KEITH HARARY y PAMELA WEINTRAUB

EXPERIENCIAS
EXTRACORPOREAS
EN 30 DIAS

El programa para lograr
sensaciones insospechadas

NUEVOSTEMAS



Titulo original inglés:
HAVE AN OUT-OF-BODY EXPERIENCE IN 30 DAYS

Traduccion de:
PILAR GONZALEZ BERMEJO

© 1989 by Keith Harary, Ph.D. y Pamela Weintraub
© 1990, De la traduccion. Editorial EDAF, S.A.
© 1990, Editorial EDAF, S.A. Jorge Juan, 30. Madrid

Para la edicion en espafiol por acuerdo con Roskmliterary Agency. New York (USA)



INDICE

Pags.
INTRODUGCCION ...ttt eeeeaeeaeannaens 9
PRIMERA SEMANA: CONTACTANDO
Dia 1: A TRAVES DEL ESPEJO....ccvi e, 18
Dia 2: ESTADOS ALTERADOS .......................................... 20
Dia 3: APROXIMACION AUDITIVA ... 23
Dia 4: JORNADA SENTIMENTAL .oviiiieeeeeeeeeeeeee, 24
Dia 5: EL METODO LOUVRE ......coiiiiiei e 27
Dia 6: BI'LLETE DE VUELTA ..o 30
Dia 7: DEJATE LLEVAR POR EL CUERPO.........ccceeeveenn... 32
SEGUNDA SEMANA: EL PUNTO DE PARTIDA
Dia 8: ELEVANDOSE..; ....................................................... 40
Dia 9: UNA HABITACION CONVISTAS.....cc e, 41
Dia10: ESTAR ALLL .covuiiiii et 42
Dia 11: JORNADA DE COMPRAS ..o ieeeeeeeeeeeeeeeenn, 45
Dia 12: CONTIGO Y SIN Tluuiiiiiiieiieeeeee e eeemme e 47
Dia 13:QUEHACERES INACABADOS.......cc i v 48
Dia 14: DIAS DE PASADO Y FUTURO ......covviveeev e 50



TERCERA SEMANA: GANANDO ALTITUD

Dia 15:VUELOS NOCTURNOS.........cooiiiiiiieeniiieecemeeee 58
Dia 16:NO HAY SITIO COMO EL HOGAR..........ccccuvvereane 60
Dia 17:EL SONIDO DE LAMUSICA ......ccccoveverererrsrmemnnn. 61
Dia 18: «JACUZZI»EN EL CIELO........ccooiiiiiiiiimm e 64
Dia 19:LA SENDA DE LAMEMORIA ... 66
Dia 20: VUELO LIBRE SEXUAL.......cccooiiiiiieiiiiiies e 69
Dia 21:VARIACIONES EROTICAS .......c.cccovvviiirene e, 71

CUARTA SEMANA: VOLANDO

Dia22: LANOCHE DE VIGILIA .......cooiiiiiiiiiieee e 82
Dia 23: LA MANANA DESPUES .........ccoooeveieceeeeereee, 84
Dia24: VUELOS ORGASMICOS.........coooiiiiiieeiiiereenieeeeee 85
Dia25: VIAJE EN EL TIEMPO ......coooiiiiiiiiiiiieeee e 88
Dia26: METAMORFOSIS.......coccoiiiiiiiieeeeieeee e 91
Dia27: PERCEPCION EXTENSA.......cccovvviiiiereeemeee e 92
Dia 28: COMUNICACION EXTENSA........ccccveerireeerenen, 95

Dias 29y 30: VUELO LIBRE
ApéndiceA: UNA NOTA IMPORTANTE PARAEL DISMINUIDO

FISICO ..ot 103
Apéndice B:LECTURAS ADICIONALES............cccocivieininn 105
AGRADECIMIENTOS ..ottt 107

ACERCA DE LOS AUTORES



INTRODUCCION

Puede experimentarse algo tan corriente como cderlsecama, o
tan sobrecogedor como despertarse cerca del techoedio de la
noche. Puede suceder espontaneamente mientrdajas en tu silla
favorita, escuchando musica o mientras te quedasidim Puede ocu-
rrir también cuando estds en una mesa de operaciameel corazon
paralizado, o cuando esperas la llegada del médisaun accidente
de carretera. Se define como una sensacion deiquertte y tu cuer-
po estan en sitios distintos, y se denongixperiencia extracorpoérea,
u OBE (Out-of-body experience).

Qué es exactamente una OBE no se sabe realmemte. Giee ha
tenido la experiencia cuenta que su concienciacpasalirse literal-
mente fuera del cuerpo. Puede estar en susperco demlli, obser-
vando el cuerpo desde arriba, 0, segun cuentgar @do mas alto, a
visitar lugares remotos y atravesar el globo. Lgaria de estas per-
sonas insisten en que la experiencia es diferentesdsuefios o de las
fantasias de la vigilia, y los impulsos eléctric@sebrales y otras
medidas psicoldgicas tomadas en laboratorio indigenes asi. Segun
algunos relatos, los viajeros extracorporeos puetiérever sucesos
lejanos e influyen en la conducta de gente y amisnédjanos. Los
ocultistas y misticos dicen que la OBE proviendadexistencia de un
alma que sobrevive a la muerte del cuerpo. Muckm®lpgos llaman
a la OBE alucinacion, aunque de vibrante y fantasmbeza, que
nace de la relajacion, fatiga o estrés psicologico.

Aunque nadie entiende realmente la OBE, se hadrmlbla ella de
una u otra forma a lo largo de la historia de len&nidad. Hoy los
investigadores consideran la OBE uno de los fenémeras misterio-



sos y atractivos que han emergido del campo dedaiomento. Los

que viajan de esta forma pueden aumentar sus coieotds y exten-
der las fronteras de la percepcion, explorandonivetso del pensa-
miento y unas emociones que nunca antes conocieron.

Quiz4 por esta razén, una creencia popular sogjjeada OBE era
un signo de desarrollo espiritual avanzado, serteegdio al de aque-
llos que abrazan una creencia mistica, mantienardi@ta especial, o
cantan salmos en la penumbra de un monasterioe Nagide estar
seguro de la verdad. Virtualmente, cualquiera pteder una OBE. Y
el Programa de Vuelo libre —un régimen de 30 digmiesto en las
paginas siguientes— describird como puedes expdstarexperiencia
por ti mismo. Basado en la investigacidn llevadzabo en la Duke
University, en el Instituto de Psicologia Avanzaeal.os Angeles y en
otros lugares por espacio de nueve afos, el Pragdganvuelo Libre
te dice como tener una OBiin adherirte a un sistema de creencias
misticas o sin tomar drogas.

Desde luego, nadie puede tener la garantia deeqdeatuna OBE.
Pero si sigues nuestras indicaciones, hay muclslilmades de que
podras utilizar las OBEs para acrecentar tu crielaivy tu potencial
de aprendizaje, mejorar tus relaciones personaigsentar tu poder
personal y conseguir un sentido nuevo de libeptad,mucho que te
condicionen las circunstancias de tu vida diar@réttamente utiliza-
dos estos ejercicios, de hecho pueden ayudar aresrigaen aventu-
ras emocionantes jsin equipaje y en la intimidatidegar!

Empezaras tu jornada de la Primera Semana deaadollos ins-
trumentos psicoldgicos que se requieren para urta &&tunada. En
primer lugar, aprenderas a prestar mas atenci@s aimco sentidos,
armonizando tus conexiones con tu cuerpo Yy todqui® te rodea.
Aprenderas también una técnica crucial llamadajaeion activa”, en
la que el cuerpo entra en un estado de relajacidfurma mientras la
mente permanece intensamente activa. Los ejerdiigda Segunda
Semana, realizados en un estado de relajacioraattivconduciran a
poder crear cada vez en mayor medida imagenes lesdigtalladas
de sitios lejanos. Cuando se perfeccione tu habilghra generar estas
imagenes, te sentirds tu también lejos, consigoidadsensacion de
volar fuera de tu cuerpo. Los ejercicios de la @e&Semana te ense-
flaran técnicas para provocar OBEs con un compariengntras te
quedas dormido. En la Cuarta Semana del Prograraele Libre



aprenderds como vencer una ultima resistencia ssbzmte a la
OBE. Coordinando las habilidades que has desadmlrante los
primeros veintiin dias, aprenderas como provocars wada vez
mejores y mas potentes OBEs a tu voluntad.

Segun nuestra experiencia, el mejor camino pararaga OBE es
empezar de forma gradual. Date tiempo a ti misnma pancentrarte
en cada uno de los ejercicios del Vuelo Libre, ytagrecipites.
Aunque el programa esta pensado para ser llevadba@ en treinta
dias, no te sientas obligado por ello; es perfeetaenlicito tomarse
mas tiempo para completar el programa. Asi te gentibre para
adaptar nuestros treinta dias a tus propias neckesid/ tu horario.

Recomendamos no completar el programa en menagside tdias,
sin embargo, o intentar comprimir los ejerciciog@t#a una semana en
un solo fin de semana. Aunque muchos de los dsdaiel Vuelo Libre
son en teoria muy sencillos, combinandolos, su étopauede ser pro-
fundo. Finalmente, tendrds mas control sobre tetosumentales si tus
habilidades se desarrollan gradualmente, dandottuojtlad de adaptar-
te. Por otra parte, ya que la OBE tiende a reflejaactual estado de
animo, unos primeros pasos equilibrados puederiraguna agitacion
y aumentar el placer de tus experiencias de Vuble L

La emocion negativa que mas cominmente aparess esiaieros
del Vuelo Libre es el miedo —concretamente el midd@bandonar
el cuerpo y no ser capaz de "regresar". Este tgmoviene del
supuesto de que las OBEs, en realidad, suponear*dgjcuerpo en
su sitio. Aunque todavia tenemos mucho que apresxknca de las
OBEs y de la naturaleza del subconsciente, lastigaeiones cienti-
ficas nunca han demostrado que esta nocion sesctzorEn suma, no
creemos que las OBEs sean fuerzas externas capa@gwesarte y
controlarte. Desde luego, preferimos consideraztano estados de
conciencia que tu puedes provocar y mantener cugaedmo quieras.
Nunca estards impotente durante una OBE a menosrgas que lo
estas, creando asi una sensacion de impotengiengmio.

Te aconsejamos que pienses en los ejercicios guenscomo un
modo de explorar un campo interno y externo, poéeniote a ti
mismo con el conocimiento y la vision que antefalimban. Si eres
como muchos viajeros de OBES, puedes incluso texder control
sobre el transcurso de tus OBESs que sobre muchos dacesos de tu
vida cotidiana.



Recuerda, si te sintieras incobmodo o asustado t@usdguno de
estos ejercicios, puedes volver a tu estado natesgierto en el ins-
tante en que recuerdes como proceder para estpletamente alerta
y consciente de tu cuerpo. Si tienes dudas acerta lthbilidad para
tener OBEs perfectamente dominadas, o practicalggnade los
ejercicios del Programa de Vuelo Libre, te acomsegaconsultar con
tu médico o terapeuta antes de seguir adelante.

Para hacer la experiencia tan agradable como sableggcelige
para ella un sitio donde te sientas seguro y nasvayser interrumpi-
do. Te recomendamos que te sientes en un silldidmalsilla recli-
nable, donde puedas relajarte sin estar tan comeelvayas a acabar
durmiéndote. No elijas unas ropas o joyas quegarhaentir aprisio-
nado. Toma una comida abundante antes de pramidarsesion, per-
mitiéndote a ti mismo unos minutos para conseguitrarte. Entonces
asegurate de poder afirmar con tranquilidad que ®opermitiras
tener experiencias que puedas facilmente controlar.

Cuanto mas te relajes y permitas a tu mente volatas ingenio-
sos recursos fomentados por los ejercicios deloviible, mas proba-
ble es que tengas una OBE. No intentes forzarle. QBEs mas
potentes tienen a menudo una cualidad sorprend&melen ocurrir
cuando menos las esperas, en el momento en gtentida esta en
otra parte. El Programa de Vuelo Libre estd hecra prear un
ambiente psicoldgico en el cual estas experiermi@slan ocurrir.
Cualquier intento de forzar la experiencia de foartéicial puede
interferir directamente en este proceso.

Por favor, debes entender que las OBEs puedem espgintanea-
mente en cualquier momento del Programa de Vuéie LEl Vuelo
Libre no es estrictamente un proceso lineal eneledjfin se consigue
0 no se consigue al final, y luego se acaba. Pavrgtario, este pro-
grama esta hecho para que interactie de una fataarihada con
cada persona concreta. Ayudan a ello las propiadiciones internas
para una OBE, como conseguir que se muevan olpetasel correc-
to proceso para la accion OBE depende de ti. Bgtifisa que las
OBEs pueden comenzar enseguida para una persoaatees algo
después a lo largo del programa; y para otras dsgpifinalizado el
programa.

No importa quién seas, el Programa de Vuelo Librsitho elabo-
rado para tu disfrute. En cuanto ganes experignogles comenzar a



provocar OBEs en una gran variedad de lugares -ratverde ladera
mirando al Pacifico, o en la azotea de un raseacieh medio de
Manhattan—. Puedes provocar diferentes tipos de OBEntras
escuchas distintos tipos de musica, o elegir utinbediferente cada
dia. Al final puedes conseguir que tus OBEs sutatas profundida-
des de tu subconsciente, revelando una multitudedeos ocultos y
posibilidades.

Podras o no tener una OBE cuando practiques cadace) indivi-
dual descrito a continuacién. Pero si sigues alpteto el Programa
de Vuelo Libre de forma sistematica, aumentarastidedmente la can-
tidad y cualidad de tus OBEs.

iBuen viaje!
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PRIMERA SEMANA:
CONTACTANDO

Tener OBEs no quiere decir abandonar el cuerpmanar a tu
conexién con la realidad cotidiana. Por el contrald experiencia
ayudara a explorar tu conexién con tu cuerpo ylaoralidad de cada
dia en un grado mas intenso que el que nunca lpdido tener.
Realmente, cuanto mas relajado y confortable téasecon tu cuerpo
y el entorno que te rodea, mas facil sera el pravexperiencias
extracorpéreas a voluntad.

Por tanto empezamos el Programa de Vuelo Libreuoogiercicio
encaminado a intensificar la conexion psicologioa t propio cuer-
po. Cuando avance la semana volveras tu atenca afuera, bus-
cando también una mas profunda y sensual conegibtucentorno.

Cuando termines la Primera Semana, deberias tezjer oontrol
consciente sobre tu cuerpo y la energia sensatalacque reacciona.
Deberias también ser capaz del cambio mental geirito de vista
desde el campo interior al otro campo y vuelta.

Finalmente, durante la Primera Semana te sumegriid®ismo en
un estado de relajacion activa, en el cual el cuegta profundamente
relajado mientras la mente permanece todavia a®@ebido a que la
relajacion activa lleva a un nivel muy bajo de dencia en el cuerpo
y un nivel muy exaltado de conciencia en la mgniegde suponer lite-
ralmente una sensacion de separacion entre ambos.



DIAL
A TRAVES DEL ESPEJO

El ejercicio siguiente te ayudara a conseguir laeg@n con tu
cuerpo, logrando una mayor percepcion en el caneatre los nive-
les psicologico y fisico. Empieza por pararte catghente desnudo
frente a un espejo de gran tamafio con una luzsda¢réi. Examina tu
cuerpo de cabeza a pies, y viceversa. Cuando teslestudiado a ti
mismo, considera lo tremendamente familiar quesealta tu cuerpo,
y qué diferencias sientes entre tu propio cuerpasycuerpos de los
gue te rodean. Intenta darte cuenta de algunasagarotras caracte-
risticas Unicas o poco corrientes que te asociariicauerpo. ¢ Como
reconoces tu cuerpo cuando te ves fotografiade emtigran grupo de
personas? ¢ Existe un rasgo familiar que te asoniduccuerpo? ¢Qué
sabor de boca tienes ahora mismo? ¢Qué ha cangiadocuerpo, y
qué permanece, segun has ido creciendo? ¢ Quéaegaambiar?

Mientras continGias parado frente al espejo, clesajos y respira
lenta y profundamente. Recuerda el aspecto quasteniando te has
mirado al espejo. Toma aire de nuevo profundamsnteyando lo
exhales, abre los 0jos y mira tu imagen. Inhalfupgamente una vez
mas. Luego cierra los o0jos y recuerda de nuevemgao que tenias
cuando te has visto reflejado en el espejo. EXbalamente, abre los
ojos y mira de nuevo al espejo. Date cuenta dei¢osipntes sobre ti
mismo y sobre la realidad que parece cambiar snilencuando tu
atencion se dirige directamente hacia tu imagdejaefa, luego inte-
riormente hacia la imagen mental de tu cuerpo. Ejgeicio inicial
no debe llevarte mas de veinte o treinta minutos.

Instruccién de vuelo. — Tédmate un descanso de
treinta minutos antes de proceder con el siguiente ejer-
cicio. Vistete y ve a dar un paseo alrededor de la manza-
na o corre un poco con pasos cortos, lo que te ayudara a
meterte en la realidad cotidiana. Presta particular aten-
cion a la forma en que se mueve tu cuerpo y siente
cémo 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 torren-
te de sensaciones cuando realizas actividades como el
caminar, levantar algo o conducir un coche.



Cuando regreses de tu descanso, siéntate en laneosilortable,
preferiblemente una que te permita estirarte, djatel con los ojos
abiertos. Respira profundamente y date cuenta eidsede lo que
siente tu cuerpo mientras se relaja en la silest®atencion a las sen-
saciones de tus musculos, y la diferencia entre@&msintio tu cuer-
po cuando estaba en actividad hace un rato y céraierste ahora que
has empezado la relajacion. Observa si puedesbpexcicorazon
latiendo en el interior de tu pecho. Date cuentardelo en que los
latidos son mas lentos segun te vas relajanddaRaEscion a tu res-
piracion. Percibe como tu respiracion también eadd mas lenta.
Mueve los dedos de manos y pies. Contrasta lagnola$ sensaciones
desde dentro de tus musculos hasta la superfitiepiel.

Siéntate, todavia con los ojos abiertos, duraete @iquince minu-
tos e imagina que en vez de la realidad practieangumalmente
vives, a través de los 6rganos sensores de lafisigée tu cuerpo,
percibes el mundo desde dentro de él. Por ejenmpémina que tus
0jOos son agujeros transparentes a través de léssduaconciencia
observa el mundo. Luego siente cOmo te encogesdimtu cuerpo.
Imaginate a ti mismo volviéndote cada vez mas pfeguesta que tu
cuerpo es como un naipe ajustado que se sueltacdadiencia. Para
terminar, cuando te sientas bien haciendo esfuradenta y profun-
damente e imaginate volviendo gradualmente a taftamormal.

Instruccidon 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 subcons-
ciente absorba completamente las imagenes que se han
ido 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.

DIA 2:
ESTADOS ALTERADOS

Ahora ya estas preparado para aprender la técaida klajacion
activa, una habilidad que los investigadores dieé®y psicélogos del
deporte han encontrado desde hace tiempo muyaiiillp descarga de
tension y el aumento de la concentracién. Estac&es importante tam-
bién para el éxito en el Programa de Vuelo Libmem@ se ha menciona-
do ya, la relajaciéon activa hace que tu cuerpaapaz de relajarse pro-
fundamente mientras tu mente permanece activa.doukgues a estar
totalmente relajado, tu cuerpo parecera retrocedes raices mientras el
mundo circundante atrae mas tu atencion. Aprendi@engdermanecer
activo en un estado fisico intensamente relajadograbargo, puedes
desarrollar la habilidad de concentrar tu mentligares lejanos sin sen-
tirte limitado por tu cuerpo o tu condicion fisica.

Para empezar, siéntate en una silla confortaltiea éss masculos
y respira profundamente. Luego, imagina que caegwralidas de
energia mental se mueven muy lentamente a traviis aerpo. Muy
lentamente, permite que cada grupo de musculoslae profunda-
mente antes de mandar las corrientes imaginafi@seccion corres-
pondiente de tu cuerpo. Siente como los musculotuslgies se
calientan poco a poco cuando imaginas las corsgrasando a traves
de ellos. Imagina que las corrientes se mueveniragarnente de
forma muy gradual a través de tus pantorrillaguermuslos, a través
de tus caderas y dentro de tu espalda y abdomen.

Siente los musculos en tus piernas que se endyiszealientan y
se relajan cuando se hunden en la silla por deleajo Cuando sientas
gue tus piernas estan profundamente relajadasjnenéap corrientes
moviéndose en el sentido del reloj alrededor dabdomen, luego
subiendo hacia tu espina dorsal y hacia el pedlaoegpalda. Siente
los musculos en tu estbmago y mas abajo dejandpasia tirantez y
la tensién cuando la corriente pasa a través de. ell



Cuando la mitad baja de tu cuerpo se sienta prafuedte relaja-
da, imagina las corrientes fluyendo hacia arrittea@es de tus costi-
llas y hombros, calentando y relajando la parta d# tu cuerpo,
dejando que tu espalda y tu pecho se calientenletangente vy libe-
rando cualquier estrés o tensién. Imagina las eotes corriendo
hacia abajo a través de tus brazos, hacia la plentas dedos, arremo-
linAndose alrededor de tus dedos y manos, luegersidode nuevo y
volviendo a través de tus brazos a la nariz y tedta de tu cabeza.

Ahora siente los musculos de tu nariz y rostro gpeo a poco se
calientan y relajan cuando las corrientes imagasgpasan a través de
ellos. Luego imagina las corrientes fluyendo héeieima de tu cabe-
za, dejando que todo tu cuerpo sienta un agradabde, pesado y
relajado.

Deja que tu cuerpo se hunda en la silla debajad. deuando lo
hagas, podras darte cuenta de que alguna panteartte ti se vuelve
mas ligera mientras tu cuerpo se siente mas y essmlp. Si notas que
estas sintiendo algo asi, no analices ni interitestdmente influir en
ello. Sélo permite que se desarrolle por si solo.

Recuerda, la clave del éxito aqui es aprenderraregrt un estado
de relajacion fisica profunda mientras permaneoc@staimente acti-
vo. Pero si sintieras que te vas quedando dormidatras practicas
este ejercicio, no te preocupes por ello. En el emmen que te des-
piertes y te des cuenta de lo que ha sucedidanéant! ejercicio, sin
moverte, desde donde lo dejaste. En este punt@lplerbente estaras
ya bastante relajado, asi que sera la clave doar&eincluso relajarte
muy profundamente sin caer dormido de nuevo.

A fin de permanecer activo, puede servirte de ayodainar las
corrientes calidas atravesando tu cuerpo en urnedear de colores y
formas. Puede también servirte de ayuda practitar ejercicio sélo
cuando estas fisica y emocionalmente descansaaloay de permane-
cer con facilidad despierto durante todo el ejarcic

Una vez que hayas conseguido una profunda relajamd la mente
en estado activo, podras intentar mantenerla padiempo, como entre
quince y treinta minutos. Para la mayoria de laegeh estado de relaja-
cion activa terminara de forma espontanea dentese@spacio de tiem-
po. Sin embargo, si permaneces en este estadaelumnas de treinta
minutos en el Dia 2, te sugerimos que voluntariaenerentes salir de
él. (Desde luego, si te encontraras en medio despantanea experien-



cia extracorporea en algin momento mientras paadicrelajacion acti-
va, entonces disfruta la experiencia sin preoceptttiempo.)

Existen dos vias basicas para interrumpir ese estadelajacion
activa: una es estar menos activo; la otra es e&nos relajado.

Conseguir estar menos activo significa simplemeejar que poco a
poco te invada el sopor. Este sistema tiene suajgendurante nuestros
mas de diecinueve afios de investigacion en estpocdramos encon-
trado que la gente a menudo tiene espontaneamequgsemcias extra-
corpéreas desde un estado de suefio después detaatieado el ejer-
cicio de relajacién activa como principio de formagular.

Para interrumpir el estado de relajacion activagsiedarte dormi-
do, te sugerimos que muevas los dedos de las myalosspies, esti-
rando lentamente los muasculos, y luego te incoggrmires alrede-
dor de la habitacion. Toca los brazos de la sdla pnantener un soli-
do contacto con la realidad viva antes de levantadaminar. Mueve
los brazos y piernas y siente la solidez de tupmdPuedes encontrar
en esto simplemente un método elaborado para Etamespués de
hacer relajacion en una silla, y es, de hecho, uenltamino para
entrenarte para mas tarde tener un agradable yedentorno a la rea-
lidad cotidiana posterior a una OBE.

Te sugerimos que practiques este ejercicio al menas/ez al dia
durante lo que reste de los treinta dias del progrde Vuelo Libre.
Lo que es mas, para perfeccionar la técnica dgacéda activa tan
completa y rapidamente como sea posible, recomesxigure, al prin-
cipio al menos, pidas ayuda a un amigo para laet lereposadamente
las instrucciones de modo que puedas practicabltidespués de la
sesion inicial.

Una vez consigas experiencia, probablemente sep@z ce entrar
en este estado cada vez mas rapidamente sin rastegdningunas
instrucciones. Cuando consigas perfeccionar tuidgate relajacion
activa, puedes intentar permanecer activo miemnasas en estado
fisico completamente relajado, lo que puede darseihsacion de que
tu mente esta de algin modo separada de tu cugespm.sensacion
puede ser la forma preliminar mas sutil de una réxpeia extracor-
porea.

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 con-
creto 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 relajacién activa, el enfo-
gue sensorial puede ayudarte a inducir experiencias
extracorpéreas desde tu estado normal. Puede también
utilizarse para ejercer un control sobre tus OBEs en el
momento en el que ocurran.

DIA 3:
APROXIMACION AUDITIVA

El Dia 3 se dirige a tu sentido del oido. Hemoseaaqho intencio-
nadamente con un sentido no visual, ya que la rizager nosotros
dirigimos gran parte de nuestra atencion percepiiia la informa-
cién visual, lo que a menudo hace que nos olvidetaagriestros otros
sentidos. Practicando por vez primera con un sentidvisual, como
es el auditivo, te olvidaras y reduciras el powra las otras percep-
ciones mientras te encuentras en medio de una OBE.

Empieza este ejercicio sentado tranquilamente dugan animado
y estimulante, como un banco de una plazoletaudiad;j el vestibulo
de un museo o la sala de espera de una estacidend®espira pro-
fundamente e intenta percibir el latido de tu cdnatuego, escucha
el sonido de tu respiraciéon. Finalmente, mientoagictas sintiendo
tu corazon y respiracion, expande tu foco de daneiincluye otros
sonidos de tu entorno inmediato. Conserva los aljesrtos durante
todo este ejercicio, pero no mires al origen deidspque esta oyendo
a menos que sea absolutamente inevitable.

Cuando te sientas comodo, empieza a moverte angemdos
alrededores. Segun te vayas moviendo, continUdapdes mucha
atencion a los latidos de tu corazén y a tu regpinaasi como a los
sonidos que encuentres en tu entorno. Concentradstes sonidos,
intenta ignorar cualquier sensacion no acusticzemr, desde luego,
las que te sean esenciales para no tropezar. De, ewéa mirar en la



direccion de los sonidos que escuchas, a menoseguabsolutamente
necesario.

Presta atencion a las capas de sonido que te dincuBate cuenta
como ciertos sonidos atraen tu inmediata atenci@mtras otros de-
caen en la lejania. Concéntrate en aquellos sormjdeste cercan,
luego en los que se alejan. Concéntrate luegosesoioidos mas fuer-
tes o dramaticos, seguidos de los sonidos massyawds sutiles que
percibas normalmente. Repite estos pasos hassegaeapaz de con-
centrarte en un sonido determinado mientras daliaenente excluyes
sonidos de tu entorno inmediato. Finalmente, escuahias combina-
ciones de sonidos, y todos los sonidos de tu algdea 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, tbmate un descanso
de cuatro horas. Luego revisa y practica la relajacién
activa que aprendiste en el Dia 2.

DIA 4:
JORNADA SENTIMENTAL

El Dia 4 te ayudara a agudizar tus sentidos det@l el gusto.
Como empezaras concentrandote en tu sentido é#b,0lé sugerimos
gue no comas o cenes antes de practicar estadedhrégercicio. (Lo
gue hayas comido puede a veces tener influencia parcepcion de
los olores del medio ambiente: o que es mas,desepciones durante
la parte gustativa del ejercicio seran mas inteasts has abstenido
de comer tiempo antes.)

Como cuando realizaste el ejercicio auditivo eDial 3, empieza
sentandote tranquilamente en un lugar activo ecisdate. El sitio que
elijas no sera el mismo que elegiste para el ejerdie audicion, sino
qgue sera un nuevo entorno, rico en olores intetesaistaria muy
bien que fuera un mercado al aire libre, un padgatracciones en la
playa, unos grandes almacenes o la zona de len#&defde un zoo
local. Busca un banco donde puedas sentarte tfancgspira profun-



damente y relajate. Concéntrate en la informaci@ntq llega a través
tan solo de tu sentido del olfato.

Concéntrate primero en el olor familiar de tu pmpuerpo.
¢Llevas generalmente perfume o colonia, 0 algotgué un aroma
reconocible? Puedes notar que tu sentido del odfatoace insensible
a este aroma familiar. Justo después de bafakelema, por ejem-
plo, puedes no notarlo en un rato, incluso aungsi€lémas a tu alre-
dedor detecten el aroma con mucha facilidad. Ruggalmas en la
zona de tu cuerpo donde el perfume seria méas fyeltego manten
las manos en alto por encima de tu nariz y regmiodfundamente.
Percibe como el aroma se hace muy fuerte duranteamento, y
luego vuelve a decaer.

¢Hay otros aromas familiares que te asocien conerpo? El olor
de las ropas, por ejemplo, y percibe el aroma dietergente. Si lle-
vas puesta una chaqgueta o un abrigo, ¢es difezkioter al de una
camisa o suéter que llevas debajo? Desabrochatatd@i de arriba o
estira bien el cuello y sumerge tu nariz dentraraelo que puedas
oler tu piel. ¢Huele el interior de tu camisa denf diferente que por
fuera?

Ahora concéntrate en tu entorno inmediato. Deja Igaeolores
familiares de tu cuerpo desaparezcan en la lejaigatras otros cer-
canos adquieren preeminencia. Sin cerrar los ejedye la cabeza, o
mueve el banco de su posicion inicial, ¢qué ar@suados que perci-
bes como mas fuertes en tu entorno cercano?

Cuando estés preparado, empieza moviendo en detaeplasicion
gue habias elegido para este ejercicio. Cuandaiéyas, concéntrate
en la variedad de olores que te rodean. Utilizeottss sentidos para
dirigirlos, en la medida de lo posible, hacia lésr@s mas interesan-
tes. Pero no te concentres en los olores que e&tarcerca de ti. Por
el contrario, intenta concentrarte en la variedadlbres que hay a
diferentes distancias de tu cuerpo. Utiliza tu pyggroma familiar
como punto de referencia para concentrar tu atenzadla vez mas
lejos. Percibe cdmo algunos olores parecen llamantérés inmediato
mientras otros son mas sutiles y parecen evapofacgmente 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. Asegurate bien de que
no hay mas de veinte minutos entre la primera y segun-
da 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 g&sta tu placer
culinario, hemos disefiado este ejercicio paraesdizado durante una
comida. Te sugerimos comer en un restaurante rgamen casa, ya
que queremos que agudices tu sentido del gusimcpeinando y pre-
parando los platos. Tampoco queremos que te eefrentos alimen-
tos que comeras antes de ensayar este ejercicreferes, sin
embargo, puedes también realizar este ejercicicasa pidiéndole a
alguien que te prepare la comida.)

Si decides comer fuera, te recomendamos que elijasitio que
ofrezca una amplia variedad de sensaciones gastairprendentes,
como un restaurante delicatessenp un Chino o un Indio. Estos sitios
ofrecen generalmente un amplio surtidesténdsde comida rapida que
representan cocinas muy diferentes. En todo chfin,es que la comi-
da elegida te dé una combinacion de experiencitatyas tan variada
como sea posible, incluso aunque tengas que kelamrnayor parte a
casa después de haberlo probado para evitar ugastidn.

Te sugerimos que tu comida incluya alimentos qubayas proba-
do antes. Deberian incluir también alimentos quesueden ir juntos
normalmente en una misma comida. Una combinacionegmplo,
podria ser chile, limén Jell-O, pescado, pizzatrpas de centeno,
jugo de arandano, sopa de guisantes, crema de latgosalmoén
ahumado. Desde luego, no podrias comer algo que emayontra de
alguna dieta restringida prescrita por el médicebds, por supuesto,
también tener abundancia de agua, pan y galldiadda que tu pala-
dar se aclare entre las degustaciones.

Cuando lleguen los alimentos, reldjate, miralosgmaima e imagi-
na cuél de ellos te gustara mas. Respira profunaenyesaborea el
interior de tu boca antes de empezar a comer. Lusgdmwrea algo
dulce, aclara tu boca con un poco de agua y salmgeasalado.
Aclarate la boca de nuevo y saborea algo calieqieante, seguido
de algo suave y templado.



Contindia de esta forma, saboreando de forma gracaérandote
el paladar, de forma que tus papilas gustativagmtetiempo de adap-
tarse antes de estimularlas de nuevo. Para euategpongas enfer-
MO por comer en exceso combinaciones extrafiasctenendamos
gue sélo tomes porciones muy pequefias y no acatmesodo.
Observa como el interior de tu boca saborea ensvarintos en este
ejercicio y como ciertos sabores son desbancadostpms. Date
cuenta también de que tu sentido del gusto est@mente relaciona-
do con tu sentido del olfato. Puedes incluso sabaiertos alimentos
sin comerlos ya que tiene aromas muy fuertes.

Aunque saborear una combinacion profusa de aliregniede
parecer en principio una forma extrafia de provO&is, este ejerci-
cio sirve en realidad para ayudarte a agudizaderos sentidos mas
importantes. Tu sentido del gusto puede no guemtdéa vida tan
directamente como la vista o el oido, pero tienehaunfluencia en tu
conexion con tu cuerpo. Considera que gran paktied®go lo pasas
comiendo o pensando en comida en la vida diar@nyqué fuerza
puedes agudizar tu sentido del gusto, antes, dusadespués de
comer. Considera también cémo tus otros sentidedgouquedar rele-
gados temporalmente por tu sentido del gusto, sobdoecuanto estas
verdaderamente hambriento.

Instruccidén de vuelo. — Emplea al menos una hora
agudizando tu sentido del gusto. Luego tébmate un descan-
S0 y practica la relajacion activa durante al menos treinta
minutos.

DIA 5:
EL METODO LOUVRE

El método Louvre fue llamado asi después de larexqéa de la
escritora Darlene Moore, quien primero practicé esjercicio, una
tarde en el patio del Museo del Louvre en Paria.rieéehe, cuando se
fue a dormir en la cama de su habitacion de het¢h @rilla Derecha,
se sintié a si misma separada de su cuerpo. Midgsgués, sintié
como si estuviera literalmente volviendo a su cadgpnbado en la



cama desde el otro lado de la habitacion. Habi@desu primera
experiencia extracorpérea.

El ejercicio alert6 a Moore con respecto a sus fpeas senso-
riales; la hizo capaz de explorar intensivamentsdho el oido, sino el
olfato, el gusto, asi como la vista y el sentidbtdeto. Para llegar a
saber mas de las sensaciones relacionadas coreruo,ctue capaz,
paraddjicamente, de abrir su mente subconsciet#epasibilidad de
tener una OBE.

Para practicar el Método Louvre, necesitaras unpediero que te
ayude a guiarte en el ejercicio. Comienza eligiemu® ubicacion rica
en variedad de formas, texturas y sonidos. No dedmrun lugar que
hayas utilizado ya antes para otra parte del Pnugide Vuelo Libre,
ni tampoco un lugar donde hayas pasado algunas eatotras ocasio-
nes. Una plaza, parque o playa seran unas buestzsoeks para rea-
lizar este ejercicio.

Tus ojos deben permanecer cerrados durante taksidn, que te
llevara al menos dos horas completas. (Te sugeguedieves un par
de gafas de sol de modo que atraigas menos lad@tatelos extrafos
que haya a tu alrededor). TG y tu compafiero naabkaréis el uno al
otro ni a ninguna otra persona durante lo que euegercicio. En vez
de ello, tu compafiero utilizar4 un contacto figioecto para guiarte
con éxito por la zona y ofrecerte una selecciéexgeriencias senso-
riales no visuales estimulantes.

Permanece con tu compariero hasta llegar al fiha&sdenario ele-
gido. Luego, respira profundamente y cierra los.oRresta delibera-
damente atencion al sonido de tu propia respiragiéhcomo a los
sonidos que te rodean. Al igual que con el ejerdil oido, intenta
percibir los sonidos en multiples capas que seatryzmezclan uno
con otro. (Observa la diferencia entre la formayjea percibes el soni-
do con los ojos cerrados y la forma en que lo p&sidurante el ejer-
cicio del Dia 3, cuando tenias los ojos abierfb§jnate unos momen-
tos para absorber estas capas de sonido, y lwagontite a tu compa-
fiero que estas preparado para continuar, apoyaeasie hombro.

Tu compafiero te ofrecera una variedad de expeseiseinsoriales
sorprendentes y contrastadas, teniendo espec@ddmien guiarte a
través de tu entorno. El o ella puede, por ejeniptmducirte en una
fuente que mane colocando tu mano bajo ella. Eaceickonido de la
fuente, manando lentamente por tus manos haciardeby luego




siente la textura del agua. Tu compafiero puede lsegprenderte con
una experiencia contrastante, por ejemplo, ofrélcittnun manojo de
olorosas hojas marchitas para que lentamente kEadwy las desme-
nuces en tus manos. Escucha las hojas cuandosiaeigzas. Percibe
su textura y continGa percibiendo los sonidos degpiracion. Siente
las hojas y cdmo huelen sutiimente diferente antdsspués de haber-
las desmenuzado en tus manos.

A lo largo de todo el ejercicio, tu compafiero estara todos tus
sentidos no visuales, poniendo especial énfasé treno del tacto.
Tu, por otra parte, debes explorar tus sensacigieas como nunca
antes lo hayas hecho.

Sé curioso. Cuando tu compafiero te guie en dertegor utiliza
tu sentido del oido, olfato y tacto para comuneadn determinados
aspectos de tu entorno de forma especial. Obser/éugsentido de ti
mismo y de la realidad cambian sutiimente cadaquez enfocas tu
atencion en un sentido distinto, o una combinad&®eentidos.

Después de una hora u hora y media, tu compafidraréeque
abras los 0jos. Siéntate en un banco a la sombrayicha que los ojos
no puedan lastimarse por la luz. Si has estadarihy gafas de sol,
quitatelas ahora. Respira profundamente, abrejdesyambserva como
tu conciencia de ti mismo y de tu entorno cambiaiingente en ese
momento. Témate unos minutos para adaptarte aperiercia com-
pleta y percibe visualmente la zona inmediata guedea.

Concéntrate en el alcance total de la informaciéoal que fluye
hacia tus sentidos en el momento en que abregdes@bserva como
de repente el foco de tu sentido de la vista cagibi@godo de entender
e interpretar la fuerza de tus otros sentidos.d_etu compariero alre-
dedor de los sitios donde has practicado la partdsual de este ejer-
cicio y que te muestre las cosas que has expl@aatks. Ahora con-
céntrate en recoger toda la informacién visual tgeugea posible, ano-
tando los detalles y la forma en que esos detalesombinan para
formar un conjunto visual. Por ejemplo, observariesvios de las
hojas marchitas y las ondas de la fuente. Coma enrhera parte del
ejercicio, tu y tu compafiero no debéis hablarosalratro, sino que
debéis comunicaros de forma no verbal cuando eepllms campos
visuales.

Ahora siéntate en el centro de la zona que hagaidel y respira
profundamente. Observa el modo de percibir el cgJQué colores



has elegido para llevar en esta ocasion? ¢ Qué&sgaeden verse en
tu entorno inmediato? ¢ Cuando echas una miradaotprés ves a lo
lejos?

Cuando mires a la lejania, observa el modo en lgoeiedo a tu
alrededor parece estrecharse y debilitarse errigbhte. Un grano de
arena en tu zona inmediata puede llegar a serigmificativo perso-
nalmente que una montafia lejana, 0 menos, depdagien completo
de cémo enfoques tu atencion visual.

Respira profundamente e inunda tus sentidos camltodue te
rodea. No analices ninguna de estas sensacionesjgja que fluyan
a través tuyo. Luego presta atencion a varias cauiones de sanca-
ciones. Concéntrate, por ejemplo, en tus sentidbsli@to y el oido.
Si estas en la playa, escucha las olas romper arete y huele la
humedad a tu alrededor. Ahora concéntrate en ta yi®l gusto.
Percibe los cambios de luz en las olas y sabod én el aire. Ahora
concéntrate en el tacto y el oido. Escucha losigsriercanos y los
sonidos lejanos; al mismo tiempo, siente tus rapasra 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
gue 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.

DiA 6:
BILLETE DE VUELTA

El Dia 6 empieza con el ejercicio de la relaja@étiva que has
estado practicando toda la semana. Busca un sgiare psicologi-
camente y que sea confortable, donde no vayas mdestado, y
siéntate y relajate. Cierra los 0jos, respira prdéumente, y muy len-
tamente sigue los pasos de la relajacion activan@@uvayas estan-
do mas y mas relajado, conserva tu atencion erdoeadu entorno
inmediato.



Tan pronto como te sientas totalmente relajadaerda las sensa-
ciones que tuviste ayer, cuando practicaste paorepai vez el Método
Louvre. Imagina que vuelves al mismo lugar ahoxploea mental-
mente y conoce tu entorno, esta vez sin la compaftiacuerpo.

Escucha el sonido de tu respiraciéon e imagina sfds escuchando
este sonido en el mismo banco en que empezagecilie en el Dia 5.
Imagina que puedes sentir el pavimento debajo, geetiaire en tu
cara. Deja que tus recuerdos de esos sonidos gcsemss tomen
forma en tu mente. Imagina que estas en realidadiedo en aquel
sitio ahora, mejor que recordar como eeatoncesLuego, cuando
esas sensaciones tomen forma completamente emts,rimneagina
gue te mueves en derredor y exploras el lugar.

"Visita" mentalmente los mismos sitios que visdasger cuando tu
compaiiero te guiaba por aquella zona. Recuerdatidos que oiste,
las cosas que tocaste y oliste, y qué cerca semdtiso los detalles
mas pequefios de tu entorno. Recuerda la experguneite sorpren-
dié alli, e imagina que te sorprendes ahora demuewvagina que
estas experimentando aquel lugar sin un cuerpo,quer alin asi eres
capaz de tener la misma clase de experienciasrsdesaue tuviste
cuando estabas fisicamente presente en ese legabheRcémo inclu-
S0 tu viaje imaginario puede variar sus dimensicnasdo te concen-
tras en diferentes tipos de experiencias sensogatiferentes aspec-
tos del entorno més alejado.

No intentes "abrir los 0jos" mientras estés en\eate imaginario.
En vez de ello, recuerda la experiencia visualtgquste cuando esta-
bas fisicamente presente en aquel lugar, dejaneldugexperiencia
mental surja directamente de alli. En suma, migmoatindas con tu
viaje imaginario, intenta "moverte" por aquel entoconcentrandote
en distintos sitios. Percibe como pasas de un lalgaiguiente, no
necesitas en realidad atravesar la distancia E#trdos. Puedes, en
cambio, "saltar" de un lugar al siguiente. Esteire®jemplo de las
muchas formas en que las OBEs no precisan obddsdeyes de la
realidad cotidiana.

Emplea al menos una hora practicando este ejertisgmo, cuan-
do te encuentres preparado para terminar tu wajginario, recuerda
todas las imagenes y sentimientos que te asociancaerpo.
Recuerda la forma que mostraba tu cuerpo cuandodste al espejo
en el Dia 1, y cémo olia cuando realizaste logiejes de concentra-



cion sensorial poco después. Recuerda coémo cortoceserpo y el

entorno inmediato cuando practicas la relajacidivacRespira pro-

fundamente y estira lentamente los dedos de lagsnaitos pies, des-
pereza tus musculos y luego siéntate y mira erederrde la habita-
cion. Toca tus propios brazos y los de la sillant la solidez de la
realidad mundana y levantate y camina un poco.

Podras darte cuenta, como cuando realizaste e uiggginario,
gue has conseguido la sensacion de flotar fuerta deerpo. En vez
de intentar descifrar si estas realmente teniem#goQBE, puede ayu-
darte mas el permitir que la experiencia surja.

Instruccién de vuelo. — Cuando progreses en el
Programa de Vuelo Libre, te sugerimos encarecidamente
gue 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.

DIA 7:
DEJATE LLEVAR POR EL CUERPO

El Dia 7 podria empezar provocando un estado dmc&n activa.
Mientras estés en ese estado, emplea alrededoad®ra en practicar el
ejercicio de Billete de Vuelta que aprendiste @ &iRecuerda, concen-
tra tu atencion en el lugar en que practicastegodaran Método Louvre.

Después de terminar tu viaje imaginario, empleaerios una hora
en realizar algun tipo de actividad fisica vigoroBato equilibrara
toda la atencion que has estado dirigiendo a lpsriexncias mentales,
dandote salud y condiciones fisicas. Dependienda dituacion fisica
y tus preferencias personales, puedes decidirrcaaminar, trabajar
en el gimnasio, conducir el coche o0 jugar al badsh@ con un
grupo de vecinos.

Cuando te sientas satisfecho con la cantidad dei@gefisico que
has hecho, emplea algin tiempo disfrutando lo roéible de la reali-
dad mundana que se te ofrece. Junto a tu amigaradt, goza de una



buena comida, de algunos quehaceres en la caaagareetear por el
campo, o ve una pelicula. Intenta que hoy seaaidaliocio muy per-
sonal y haz algo que lo haga especial. Recuemt@gtialgo que cele-
brar. jHas terminado la primera semana del Progceméuelo Libre!



PRIMERA SEMANA. RESUMEN. CONTACTANDO

DIAL
A TRAVES DEL
ESPEJO

DIA 2
ESTADOS
ALTERADOS

DIA 3
APROXIMACIO N
AUDITIVA

DIA 4
JORNADA
SENTIMENTAL

Estudia tu cuerpo

en el espe.

Siente un cumu
de sensaciones
internas

Imagina tu
conciencia

encogiéndose y
expandiéndo:
dentro de ti.
Dirige tu foco de
atencion denti

v fuera de t
cuerpc

Siéntate en tu silla.

Imagina corriente
de energia

volando a trave
de tu cuerpo.

Relaja
profundamente

tus musculos.

Mantén un estado

de concienci
sutilment:
alerta

Entra en el estado

cambiante ¢
relajacior
activa

Regresa al estado

de concienci
activa \
despierta de
cada diz

Siéntate en un sitio

activo

Escucha sonid
internos como
tu corazén y t
respiracion.

Concéntrate en los
sonidos de tu

entorno.

Muévete

alrededo
concéntrado
en sonidos
ignorando otre
sensaciones.
Aprende a

concentarte ¢
sonido:
determinadc
excluyend
otros.

Siéntate en una

ubicacion ric
en mucha
olores

Huele tu propio
cuerpc

Concéntrate en log
olores del medio

ambiente.

Muévete en

derredor, guiac
por una mezc
de olores

Ve a un restaurante

0 a alaun otr
sitio de
comidas

Encarga una

comida qu
ofrezca un
amplia variedad
de sensacion
gustativas.

Prueba de todo.




DIA 5
EL METODO

LOUVRE

Ve a un entorno

nuevo y rico en
texturas con un
amigo.

DIA 6
BILLETE DE
VUELTA

Provoca el estado

de relajacion
activa.

Con la ayuda de tu Imagina el lugar

amigo, explora
este entorno
durante al
menos una hora
con los ojos
cerrados.

Abre los ojos.
Ahora explora
este entorno con
los ojos

abiertos.

rico en texturas
del Dia5.

Visita

mentalmente la
zona, reviviendo
las sensaciones
de ese dia.

Intenta moverte

alrededor de
este entorno con
la mente
concentrada en
varias
ubicaciones
determinadas.

Después de una

hora, regresa a
la conciencia
activay
despierta.

DIA 7
DEJATE LLEVAR
POR EL CUERPO

Entra en un estado
de relajacion
activa.

Imagina el lugar
gue visitaste el
Dia 5.

Emplea al menos
una hora en
actividades
fisicas intensas.

Diviértete.
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SEGUNDA SEMANA:
EL PUNTO DE PARTIDA

iBienvenido a la Segunda Semana del Vuelo Librs! éjercicios
de la Segunda Semana te pueden ayudar a catapaltag regiones
de expansioén de la OBE. En primer lugar, los @jeside la Segunda
Semana te ayudaran a cambiar tu perspectiva pscelal relacionar
tu cuerpo y el mundo que te rodea. Esta habilidaoadicularmente
importante, ya que te ayudara a simular el aspeétimportante de
una experiencia extracorporea real: la sensaclijatsia de que exis-
tes independiente de tu cuerpo.

Cuando avance la semana, aprenderas como camiaitemttion
dirigiendola a lugares distintos, e incluso regrgsavanzar en el
tiempo. Cuando agudices estas destrezas psicappigedes desarro-
llar el misterioso sentido de la navegacion metalin viajero de
OBEs.

También empezaras a aprender aquellas técnicapndctcas
parati para llegar a tener una OBE. Algunos participaptesden
realizar el Vuelo Libre después de representarseaineente sus
conciencias al otro lado de la habitacion, miertess tendran mas
facilmente OBEs imaginando un tiempo pasado o futur
Finalmente, no importa cuél sea tu natural inclovacdurante la
Segunda Semana te enseflaremos como puedes afaemqeri-
mentar en realidad algun tipo de OBE.



Los ejercicios de la Segunda Semana te ayudaréncamntus limita-
ciones acabando con el mayor impedimento paraBissCel miedo a
dejar el cuerpo y no regresar nunca. Por otro @] momento en que
hayas terminado la Segunda Semana del programauel® ibre,
sabras que la OBE no implica necesariamente lepeén de un segun-
do cuerpo que se separa de algun modo o se despiteh@rimero.
Sabras que las OBEs no requieren que vueles deshigar a otro,
como un fantasma que abandona un cuerpo muertabMsque las
OBESs no son experiencias estereotipadas salidas ui®lde. Por el con-
trario, son tan corrientes o sorprendentes corgs {germitas ser para ti.

Dia 8 )
ELEVANDOSE

En el Dia 8 empezaras a desarrollar una destresteabda habili-
dad para imaginar que tu mente y tu cuerpo existedos lugares
separados. Este ejercicio puede prepararte psicatbgnte para una
OBE: en ultimo caso, puede también ayudarte a peyva experien-
cia a voluntad.

Empieza tumbandote en un lugar confortable, trdmguiseguro.
Luego intenta un estado de relajacion activa. Wmahayas consegui-
do un estado profundamente relajado y activo,digienentalmente,
observa cémo te sientes dentro de tu cuerpo. Rercdmo hiciste
durante la Primera Semana, cémo te sientes al"nairaavés de tus
parpados cerrados y como puedes concentrar tu@iest el mundo
circundante desde "dentro" de tu forma fisica. Wmmas, imaginate
a ti mismo volviéndote a tu tamafio normal, y respirofundamente.
Con tranquilidad, presta atencion a los sonidosngaciones que aso-
cias a tu respiracion.

Ahora permanece asi y cuando exhales, imagina ¢érsentirias
al estar unas cuantas pulgadas por encima demaffisica. Imagina
que estas flotando simultdneamente por encima deetyo y también
observando la imagen flotando desde dentro deexpouDate tiempo
para crear esas imagenes por completo en tu nierggo empieza de
forma gradual a hacer volver tu atencion de aaibaajo entre el inte-
rior de tu cuerpo y el punto en que las enviasts wuantas pulgadas
por encima.



Contintia practicando hasta que seas capaz de enapia flotas
por encima de ti mismo durante varios minutos amsarte. Una vez
hayas conseguido esto, imagina tu cara desencaohsdavando tu
rostro fisico, abajo. Practica, concentrando tatdéacibn como sea
posible en tu cuerpo, asi como en la imagen distanflotando enci-
ma. Crea una imagen lo mas completa posible hagtsizd-por un
instante— que las impresiones visuales, tactilesigticas detalladas
de esta perspectiva alterada lleguen a resultaiasgie incluso a pare-
cer reales.

La sensacion de mirar desde fuera tu cuerpo fisde un lugar
independiente directamente encima de él, es uasdermas mas
basicas y comunmente encima de él, es una dataadonas basicas
y comunmente reconocidas de las experiencias exp@eas. Una
vez hayas conseguido esta percepcion, te sugegowslevuelvas
gradualmente tu conocimiento a las sensacionefigeerique te aso-
cian con tu cuerpo.

Instruccién de vuelo. — Después de que practiques
este ejercicio, tbmate un descanso de una hora. Luego
repite la sesidn entera desde el principio. Pero esta vez
manten la imagen del flotar durante diez o quince minu-
tos. Después, cuando estés tumbado en la cama al aca-
bar el dia, imagina que flotas por encima de tu cuerpo
cuando te has dormido. Durante el resto del Programa
de Vuelo Libre, este Ultimo paso sera una rutina de cada
noche.

DIA9
UNA HABITACION CON VISTAS

Para este ejercicio, utiliza el mismo lugar coafud y seguro que
utilizaste el dia anterior. Tumbate y provoca uadesde relajacion acti-
va. Tan pronto como te sientas profundamente delag@ncéntrate en
los sonidos y las sensaciones internas que teaasmm tu respiracion,
y una vez mas intenta percibir el mundo desdealdattu cuerpo.

Esta vez, en lugar de imaginar que estas flotaimdotamente por
encima de tu cuerpo, concentra tu atencion engam &specifico de la



habitacion. Imagina tu conciencia moviéndose désaeierpo hacia
ese lugar un poco distante de tu entorno.

Ahora imagina que tu conciencia esta a punto darfla otro
extremo de la habitacién, y que miras a tu cuegsdel esta perspecti-
va nueva y mas remota. ToOmate tiempo para dejaesiagoercepcion
tome forma en tu imaginacion. Concéntrate en eg@riencia imagi-
naria en el interior de tu mente, intentando captlos detalles con
toda la energia de los cinco sentidos.

Después de unos minutos, desvia tu foco a unaquanigletamente
diferente de tu entorno inmediato. Deja que loslldst de esta
nueva ubicacion tomen forma en tu imaginacion ylasiégmpresiones
relacionadas con la anterior ubicacion se disueleatamente.
Mantén este nuevo foco durante varios minutos algegesviar gra-
dualmente tu atencién para volver a tu cuerpo.

Cuando realices este ejercicio, tomate tiempo fear@ar image-
nes gue sean lo mas reales posibles. Cuanto nadladiet 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 continlia concentran-
do 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.

DiA10
ESTARALLI

Durante las experiencias extracorporeas, mucha geeinta que
sinti6 como si estuviesen visitando lugares confuede atraccion
mocional para ellos. Pueden ser sitios familiareseaos familiares
pero con un significado personal o simbdlico. Recamdo y repre-
sentando los lugares mas significativos para gdps ser capaz de
provocar una OBE.

Instruccion de vuelo. — Hoy realizaras el mas com-
plejo 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 instru-
mento poderoso para provocar una OBE.

En el Dia 10 empieza eligiendo una ubicacion ioteron particu-
lar significado para ti. Una vez hayas elegidautsat, busca una ubi-
cacion exterior comoda que esté a una distancidiedeo quince
minutos de ese lugar. Dirigete a ese lugar extgp@rmanece alli con
los ojos cerrados. Cuando estés alli, respira pdafmente y luego
imagina que estas en casa recostado en la sillartzdre en la que
practicaste los ejercicios de relajacion de la BranSemana.
Lentamente, abre los ojos e imagina que toda leriexgia fisica que
tienes es parte de una intensa experiencia extiaear Toma aliento
de nuevo profundamente, mira alrededor de tu emtimediato y
absorbe todo el impacto del ambiente que te rodea.

Sigue explorando tus alrededores cuanto quierasprapleta paz,
hacia el lugar interior que has elegido. Recuezstas aun pretendien-
do situarte en medio de una OBE. Asi, debes exitguier contacto
humano a menos que sea absolutamente necesaria. iRddso ayu-
darte el pensar en ti mismo como en un fantasma.

Cuando llegues al lugar interior, sigue imaginagde estas en
medio de una OBE. Esto significa que debes asumpapel de obser-
vador. Si visitas tu oficina en medio de la nogbar, ejemplo, no
debes examinar papeles, ni aprovechar la oporaimiden enredarte
en tu trabajo. Si estas visitando tu dormitorio edim dia, no es
momento de poner orden alli o hacer la cama quelabaste por la
mafiana bajo una montafia de sabanas enmarafiadaisy. ma

En vez de ello, mantén un sentido objetivo dedtadtia frente a
lo que te rodea, como si visitaras un museo otianirsiportante en tu
vida. Imagina que estas visitando ese lugar pongya vez. ¢Qué
pequefios detalles te hablan acerca de la atmdsfevaional del
lugar? ¢Qué clase de gente vive y trabaja allitng@éaccionarian
ahora mismo ante tu "fantasmal" presencia?

Ahora respira profundamente y examina el lugarrdeforma mas
personal. ¢Qué diferencia hay entre este lugara'fies horas" y en el
tiempo en que estas acostumbrado a estar alli?rienagmo seria



tener una experiencia extracorpérea en la quersiatcomo si estu-
vieras visitando este sitio en el momento mas @adel dia. Luego,

concentra una vez mas tu atencion en la diferemtia tu experiencia
normal en este sitio y la forma en que lo experiageahora durante tu
imaginaria OBE.

Después de que hayas pasado quince o veinte manutste lugar
interior, vuelve al lugar exterior donde empezast®ero el ejercicio.
Otra vez, evita cualquier interaccion con la genientras contindas
concentrandote en tus alrededores. Respira profierda, cierra los
0jos por un momento e imagina que estas en cakacamfortable
silla. Luego abre los 0jos y regresa a casa tasioré@pmo sea posible.

En el momento de llegar a casa, y antes de hattaalguien o
lanzarte a otras actividades, quitate inmediataniaist zapatos y
siéntate en la silla donde practicaste la relajaeictiva durante la
Primera Semana. Entra gradualmente en un estada@ion acti-
va, concentrandote en la ubicacion exterior deue@ gcabas de
regresar. Recalca los detalles vividos de lo qo#sse mientras per-
manecias alli con los ojos cerrados e imagina sti@s en casa en la
silla.

Ahora es el momento de emerger de tu estado gecrétaactiva.
Respira profundamente, estira lentamente los déeldas manos y
pies y abre los ojos. Siente la solidez de tu augros brazos de la
silla antes de levantarte y moverte por la halditaci

Instruccion de vuelo. — Témate 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, utilizatalonisma ubica-
cién exterior que en tu concentracion intermediQ pna diferente
ubicacion interior que en tu imaginaria "visita" BBSi utilizaste tu
dormitorio cuando te concentraste durante el méalipodr ejemplo,



podrias pensar en utilizar tu oficina para la cotreeion emocional
de una segunda sesion a realizar en la proxime tela siguiente.

Instruccion de vuelo. — Si practicando este ejerci-
cio te notas totalmente desorientado, tener en cuenta
gque esta de acuerdo con sus principios. Tedéricamente,
cuando hayas realizado el Programa de Vuelo Libre y
continles 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.

DiA 11
JORNADA DE COMPRAS

Hoy tomaras un descanso de los ejercicios de ctrac&m espa-
cial de los pasados tres dias. En su lugar, el Dii®@ ensefiara a con-
céntrate no en lugares, sino en objetos individydanto familiares
como extrafos.

Empieza por ir a unos grandes almacenes o un entitec al que
nunca hayas ido antes. Para la primera parte desjgsticio, tu meta
esta vez sera elegir una pequefa seccion del areantpras y explo-
rar los variados despliegues de objetos en ventg@nprar nada.
Como en los ejercicios anteriores, ésta sera uperiexcia personal;
asi, debes reducir tus interacciones directas tras personas al mini-
mo. Cuando examines y toques varios objetos, dasteta de qué
impersonal puede ser tu respuesta a esos objetosagtienes inten-
cion de comprar. Una taza de café es otra tazeafdest no tienes
intencion de llevartela a tu cocina de casa; unoddador es otro
destornillador si no tienes intenciébn de comprarlosarlo. Emplea
treinta 0 cuarenta y cinco minutos en tocar vasigistos en la seccién
del &rea de compras que has elegido.

Instruccion de vuelo. — Ahora toma un descanso
de veinte minutos sahendo_ a tomar el aire antes de vol-
ver a los almacenes o multicentro.



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

Después de que hayas comprado el objeto y abaraltmsadimace-
nes, sacalo de su envoltura y miralo. El objetbgndonado los alma-
cenes, sacalo de su envoltura y miralo. El objatale ser uno de los
cientos iguales a él en forma y funcion, y ahor&aeonvertido en
unico y lleno de significado debido al significagimocional que tu le
das. Lleva el objeto a casa contigo y sitlalo etugar prominente
donde puedas mirarlo antes de darselo a la pepomdienes en la
mente. Siéntate al otro lado de la habitacionsldg objeto, reléjate y
recuerda el momento en que te percataste del odnjelos almacenes
por primera vez. Concéntrate mucho, por un momemda forma y
funcion basicas del objeto de los almacenes. Ldegwia tu atencion
hacia el significado emocional del objeto como legaalguien a quien
guieres. Lentamente continda desviando tu conaadiramocional
hacia el objeto de una y otra forma durante al m@uince minutos.

Instruccion de vuelo. — Tdmate un corto descanso
antes de proceder a la siguiente parte de este ejercicio.

Después de tu descanso, lleva a cabo una jornattararrio alre-
dedor de tu casa. Empieza concentrdndote en twcoasala recuerdas
justo antes de trasladarte alli. Recuerda qué yaek#rafia te parecio, y
qué diferente empez6 a ser cuando la llenasteusoobjetos familiares.
Ahora observa todos los objetos que te rodean @odar. Selecciona
objetos individuales que tengan un significado @appara ti, y recuerda
la primera vez que los viste. Luego, recuerda dge due esos objetos
fueran especiales para ti y qué familiares y paeetu medio
ambiente han llegado a ser con el tiempo. Consg&lérapacto total de
tus sentimientos hacia todos los objetos que tearad;, Cémo influyen
€s0s objetos en tu reaccion hacia el conjunto Hegdar?

Para la segunda fase de este ejercicio, entra estado de relaja-
cion activa. Cierra los ojos y concéntrate en ghle que trajiste a
casa desde la tienda. Imagina que estas flotana@bare frente al



regalo, donde sea que esté. Concéntrate en logesetetalles de tu
regalo, en su forma y funcion como objeto, y ersignificado emo-
cional en tu vida. Imagina que no eres mas gramodeuq diminuto
punto, y que puedes ver el objeto desde una péirsp@euy cercana
vislumbrando todo a tu alrededor. Luego imaginatogrees tu tamafio
normal, y que observas el objeto a distancia.

Respira profundamente y piensa en otro objeto igmifisado per-
sonal de tu entorno hogarefio (otro distinto all®@g&oncéntrate en
tus sentimientos hacia este objeto personal, yusnm&nores detalles
de forma, incluso detalles de los que normalmentéendas cuenta.
Imaginate como un diminuto punto en el espacioetabjeto convir-
tiéndose en algo tan grande como el mundo, lueggiimate volvien-
do al tamafio normal. Respira profundamente, ex@llaae y percibe
las sensaciones de tu cuerpo.

Durante los siguientes treinta minutos, concéntatena variedad
de objetos emaocionalmente significativos de tu,catiiizando las ins-
trucciones 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 dor-
mirte, lee, por favor, las instrucciones para la primera
parte del ejercicio de mafana, que deberas practicar
como primera actividad de la mafana

DIA 12
CONTIGO Y SIN TI

El ejercicio siguiente debes hacerlo como primetavidad de la
mafana, antes de levantarte de la cama. Tan promto te des cuenta
de que emerges del suefio, antes incluso de abrojés 0 moverte,
concéntrate en la imagen de tu rostro observaraldialesde fuera.
Tomate tiempo y deja que la imagen de tu rostreetiorma completa
en tu imaginacion. Luego respira profundamente agina uno de los
objetos con significado emaocional en que te conastet ayer. Imagina
de nuevo que estas flotando en el aire frentejelmbue has elegido.



Concéntrate en tus recuerdos del objeto y su cantermediato;
recalca los detalles estéticos del objeto y el madqgue su funcion
puede expresarse en los aspectos incluso mas psgdefsu forma.
Sigue viéndote a ti mismo flotando cerca del objetentras conside-
ras su lugar en tu vida.

Respira profundamente otra vez, y piensa en la gzer@na a tu
cuerpo. Deja que el objeto significativo se alegdudconciencia inme-
diata y concéntrate una vez mas en la imagen destto mirandote
desde fuera. Como hiciste en el Dia 8, imaginaegtés flotando en el
aire por encima de tu cama, mirando hacia abajaadrpo tumbado.

Ahora respira de nuevo profundamente. Estira lo®slele manos

y pies, y abre los ojos. Tan pronto como te siebiirs, puedes empe-
zar tus actividades matutinas normales.

Instruccién 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 yetends, concén-
trate en la imagen de tu propio rostro mirandotedeefuera.
Concéntrate también en las imagenes de los olgajoHicativos de
tu casa. Luego, cuando te levantes al dia sigyiespie el ejercicio
tal como lo practicaste esta mafiana.

Instruccién de vuelo. — Ahora gue has aprendido
los ejercicios del Dia 12, puedes incorporarlos a tus ruti-
nas matutinas y vespertinas de forma regular. Cuando
los realices, puedes utilizar el objeto que desees.

DIA 13
QUEHACERES INACABADOS

El Dia 13 del Programa de Vuelo Libre te da otraromidad de
utilizar objetos familiares para ayudarte a provage experiencia



extracorpdrea. Pero mientras te concentras enosbggnificativos
emocionalmente en el ejercicio previo, dirigirA®m@htu atencion
hacia los objetos insignificantes que normalmeatenén parte de tu
entorno.

Empieza simplemente percibiendo los objetos quepdasupues-
tos en tu casa y tu lugar de trabajo. No es ndéoapae esamines algu-
no de estos objetos de cerca a menos que quierasep importante
reconocer directamente su presencia, aunque sollmsamomento.

Es casi inevitable que, a veces, durante la prifasede este ejer-
cicio, percibas algun objeto familiar que de algiomdo parece ligera-
mente fuera de su sitio. El objeto puede, por €ienger un cuadro
torcido en la pared de tu oficina, un libro malooaido en un estante o
un tubo de pasta de dientes que olvidaste guardéa entes. Cuando
te concentres por primera vez en el objeto, tu isgpsera probable-
mente volver a ponerlo en su sitio.

Resiste el impulso.

En cambio, deja el objeto y haz una pausa de variogtos para
percibir cbmo esa resistencia te hace sentirteneplano interno y
profundo. Imagina cédmo seria colocado el objetodmo lo mirarias
en su correcta posicion. Concéntrate especialnemtgie la posicion
actual del objeto le hace estar fuera de lugar.

Cuando avance el dia, procura darte cuenta deagpaecpn el obje-
to mal colocado (para mejores resultados, no "desgees" delibera-
damente objetos para conseguir razones artificdes practicar este
ejercicio. La oportunidad es mucho mas segura giesenta de forma
natural). Mas tarde, cuando estés tumbado en la eapunto de dor-
mir, recuerda los sentimientos que tuviste cuaaduetcataste por pri-
mera vez del objeto descolocado. Déjate invadilgexperiencia de
la incomodidad de no poner el objeto en su sitio.eXageres estas
sensaciones, déjalas que afloren con naturalidaaihate levantan-
dote en medio de la noche y colocando el objetec@amente.

Ahora que has aprendido este ejercicio, puedesigaacuando se
te presente la oportunidad. De vez en cuando t@&réeimclinado a
percibir que los objetos estan ligeramente fuersudsitio en tu entor-
no cotidiano. Mejor que colocarlos en su sitio da uez, aprovecha la
oportunidad para dejar que algunos quehacereshadoa luchen en
tu mente subconsciente. La idea de acabar tu maie@ras duermes
puede causar una OBE.



DIA 14
DIAS DE PASADO Y FUTURO

Terminaras la segunda semana del Programa de Vi@ con
un ejercicio encaminado a alterar tu percepciortideipo. Empieza
cerrando los ojos y entra en una relajacion activea vez que estés
profundamente relajado, imaginate a ti mismo dedloé a las
actividades que planeas para el resto de la joridalde precipites
hacia tu planificado programa, sino que mas biemcéntrate en
imagenes mentales especificas de donde estaraseeate, cOmo
te sentiras y qué percibirds en varios momentoslidetjue comien-
za; tbmate tiempo para hacer estos detalles tadogvcomo sea
posible.

Reflexiona sobre tus imagenes visuales y obses/@xperiencias
directas exactamente como ocurriran en un futuroac®. Intenta
representarte incluso aquellos detalles de lospoquigias no darte
cuenta conscientemente cuando los sucesos realtesigizn lugar.
Después de que hayas previsto mentalmente tusdackes planifica-
das para el dia que comienza, respira profundarnggueecibe las sen-
saciones de tu cuerpo. Estira los dedos de mapiEsyluego abre los
ojos y enfréntate a la jornada.

Mientras realizas tus actividades diarias, recukrslamagenes que
tuviste antes, cuando tu cuerpo estaba profundamelajado. Como
el futuro que imaginaste esta ocurriendo ahoradgaiétentar que tu
propio pasado esté alli contigo, mirando por engins@servando tus
actividades. Cuando te encuentres en una posidénuada para
hacerlo, para un poco en medio de tus actividademgina que estas
flotando en el aire detras de ti mismo. PregUrdatiemismo si estas
realmente donde pareces estar en este momentpaddas estar
viviendo una OBE.

Respira profundamente y, aunque sea soélo por temtesimagina
formas de conexion con tu pasado. Luego regresaealidad presen-
te, y continGia con tu jornada como antes.

Puedes realizar este ejercicio ademas imaginaneltugeresente y
tu futuro pueden coexistir literalmente. Por ejempluando dejes tu
casa por la mafiana, imagina que ves tu futuro atéldote en la
calle. Finalmente, respira profundamente e imagireaestas en rela-



cién con tu futuro. Luego, déjate llevar de golpprasente y continta
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 algu-
na actividad fisica distraida. Cuando hayas conseguido
hacer bastante ejercicio fisico, disfruta lo mas posible
con lo que la realidad cotidiana y tus relaciones perso-
nales puedan ofrecerte, como hiciste al terminar la
Primera Semana. Has terminado la Segunda Semana
del Programa de Vuelo Libre.



SEGUNDA SEMANA. RESUMEN. EL PUNTO DE PARTIDA.

DIA 8

ELEVANDOSE

DIA9

UNA
HABITACION
CON VISTAS

DIA 10

ESTAR ALLI

Entra en un estado

de relajacién
activa.

Imagina a tu
conciencia
contrayéndose Y|
expandiéndose
sin tu forma
fisica.

Imaginate flotando
sobre tu propio
cuerpo.

Dirige tu foco de

atencion arriba
y abajo entre tu
cuerpoy el

punto de arriba.

Imaainat
flotandc
encima de t
cuerpo durante

varios minuto
sin esfuerzo.

Descansa una
hora y repite.

Imaginate flotando

por encima de tt
cuerpo cuanc

te duermas
acabar el dia

Entra en un estado

de relajacior
alerta

Imagina a tu
conciencia
dejando tu
cuerpoy
cruzando la
habitacion.

Regresa tu
atencion a tu
cuerpo.

Imaginate flotando

encima de tu
cuerpo cuando
te duermas al
acabar el dia.

Elige un lugar

interior
significativo.

Dirigete a un
lugar exterior
confortable.

Cierra los ojos e
imagina que
tienes una
OBE; en medio
de esta OBE
imaginaria te
ves a ti mismo
regresando a
casa.

Imaginando

todavia que
estas en medio
de una OBE, ve
al lugar interior
significativo
que has
elegido.

Observa el lug:
interior como ¢
fueras un

fantasme




DIA 11 DIA 12
JORNADA DE CONTIGO
COMPRAS Y SIN TI
Regresa al sitio | Ve a unos Exploratucasay | Antesdeirte ala
exterior, v alli almacenes los objeto cama imagina“
imagina qu multicentro significativos care
estas en cas emocionalment observando
desde arriba.

Ve a casa. Explora una Entra en un estado | Imaginate flotando
variedad d de relajacioé frente a uno ¢
objetos. activa. los objetos de tu

casa.

Entra en estado dd Tomate un Imaginate Imagina tu cara de

relajacion activ descanso ( encogiéndote nuevo, lueq
e imagina qu veinte minutos flotando frente « abre los ojos

vuelves al luge
interiot
significativo.

Regresa a un

estado d
conciencii
active y
despiertz

Imaginate flotandqg

encima de t

cuerpo cuanc
te duermas a la
noche.

Vuelve a curiosear

a una seccic
diferente de |
tienda

Elige y compra un

pequefio rega
para un )
persona especia
en tu vida.

Después de dejar

Ia fiqnd:
analiza t

compre

Témate un cort
descans:

regalo que h
compradc

Imaginate flotando

frente a uno ¢
los objeto
significativos d
tu case

Imaginate

adoptando 1
tamafio normal
volviendo al
estado de
conciencia activ
y despierta.

Cuando t
duermas, i
acabar el di
recuerda todc
los objetos e
imaainat
flotando encim
de tu cuerpo.

vete a la cam

Cuando te

duermas por
noche, recuert
todos lo
objetos de t
casa e imaaine
flotando encim
de tu cuerpo.

(Continta)




SEGUNDA SEMANA. RESUMEN. (Continuacion)

DIA 13 DIA 14
QUEHACERES | DIAS DE
INACABADOS PASADO Y
FUTURO

Antes deirte ala | Antesdeirte ala | Imagina sitios de

cama, imagina cama, imagina conexién con tu
tu cara tu cara propio pasado,
observandote observandote luego vuelve a la
desde arriba. desde arriba. realidad

Luego levantate| Luego, abre los presente y
0jos y levantate. continda con tu
jornada.

Percibe los objetog Entra en un estadofuando te vayas
gue a menudo das| de relajacién activg dormir a la noche,
por supuestos en t imagina tu cara
entorno. flotando en el aire
por encima de ti.

Percibe un objeto | Imagina las cosas

que parec que quierehacer
descolocado durante ¢
fuera de lugar. dia de hoy.

No lo coloques.
Cuando te vayas g Levantate y

la cama. comienza tu

imaginate jornada.

colocando bien

el objeto

durante la

noche. Luego.

mira fu1 car

flotando encim

detiy

duérmete

Cuando comienc

tu jornada,
recuerda las
imagenes qt

tuviste antes
procura que tu

pasado esté ahi,
contigo.
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TERCERA SEMANA:
GANANDO ALTITUD

Los ejercicios de la Tercera Semana te ayudaraoveagar OBEs
en una gran variedad de circunstancias. Aprendend® provocar
espontdneamente experiencias extracorporeas enneémo de dor-
mirte o de despertarte. También aprenderas compantimtus OBEs
con un compariero. Finalmente, te instruiremos endanlas facetas
mas estimulantes de nuestro programa: experieesi@acorporeas
erdticas, incluyendo el sexo OBE.

Antes de comenzar la Tercera Semana, tdmate unatosipara con-
siderar como seria sentir OBEs. ¢ Como han inflestias expectativas en
tu interpretacion de tu experiencia personal éragrama de Vuelo Libre
hasta ahora? ¢Es posible que hayas tenido unar@BEo sin haberlo
hecho? Si después de todo lo que has realizadwjdocbnservas la cre-
encia popular de que las OBEs implican necesari@nsementos tan
fantasticos como sogas de plata, cuerpos asealiades descarnadas u
otros planos de existencia, puedes considerad&lpgrara esta causa.

En otras palabras, tus expectativas acerca depkxriercia deben
ser realistas y no exageradas. El Programa de Vilae puede abril-
nuevas formas de experiencia para ti, pero serapnospenso a tener
estas experiencias si simplemente las dejas f@scubriras lo que
estas experiencias significan para ti si las eapl@n tus propios tér-
minos, sin imponer interpretaciones de sistemaseabncias misticas,



ocultismo o relatos anecdoéticos. Si no te constrien expectativas
rigidas, puedes lograr tus propias OBEs caractaiz®or rasgos que
sean totalmente Unicos y nuevos.

En el momento en que hayas alcanzado la Tercerarfagise te puede
preguntar si has logrado progresos satisfactoiobbas tenido una expe-
riencia extracorporea en algiin momento durantera@rBma de Vuelo
Libre, no habra dudas sobre esta cuestién paBario has tenido todavia
una OBE, puedes asegurar que todavia estas hageodesos en el
programa al seguir realizando los diversos ejarsigue se describen.

Hayas o no tenido una experiencia extracorporegtaimal llegar
la Tercera Semana, los ejercicios que siguen ténhaentir mucho
mejor con la busqueda y exploracion de nuevos grelites puntos de
vista psicolégicos. Puede también ayudarte a llesios nuevos y
diferentes puntos de vista hasta el limite —akteorde la OBE—.

DIA 15
VUELOS NOCTURNOS

En el Dia 15 del Programa de Vuelo Libre aprendedéso provo-
car OBEs mientras te quedas dormido. Empieza ndsitain museo u
otra sala de exhibicion publica que despierte ésegensaciones y
emociones positivas. El lugar que elijas puedes darhiliar, pero no
debe ser algun sitio que hayas utilizado para atftm ejercicio de
Vuelo Libre. El museo de Historia Natural de Nuétak seria un
lugar ideal para llevar a cabo esta fase del ejerdigual que algin
museo de arte, jardin botanico o planetario.

Procura estar al menos dos o tres horas inmemcaenbiente que has
elegido. Disfruta con ello. Olvida cualquier coseré de lo que concierne
a ello y simplemente aprecia lo expuesto. Antegtdecompra algun
pequefio recuerdo o tarjeta que mas tarde te ayederdar las sensacio-
nes que tuviste cuando recorriste la exposicidlnoaastos objetos cerca
de la cabecera de tu cama antes de acostartechia n

Empieza practicando la siguiente fase de estei@pejosto des-
pués de irte a la cama. Cuando estés ya cabecatrgp®ja tu mente
y date permiso para tener una OBE en algun momduntante la
noche. Puedes, por ejemplo, repetir la frase sigriien tu mente: "Me
doy permiso para tener una experiencia extracaagore



No te digas que vas a intentar tener una OBE, gangsotros solo
intentamos cosas que creemos que podemos ser Saleacealizar.
Simplemente, deja que tu mente consciente expresmformidad a
la idea de tener una OBE. Despeja tu mente de losloiemas pensa-
mientos en el momento en que te des este permisegy deja volar
el pensamiento.

Piensa en cosas simples y positivas. Concéntra@enuna OBE
en algin momento del futuro, cuando tu mente suoiemte decida
que es apropiado para ti tenerla —esta noche lg@m @iro momento
en que tu ser interior se sienta listo para desfresta experiencia. Tan
pronto como hayas hecho esto, deja que tus pemtasiaielen con
recuerdos placenteros del tiempo que empleastecerrer la exhibi-
cidn que visitaste un poco antes.

Dependiendo de tu personal predisposicion, estac#®puede
dirigirse a muchos tipos diferentes de OBEs espeat Por ejem-
plo, puedes simplemente encontrarte sintiendo csinestuvieras
levantado y fuera de la cama en un determinado minnde la
noche, para luego mirar y darte cuenta de quedrpolesta todavia
tumbado en la cama. A la inversa, puedes encanteatt mismo
teniendo un suefio vivido que gradual o repentingenss transfor-
ma en OBE. Si eres propenso a los suefios luciddssejue eres
consciente de tener un suefio mientras el suefesseralla, puedes
también intentar una variacion de este ejercicitddée permiso de
tener una OBE en algun momento durante el curamdele estos
suefos.

Si quieres, cuando te quedes dormido, puedes tardaiée permiso
para "regresar" mentalmente a la exhibicion querrste un poco
antes ese dia.

Una vez hayas aprendido el ejercicio de Vuelo Nodtuse con-
vertira en parte permanente de tu repertorio OBigaGoche antes de
irte a dormir, date permiso para tener una OBE. Iblamismo cuando
te levantes en un momento en medio de la nochéédraca es tan
simple que se puede practicar también durantddgcén activa, y
con alguna de las otras técnicas de imaginacionhgseaprendido
durante las dos semanas anteriores.

Instruccion de vuelo. — Por favor, lee las instruccio-
nes para el Dia 16 antes de dormirte.



DIA 16
NO HAY SITIO COMO EL HOGAR

Darte permiso para tener una OBE cuando te duepmede tener
un efecto particular cuando se combina con logiejes psicoldgicos
adicionales, como el que sigue. Empieza este ejercomo primera
actividad de la mafiana, mientras estas tumbada earha. Cuando
empieces a despertarte, continla tumbado en la camdos 0jos
cerrados y no te muevas (si normalmente te deapiedn la ayuda de
un despertador o los ladridos del perro del ved@asugerimos que
tomes medidas més sutiles para hacerlo esta maf@ama, usar un
despertador de radio para despertarte con musava)su

Cuando te despiertes, tOmate unos cuantos minarasgentir tu
cama debajo de ti; percibe los sonidos de la mayidosiolores de tu
alrededor. Siente el agradable ambiente emociamalte hace saber
que estas despertando en un ambiente familiarirdgspfundamente
y abre los 0jos. Luego tomate unos minutos parargbs la habita-
cion antes de levantarte y empezar el dia.

Para la siguiente parte de este ejercicio, eligsitiminusual para
pasar la noche: el sofa del cuarto de estar, larbadi el suelo de la
cocina. Para que sea una novedad aun mayor, irdentar en casa
de un amigo o en una habitacion de motel esa nbaego, cuando te
sientas a punto de caer dormido o de despertasstersitio inusual,
imagina que estas tumbado medio despierto en pigpcama, experi-
mentando todas las sensaciones que asocias coaliésta

Una vez hayas aprendido este ejercicio, puedetigarda en algun
momento en que te encuentres a punto de dormieedespertarte en
un ambiente extrafio. Si estas a punto de empezgadaciones mien-
tras realizas el Programa de Vuelo Libre, éstenesjercicio particu-
larmente bueno para practicar en el transcurso de&je. Recuerda,
"No hay sitio como el hogar", como diria Dorothy.

Como podras imaginar, este mismo ejercicio puedetiparse al
revés —imaginando que te quedas dormido o te démspien algun
otro lugar mientras estas realmente tumbado emdpigp cama en
casa—. Sé creativo. No imagines sélo que estasieldm en una
habitacién familiar como el vestibulo. ¢COmo tauaitas en un
ambiente no familiar como una habitacion del H8telza de Nueva
York o el césped de la Casa Blanca o el fondo dmh Gafion?



Imaginarte durmiendo o despertando en un ambidfeeedte
puede ser un método eficaz para provocar OBEs.niéttedo puede
incluso ser més efectivo cuando se combina coéclsida de darte
permiso a ti mismo para tener una OBE en el monuantiormirte.

DiA 17 ’
EL SONIDO DE LA MUSICA

Las experiencias extracorpdreas pueden tomarrtendiones que
tl quieras darle, y una de las formas mas efeqisasregular tu esta-
do mental es a través de la musica. De hechonpatha gente, escu-
char una composicion musical vibrante emocionalenpoede ser la
forma més segura de llegar a tener una experiexicagcorporea.

Ya que la moderna tecnologia ha hecho transporialalenusica,
puedes disponer de una banda sonora elegida persotepara cual-
quier tipo de experiencia interna que puedes seidiner, no importa
doénde suceda o en qué momento. Todo lo que necesitana radio
estéreo, casete o tocadiscos, un par de audifomusiga apropiada
para el momento apropiado.

Para el propésito de provocar OBES, te recomendaamposicio-
nes clasicas elevadas, inspiradas y fuertes comMeséhsde Handel, la
Misa Solemnée Beethoven, la musica funeraria masoénica de Mozar
Gran Réquienen C,Gloria de Vivaldi, elRéquiende Brahms o la
Fuga en Gpara érgano de Bach. Si prefieres, puedes utilidagica
soul o jazz moderno, grabaciones de artistas cade 8 Tangerine
Dream. Puedes también optar por musica electréoioa la de Kitaro
0 Vangelis. La musica popular con toques de liripoede ser perturba-
dora, aunque, si te emociona, puedes utilizalipselé musica cuando
t quieras. Nuestros propios gustos en esta mateiiaclinan en su
mayor parte por la llamada musica "New Age", quescieramos la
mas adecuada para provocar el suefio que favdes©BES. También
diremos que desaconsejamos el uso de la musigackleluro, que
mucha gente encontraria demasiado agresiva enlovée para ayu-
dar a mantener un estado relajado y de meditacion.

_Instruccion de vuelo. — Antes de empezar, nece-
sitaras elegir y preparar la musica para el dia 17.



Como realizaras este ejercicio dos veces en el trans-
curso 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 sin-
gle iras otro hasta que la grabacion ocupe dicha canti-
dad de tiempo.

En el Dia 17 practicaras la relajacion activa ea ulbicacion inu-
sual. También utilizaras distintas clases de misirgyuardista. Tu
fin: explorar los caminos en que estos factordayeh en las caracte-
risticas de tu experiencia interior.

Empieza por seleccionar un apartado, pero segugey lque sea
diferente a la confortable silla en que normalmenméeticas la relaja-
cion activa. Inténtalo en la escalera de incendiga de la ventana
de tu apartamento, el patio trasero, el asientantimio de tu coche,
apareado en la playa, o en un banco en una igles@ueblo. Si te
pone nervioso el estar solo, lleva contigo a urgarde confianza que
no tenga inconveniente en aguardar a distanciatragete vigila y te
deja el tiempo necesario para realizar al comste ejercicio.

Cuando llegues a tu sitio elegido, tdmate unos toépara encon-
trar una zona donde estés seguro, comodo y narssastado. Pon la
musica, sitiala en un nivel de audicion agradatiésra los ojos y
empieza a entrar en un estado de relajacion activa.

Cuando te encuentres relajado, imagina que estéisatio en tu
silla favorita, donde has practicado ya antesaeia activa. Deja que
esta sensacion vaya y venga sin forzarla. Cuandméas profunda-
mente relajado, imagina que ves tu rostro obseotandesde arriba.
Escucha la musica sonando al fondo y déjate volae éas sensacio-
nes y las emociones que ella te estimula. Imagieapgiedes sentirte
flotando unas cuantas pulgadas por encima de tpa@ue

Deja que el impacto de estas imagenes y sensatmeasuelvan
en el transcurso de la hora siguiente. Por ejemmplaginate alejan-
dote en el aire por encima de tu cuerpo. Obsenentelrno circun-
dante como estructuras musicales. Percibe compraysos senti-
mientos e imagenes mentales estan influidos pamdliente y la



musica. Finalmente, cuando la musica se acerqudim suelve a ti
de forma gradual, al estado de conciencia despieataiva. Luego
emplea al menos veinte minutos relajandote enlegter elegido
antes de dejarlo.

Instrucciéon de vuelo. — Tdédmate un descanso de
tres horas.

Mas tarde, después de llegar a casa, pon el setgmdoque has
grabado y repite el ejercicio en el confort deilta. S2ercibe qué sen-
saciones e imagenes provoca la musica con su pacleso cuando
estés en un entorno cotidiano.

Mientras practicas este ejercicio en casa, tammi@des experi-
mentar escuchando el mismo tema musical que stifizantes para
el primer ejercicio. Puedes encontrar que la musidkeva mental-
mente a imagenes del lugar donde practicaste efianejercicio.
Puedes también encontrar que la musica genera@medimilares
a las que experimentaste en ese momento. Puedesoinescubrir
gue la muasica ayuda a profundizar en la experiego&tuviste
antes.

Instruccién de vuelo. — Una vez que hayas practi-
cado 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. Como no siempre
puede resultar practico llevar un casete contigo, puedes
incluso querer guardar al menos un tema de mauasica
favorito en la memoria. Una vez que hayas encontrado
una seleccidon que te cologue en el estado de animo
ideal, puedes "poner" el tema en tu imaginacién cuando
quieras.

Cuando continties con el Programa de Vuelo Libre,
puedes descubrir que escuchar una seleccién musical
determinada antes de un ejercicio o de irte a dormir
puede ayudarte a entrar en un ambiente receptivo propi-
cio para provocar OBEs.



DIA 18
"JACUZZI" EN EL CIELO

En el Dia 18, combinaras varias de las técnicandjatas en ante-
riores ejercicios y practicaras éstas en una ubicaspecial que con-
duzca a una OBE —en el entorno relajante de unar@aialiente o
una "Jacuzzi."

En la medida de lo posible, te recomendamos endareente que
utilices un "Jacuzzi" para este ejercicio, ya cquéemperatura puede
regularse facilmente y mantenerse, y los contimasdos de la
corriente y las sensaciones que producen los stgidde agua son
particularmente convenientes para los ejercicidsVdelo Libre.
Muchas sociedades tienen lugares publicos en ®sjposible alqui-
lar una habitacién privada con una sauna y un z¥dcicon unos pre-
cios establecidos segun la cantidad de tiempoed@mwendamos ultili-
zar un sitio privado para este ejercicio; las bagiebicadas en tu gim-
nasio o balneario pueden interrumpir el ritmo detaicio. Si te es
imposible el acceso a un sitio privado, tu pro@édra de casa es una
alternativa aceptable. Deja que el grifo mane taatde para conser-
var el agua caliente y que fluya a tu alrededane@@ que necesites
adaptar el tapon para evitar que desborde.)

Como entraras en un estado de profunda relajadiéntnas practi-
cas este ejercicio, te recomendamos que pidasamigo de confianza
que permanezca contigo para garantizar que ndigeida o te duer-
mas en la bafiera mientras sigues las instrucci@seswuy importante
que no realices este ejercicio sol®uedes llevar un traje de bafio
mientras llevas a cabo el ejercicio, si lo hacesetdiras mas cémodo).
Para evitar que te electrocutes, tu amigo debei¢éanmbanejar el case-
te. Utilizaras la misma masica que utilizaste &l Dr.

Empieza sentandote en la bafiera con el agua areomgemode-
rada. (Que la temperatura no sea demasiado eleyadpe permane-
ceras en el agua al menos treinta minutos.) Mééstiésate y ponte
comodo. Coloca tu cuerpo de forma que te permiggaree completa-
mente sin que te escurras en el agua. Si estas glacuzzi", regula
los grifos y siéntate entre ellos para poder sentivibracion sin que
caigan directamente sobre tu cuerpo.

Que tu amigo ponga la musica mientras cierras jlos y entras
progresivamente en un estado de relajacion attiilza las vibracio-



nes del agua caliente para ayudarte a imaginarolaentes calidas
moviéndose lentamente por todo tu cuerpo y relajaada uno de tus
musculos. Luego, antes de empezar, que tu amiderianente las
instrucciones siguientes, haciendo momentaneasapaumndo se
indique.

Recuerda sutilmente, casi como un pensamiento
momentaneo, que estas dispuesto a tener una experien-
cia extracorpdrea. No te precipites, deja que tu mismo
percibas el pensamiento y rapidamente lo dejes ir mien-
tras contindas la relajacion. (Pausa.)

Segun te vayas relajando mas y mas, deja a tus pen-
samientos 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 gue te rodea hasta que no hay distincion alguna
entre ta y el agua caliente. (Pausa.) Imagina que tu ros-
tro te observa desde fuera. (Pausa.) Siente como tu con-
ciencia se vuelve mas y mas ligera mientras tu cuerpo
fisico se hace mas y mas pesado y estd mas y mas rela-
jado.

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

No intentes prefijar una ubicacién 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 mis-
mas. Imagina que todas las sensaciones que estas expe-
rimentando en este momento estan sucediendo en el
lugar que ha surgido de tu mente inconsciente. (Pausa.)

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

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



El lector y el viajero de OBE guardardn ahora silerdurante
veinte minutos. Cuando acabe este tiempo, el leetitara la instruc-
cion siguiente:

Ahora concentra tu atencién de forma gradual en tu

cuerpo y regresa al estado de conciencia activa y des-
pierta.

Instruccion de vuelo. — Aclarate con agua fria o
templada inmediatamente después de este ejercicio.
Luego timbate y descansa al menos media 0 una hora
antes de levantarte e inicia alguna de tus actividades
normales.

DIA 19
LA SENDA DE LA MEMORIA

En el Dia 19 llegaras a ser mas adepto que nuocacentrarte en
lugares lejanos. Una vez méas, combinaras variascs aprendidas
en anteriores ejercicios y practicaras éstas eaminiente acuatico
célido y relajante. Como en el ejercicio del didedar, empezaras
practicando la relajacién activa en una bafieraouki". Te pedimos
de nuevo que invites a un amigo de confianza davtgiy ayudarte
con algun detalle de este ejercicio.

Antes de empezar, piensa en un sitio familiar qeagado en el que
te gustaria concentrarte para este ejercicio. gdrlypuede ser una
habitacion en casa de tus padres, el dormitoritu detiguo colegio o
algun sitio que conozcas bastante bien, tanto quare que te ofrezca
una intensa experiencia interior.

Instruccion de vuelo. — Mucha gente preferira con-
centrarse en un jardin de infancia. Sin embargo, si tie
nes sentimientos sin resolver acerca de tu nifiez, te reco-
mendamos que lo consultes con tu terapeuta o te prepa-
res para afrontar las emociones perturbadoras gque
seguramente te sugerira. Si tienes dudas acerca de tu
habilidad para controlar una experiencia asi, simple-



mente 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, 0 una bella catedral donde sintieras una
profunda sensacion de paz interior.

Ahora, piensa en qué recuerdas del lugar que tiemdéa mente.
Por ejemplo, si tu lugar es la casa donde cregisigé clase de musica
escucharias alli? Si es el edificio donde trabggsg musica suena
por los altavoces? Si no asocias un tipo de misidicular a tu lugar,
gué clase de musica es emocionalmente compatiblel@oCuando
decidas una musica apropiada, haz una grabaciénadenta y cinco
minutos con ella.

Una vez tus arreglos musicales estén preparadegereicio puede
comenzar. Si es posible, regresa al lugar dondwigaate el ejercicio
del Dia 18. Empieza regulando la temperatura dehag un nivel
moderadamente caliente, que resulte agradable eRiscaolocarte de
forma que puedas relajarte profundamente sin adeudentro del
agua. Con la musica sonando al fondo, cierra los pjutiliza el agua
caliente vibrante para ayudarte a imaginar coegrlidas movién-
dose por tu cuerpo y relajando todos tus muscélbera ya podras
darte cuenta de que entrar en un estado de rélajactiva se va
haciendo cada vez mas facil, y que te lleva meea®b que al prin-
cipio conseguir relajarte profundamente. Como tacen el dia ante-
rior, dite a ti mismo que estés dispuesto a tenar@BE; luego, deja
gue tu pensamiento vuele y lo olvide. Imagina krfa de tu cuerpo
mezclandose con la fuerza del agua en movimiento.

Cuando consigas llegar a este estado, tu compafigrezara a leer
en voz alta las instrucciones siguientes, sustitdgeal 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 senti-
mientos 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 gue 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 arri-
ba, cerca del techo, (Pausa.) Imaginate sentado en dife-
rentes posiciones para lograr distintos puntos de vista.
(Pausa.) Imaginate de espaldas, en el suelo, observando.
(Pausa.) Luego explora la habitacion en la que has esta-
do concentrandote desde la habitacién de al lado.
(Pausa.) Poco a poco, muévete de un sitio a otro por los
alrededores, explorando cada posicidon desde continuos
cambios de perspectiva. (Pausa.)

Relajate en el agua, sumergiéndote en el lugar en el
que te has estado concentrando. Deja que surjan sensa-
ciones 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, estds 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 atencién a
tu perspectiva familiar y a la realidad.

El lector y el viajero de OBE guardaran ahora sierdurante
veinte minutos. Cuando pase este tiempo, el léstoa las instruccio-
nes siguientes:

Ahora concentrate de forma gradual en tu cuerpo y
regresa a la conciencia activa y despierta.

Instruccion de vuelo. — Aclarate con agua fria o
templada inmediatamente o una hora antes de volver a
tus actividades diarias.



DIA 20
VUELO LIBRE SEXUAL

En el Dia 20 aprenderds cémo compartir con un céerpatus
experiencias extracorporeas. Te recomendamos tgiejescicio sea
practicado por dos adultos conscientes que est@stuanbrados a
compartir el sexo y dormir juntos. Si tu situacigersonal hace que
esto sea imposible, sin embargo, el ejercicio ptiaehdién realizarse
con un amigo platonico de confianza.

Si estas acostumbrado a dormir con tu compafieroidas en
habitaciones separadas para este ejercicio. AsEgali& sincronizar
vuestras sesiones practicas desde dos sitios wnliésreSi no estés
acostumbrado a dormir con el compafero que hagdelggra este
ejercicio, podéis de todas formas sincronizar vasstesiones uno con
otro y seguir las instrucciones siguientes de tenfomas agradable
posible. Por ejemplo, si el componente sexual figtieio es inade-
cuado en vuestras relaciones, sustituirlo por onaxién de tipo emo-
cional.

Ta y tu compafiero empezaréis ambos entrando erstadcede
profunda relajacion justo antes de dormir. Mien&st®is en este esta-
do, recordad las sensaciones sexuales y fisicatenéis cuando estais
junto a vuestro comparfiero. ¢Qué posiciones adoptdisalmente
cuando estais en la cama juntos? ¢Qué sientedaaberus brazos
alrededor de tu compafiero y apretarte contra #6® gComo de len-
tas y suaves son tus manos recorriendo las cuelagidrpo comple-
tamente desnudo de tu compafero, sintiendo el gadaavidad de su
piel? ¢Qué sientes al escuchar a tu compafieraareygpal notar los
ritmicos movimientos de su cuerpo? ¢Qué oloresiaus con tu
compafiero afectan a tus sensaciones sexuales ésgipersona?
¢, Como reaccionas al contacto de sus dedos, ounkadad de su len-
gua? ¢Qué parte te gusta tocar y ser tocado pmmtpafiero? ¢De
qué formas os tocdis el uno al otro en esos speciales, y qué te
hace sentir esto, emocional y fisicamente?

Si tu companfero esta en un ambiente familiar, cturdormitorio,
puede ayudar a este ejercicio recordar la habitacitbdas las sensa-
ciones asociadas al compariero con los mayoresedapaisibles. Si él
o ella no estan en un ambiente familiar, imagira eompafiero tum-
bado en una posicién conocida cerca de dondeds akbra mismo.



Concretamente, recuerda algunas emociones queuerdan la forma
de ser de esta persona, y lo que sientes cuanacadsiais el uno al
otro de forma especial, sexual.

¢ Qué clase de cosas hacéis y decis tu compafgrugndo estais
tranquilamente tumbados juntos en la cama? ¢QurElowss unis en
el calor de una sesién amorosa? Aunque estéiarfisiate separados,
hablaos uno a otro de vuestras fantasias, imagingunel podéis escu-
charos los pensamientoBéjame tocarte aqui. Justo aqui. Justo
ahora.Imaginate tocando a tu compafiero de una formaiaesp@en-
tras le dices estos pensamientos con la menterginttodas las sen-
saciones que te asocian con esta accion.

Luego, escucha la respuesta imaginaria de tu coenpagn tus
pensamientosQué sensacion tan agradablenagina a tu compafiero
respondiendo sexual y emocionalmente a tus penstoside caricias
y mimos. Luego imagina a tu compafiero acariciandeszuchando"
sus palabras de nuevo en la meQaiero sentir que te excitas. Me
estimula que te estimules. Oh, es maravilloso.

Recuerda lo que sientes cuando tu compafiero ticiacde forma
especial. Imaginate sintiendo esas mismas sensacineste mismo
momento.

Si estas acostumbrado a tener relaciones sexualgs comparie-
ro, simplemente concéntrate en las sensacioneadigi emocionales
que tienes cuando estas en su presencia e imagindendo esas
mismas sensaciones ahora a distancia. Puedes eraesta experien-
cia interior durante un periodo de tiempo acordageiamente con tu
compafero o durante tanto tiempo como te resuteaple.

Ta y tu compafiero podéis continuar este ejercaléjos como
llegue la imaginacion y resulte agradable —la coéion perfecta,
desde luego, seria imaginaros teniendo una céputaoecon el otro a
distancia fisica—. En principio, el resultado pusde poco mas que
un sentido de camaraderia compartida, comunicaziéaxualidad
afiorada, simplemente un sentido compartido de uaidlistancia.
Tanto en esta sesion inicial como en las siguiepte®sultado puede
ser también una mutua OBE que afiadir a la marsailmeva dimen-
sion de una conexién sexual y emocional.

Este ejercicio puede practicarse cuando tU y tupadiaro os
encontréis separados fisicamente. Puede practicaesdras os dor-
mis 0 mientras estais juntos en un estado de péfajactiva. Si



ambos estais de acuerdo en ello, podéis incluseriexgntar practi-
cando este ejercicio sin sincronizaros de anteniRodras ver que es
atil anotar descripciones independientes de expgie individuales
para poder asi comparar notas despues.

DIA 21 )
VARIACIONES EROTICAS

Hoy practicaras una forma avanzada del ejerciciOBE compar-
tida. Como en el Dia 20, td y tu compafiero dorsigéi camas distin-
tas, preferiblemente en habitaciones o edificipauselos. Antes de
gque os separéis, sin embargo, tomaréis un bafwsjant luz de las
velas, luego estaréis al menos una o dos horasagnthsajes uno al
otro con aceite caliente y besandoos, tocandoasgypndoos el uno
al otro, y haciendo el amor apasionadamente. Ptairibién contri-
buir a crear atmésfera encender velas y quemangwien la habita-
cién donde habéis tenido relaciones sexuales. dpre acabéis de
encontraros, y que os habéis descubierto sexuaneénino al otro
por primera vez. Piensa en aquellos rasgos dedalgad de tu com-
pafiero que mas te atrajeron y excitaron cuandaisteis por primera
vez, y que con mas fuerza te afectan ahora. Utlta experiencia
como una oportunidad de disfrutar totalmente yatesctar uno con
otro en un plano fisico, emocional y espiritua¥jddndoos de pensar
durante todo este tiempo en nada que no concigiia a

Intentad alguna técnica sexual favorita, como eiearientamente
a tu compariero aumentando el nimero y poder der¢@smos, o
hacerle ligeras cosquillas con una pluma o un pihoego piensa en
alguna cosa igualmente excitante para que te haganpafero,
como rociar tus érganos sexuales con crema de latmcmermelada
de naranja caliente o salsa, y lamerlo lentamémr cubitos de
hielo ligeramente sobre tus pezones o cubrirtepadinelos de seda de
colores. Si no es posible hacer un contacto sexmtu compafiero,
tus acciones deberan ser lo mas afectuosas pesii#eandoos uno a
otro, abrazandoos o incluso cogiéndoos las manos.

Debéis luego separaros, pasando la noche en uieacfisica-
mente separadas, y acordad pensar en vuestrasaiefitals experien-
cias emotivo-sexuales juntos y momentos determsawlientras
ambos os dormis o caéis en un estado de relajactra. Como



hiciste el Dia 20, recuerda las sensaciones figisasuales que tuvis-
te cuando estabas con tu compariero, imaginandestégs ain conec-
tado con el otro en este momento en un nivel mtgrprofundo.

De nuevo, sincronizaros cuidadosamente desde agekis ubica-
ciones diferentes y, en la medida de lo posibl@atbnotas acerca de
vuestros sentimientos y experiencias. Empieza pimareen un estado
de relajacion activa profunda y recuerda cémo tdiaeal estar con tu
compafiero. ¢Asocias algun olor especial con esan#? Recuerda el
olor del jabon de tu compafiero, las ropas, colorp@rfume, y espe-
cialmente el aroma del aceite de masaje que stlizaen la fase ante-
rior de este ejercicio cuando estabais juntos.

Recuerda todas las sensaciones fisicas que teasmsi tu com-
pafiero. Concéntrate también en qué emociones siemd@do piensas
en esa persona. Si tu comparfiero esta en tu daomnipiensa en la
habitacion. ¢ Dénde estan situados los muebles? g Esta dispuesta
la habitacion? Recuerda la habitacion con todcetdllé que puedas,
recalcando especialmente como era vista y sentidatmas tu y tu
companfero estabais hacien el amor. Si tu compa$tfoen un entor-
no no familiar imaginate a él o a ella en una pastonocida cerca de
ti, donde estas ahora mismo.

Piensa en tu compariero, lo que le gusta a élla,aekkonido de su
voz, el calor de su cuerpo desnudo apretandoseacrtuyo. Recuerda
los actos sexuales especiales que hicisteis jemda fase anterior del
ejercicio. ¢Qué os hizo sentir a los dos? Pienseaan tu compafiero,
haciendo lo que él o ella estaba haciendo entoRi@ssa en ti mismo
haciendo también en este momento lo que haciascesta tu compa-
fiero. Ahora piensa en algo sorprendente para esmaentalmente con
él. Imaginate besandolo en algun sitio particulateneexy y afectuoso,
acariciando ligeramente sus Organos sexualesfigianda suavidad de
las curvas de su cuerpo completamente des-nudo.

Imaginate escuchando respirar a tu compariero; m@agie su res-
piracion se hace irregular y agitada cuando hagésnor. Percibe los
cambios de tu propia respiracion cuando tienesgpaeiesitos sexuales
y consideras los sentimientos que tu compariere tiania ti ahora.

Habla otra vez de tus pensamientos y fantasias@ntpariero con
la menteMuévete de esta forma, asi puedo tocarte justo, aguéste
momentolmaginate a ti mismo acariciando delicadamentérganos
sexuales de tu compafiero mientras le transmites psinsamien-



tos con la mente. Siente la respuesta de tu congparias caricias.

Escucha la contestacion imaginaria de tu compali&®; mas, no te
pares.magina gue tu compariero se excita cada vez métaasgnsacion
de tu caricia. Luego imagina a tu compafiero todérdioforma similar, y
diciéndote al mismo tiempo; te voy a tocar aquagMi. Y aqui.

Recuerda los sentimientos que tienes cuando tuaterpte acaricia,
e imaginate sintiendo esas mismas sensaciones Bleratu comparnero
en tus pensamientos, me gusta eso, tocame aquofrasigo te acaricio.
Continda imaginandote que te comunicas y tienasiogles sexuales con
tu compaiiero de esta forma, llegando lentamente punto en que
podéis imaginaros viviendo juntos el climax aurgaéstancia.

Si no sueles tener relaciones sexuales con tu ¢@rgaconceéntrate
en los sentimientos fisicos y emocionales quedienando estas con esa
persona e imaginaros compartiendo ese sentidoederia fisica uno
del otro, pero a distancia. Como antes, puedesaantexplorando esta
experiencia interior durante un periodo de tienqmodado de antemano,
0 tanto tiempo como os resulte agradable hacerlo.

Como en el Dia 20, el resultado inicial de estecajm puede ser
tan so6lo una enorme fantasia sexual. Sin embango|a practica
repetitiva, en conjuncion con el resto de los s de Vuelo Libre,
puede llegarse a una mutua y explosiva OBE. Cort® &jsrcicio
puede practicarse siempre que tu y tu compafemngBes necesario
estar fisicamente separados, puede ser una viampas de mantener
un sentido de comunicacion y sexualidad compartida.

Si tu y tu compafiero realizais este ejercicio m&ntino o los dos
os dormis o caéis en un estado de relajacion activeecomendamos
encarecidamente que recordéis vuestras experiepctasnparéis
notas mas tarde. Podéis también disfrutar refocasths experien-
cias mentales representandolas con exquisito ddtalproxima vez
que estéis juntos de nuevo.

Instruccion de Vuelo. — Después de practicar este
ejercicio, quiza ta y tu comparfero 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 sélo habéis logrado una conexion
especial, sino que has completado también la Tercera
Semana del Programa de Vuelo Libre.



TERCERA SEMANA. RESUMEN. GANANDO ALTITUD

DIA 15 DIA 16 DIA 17
VUELOS NO HAY SITIO EL SONIDO DE
NOCTURNO COMO EL LA MUSICA
HOGAR
Antes de Antes de Antes de levantarte| Ve a ese lugar, por|

levantarte de
cama. imaain
tu car:
mirdndote des(
arriba. Lueo,
abre los ojos
levantate

Visita un museo u

otra exhibicior
Disfruta un pe
de horat

Después de irte a

la cama, da
permiso par
tener una OBI
Luedo. piens
en la exhibicié
v observa t
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encima de t
Finalment:
duérmete
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inusual par
pasar la noch

Mientras estas a

punto di
dormirte
imagina qu
estas en
propia cami
Date permis
para tener ur
OBE. Lueqt
observa tu ca
flotando encim
detiy
duérmete.

de lacamace
este entorr
extrafio, imagin
gue estas en ce
en tu propi
cama. Lueg
imaaina tu car
mirandote des(
arriba
Finalmente, abi
los ojos
levantate.

Elige dos

composicione
musicale
diferentes qi
representen d
diferentes
estados de anir
y haz un
grabacion d
cada unadeu
hora, grabando
cada tema I
veces que sea

necesario.

Elige una ubicacion

sequra, alejade
interesante fue
de cast

la musica,
entraenu
estado d
relajacior
activa

Imagina que

vuelves a cas
al sitio dond
sueles hacer
relajacior
activa

Escucha la musi
y mira tu car

observando
desde arriba.

Cuando acabe la

musica, reare:
al estado ¢
concienci
activa \
despiertz

Permanece en
lugar elegido u
tiempo adicion
de veint
minutos ante
de irte.




casa, repite
ejercicio con |
seaund
grabacion aL
hiciste. Mientra
estas a punto
dormirte, dat
permiso par
tener una OBI
Mira tu cari
flotando encim
de ti, y duérmet

un amigo"
luego localiz.
unos bafic
privados
prepara t
propia bafiel
con agu
caliente

Entra en un esta
de relajacio
activa mientre
tu amigo pone
misma music
que escuchas
el Dia 17

Escucha le
instruccione
gque empieze
en la pagina €
leidas por t
amigo

en otro luga
Concéntrate ¢
las imaaenes (
este otro siti
durante veint
minutos

Regresa al esta
de concienci
activa \
despiertz

Descansa trein
minutos ante
de continuar 1
jornada

Mientras etas
punto di
dormirte es
noche, dat
permiso par
tener una OBI
Luego mira ti
cara flotand
encima de ti,
duérmete.

DIA 18 DIA 19
"JACUZZI" EN LA SENDA DE
EL CIELO LA MEMORIA
Toma un descansd Antes de Imagina tu cuerpo | Antes de
de tres hora levantarte expandiéndo:s levantate.
imaaina tu car hasta ser ur imaaina tu car
mirandote dest con el agui mirandote dest
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abre los oios abre los oios
levantate. levantate.
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Regresa con
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utilizaste aye




TERCERA SEMANA. RESUMEN. (CONTINUACION)

DIA 19
LA SENDA DE
LA MEMORIA

DIA 20
VUELO LIBRE
SEXUAL

DIA 21
VARIACIONES
EROTICAS

uando tu amig
ponga la musica,

entra en un estado
de relajacion activa

Imaginate en el

lugar
significativo del
pasado durante
al menos veinte
minutos
mientras tu
compariero lee
lentamente las

instrucciones de

la pagina 66.
Regresa a la

conciencia activa y

descansa treinta
minutos antes de
seguir con tu
jornada.

Mientras estas
punto de
dormirte, date
permiso para
tener una OBE.
Luego mira tu
cara flotando
encima de ti, y
duérmete.

htes de levantart
imagina tu cara
mirandote desde
arriba. Luego, abre
los ojos y levantate

Elige un comparier
mejor un amante. S
no es posible,
pideselo a un amig
platonico.

Asegurate de q!

Antes de dormir,

tytu
compariero
paséis esta noche
en sitios
separados.

ambos debé
entrar en esta
de relajacion
activa.

mbos debéi:

recordar las
sensaciones
emocionales o

fisicas

experimentadas

juntos.

Mientras estais a
punto de
dormiros, daros
permiso para
tener una OBE.
Luego, mirad
vuestra cara
flotando encima,
y dormiros.

Antes de levantartg
imagina tu cara

mirandote desde
arriba. Luego abre
los ojos y levantate

En algin momentdg
del dia ten un
encuentro
sexual o
emocional con
tu compafiero.

Como ayer, tiy tu
compafiero debéig
dormir en camas
distintas.

Entra en un estadd

de relajacié
activay
recuerda el
encuentro fisico
0 emocional de
antes.




Imagina un nuevo
encuentro
sexual o
emocional, y
vivelo en la
mente. Imagina
quetdytu
compafiero
estais ahora
mismo en este
encuentro.

Mientras estas a
punto de
dormirte, date
permiso para
tener una OBE.
Luego imagina
a tu compafero,
mira tu cara
flotando encima
deti,y
duérmete.



CUARTA SEMANA:

VOLANDO

DIA 22:
DIA 23:
DIA 24:
DIA 25:
DIA 26:
DIA 27:

LA NOCHE DE VIGILIA
LA MANANA DESPUES
VUELOS ORGASMICOS
VIAJE EN EL TIEMPO
METAMORFOSIS
PERCEPCION EXTENSA

DIA 28: COMUNICACION EXTENSA



CUARTA SEMANA:
VOLANDO

Durante la Cuarta Semana aprenderas las técnicagavaazadas
de el orgasmo y cambios en tu percepcién del tiefipmbién te
daras cuenta de que nuestras técnicas desarmolfaogia y personal
forma de conseguir progresos. Realmente, para mlemio en que lle-
gues al Dia 30, seras capaz de proyectar tus \igesguelo Libre
como mucha gente proyecta sus hogares, sus rasscpches.

Una vez que puedas provocar una amplia diversidadBESs "pro-
yectadas", te dards cuenta de lo que solo el ohicjauede: hay
muchos tipos de OBEs que corresponden a ampliaasggdenemocio-
nes y sensaciones provenientes de la separaciGuelgdo fisico en
mayor o menor extension. Puede haber variacidonstétminos de la
forma y del contenido. Tus OBEs incluiran probatdata un tipo de
experiencia tan libre como la realidad cotidiandjfgrente a la reali-
dad cotidiana, y la Unica limitacién a la OBE puedetu propia ima-
ginacion.

A pesar de este hecho, durante la Cuarta Semaas cgpaz de
examinar la realidagdbjetivade tus OBEs cuando y como quieras.
Practicando algunos experimentos informales basanldss trabajos
de la Duke University, el Instituto de Psicologiaafizada y algin
otro, seras capaz de explorar la nocion de quenalgutodos los
aspectos de tus viajes OBEs son literalmesdtes.



Cuando termines el Programa de Vuelo Libre, re@ué@ter un
balance en perspectiva; si lo haces, tus sesiaterfores te ayudaran,
no te impediran, a relacionarte con la realidacm. Cuando te
hagas mas experto en ello, tus experiencias deo\lilale te ayudaran
desde luego a lograr nuevas perspectivas en tiéoneon el resto
de la gente y el mundo exterior.

DIA 22
LA NOCHE DE VIGILIA

Para aquellos que desean en particular sesion@8Hentensas y
prolongadas, la privacion del suefio puede seralecEmpezaras por
tumbarte en el suelo para este itinerario de |zieocia alterada del
Dia 22.

Instruccion de vuelo. — Debes ser estable tanto fisi-
ca como psicolégicamente 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 privacién de suefio sélo cuando tu horario lo
permita.

Tu preparacion para estar sin dormir al menos icaetro horas
empieza en primer lugar en la mafiana del Dia 2&sAte saltar de la
cama, moverte o incluso abrir los ojos, imagineosiro observandote
desde arriba. Témate tiempo y deja que esta iméyee forma.
Luego imagina que estas flotando en el aire justom& de tu cuerpo.
Concentra todos tus sentidos en el espacio ciratgda imagina que
estas mirando hacia abajo, a tu cuerpo tumbadgajedrala cama.
Mantén esta concentracion durante veinte o trammtautos por lo
menos. Luego regresa gradualmente al estado déeoaracactiva.



Estira los dedos de manos y pies y levantate yeaitus activida-
des diarias.

Conserva tu energia tanto como sea posible a ¢w ldel dia,
comiendo poco y evitando actividades demasiadadpss&€uando se
te ocurra, reafirmate en el pensamiento de qus abiérto a tener una
experiencia extracorpérea en cualquier momentardutiuuego, tan
pronto como pase el pensamiento por tu mente odiéjakecuerda que
es importante no sentirte presionado, sino séloner tus Mas inti-
mos sentimientos.

Haz tu rutina diaria normal en lo que a tus otrosh@ceres se
refiere. Luego, algo mas tarde, a la hora en qua@almente te irias a
dormir, elige algunas actividades descansadas, esguchar musica,
ver videos de peliculas o leer un libro.

Cuando llegue la noche, podras darte cuenta deslqpaso del
tiempo parece cambiar sus dimensiones. Unas cuzoas de relativa
soledad en medio de la noche puede parecer que paEsarapida o
mas lentamente que el mismo numero de horas ddetta realidad
social y laboral en plena tarde.

Podras también darte cuenta de que privarte débspeede pro-
vocar un estado de intensa objetividad, y que uedatir como si
estuvieras pendiente de tus propios pensamiendgpariencias a dis-
tancia. Puede incluso parecer como si estuvierasradndo jugar el
papel de protagonista en la pelicula de tu vidée Estado de cons-
ciencia puede hacerte sentir menos "encerradoli @udrpo. Puede
también alterar tu percepcion de la realidad, audherde forma tan
dramatica que te sientas de algun modo desconedéhaioundo exte-
rior. Sumérgete en esta sensacion de separacidi@s® haga de
noche.

Abre la ventana y fijate en la oscuridad que teaodRespira pro-
fundamente e imagina que estas inhalando una garta noche.
Luego, suelta el aire expulsando una parte inteléoti a la oscuri-
dad y la quietud de la noche. Déjate llevar por seasacion de
conexion con el resto de la humanidad y el mundb E2ate tiempo
para reflexionar en la experiencia de estar vivenygue esta expe-
riencia te afecta en un plano personal muy profuhdego cierra la
ventana y continla sentado tranquilamente miepeasaneces des-
pierto.



Cuando empiece a dejar paso la noche a la mafimedaaentana
de nuevo y observa que la oscuridad del cielo seenando gradual-
mente con la luz del sol. Percibe los signos da:Jigces que se
encienden en las casas cercanas, coches movi§ngeste y anima-
les caminando por la calle.

DiA 23 ,
LA MANANA DESPUES

En el Dia 23 continuaras con la siguiente fasesjdeticio de pri-
vacion del suefio que empezaste anoche. Primergmemtsa cOmo
te sientes. Si te sientes enfermo o inquieto pordéana, termina ya
el ejercicio. Si es asi, vete derecho a la cameyando te duermas,
procura decirte a ti mismo que puedes tener ureriergia extracor-
pérea en algiin momento antes de despertarte.

Si te sientes bien, sin embargo, puede que quigessificar tu
potencial de Vuelo Libre de la forma siguiente:;pdés de que hayas
permanecido despierto aproximadamente veinticlrairas, después
de que salga el sol y te sientas listo para salnanar a la calle, pre-
parate un desayuno ligero y luego ve a dar un peqoeseo. No estés
fuera mas de veinte o treinta minutos, y asegdeat® estar a mas de
quince minutos de tu casa en ningln momento. Nisntaminas,
sumérgete entre los que te rodean y percibe gaéedies pueden
parecer a otras veces. Date cuenta del olor yripeatura del aire, e
incluso de los sutiles sonidos como la llamadardpajaro madruga-
dor o el suave zumbido del coche de un vecino qonduce hacia el
trabajo.

Cuando regreses a casa, quitate enseguida losgzdpaih alguna
musica relajante de fondo, timbate en el sofaunarsilla conforta-
ble y entra lentamente en estado de relajaciosaad®on particular
atencion en la necesidad de permanecer despiexttiyp cuando
entres en estado de relajacion profunda. Imagipeopia cara miran-
dote directamente desde arriba, e imaginate flotamdel aire por
encima de ti.



Recuerda las sensaciones e impresiones que tumigieco antes
cuando caminabas cerca de casa. Imagina que lestasra, esta vez
flotando por encima del pavimento. Primero expkrantorno tal
como era hace un rato. Luego, expléralo tal coraescque debe ser
ahora mismo. Date al menos quince minutos parautiisfde estas
impresiones mientras permaneces tan activo y del@amo sea posi-
ble. Luego, reafirma tu voluntad de tener una éspeia extracorpé-
rea, y déjate arrastrar por el suefio.

Si gozas de buena salud y puedes controlarla cineodie, puedes
llevar tu OBE todavia mas lejos, procurando no dtertodavia. Esto
puede lograrse si permaneces despierto mas decuaind horas,
todo lo que puedas, o reduciendo de forma gradsdidras de suefo
durante varias noches, de forma que al final decudas semanas
duermas mucho menos que lo normal. Utiliza tuigeatia, y, cuan-
do consultes a tu médico o terapeuta, aseguratgi@rivarte de
horas de suefio no sea un posible riesgo para ti.

Instruccion de vuelo. — Después de que hayas ter-
minado el ejercicio de privaciéon del suefio, emplea el
dia en relajarte y dedicarte al descanso. Mas tarde, por
la noche, cuando vayas a irte a dormir, practica las técni-
cas que aprendiste en el Dia 15.

DIA 24
VUELOS ORGASMICOS

Los ejercicios para el Dia 24 son puramente segudle ellos
aprenderas como entrar en el campo de la expexiertriacorporea a
través de un orgasmo, un tipo de orgasmo muy iotesentido, con-
centrado y profundamente expansivo. Es probablelayegperiencia
orgasmica haya tenido un profundo efecto en tui@riopagen y en tu
vida. Ahora esto puede inclinarte a tener una OBE.

Los ejercicios siguientes pueden hacerse solo aca@ompafrie-
ro. Si te sientes incomodo con lo que sugerimo$, &guperfecta-
mente valido utilizar el dia para revisar algundakeejercicios



anteriores de Vuelo Libre. Te sugerimos que revtsescuidado los
ejercicios de hoy antes de practicarlos, de foroamp tengas que
interrumpir las experiencias sexuales que se eafiarestas instruc-
ciones.

Empieza los ejercicios para el Dia 24 reflexionardotu propia
sexualidad y pensando acerca del sexo y el orgaBiapnsa en ello
cuidadosamente y con todo detalle. Recuerda Iassesrincipales
de la ultima vez que tuviste un orgasmo, tu estadatal en ese
momento, y tus pensamientos antes de que sucedigmago estaba
sucediendo y justo después.

Si estés solo, concéntrate en el tipo de actosas@mes e ima-
genes erbticas que te parecen mas estimulantegals®nie. Pon
alguna masica romantica o una pelicula sexy, y técharfume o
colonia. Sirvete un vaso de vino o jugo de arandgnmusca un
sitio donde estar coOmodo. Piensa en la uUltima wez lyciste el
amor con alguien especial, y coémo fue para ambaa elimax de
la pasion erdtica. Imaginate desnudando lentanmeetdaepersona de
tus fantasias mas salvajes y privadas, acariciahdaerpo desnudo
de tu amante de forma especial. Luego imagina gteemersona te
desnuda lentamente y te lleva a un lugar romantiestimulante,
como una piscina privada, un claro en un pinar ® playa a la luz
de la luna, y hace contigo lo que secretamentedeasado que un
amante te hiciera. TOmate tiempo y disfruta deattdsia. Relgjate.
Cuando te sientas dispuesto déjate llevar al orga®sfruta la
experiencia tan completamente como sea posiblearsatizarla o
resistirte a ella.

Si estas con un compafiero, tbmate tiempo para teoaspecial-
mente atractivo —vistete con ropas sexy, y ponteni@ o perfu-
me—. Pon una musica romantica y sirve un vaso ke oijugo de
ardndano para cada uno. Luego busca algun sitiosddmara relaja-
ros juntos y hacer al amor.

En lugar de lanzaros a ello, tomaos tiempo paréahde vuestras
fantasias, de lo que os gustaria hacer a vuese@mpg de lo que os
gustaria que os hiciera vuestro compafiero. Secediés dejando que
cualquier sentimiento de sorpresa o embarazo substpara aumen-
tar vuestro sentido de respuesta sexual.

No digas a tu compafiero ensegui@atiero que hagas el amor
conmigo.En su lugar, di algo comQuiero que beses lentamente mis



senos, 0 Voy a poner las manos en tus pantalonedos soltaré ni
dejaré de tocarte hasta que te los quitesgo, desvestiros lentamen-
te, intentando descubriros el uno al otro sexuaienemmo si fuera la
primera vez. Realizad ambos vuestras fantasiasnmmtas, haciendo
el acto sexual y llegando al orgasmo.

Si estas disfrutando con este ejercicio, solo ourbrompariero,
cuando te resulte comodo hacerlo otra vez, ingoso después de tu
primer orgasmo o0 mas tarde, dentro del mismo eléterla experien-
cia —tener otro orgasmo—, solo que esta vez, me®sta sucedien-
do, intenta ser tan consciente de tus sentimiené&ssprofundos como
sea posible.

Luego, piensa en el orgasmo que acabas de tenémg, @
sentias? ¢Fue potente? ¢Te hizo sentir bien? gQeaébas de ello
mientras estaba sucediendo? Presta atencion attsdasnsaciones
emocionales y fisicas.

Cuando te sientas distanciado fisica y emociondérael ejerci-
cio anterior, imaginate otro espacio: los limitekgistema solar, los
anillos de Saturno, la superficie de la Luna o rlgtio lugar en el
Cosmos que podria gustarte "visitar" en una OBEd@sidecirte a ti
mismo que durante tu siguiente orgasmo iras aaviege lugar con
tu mente. Una vez hayas elegido un lugar cosméjatedconducir a
otro orgasmo. Concéntrate en tus imagenes y sensacacerca del
lugar que has elegido antes, durante y despuéa tberacion
sexual.

Instruccién de vuelo. — Si eres incapaz de "hacer-
0" en tu meta césmica, no te desanimes. Puedes repetir
el ejercicio tantas veces como desees, y hacerlo es al
menos la mitad de la diversién. A propdésito, incluso
aungque no puedas terminar "visitando" el lugar de tu
eleccion, este ejercicio puede todavia provocar una OBE.

Si estas practicando con un compariero, hay otroi@je que
puedes practicar cuando quieras. Elegid juntosugarlpara "visi-
tar" durante una OBE. Luego, concentraos en lognabrgasmo
juntos mientras visitais mentalmente el lugar qaleéis elegido.



Imaginaos a vosotros, unidos en un momento de mpaadando
juntos en otro espacio y observando desde allidaala distancia.
Mantened vuestras imagenes mentales mientras aertofis en
vuestros sentimientos sexuales y emocionales @utanto tiempo
como sea posible con comodidad. Imaginaos comumicahuno
al otro vuestros pensamientos con la mente durasiie expe-
riencia:

—Estoy aqui contigo, ahora.

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

Si no consigues el estado deseado la primera \v@prgtiques
este ejercicio, no te preocupes o te precipites i compafiero.
Puedes encontrarlo divertido y repetir de formaleegel ejercicio y
dejar que se desarrolle con el tiempo.

DIA 25
VIAJE EN EL TIEMPO

En este punto del Programa de Vuelo Libre probadenreco-
nozcas que las OBEs no estan sujetas a las misnitasibnes espa-
ciales y temporales que la realidad cotidiana. &sjegpor tanto, en
algun momento, decidirte a "visitar" lugares aatlisias increible-
mente grandes de ti. Puedes también concentramttieacia en el
pasado o futuro lejanos.

El Dia 25 se dedicara a la experiencia mental idg en el tiem-
po. Empieza entrando en un estado de relajacidraatthagina tu
cara observandote desde arriba. Ahora concéntraéé momento y
lugar que estéas interesado en visitar.

Primero intenta concentrar tus pensamientos emaseldo lejano,
eligiendo un tiempo y lugar que encuentres intetegaersonal e his-
toricamente. Puedes, por ejemplo, decidir concdaten tiempos
prehistoricos en California. No es preciso imageaiajando hacia
atras afio tras afio a través del tiempo, o viajandwes de distancias



fisicas que te separan del sitio que has elegiddudar de ello, imagi-
na tu medio ambiente actual disolviéndose y sigrdmplazado por
ese sitio y tiempo lejanos.

Respira profundamente e imagina el olor de los shoioios y
los helechos gigantes. Escucha los grufiidos y twddes del
rumiar de un brontosaurio comiendo en la vegetadiditas orillas
del lago, o el rugido del feroz alosaurio buscaatinin alimento
insospechado. Imaginate moviéndote ti mismo adrdeéla vege-
tacion, sintiendo las pegajosas hojas rozandote dynanutos
roedores ocultos bajo tus pies. Siente el cala umedad, déjate
llevar por el olor de las cenizas volcanicas votamh el aire.
Después de un rato, tu experiencia puede empesantase menos
deliberadamente estructurada, mas espontanea yesaignte.
Puedes ver cosas que no esperabas conscientec@mnteun dino-
saurio que parece diferente a como son representutos libros
y museos. En este punto, puedes sentir subjetiveemaamo si
estuvieses ahora en tiempos prehistoéricos, explordan entorno
OBE con todos tus sentidos.

Poniendo otro ejemplo, puedes decidir concentemtel Antiguo
Egipto durante la época de construccion de lagriRiegs. Para conse-
guirlo, respira profundamente e imaginate apardoiem el aire sobre
el desierto egipcio mientras tu entorno fisico alcte disuelve en tu
conciencia. Imaginate oliendo el calor seco det a@iel desierto.
Escucha los sonidos de las pesadas piedras alrastradas a traves
de la arena por cientos de trabajadores. Concérgrata cara miste-
riosa de la esfinge, e imaginate mirando directéendantro de ella
mientras flotas sobre la arena. Sigue dirigiendaté&ncion hacia las
impresiones e imagenes que asocias con el Antiglipt&y las
Piramides, hasta que tus experiencias internasdieg@ ser cada vez
MAas espontaneas y sientas subjetivamente comeusieses alli en
ese momento.

No te preocupes si tu conciencia parece fluctutredn entorno
fisico actual y el lugar y el tiempo en el que stdncentrando tu
atencion mas profunda. Concentra ahora tanto ticiate como sea
posible en tu viaje mental sin precipitarte en hacexperiencia inter-
na mas extensa de lo que llegaria a ser por sianSBnpuedes llevarlo
a cabo, con la practica es probable que tus vingggales lleguen a



ser mas intensos y puedan transformarse de fortaeahan experien-
cias extracorporeas.

Mantén tu viaje mental durante al menos veinteeimtisa minutos.
Deja que tu mente vague libremente por el lugdrtiempo que has
elegido, y expléralo desde una amplia variedad elespectivas.
Luego, sin regresar al estado de consciencia tetadrdespierta, cam-
bia deliberadamente tu atencion al lugar y al tieahgl futuro lejano.

Como en la parte anterior de este ejercicio, eddigturo que eli-
jas serd lo mas interesante posible como escerRuiedes concen-
trarte en cOmo sera tu entorno presente dentroedei¢ntos afos;
puedes representarte el planeta Tierra visto desdaperficie de la
Luna en un futuro dentro de tres mil aflos. Mant&ta eoncentra-
cion durante al menos veinte o treinta minutos sacke desviar tu
atencion por completo de vuelta a tu cuerpo y entorno fisico pre-
sente. Estira los dedos de las manos y los piestesia zona inme-
diatamente debajo de ti y a tu alrededor, abrejos y mira la habi-
tacién en derredor. Déjate llevar por el sentinted completa vin-
culacion con la realidad cotidiana antes de levanta seguir con el
resto de tus actividades diarias.

Una variacion del viaje en el tiempo del Vuelo kilpuede prac-
ticarse cuando te encuentres en un entorno higtdente interesante.
Uno de nuestros participantes, por ejemplo, pralsticeste ejercicio
mientras hacia relajacion entre las piedras velgade
Stonehenge. Otra forma de realizar el ejercicioserstarse en una
piedra no lejos de las ruinas del Senado de laghatiRoma. En
ambos casos, las imagenes y experiencias quearesufueron sub-
jetivamente profundas y sorprendentes, y fueron im&ssas de lo
que podria esperarse de una concentracion en sugiwados a gran
distancia.

Para practicar esta forma de viaje en el tiemplicate en algin
punto céntrico del lugar actual de la ubicacioridhisa que has ele-
gido. Cierra los ojos y entra en un estado de aelén activa.
Mientras tanto, imagina tus alrededores disolviéeden una nebli-
na, para ser reemplazados por los mismos alrededaralgin punto
remoto del pasado. Témate tiempo y deja que suigaforma gra-
dual tus sentimientos e impresiones. Una vez tywésiones se
hayan consolidado, desvia tu perspectiva espaaéyian lugar que
resulte agradable. Si te sientes comodo en esde, [pgedes concen-



trar tu atencién en el mismo sitio y en un mometaofuturo cuando
quieras.

DIA 26
METAMORFOSIS

¢SAlguna vez has querido ser Cleopatra, Lassie alienigena de
otros espacios? Si es asi, el ejercicio siguiesitgaga ti. En el Dia
26 aprenderas como tener OBEs en las que asumasrtiedad de
formas humanas, animales o de cualquier otro Epapieza pasan-
do parte del dia en el parque, el zoo o el acu@amcentra tu aten-
cion en los animales, por ejemplo. No es necesargervar todos
los animales del lugar que has elegido, sino tém edplear algun
tiempo en observar aquellos con los que sientesaimadad
especial.

Cuando hayas encontrado un animal determinado kgoeete
sientas especialmente identificado, concentra éncadn pausada-
mente en él durante veinte o treinta minutos. Compapropia per-
sonalidad con los atributos que descubres en ehanilmagina
como resultaria experimentar la realidad desdeetapectiva del
animal. Siéntate tranquilamente, reldjate y respicfundamente, e
imaginate, aunque sélo sea por un instante, cadiarentalmente
los lugares con el animal que estas observandagihada forma
fisica del animal reemplazando a tu propio cuekfica a los ojos al
animal e imagina que su cara es tu propia caranuat® desde
fuera. Luego, distanciate de él, y concéntrateosratributos que os
hacen diferentes uno del otro.

Regresa a casa, 0 busca un sitio cercano cOmoatry en un
estado de relajacion activa. Te sugerimos que @Adas amigo que
te lea lentamente las siguientes instruccionesodad que puedas
proceder con el resto del ejercicio sin interrupciBuedes también
grabar estas instrucciones o memorizarlas de foumapuedas prac-
ticar solo.

Cuando empieces a relajarte, acuérdate del animal en
gue te concentraste antes. Cierra los 0jos 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 pro-
fundamente 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, 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 prac-
ticar este ejercicio en la forma mental de un delfin, un
canguro o una fragante rosa fresca. Te sugerimos tam-
bién que explores la sensacién de ser un puro e informe
punto de conciencia en el espacio. En efecto, posible-
mente esto pueda ser la forma mas pura y menos adul-
terada de la OBE.

DIA 27 )
PERCEPCION EXTENSA

Como muchos de los ejercicios de Vuelo Libre seaman tu
imaginacion, puedes preguntarte si existe alguahdae objetiva
en tus OBEs. En los Dias 27 y 28 tendras una opadtid de



explorar esta cuestion a través de una serie derimgntos infor-
males.

Puedes realizar estos experimentos si has expdade®BES
totales o una forma mas rudimentaria de OBE imaginBe hecho,
las mismas sesiones pueden en realidad ayudasimallar OBEs
dandote una concentracion palpable y positiva fpgrarimeras expe-
riencias internas.

Estos experimentos informales se basan en los@stDBE reali-
zados por la Duke University y otros laboratorissteriormente, en
1973, Keith Harary, con el psicologo Robert Moyrign equipo inter-
disciplinario de investigadores, se propusierorcula® si las OBEs
eran pura imaginaciéon o tenian una base tangibla exalidad coti-
diana. El mismo Harary fue crucial para el proyeubosolo como
investigador, sino también por su habilidad pacvgrar sus propias
OBEs a voluntad. Provocando deliberadamente erpegeextracor-
péreas durante esta serie de experimentos piomeopgrcionaba a
sus colegas investigadoras la facultad para comgatanidamente
periodos experimentales "activos" con periodosodéa, en que no
provocaba OBEs.

Los investigadores descubrieron que las OBES, asygermi-
tian aparentemente que Harary vislumbrara sucesasol. Por
ejemplo, durante las dos sesiones ciegas, unalzukky la otra en
la Sociedad Americana de Investigacion Cientiffog, capaz de
describir complejas colecciones de objetivos sitgash habitacio-
nes lejanas del laboratorio; en uno de esos expetas, los objetos
fueron situados un cuarto de milla lejos de su ahdn fisica.
Durante otra sesion, Harary hizo dibujos que remteban exacta-
mente una imagen geométrica exhibida en un edificiejo del
laboratorio.

El equipo investigador descubrié también que Hapadia apa-
rentemente comunicarse a distancia durante susiexgas extra-
corpéreas. Por ejemplo, los investigadores ideatifin espontanea-
mente los momentos en que Harary, a un cuarto te, melaté
tener OBEs en las que estaba con ellos. El gatritavde Harary,
Espiritu, presente también en el experimento, sdaha completa-
mente inmovil cada vez que Harary, segun contabsitdba" al
gato desde otro laboratorio. Los detalles de egosrienentos clave
han sido muy bien explicados en docenas de puldites, asi que



nos concentraremos en cdmo puedes realizar tugphoyestigacion
informal.

Te recomendamos encarecidamente que explores algleraentos
objetivos de tus propias OBEs. Empieza, en el Digoiliendo a un
amigo que elija un grupo de objetos que no hayas ates (los objetos
no guardaran especial relacién con algun otro fdersu uso respectivo
en este experimento. Tu amigo podria, por ejeraf@gir un queso danés,
un periddico extranjero, una mascara de carnamaleloj despertador,
unospantys,y un pollito de goma). El amigo situara esos objeto un
lugar conocido y facilmente reconocible; t dehataeese lugar —y tu
amigo— durante al menos una hora antes de empezqesimento.

Desde luego, tu amigo puede pensar que estas gutiéalgo poco
corriente. Puedes, por tanto, convencer amablenaeaesa persona de
gue eres persona seria y que necesitas su ayustdeyor ejemplo,
empezar por decir a tu amigo: "Coge un grupo detobjque yo no
haya visto nunca y colécalos en tu mesa del com@dogque quiero
intentar un experimento."

Tu amigo quiza pregunte entonces: "¢ Qué clase pkriexento?"
A lo que puedes explicarle que vas a provocar Mpargéncia extra-
corporea, en la que "visitaras" el comedor de tigany que después
intentaras decirle a él o a ella lo que hay enasam

Cuando tu amigo haya colocado los objetos, buseitioncomodo
donde no seas molestado y entra en un estado ajaciéh activa.
Mientras te relajas, respira profundamente e ingatyircara mirandote
desde fuera de ti. Imagina la habitacion que teaadisolviéndose
cuando visitas mentalmente el lugar donde estaadsis los objetos.

Imaginate en este entorno lejano, y observa eretienos objetos
de alli desde diversas perspectivas diferentesloExgste entorno
durante diez o quince minutos, percibiendo con tadaa tus pensa-
mientos e impresiones sin precipitarte a identifies objetos.
Acuérdate de concentrarte no soélo en la informaeigmal, sino tam-
bién en olores, texturas y sonidos. Luego condéntia forma gradual
en tu cuerpo y tu entorno fisico presente. Tantproomo regreses a
la conciencia despierta, haz detalladas notas yjadipregistra todas
impresiones de los objetos elegidos por tu amigo.

Una vez hayas registrado tus impresiones, tu yntigairéis al
lugar y examinaréis los objetos. ¢Hay algunas semma$ entre tus
impresiones y los objetos que estan alli realmente?



Recuerda, por favor, que este experimento informaésta tan
estrechamente controlado como los realizados eralalnios cientifi-
cos, donde los objetos serian colocados al azatafo, ello no cons-
tituye un test absoluto de la realidad objetivéad®BE. Es, mas bien,
simplemente, un modo de explorar la nocién de ggRI©BES pueden
ser objetivamente verificables de alguna forma.

DiA 28 ,
COMUNICACION EXTENSA

En el Dia 28 da un paso mas en tus experimentoamafes,
explorando la posibilidad de comunicar con persdejamnas en el
transcurso de la OBE. Te recomendamos que rekdisesion exacta-
mente como hiciste en el Dia 27, pidiendo a tu amige reemplace la
primera ubicacion de los objetos con una nuevacciole igual de
interesante. Esta vez, sin embargo, pediras aigoaje permanezca
en el lugar que te servira de foco para tu expetordurante al menos
una hora. En este rato, tu amigo se relajara trangente, con los
0jos abiertos, en el entorno elegido, percibierelodna pasiva cual-
quier pensamiento impresiéon, sentimiento o imagenrd de lo
corriente, anotando detalladamente el momentoaegaajue ocurrio.

Por otro lado, tu elegirds un espacio de tiempdi€e a quince
minutos dentro del periodo de tiempo acordado. ideiraste pequefio
espacio de tiempo, entra en un estado de relajacibra y "visita"
mentalmente a tu amigo. Igual que antes, prestai@tea las impre-
siones de los objetos que tu amigo ha elegido gseaejercicio. Al
mismo tiempo, presta atencion a la "comunicacian' coincluso al
"contacto” con tu amigo, a distancia.

Cuando termines tu experiencia, recuerda tus inomes de los
objetos distantes. Recuerda también cualquierrdiccen” que pue-
das haber tenido con tu amigo. Luego, despuéslawdaen que fina-
lices, tu y tu compafiero 0s reuniréis y compararétas. ¢ Tuvo tu
amigo un sentimiento de tension durante tu "visiatal'? ¢ Percibié
él o ella algo poco corriente en el momento exaotgue tuviste la
OBE? ¢ No sintio tu presencia?

Si tienes el permiso de tu amigo, puede tambiérggigzas reali-
zar un experimento mas espontaneo. En lugar ddasaor momento



y lugar determinados para experimentar juntos, griédisitar” de
forma espontanea a tu amigo en el momento en ggasteina OBE.
Ambos podéis luego comparar notas.

Es facil hacer variaciones con estos experimemtfisrales.
Puedes experimentar en cooperacion con alguienintimyo, por
ejemplo, con varios amigos en lugar de con una Baledes también
decidir utilizar varios materiales poco corriergessnpresiones senso-
riales durante estas sesiones. Esperamos que devalso muchas
variaciones fascinantes con los experimentos irdtassugeridos
aqui, y te deseamos suerte. Al mismo tiempo, igtéehos por otra
razon. Has terminado la Cuarta Semana del Progtardaelo Libre.



CUARTA SEMANA. RESUMEN. VOLANDO.

DIA 22. DIA 23.

LA NOCHE DE LA MANANA

VIGILIA SIGUIENTE

Antes de Cuando llegue la | Si estas Elige Recuerda tu
levantarte de noche, obsen especialmen paseo, e imagit

cama, imagini
tu car:
mirandote desc
arriba. Luegc
imaginate
flotando en ¢
aire encima ¢
tu cuerpc
Pasados vein
minutos, abr
los ojos !
levantate.

Comienza tu
jornada

Ala hora en que

por lo general 1
sueles ir

dormir ve un
pelicula
escucha musica

o lee un librc

los alrededore:
Abre tu ventan
e imaginat
fundiéndote co
la noche.

Cierra la ventana y|

sigue sentado «
silencio y
despiertc

Por la mafiana.

abre la ventar
v mirae
amanece
Observa otrc
signos de vida.

cansado por |
mafana, vete
la cami
diciéndote a
mismo que
puedes ten
una OBE

Si tienes aun

suficiente
energie
prepéarate L
desayuno ligel
V ve a caming
durantequince (
veinte minutos.

Vuelve a casa, pon

algo de music
yentraenu
estado d
relajaion
activa.

Figarate tu ca
mirandote dest
arriba.

que esta
flotando ahor
por el camin
que seguist

Reafirmate en tu

intencion d
tener una OBE
vete a dormi

(Continda)




CUARTA SEMANA. RESUMEN. VOLANDO. (Continuacion)

DIA 24 DIA 25

VUELOS VIAJE EN EL

ORGASMICOS TIEMPO

Antes de levantar- | Conjura imagenes | Antes de Mantén este viaje
te de la cam de otro levantarte de mental durani
imagina tu car: espacios, y lleg cama, imagin; veinte o treint:
mirandote desc al orgasm tu car: minutos. Luegc
arriba. Liego mientras esi mirandote des( aun en estado

abre los ojos y
levantate

Reflexionaent
propia sexuali-

dad, concentran-

dote en la sen-
cion del orgs-
mo.

Ten un orgasmo.

Ten otro orgasn
durante el di.

Piensa en Ic
oroasmos at
has tenidc
dejando qu
pase algu
tiempo.

imagenes flotan
por tu mente

Cuando estés
punto de
dormirte, date
permiso par
tener una OB
Luego, mira tu
cara flotand
encima de ti,
duérmete

arriba. Luego,

abre los ojos
levantate.

Entra en un esta
de relajacion
activa.

Concéntrate en un
tiempo y lugar
del pasado
lejano. Cuando
te concentre
repara en tods

los detalle
posibles.

Imagina el tiempo

y el luga
presente
debilitandos
mientras |
escena que h
imaginado pasa

relajacion
activa
representa la

escenad
pasado lejar

debiliténdos:
frente a i
escenad
futuro.

Mantén la

concentracié
en el futuro
durante veinte o

treinta minuto

Recupera el esta
de conciencia
activa y
despierta'y
sigue con tu
jornada




DIA 26
METAMORFOSIS

uando estés
punto de

dormirte, dat
permiso pari
tener una OB
Luego, mira t
cara flotano
encima de ti,
duérmete.

Antes de levantartg
dela

cama, imagin

tu caramirandote
desd

arriba. Luegc

abre los oios
levantate

En algin momento

del dia, visita ul
Z00 0 acuario, y
busca un anim
con el que 1
identifiques.

Concéntrate en esg
animal durante
veinte o treinta
minutos.

Cambia los

lunare:
mentalment

con el anima

Distanciate a ti

mismo de
animal.

egresa a casa.
busca un lugar

comodo
cercano, y entr
en un estado |
relajacior
activa

Segun sugiere la

péagina 91
imaginate
tomando |
forma de

animal.

Con la forma de
animal, imagina 'y
observa una
burbuja.

Imaainat:
fundiéndote co
la burbuja "
observando
escena ¢
debajo.

Imagina la burbuja

flotando en ¢
aire por encim
deti.det
cuerpo humano.

Imagina la burbuja
fundiéndose con

tu cuerpc

Regresa al estado

de consciencia
despierta y
activa.

Cuando estés a
punto de dormirte,
date permiso |gara
tener una OBE.

Lueao mira t
cara flotand
encima de ti,

duérmete

(Continda)




CUARTA SEMANA. RESUMEN. VOLANDO. (Continuacion)

DIA 27 DIA28

PERCEPCION COMUNICACION

EXTENSA EXTENSA

Antes de "Observa" los Antes de Durante un tiempo

levantarte de
cama. imaain
tu car:
mirandote des(
arriba. Lueg
abre los oios
levantate

Pide a un amigo

aue seleccior
un agrupo d
objetos que r
hayas vist
antes y los sitt
en un luae
familiar.

Entra en un esta
de relajacion
activa.

Imagina la
habtacior
donde est:
disolviéndos
mientra:
"visitas'
mentalmente Ic
objetos.

objetos duran
diez o quinc
minutos, lueq
regresa al esta
de concienci
activa \
despierte

Haz notas

detalladas de t
impresione:
luego ve al luge
y compara tt
notas con lo qt
hay all
realmente

Cuando estés
punto de
dormirte, date
permiso para

tener una OBE.

Luego, mira t
cara flotand
encima dei, y
duérmete

levantarte de
cama. imaain
tu car¢

mirandot desd

arriba. Lueqc
abre les oios
levantate

Pide a tu amigo

gue sustituya
primera serie ¢
objetos con u
seqgundo grup
Pide también
tu amiao au
permanezca
lado de lo
obietos duran
una hore

Entra en un esta
de relajacion
activa.

Imagina la
habitaciol
donde est:
disolviéndot
cuando visite
mentalmente
tu amigo vy lo
objetos.

de diez a quinc
minutos
"observa" lo
objetos e inclus
intente
"comunicar" co
tu amigo. Lueqc
vuelve al estac
de conscienc
activa \
despierta.

Haz notas

detalladas de t
actividade
mentales
impresione:
luego ve al luge
v compara tu
notas con Ic
objetos vy la
impresione
recibidas por t
amigo

Cuando estés a
punto de
dormirte, date
permiso para
tener una OBl
Luego, mira t
cara flotand
encima dtdi, y
duérmete




DIAS 29y 30
VUELO LIBRE

El Programa de Vuelo Libre te ha ensefiado los ipiog basicos
para explorar tus capacidades internas y provochsfyutar OBES.
De qué forma desarrolles estos principios en atdutsta por completo
en tus manos. Puedes descubrir que algunos dgelagcios que te
hemos presentado son mas afines a tus capacidadesg@es, entor-
no e intereses que otros. Esto es normal y espengblque distintas
personas responden de distinta forma a los distejgrcicios. Ahora
que has estudiado todos los ejercicios, te recoameosl encarecida-
mente que desarrolles tu propio sistema de Progdeméuelo Libre,
utilizando e incluso depurando esas técnicas qaelastan mejor a tu
persona.

Te recomendamos que empieces el Dia 29 con lasogjsr matu-
tinos que ya aprendiste anteriormente en el PragidanVuelo Libre.
Cuando sientas que empiezas a despertarte, y damtgse abras los
0jos 0 empieces a moverte, concéntrate en obslkervaragen de tu
propia cara mirdndote. Luego concéntrate en algilmdistante que
estés interesado en "visitar". Cuando empiecesitir $@mo Si estu-
vieses realmente presente en ese lugar lejanotieiatgo para explo-
rarlo. Si te estas concentrando en algun lugatifaele, haz todo lo
posible por percibir cualquier informacién verifida. Cuando te
sientas satisfecho con tu experiencia, entra esstatdo de conciencia
totalmente despierta, y empieza tus actividadefadia

A lo largo del dia, convéncete a ti mismo, cuareeenga el pen-
samiento, de que estas dispuesto a tener una exgiarextracorpérea
en algun momento del futuro. Luego deja ir el perieato.

Si quieres, puedes incluso pasar parte de la tandectando con
un amigo especial en un nivel personal profundpogiblemente
sexual. Incorpora a esta experiencia mutua algentosl ejercicios
interpersonales o sexuales basicos de Vuelo Libeetq parezcan
apropiados. Si tienes energia, completa esta exmégicon una visita
a un "jacuzzi" o un bafo caliente, pidiendo a umganque te ayude.
Rel4jate en el agua caliente mientras la musicaasakfondo. Déjate
llevar a un viaje mental en solitario 0 concéntrteprovocar una
OBE compatrtida con tu amigo.



Por la tarde, cuando te vayas a ir a dormir, coteténotra vez de
que estas abierto a tener una experiencia extiearpLuego, cuando
sientas que vas cayendo en una profunda relajaméoentra tu aten-
cion en algun sitio interesante que te gustarisitarn’ mentalmente
s6lo 0 en compafiia de tu amigo.

Repite las series completas de ejercicios del Djan8luidas algu-
nas variaciones que ti mismo hayas desarrolladmbtate en tus cua-
tro semanas de experiencia de primera mano erogidPna de Vuelo
Libre. Después, tdbmate unos cuantos dias de desgatisfruta de la
vida cotidiana que te rodea. jEs el momento débille! Acabas de
abrir tu mente a una nueva dimension de experienigeor, y te has
graduado en el Programa de Vuelo Libre.



APENDICE A

UNA NOTA IMPORTANTE PARA
EL DISMINUIDO FISICO

A fin de hacerlas mas sencillas, las instrucciates/uelo Libre se
han escrito para aquellos que no tienen incapaesdadpeciales. Sin
embargo, las personas con incapacidades fisicatepuealizar las
técnicas de Vuelo Libre cuando quieran. De hechamuestro estudio
en el Instituto de Psicologia Avanzada, las persalisminuidas nos
han ayudado a comprender mejor una amplia gamapukciclades
humanas muy extensas. Por tanto, instamos a nuésttores incapa-
citados a aguantarnos, y a que se sientan enalibpetra adaptar los
diversos ejercicios de Vuelo Libre a sus capacislgdeecesidades
personales.

En el primer ejercicio, por ejemplo, a los lectosesles pide que
intenten explorar sus cuerpos, mirandose en efjaesPeeres ciego,
puedes utilizar en su lugar, un camino mas téetilalgin otro ejerci-
cio, los lectores intentan explorar el entorno ajpde los ojos durante
un rato. Los que son ciegos pueden alterar sugppeones del entor-
no tapandose los oidos.

Los sordos pueden adaptar los ejercicios de VudoelLcomo
quieran. Por ejemplo, cuando pedimos que te coraeah el sonido
de tu propia respiracion, sustituye las sensaciasesiadas con la res-
piracion a través del sonido. Del mismo modo puesiessituir otras
impresiones sensoriales de sonido a lo largo dizdoga dias del pro-
grama.



Si normalmente estas en una silla de ruedas odestlgun modo
restringido en tu capacidad de moverte, puedesmguée adaptar el
programa.

Una ultima advertencia: siempre debes sentirtabentdd para
omitir un determinado ejercicio, reemplazandolopmente con uno
gue se adapte mas a tus circunstancias. Tambiétlids el seguir el
ritmo méas comodo para ti y tu situacion personal.

Te agradecemos sinceramente tu interés y partioipan el
Programa de Vuelo Libre. Esperamos que te ayuddieaitio una
nueva dimension al enriquecer la experiencia gelguinterior.

KEITH HARARY y PAMELA WEINTRAUB



APENDICE B

LECTURAS ADICIONALES

De Crookall, RobertThe Interpretation of Cosmic and Mystical
Experiencesl.ondres: James Clark, 1969.

Crookall, RoberCaseb Book of Astral Projetiolew Hyde Park,
Nueva York: University Books, 1972.

Fox, Oliver: Astral Projection.New Hyde Park, Nueva York:
University Books, 1962.

Green, CeciliaOut of the Body Experiencelsondres: Hamish
Hamilton, 1968.

Mitcyhell. Janet LeeOut-of-Body E.xperiences: A Hanbookueva
York: Ballantine Books, 1981.

Monroe, RobertJournevs Out of the Bod@arden City, Nueva York:
Doubleday, 1970.".

Rogo, D. Scott: Leaving the Body: A Complete guide to Astral
Projection.Nueva York: Prentice Hall Press, 1983.

Swann, IngoTo Kiss Earth Goodby&lueva York: Dell, 1975.
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