurios y los helechos
gigantes. Escucha los gruiiidos y los sonidos del rumiar de un brontosaurio comiendo
en la vegetacion de las orillas del lago, o el rugido del feroz alosaurio buscando algtn
alimento insospechado. Imaginate moviéndote ti mismo a través de la vegetacion,
sintiendo las pegajosas hojas rozandote y a diminutos roedores ocultos bajo tus pies.
Siente el calor y la humedad, déjate llevar por el olor de las cenizas volcanicas
volando en el aire. Después de un rato, tu experiencia puede empezar a sentirse
menos deliberadamente estructurada, mas espontanea y sorprendente. Puedes ver
cosas que no esperabas conscientemente, como un dinosaurio que parece diferente a
como son representados en los libros y museos. En este punto, puedes sentir
subjetivamente como si estuvieses ahora en tiempos prehistoricos, explorando tu
entorno OBE con todos tus sentidos.

Poniendo otro ejemplo, puedes decidir concentrarte en el Antiguo Egipto durante
la época de construccion de las Piramides. Para conseguirlo, respira profundamente e
imaginate apareciendo en el aire sobre el desierto egipcio mientras tu entorno fisico
actual se disuelve en tu conciencia. Imaginate oliendo el calor seco del aire del
desierto. Escucha los sonidos de las pesadas piedras al ser arrastradas a través de la
arena por cientos de trabajadores. Concéntrate en la cara misteriosa de la esfinge, e
imaginate mirando directamente dentro de ella mientras flotas sobre la arena. Sigue
dirigiendo tu atencion hacia las impresiones e imagenes que asocias con el Antiguo
Egipto y las Piramides, hasta que tus experiencias internas lleguen a ser cada vez mas
espontaneas y sientas subjetivamente como si estuvieses alli en ese momento.
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No te preocupes si tu conciencia parece fluctuar entre tu entorno fisico actual y el
lugar y el tiempo en el que estas concentrando tu atencion mas profunda. Concentra
ahora tanto tu atencién como sea posible en tu viaje mental sin precipitarte en hacer
tu experiencia interna mas extensa de lo que llegaria a ser por si misma. Si puedes
llevarlo a cabo, con la practica es probable que tus viajes mentales lleguen a ser mas
intensos y puedan transformarse de forma natural en experiencias extracorporeas.

Mantén tu viaje mental durante al menos veinte o treinta minutos. Deja que tu
mente vague libremente por el lugar y el tiempo que has elegido, y expléralo desde
una amplia variedad de perspectivas. Luego, sin regresar al estado de consciencia
totalmente despierta, cambia deliberadamente tu atencion al lugar y al tiempo del
futuro lejano.

Como en la parte anterior de este ejercicio, el lugar futuro que elijas sera lo mas
interesante posible como escenario. Puedes concentrarte en cOmo sera tu entorno
presente dentro de trescientos afos; puedes representarte el planeta Tierra visto desde
la superficie de la Luna en un futuro dentro de tres mil afios. Mantén esta
concentracion durante al menos veinte o treinta minutos antes de desviar tu atencion
por completo de vuelta a tu cuerpo y a tu entorno fisico presente. Estira los dedos de
las manos y los pies, siente la zona inmediatamente debajo de ti y a tu alrededor, abre
los ojos y mira la habitacion en derredor. Déjate llevar por el sentimiento de completa
vinculacion con la realidad cotidiana antes de levantarte y seguir con el resto de tus
actividades diarias.

Una variacion del viaje en el tiempo del Vuelo Libre puede practicarse cuando te
encuentres en un entorno historicamente interesante. Uno de nuestros participantes,
por ejemplo, practicaba este ejercicio mientras hacia relajacion entre las piedras
verticales de Stonehenge. Otra forma de realizar el ejercicio era sentarse en una
piedra no lejos de las ruinas del Senado de la Antigua Roma. En ambos casos, las
imagenes y experiencias que resultaron fueron subjetivamente profundas y
sorprendentes, y fueron mas intensas de lo que podria esperarse de una concentracion
en lugares situados a gran distancia.

Para practicar esta forma de viaje en el tiempo, colécate en algtin punto céntrico
del lugar actual de la ubicacion historica que has elegido. Cierra los ojos y entra en un
estado de relajacion activa. Mientras tanto, imagina tus alrededores disolviéndose en
una neblina, para ser reemplazados por los mismos alrededores en algin punto
remoto del pasado. Tomate tiempo y deja que surjan de forma gradual tus
sentimientos e impresiones. Una vez tus impresiones se hayan consolidado, desvia tu
perspectiva espacial a algun lugar que resulte agradable. Si te sientes comodo en este
lugar, puedes concentrar tu atencién en el mismo sitio y en un momento del futuro
cuando quieras.
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Dia 26: Metamorfosis

¢Alguna vez has querido ser Cleopatra, Lassie o un alienigena de otros espacios? Si
es asi, el ejercicio siguiente es para ti. En el Dia 26 aprenderas como tener OBEs en
las que asumas una variedad de formas humanas, animales o de cualquier otro tipo.
Empieza pasando parte del dia en el parque, el zoo o el acuario. Concentra tu
atencion en los animales, por ejemplo. No es necesario observar todos los animales
del lugar que has elegido, sino tan sélo emplear algin tiempo en observar aquellos
con los que sientes una afinidad especial.

Cuando hayas encontrado un animal determinado con el que te sientas
especialmente identificado, concentra tu atencion pausadamente en él durante veinte
o treinta minutos. Compara tu propia personalidad con los atributos que descubres en
el animal. Imagina como resultaria experimentar la realidad desde la perspectiva del
animal. Siéntate tranquilamente, relajate y respira profundamente, e imaginate,
aunque solo sea por un instante, cambiando mentalmente los lugares con el animal
que estas observando. Imagina la forma fisica del animal reemplazando a tu propio
cuerpo. Mira a los ojos al animal e imagina que su cara es tu propia cara mirandote
desde fuera. Luego, distanciate de él, y concéntrate en los atributos que os hacen
diferentes uno del otro.

Regresa a casa, o busca un sitio cercano comodo y entra en un estado de
relajacion activa. Te sugerimos que pidas a un amigo que te lea lentamente las
siguientes instrucciones de forma que puedas proceder con el resto del ejercicio sin
interrupcién. Puedes también grabar estas instrucciones o memorizarlas de forma que
puedas practicar solo.

Cuando empieces a relajarte, acuérdate del animal en que te concentraste antes.
Cierra los ojos e imagina la cara del animal mirandote. Ahora imagina que la cara del
animal es en realidad la tuya. Imaginate tomando la forma del animal y existiendo en
un entorno apropiado a tu nueva especie. Experimenta los olores, sonidos y
sensaciones de este entorno de tu forma animal.

Ahora figurate tu entorno animal observandolo desde el aire. Imagina que puedes
observar una palida burbuja de luz flotando en el aire justo encima de ti. Respira
profundamente y concentra toda tu atencion en la burbuja flotante. Ahora imagina tu
consciencia entrando en la burbuja desde el animal de debajo. Imagina los limites de
la burbuja definiendo los limites de tu forma. Imaginate flotando en el aire
observando el entorno y al animal debajo de ti.

Respira profundamente e imagina la burbuja flotando en el aire encima de tu
cuerpo humano. Luego, imagina la burbuja fundiéndose con tu cuerpo al tocarlo.
Respira profundamente de nuevo, y experimenta el regreso a tu cuerpo. Abre los ojos,
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estira los dedos de las manos y los pies y regresa a la realidad.

Instruccion de vuelo. —Tal como este ejercicio sugiere, puedes
experimentar tus OBEs en una amplia variedad de formas. Cuando pase este
dia, puedes practicar este ejercicio en la forma mental de un delfin, un
canguro o una fragante rosa fresca. Te sugerimos también que explores la
sensacion de ser un puro e informe punto de conciencia en el espacio. En

efecto, posiblemente esto pueda ser la forma mas pura y menos adulterada de
la OBE.
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Dia 27: Percepcion extensa

Como muchos de los ejercicios de Vuelo Libre se basan en tu imaginacién, puedes
preguntarte si existe alguna realidad objetiva en tus OBEs. En los Dias 27 y 28
tendras una oportunidad de explorar esta cuestion a través de una serie de
experimentos informales.

Puedes realizar estos experimentos si has experimentado OBEs totales o una
forma mas rudimentaria de OBE imaginaria. De hecho, las mismas sesiones pueden
en realidad ayudarte a estimular OBEs dandote una concentracion palpable y positiva
para tus primeras experiencias internas.

Estos experimentos informales se basan en los estudios OBE realizados por la
Duke University y otros laboratorios. Anteriormente, en 1973, Keith Harary, con el
psicologo Robert Morris y un equipo interdisciplinario de investigadores, se
propusieron descubrir si las OBEs eran pura imaginacion o tenian una base tangible
en la realidad cotidiana. El mismo Harary fue crucial para el proyecto no sélo como
investigador, sino también por su habilidad para provocar sus propias OBEs a
voluntad. Provocando deliberadamente experiencias extracorporeas durante esta serie
de experimentos pioneros, proporcionaba a sus colegas investigadoras la facultad
para comparar detenidamente periodos experimentales «activos» con periodos de
control, en que no provocaba OBEs.

Los investigadores descubrieron que las OBEs, a veces, permitian aparentemente
que Harary vislumbrara sucesos lejanos. Por ejemplo, durante las dos sesiones ciegas,
una en la Duke y la otra en la Sociedad Americana de Investigacion Cientifica, fue
capaz de describir complejas colecciones de objetivos situados en habitaciones
lejanas del laboratorio; en uno de esos experimentos, los objetos fueron situados un
cuarto de milla lejos de su ubicacion fisica. Durante otra sesién, Harary hizo dibujos
que representaban exactamente una imagen geométrica exhibida en un edificio anejo
del laboratorio.

El equipo investigador descubrié también que Harary podia aparentemente
comunicarse a distancia durante sus experiencias extracorporeas. Por ejemplo, los
investigadores identificaron espontaneamente los momentos en que Harary, a un
cuarto de milla, relaté tener OBEs en las que estaba con ellos. El gato favorito de
Harary, Espiritu, presente también en el experimento, se quedaba completamente
inmovil cada vez que Harary, segun contaba, «visitaba» al gato desde otro
laboratorio. Los detalles de esos experimentos clave han sido muy bien explicados en
docenas de publicaciones, asi que nos concentraremos en como puedes realizar tu
propia investigacion informal.

Te recomendamos encarecidamente que explores algunos elementos objetivos de
tus propias OBEs. Empieza, en el Dia 27, pidiendo a un amigo que elija un grupo de
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objetos que no hayas visto antes (los objetos no guardaran especial relacion con algin
otro fuera de su uso respectivo en este experimento. Tu amigo podria, por ejemplo,
elegir un queso danés, un periédico extranjero, una mascara de carnaval, un reloj
despertador, unos pantys, y un pollito de goma). El amigo situara esos objetos en un
lugar conocido y facilmente reconocible; ti debes evitar ese lugar —y tu amigo—
durante al menos una hora antes de empezar el experimento.

Desde luego, tu amigo puede pensar que estas pidiéndole algo poco corriente.
Puedes, por tanto, convencer amablemente a esa persona de que eres persona seria y
que necesitas su ayuda. Puedes, por ejemplo, empezar por decir a tu amigo: «Coge un
grupo de objetos que yo no haya visto nunca y colécalos en tu mesa del comedor,
porque quiero intentar un experimento».

Tu amigo quiza pregunte entonces: «;Qué clase de experimento?». A lo que
puedes explicarle que vas a provocar una experiencia extracorporea, en la que
«visitaras» el comedor de tu amigo, y que después intentaras decirle a €l o a ella lo
que hay en su mesa.

Cuando tu amigo haya colocado los objetos, busca un sitio comodo donde no seas
molestado y entra en un estado de relajacion activa. Mientras te relajas, respira
profundamente e imagina tu cara mirandote desde fuera de ti. Imagina la habitacion
que te rodea disolviéndose cuando visitas mentalmente el lugar donde estan situados
los objetos.

Imaginate en este entorno lejano, y observa en tu mente los objetos de alli desde
diversas perspectivas diferentes. Explora este entorno durante diez o quince minutos,
percibiendo con toda calma tus pensamientos e impresiones sin precipitarte a
identificar los objetos. Acuérdate de concentrarte no s6lo en la informacién visual,
sino también en olores, texturas y sonidos. Luego concéntrate de forma gradual en tu
cuerpo y tu entorno fisico presente. Tan pronto como regreses a la conciencia
despierta, haz detalladas notas y dibujos; registra todas impresiones de los objetos
elegidos por tu amigo.

Una vez hayas registrado tus impresiones, ti y tu amigo iréis al lugar y
examinaréis los objetos. ;Hay algunas semejanzas entre tus impresiones y los objetos
que estan alli realmente?

Recuerda, por favor, que este experimento informal no estd tan estrechamente
controlado como los realizados en laboratorios cientificos, donde los objetos serian
colocados al azar. Por tanto, ello no constituye un test absoluto de la realidad objetiva
de la OBE. Es, mas bien, simplemente, un modo de explorar la nocién de que tus
OBEs pueden ser objetivamente verificables de alguna forma.
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Dia 28: Comunicacion extensa

En el Dia 28 da un paso mas en tus experimentos informales, explorando la
posibilidad de comunicar con personas lejanas en el transcurso de la OBE. Te
recomendamos que realices la sesion exactamente como hiciste en el Dia 27,
pidiendo a tu amigo que reemplace la primera ubicacion de los objetos con una nueva
coleccion igual de interesante. Esta vez, sin embargo, pediras a tu amigo que
permanezca en el lugar que te servira de foco para tu experimento durante al menos
una hora. En este rato, tu amigo se relajara tranquilamente, con los ojos abiertos, en el
entorno elegido, percibiendo de forma pasiva cualquier pensamiento impresion,
sentimiento o imagen fuera de lo corriente, anotando detalladamente el momento
exacto en que ocurrio.

Por otro lado, tu elegiras un espacio de tiempo de diez a quince minutos dentro
del periodo de tiempo acordado. Durante este pequefo espacio de tiempo, entra en un
estado de relajacion activa y «visita» mentalmente a tu amigo. Igual que antes, presta
atencion a las impresiones de los objetos que tu amigo ha elegido para este ejercicio.
Al mismo tiempo, presta atencion a la «comunicacién con» o incluso al «contacto»
con tu amigo, a distancia.

Cuando termines tu experiencia, recuerda tus impresiones de los objetos distantes.
Recuerda también cualquier «interaccion» que puedas haber tenido con tu amigo.
Luego, después de la hora en que finalices, ti y tu compafiero os reuniréis y
compararéis notas. J/Tuvo tu amigo un sentimiento de tensién durante tu «visita
mental»? ;Percibid €l o ella algo poco corriente en el momento exacto en que tuviste
la OBE? ;No sintio tu presencia?

Si tienes el permiso de tu amigo, puede también que quieras realizar un
experimento mas espontaneo. En lugar de acordar un momento y lugar determinados
para experimentar juntos, puedes «visitar» de forma espontdnea a tu amigo en el
momento en que tengas una OBE. Ambos podéis luego comparar notas.

Es facil hacer variaciones con estos experimentos informales. Puedes
experimentar en cooperacion con alguien muy intimo, por ejemplo, con varios
amigos en lugar de con uno solo. Puedes también decidir utilizar varios materiales
poco corrientes e impresiones sensoriales durante estas sesiones. Esperamos que
lleves a cabo muchas variaciones fascinantes con los experimentos informales
sugeridos aqui, y te deseamos suerte. Al mismo tiempo, te felicitamos por otra razén.
Has terminado la Cuarta Semana del Programa de Vuelo Libre.
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Dias 29 y 30: Vuelo libre

El Programa de Vuelo Libre te ha ensefiado los principios basicos para explorar tus
capacidades internas y provocar y disfrutar OBEs. De qué forma desarrolles estos
principios en el futuro esta por completo en tus manos. Puedes descubrir que algunos
de los ejercicios que te hemos presentado son mas afines a tus capacidades
personales, entorno e intereses que otros. Esto es normal y esperable, ya que distintas
personas responden de distinta forma a los distintos ejercicios. Ahora que has
estudiado todos los ejercicios, te recomendamos encarecidamente que desarrolles tu
propio sistema de Programa de Vuelo Libre, utilizando e incluso depurando esas
técnicas que se adaptan mejor a tu persona.

Te recomendamos que empieces el Dia 29 con los ejercicios matutinos que ya
aprendiste anteriormente en el Programa de Vuelo Libre. Cuando sientas que
empiezas a despertarte, y antes de que abras los 0jos o empieces a moverte,
concéntrate en observar la imagen de tu propia cara mirandote. Luego concéntrate en
algun sitio distante que estés interesado en «visitar». Cuando empieces a sentir como
si estuvieses realmente presente en ese lugar lejano, date tiempo para explorarlo. Si te
estas concentrando en algun lugar identificable, haz todo lo posible por percibir
cualquier informacion verificable. Cuando te sientas satisfecho con tu experiencia,
entra en un estado de conciencia totalmente despierta, y empieza tus actividades
diarias.

A lo largo del dia, convéncete a ti mismo, cuando te venga el pensamiento, de que
estas dispuesto a tener una experiencia extracorporea en algin momento del futuro.
Luego deja ir el pensamiento.

Si quieres, puedes incluso pasar parte de la tarde conectando con un amigo
especial en un nivel personal profundo, y posiblemente sexual. Incorpora a esta
experiencia mutua alguno de los ejercicios interpersonales o sexuales basicos de
Vuelo Libre que te parezcan apropiados. Si tienes energia, completa esta experiencia
con una visita a un «jacuzzi» o un bafio caliente, pidiendo a un amigo que te ayude.
Reldjate en el agua caliente mientras la musica suena al fondo. Déjate llevar a un
viaje mental en solitario o concéntrate en provocar una OBE compartida con tu
amigo.

Por la tarde, cuando te vayas a ir a dormir, convéncete otra vez de que estas
abierto a tener una experiencia extracorporea. Luego, cuando sientas que vas cayendo
en una profunda relajacién, concentra tu atencién en algun sitio interesante que te
gustaria «visitar» mentalmente s6lo o en compafiia de tu amigo.

Repite las series completas de ejercicios del Dia 30, incluidas algunas variaciones
que tu mismo hayas desarrollado basandote en tus cuatro semanas de experiencia de
primera mano en el Programa de Vuelo Libre. Después, tdbmate unos cuantos dias de
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descanso y disfruta de la vida cotidiana que te rodea. jEs el momento de celebrarlo!
Acabas de abrir tu mente a una nueva dimension de experiencia interior, y te has
graduado en el Programa de Vuelo Libre.
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Una nota importante para el disminuido fisico

A fin de hacerlas mas sencillas, las instrucciones del Vuelo Libre se han escrito para
aquellos que no tienen incapacidades especiales. Sin embargo, las personas con
incapacidades fisicas pueden realizar las técnicas de Vuelo Libre cuando quieran. De
hecho, en nuestro estudio en el Instituto de Psicologia Avanzada, las personas
disminuidas nos han ayudado a comprender mejor una amplia gama de capacidades
humanas muy extensas. Por tanto, instamos a nuestros lectores incapacitados a
aguantarnos, y a que se sientan en libertad para adaptar los diversos ejercicios de
Vuelo Libre a sus capacidades y necesidades personales.

En el primer ejercicio, por ejemplo, a los lectores se les pide que intenten explorar
sus cuerpos, mirandose en el espejo. Si eres ciego, puedes utilizar en su lugar, un
camino mas tactil. En algun otro ejercicio, los lectores intentan explorar el entorno
tapandose los ojos durante un rato. Los que son ciegos pueden alterar sus
percepciones del entorno tapandose los oidos.

Los sordos pueden adaptar los ejercicios de Vuelo Libre como quieran. Por
ejemplo, cuando pedimos que te concentres en el sonido de tu propia respiracion,
sustituye las sensaciones asociadas con la respiracion a través del sonido. Del mismo
modo puedes sustituir otras impresiones sensoriales de sonido a lo largo de los treinta
dias del programa.

Si normalmente estas en una silla de ruedas o estas de algin modo restringido en
tu capacidad de moverte, puedes igualmente adaptar el programa.

Una ultima advertencia: siempre debes sentirte en libertad para omitir un
determinado ejercicio, reemplazandolo simplemente con uno que se adapte mas a tus
circunstancias. También es valido el seguir el ritmo mas comodo para ti y tu situacion
personal.

Te agradecemos sinceramente tu interés y participacion en el Programa de Vuelo
Libre. Esperamos que te ayude afiadiendo una nueva dimension al enriquecer la
experiencia de tu vida interior.

KEITH HARARY y PAMELA WEINTRAUB
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Keith Harary Pamela Weintraub

KEITH HARARY, es graduado de la Universidad de Duke y del Instituto de la Union,
donde obtuvo su doctorado en psicologia con el tema de la psicologia clinica y
experimental. Es internacionalmente conocido por sus contribuciones pioneras en la
investigacion cientifica de las «Experiencias Extracorpdreas y otros Estados de
Intensa Subjetividad». Es el creador del «Modelo de Evaluacion de la Personalidad
Reflexiva» y co-creador del «Primer Perfil de Personalidad Reflexiva, el Perfil de
Personalidad de Berkeley», en colaboracién con colegas de la Universidad de
California en Berkeley.

Harary ha publicado mas de 100 articulos profesionales y populares y diez libros, y
ha dado conferencias patrocinadas por las universidades y otras organizaciones
internacionales culturales y cientificas. Como Director Ejecutivo del Instituto de
Psicologia Avanzada en Portland, Oregon, dirige actualmente un programa de
desarrollo internacional en la «Educacion del Caracter y las Habilidades Sociales para
Nifios de Primaria».

El doctor Harary es también coautor con Pamela Weintraub de «Suerios Liicidos
en 30 dias» y coautor del libro best-seller «La Carrera de la Mente». Es presidente y
director de investigacién del Instituto de Psicologia Avanzada de Los Angeles.

El doctor Harary fue primeramente conocido como el principal participante
experimental de la mundialmente famosa investigacion OBE realizada en el campus
de la Duke University a principios de los 70.

No s6lo fue Harary un participante en esta investigacion, sino que fue también
miembro integrante del equipo investigador que disefi6 y llevo a cabo el proyecto. En
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este sentido, la investigacion OBE realizada en la Duke abono el terreno, ayudando a
establecer el papel de credibilidad del investigador-participante y sugiriendo con
fuerza que no es posible entender ciertas experiencias humanas sin abordarlas
subjetivamente de primera mano.

Desde aquellos primeros dias, anteriores a la graduacion, el doctor Harary ha
seguido realizando investigaciones de psicologia avanzada y ha trabajado también
con cientos de estudiantes interesados y participantes experimentales, ensefiandoles a
provocar OBEs y otras experiencias del modo en que él mismo lo hacia en la
practica. Sus principios experimentales y clinicos, combinados con su fascinacion por
lo subjetivo y la exploracion de la OBE y otros poderes, son los que provocaron
experiencias internas, de las que ha surgido el Programa de Vuelo Libre.

PAMELA WEINTRAUB, es una veterana editora de la revista Omni, donde trabajo en
plantilla durante los ultimos ocho afios. Fue anteriormente redactora de plantilla de
revista Discover. Ha escrito y editado una larga serie de articulos cientificos y
psicologicos que han aparecido en Omni, Penthouse, Discover, Health, Ms. Longevity
y muchas otras publicaciones nacionales. Es la autora del «Libro de entrevistas de
Omni» y «El catdlogo fantdstico de Omni». En el transcurso de su trabajo en la
revista, ayud6 frecuentemente a psicélogos a desarrollar programas de ejercicios
mentales originales en una variedad de areas de trabajo.
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