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Wprowadzenie

Zijawisko to moze byé tak swojskie, jak wypadniccie
z 16zka lub tak zaskakujace, jak przebudzenie si¢ w srod-
ku nocy, kiedy ,,ptywasz” pod sufitem. Moze zaistniec
calkowicie spontanicznie, kiedy odpoczywasz w swoim
ulubionym fotelu, stuchasz muzyki lub zapadasz w sen.
A moze tez wystapic kiedy, po zatrzymaniu akcji serca,
lezysz na stole operacyjnym, lub gdy po wypadku samo-
chodowym czekasz na przybycie karetki pogotowia.
Wrazenie, iz twoj umyst oddziela si¢ od ciala i egzystuje
na odmiennej plaszczyznie nazywa si¢ doznaniem poza
cialem, lub w skrocie OBE.

Czym dokladnie jest OBE, tego tak naprawd¢ nie wie
nikt. Ludzie, ktorzy doswiadczyli tego zjawiska twier-
dza, ze ich §wiadomos¢ dostownie wydostaje si¢ z ciala.
Moze zawisna¢ nieruchomo na pewnej wysokosci i ob-
serwowaé lezace ponizej cialo lub tez uniesé si¢ poprzez
sufit i dach w gorg, i udac si¢ w odwiedziny do
krewnych czy w odlegle zakatki naszego globu. Wigk-
szo$¢ z tych, ktorzy doswiadczyli OBE z cala stanow-
czoscia stwierdza, ze doznania takie roznig si¢ od zwyk-
lych snow czy fantazji na jawie, a przeprowadzone
w warunkach lahuratury]nych testy wydaja si¢ to po-
twierdza¢. Opierajac si¢ na niektorych doniesieniach

,,podréznicy” poza cialem sa w stanie dostrzegac frag-

menty przysziych wydarzen oraz wplywac na postgpo-
9



10 KEITH HARARY & PAMELA WEINTRAUB

wanie ludzi i zwierzat, znajdujacych sie nieraz w sporej
od nich odleglosci. Okultysci i mistycy sa zdania, ze
OBE stanowi dnwnd na istnienie nieSmiertelnej duszy,

ktora przezywa smier¢ ciala fizycznego. Wielu czolo-
wych psychologéw nazywa OBE halucynacjami, aczkol-
wiek nie pozbawionymi swoistego pickna. Ich zdaniem

moga one by¢ wywolane relaksacja, znuzeniem badz

fizjologicznym stresem.

Chociaz nikt nie zna prawdziwej natury OBE, to

wzmianki o tym zjawisku pojawialy si¢ w tej czy innej , O : .
- szansa, iz bedziesz wykorzystywal OBE do podwyz-

formie na przestrzeni calej historii ludzkosci. Dzisiejsi
badacze sugeruja, ze OBE sa jednym z najbardziej
tajemniczych i zarazem fascynujacych fenomenéw, jakie
wylonily si¢ w trakcie badan nad ludzkg swiadomoéscia.
Ci, ktorzy podrozujg jej skrotami sg w stanie wzmocnié
swoja samoswiadomos¢, a takze poszerzyé granice per-
cepcji badajgc wszechswiat mysli i emocji, jakich nigdy
poprzednio nie spotkali.

By¢ moze z tego wlaénie powodu sporo osob uwaza,
ze OBE sa oznaka zaawansowanego rozwoju duchowe-
go 1 jako takie sq osiggalne jedynie dla tych, ktérzy za-
sklepili si¢ w ramach jakiego§ mistycznego systemu
wiary, utrzymuja specjalng diete i od rana do wieczora
klepia mantry zamknigci w zapomnianym przez Boga
i ludzi klasztorze. Nic bardziej blednego. Doslownie
kazdy z nas moze doswiadczyé OBE. A Program Swo-
bodnego Lotu — prosty, trzydziestodniowy zestaw ¢wi-
czen zawarty w ksigzce, ktora trzymasz w reku — opisu-
je, Jak mozesz wywola¢ takie doznania i rozkoszowaé sie
mimi calkowicie samodzielnie. Oparty na pracach bada-
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wezych jakie prowadzilisSmy na Uniwersytecie Duke,
w Instytucie Psychologii Zaawansowanej w Los Angeles
i w kilku innych miejscach w ciggu ostatnich osiemnastu
lat, program ten nauczy ci¢ takze, jak doswiadcza¢ OBE
bez angazowania si¢ w mistyczne systemy wiary oraz
— co jeszcze wazniejsze — bez uciekania si¢ do pomocy
narkotykow.

Oczywiscie, nikt nie jest w stanie z absolutng pewnos-
cia zagwarantowac, ze istotnie doznasz OBE. Jednakze,

jesli zastosujesz si¢ do naszych wskazowek, istnieje spora

szenia swojego potencjalu tworczego, do poprawy swo-
ich zwigzk6éw z innymi ludZzmi, do wzmocnienia swojej
osobistej sily i wreszcie do uzyskania nowego poczucia
wolnosci — a wszystko to pomimo ograniczen twojego
codziennego zycia. Stosowane wlasciwie, te nieskomp-
likowane ¢wiczenia umozliwig ci przezycie zapierajacych
dech w piersiach przygéd w zaciszu wlasnego miesz-
kania i w dodatku calkowicie bezplatnie!
Rozpoczniesz swoja podroz juz w Pierwszym Tygod-
niu, rozwijajac pewne psychologiczne narzgdzia, nie-
zbedne do osiggni¢cia udanego OBE. Po pierwsze nau-
czysz si¢ zwracaé wigkszg uwage na swoich pig¢ zmys-
l6w, a takze pozostawac w lepszej harmonii z wlasnym
cialem oraz z otaczajagcym ci¢ Swiatem zewng¢trznym.
Poznasz takze niezwykle istotng technik¢ zwana czuj-
nym relaksem, podczas ktorej cialo osigga stan glebokie-
go rdaksu umyst za§ pozostaje w pelni $wiadomy.
ia Drugiego Tygodnia, przeprowadzane wiasnie
w stanie czujnego relaksu, umozliwig ci wytworzenie
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niezwykle szczegblowych obrazéw mentalnych odleg-
lych miejsc. A wraz z coraz wigkszym doskonaleniem tej
umiej¢tnosci, powinienes tez uzyskaé wrazenie swobod-
nego unoszenia si¢ poza cialem. Cwiczenia Trzeciego
Tygodnia naucza ci¢ technik shuzacych wywolywaniu
OBE razem z partnerem lub podczas zapadania w sen.
W Czwartym Tygodniu Swobodnego Lotu nauczysz sig
przezwyci¢za¢ wszelkie pozostale opory, jakie w stosun-
ku do OBE moze zywi¢ twoja podéwiadomosé. A po-
przez odpowiednie 1czenie umiej¢tnoscei, jakie uzyskasz
w trakcie pierwszych dwudziestu jeden dni, nauczysz sig
dowolnego wywolywania osobistych i niczwykle wyraz-
nych OBE.

Z doswiadczenia wiemy, Ze najlepszym sposobem na
opanowanie technik shuzacych wywolywaniu OBE jest
postgpowanie krok po kroku. Daj sobie czas na od-
powiednie skoncentrowanie si¢ na kazdym z kolej-
nych éwiczen Programu Swobodnego Lotu i nie staraj
si¢ przySpiesza¢ tempa. Chociaz program ten zaplano-
wano z myslg, by mozna go bylo przeprowadzié¢ w trzy-
dziesci dni, to absolutnie nic nie stoi na przeszkodze,
by przedluzy¢ ten termin. Bez przeszk6d mozesz roz-
ciggnac go w czasie tak, aby jak najbardziej odpowiadal
twoim osobistym wymogom.

Nie zalecamy jednak zakonczenia programu w krét-
szym terminie czy prob wciSnigcia ¢wiczen z calego
tygodnia w jeden weekend. Chociaz koncepcja wielu
¢wiczen Swobodnego Lotu jest stosunkowo prosta, to
prawdziwy efekt daje dopiero ich dzialanie laczne. Jezeli
twoje umiejetnosci beda si¢ rozwijaly stopniowo, umoz-
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liwi ci to sprawowanie wigkszej kontroli nad twoimi
I_mmtalnymi podrozami, co da ci przy okazji sposobnosé
- lepszego przystosowania si¢ do nowych sytuacji. Co
- wigcej, poniewaz OBE w duzym stopniu stanowig od-
Ibidu twojego obecnego nastroju, odpowiednio zrow-
‘nowazone podejscie winno zredukowac wszelkie obawy
‘oraz zwigkszyC czerpang z doznan Swobodnego Lotu
przyjemnosc.

Doznaniom poza cialem czesto towarzyszy strach
— strach przed tym, Zze po ,,opuszczeniu” ciala nie
bedziemy juz w stanie do niego ,,powrdci¢”. Obawy
‘takie biorg si¢ z zalozenia, iz OBE polegaja przede
- wszystkim na ,,opuszczaniu” naszego ciala. Ale chociaz
- zarowno o samych OBE, jak i o naturze naszej $§wiado-
mosci musimy si¢ jeszcze duzo dowiedzieé, to badania
naukowe nigdy nie potwierdzily, ze podejscie takie jest
prawidlowe. Doprawdy, nie wierzymy, by OBE byly
jakimi$ zewnetrznymi silami zdolnymi tobg zawladngé
i ci¢ kontrolowac. Wolimy mysle€ o nich, jako o stanach
swiadomosci jakie mozesz wywolaé i utrzymywaé cal-
kowicie zaleznie od swojej woli. Podczas OBE nigdy nie
jestes bezsilny, chyba Ze sam w to uwierzysz, lecz w ten
sposob wytwarzasz jedynie poczucie bezsilnosci w sa-
mym sobie.

Zalecamy, abys myslal o zawartych w niniejszej ksigz-
ce cwiczeniach jak o srodkach do eksploracji obszernej
wewngtrznej rzeczywistosci, a wigc do wzbogacania sa-
mego siebie o wiedzg 1 wizje, jakich ci poprzednio
brakowalo. Wielu z tych, ktérzy doznaja OBE — ty
tak7ze mozesz naleze¢ do tego grona — sprawuje nad
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nimi wigksza kontrol¢ niz nad wieloma wydarzeniami posiadaja zaskakujace wlasciwosci. Moga one wystapic
dnia codziennego. kiedy si¢ tego najmniej spodziewasz, nierzadko, kiedy

Pamigtaj, ze jezeli podczas wykonywania jakiegokol- twoja uwaga zwrdcona jest ku czemus innemu. Program
wiek z ¢wiczen programu poczujesz strach badz jakies Swobodnego Lotu zaprojektowany zostal w taki spo-
inne nieprzyjemne uczucie, to zawsze mozesz natych-

sob, aby stworzy¢ psychologiczne podloze na ktorym
miast powré6ci¢ w normalny éwiat jawy po prostu mys- owe zaskakujace doznania moga si¢ pojawiac. Wszelkie
lac, ze cheesz byé ponownie w pelni $wiadomy i czué proby zmuszania takich doswiadczen do przyjecia sztu-
swoje cialo. A jezeli masz jakie$ inne watpliwoéci zwig- cznych wlasciwosci moga bezposrednio kolidowac z tym
zane z prawidlowym do$wiadczeniem OBE zach¢camy procesem.
ci¢, aby$ przed przystapieniem do Programu Swobod- Nalezy tez podkreslié, iz OBE moga pojawiac si¢
nego Lotu zasiggnal porady swojego lekarza badz tera- spontanicznie w jakimkolwiek punkcie Programu Swo-
peuty. bodnego Lotu. Program ten nmie jest jakims procesem
Aby uczyni¢ OBE jak najbardziej przyjemnym, wy- linearnym, w ktérym cel osiaga si¢ lub tez nie jedynie
bierz jakies praktyczne miejsce, w ktérym czujesz sig pod jego koniec, i to juz wszystko. Zostal on zaprojek-
bezpiecznie i gdzie nikt nie bedzie ci przeszkadzal. Fotel towany raczej jako wspoldzialajacy, w sposéb ciagly,
lub lezanka, na ktorych bedziesz wykonywal éwiczenia z kazdym indywidualnym uzytkownikiem. Pomaga
winny by¢ na tyle wygodne, aby umozliwié ci calkowity W ustanowieniu odpowiednich warunkéw wewnetrznych
relaks, ale rownocze$nie upewnij sie, ze nie rozleniwig do wywolania OBE, utrzymuje wszystko w prawidlo-
ci¢ one tak, iz zapadniesz w sen. Rozluznij wszystkie wym dzialaniu, lecz dokladny ,rozklad jazdy” OBE
krepujace ci¢ czgici garderoby badZ bizuterii. Przed zalezy juz od ciebie. Oznacza to, ze dla jednej osoby
kazda sesjq praktyczng wez kilka glgbokich wdechéw, OBE moga rozpoczaé si¢ prawie natychmiast, dla innej
dajac sobie w ten sposob kilka chwil na odpowiednie w §rodku programu, a jeszcze dla innej dopiero po jego
ulozenie si¢. Potem wyraz postanowienie, ze pozwolisz zakoficzeniu.
sobie tylko na takie doznania, nad ktérymi bedziez Niewazne kim jeste — Program Swobodnego Lotu
z latwoscig panowal. zaprojektowany zostal dla twojej rozrywki. Po uzys-
Im bardziej si¢ odprezysz i zezwolisz swojemu umys- kaniu niezbednego doswiadczenia mozesz zaczaé wywo-
lowi na lot przy subtelnych przesunieciach perspektywy lywa¢ OBE w najrozniejszych miejscach — na trawias-
wywolanych ¢wiczeniami Swobodnego Lotu, z tym wie- tym zboczu nad brzegiem Pacyfiku lub na dachu drapa-
kszym prawdopodobiefistwem osiagniesz OBE. Nie sta- ¢za chmur w centrum Manhattanu. Bedziesz mogt wy-
raj si¢ jednak tego wymuszaé. Najsilniejsze OBE czgsto wolywac réznego rodzaju OBE shuchajac réznego ro-
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dzaju muzyki, badz kazdego dnia wybieraé¢ dla nich
calkowicie odmienny cel. W koficu wreszcie bedziesz .
mogl zezwoli¢, aby OBE wylanialy si¢ z glebin twojej Pierws
pod$wiadomodci, odkrywajac w ten sposdb przed tobg Wﬁy
calg game ukrytych pragnien i mozliwosci.

Ja‘k ]uz podkreslilismy to wczesniej, mozliwosé wy- ®
stapienia OBE nie moze by¢ gwarantowana. Jednakie ®

jPerieli systematycznie bedziesz wykonywal éwiczenia o
ogramu Swobodnego Lotu, mozliwosé taka wi i
znacznie zwigkszy¢. A doznania te sg zaiste mw ZWIEKSZANIE OBROTOW

Bon voyage!
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Pierwszy Tydzien

ZWIEKSZANIE OBROTOW

" Doznawanie przezy¢ poza cialem nie oznacza wcale, ze
‘doznajacy calkowicie zerwal kontakt ze swoim cialem
fizycznym, czy tez zerwal wszelkie wigzy lczace go
z codziennoscia. Wrecz przmwme doznania te pozwa-
laja znacznie lepiej poznac wlasne cialo, a kontakt
z rzeczywistoscia czynig znacznie bardziej pelnym i in-
tensywnym. Oczywiscie, mozliwo$¢ przezywania doznan
,poza cialem”, okre§lanych w literaturze jako OBE
(out-of-body-experiences), wymaga wykonania pewne;
pracy. Tym latwiejszej, z im wigksza latwoscia bedziemy
potrafili osigga¢ stan relaksu.
~ Rozpoczynamy wigc na lamach tej ksigzki nasz Pro-
- gram Swobodnego Lotu, polaczony z zestawem Ewiczen
[ pozwalajacych na zintensyfikowanie wigzi psychicznych
laczacych nasz umysl z cialem. W miar¢ uplywu dni
- poczujecie, ze wiezi ze Srodowiskiem, w jakim Zyjecie s3
~ glebsze niz dotad i wzbogacone o nieznane dotgd zmys-
~ Jowe doznania.
Kiedy ten Pierwszy Tydzien minie, powinniscie juz by¢
w stanie §wiadomie panowa¢ nad swoim cialem, a takze
kontrolowaé to wszystko, co wasze zmysly przyjmuja
z zewnatrz. PowinniScie tez juz by¢ w stanie wr¢cz na

19
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zawolanie rozszerza¢ wasz punkt postrzegania

stosci z wnetrza na zewnatrz i odwrotnie.
Podczas tego Pierwszego Tygodnia bedziecie

potrafili osiaga¢ pewien, raczej nie znany sobie d

stanie cialo jest ,gleboko” zrelaksowane, natomiast “

umyst ciggle jest w stanie czuwania. W tym stanie
mozna, w roznym stopniu intensywnosci, poczué roz
dzielnos¢ ciala i umyshu.

Dzien 1

Przygoda z lustrem

Dzisiejsze cwiczenie pomoze ci w lepszym zrozumie-
niu wlasnego ciala, a takze w uzyskaniu glebszego wgla-
du w wigzy, jakie lacza twoja psychiczng i fizyczng

jazn. Zacznij stajac nago przed mozliwie jak najwigk-
szym lustrem. Zrodlo $wiatla winno znajdowaé sie nad’
tobg. Przyjrzyj si¢ bacznie swojemu cialu, od czubka

glowy poczynajac a na palcach u stép koriczac. Obser-

wujac si¢ w lustrze rozwaz, w jak duzym stopniu twoje

cialo jest dla ciebie znajome, a takze, jak odmienne sa
twoje uczucia w stosunku do wlasnego ciala i otaczaja-
cych ci¢ os6b. Zwré¢é uwage na blizny lub inne cechy
charakterystyczne twojego ciala. Jak rozpoznajesz swoje
cialo, kiedy widzisz samego siebie na fotografii stojace-
go posrodku duzej grupy ludzi? Czy z twoim cialem
zwigzany jest jaki§ znajomy ci zapach? Jaki czujesz
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w ustach w tej akurat chwili? W jakim stopniu
je cialo zmienilo si¢ w trakcie dorastania, a w jakim

i wez powoli gleboki oddech. Przypomnij sobie, jak
wygladales, kiedy spogladales na samego siebie w lus-
trze. Wez kolejny gleboki oddech i wypuszczajac powie-
trze, otworz oczy i spojrz na swoje odbicie. Raz jeszcze
weiggnij gleboko powietrze, potem zamknij oczy i pono-
wnie przypomnij sobie, jak wygladalo twoje odbicie
w lustrze. Wypusé powoli powietrze, otworz oczy i z po-
wrotem spojrz w lustro. Zwr6¢ uwage na sposob, w jaki
‘twoj zmys! samego siebie oraz rzeczywistosci wydaje si¢
subtelnie zmieniaé, kiedy kierujesz swoja uwage zewngt-
rznie na swoje odbicie, a nastgpnie wewngtrznie na

mentalne wyobrazenie wlasnego ciala. To ¢wiczenie
wstepne nie powinno trwac¢ dluzej jak dwadziescia lub
trzydziesci minut.

Uwaga: Przed przystapieniem do nastgpnego ¢wiczenia zrob
trzydziestominutowa przerwg. Ubierz si¢ i wy)dZ na spacer lub
pobiegaj troche, co pomoze ci powrdci¢ do normalnej rzeczywis-
tosci. Zwro¢ szczegolng uwage na sposob, w jaki twoje cialo
porusza si¢ podczas biegu. Zauwaz z jakg latwoscig, dostownie
nieswiadomie poruszasz poszczegolnymi czgsciami swojego cia-
la. Postaraj si¢ wyczuc, jak twoje cialo odpowiada na strumien
§wiadomych mysli, kiedy wykonujesz takie czynnosci jak cho-
dzenie, podnoszenie czego$ lub prowadzenie samochodu.




w takim, w ktorym moglbys si¢ wyciagnad, i nie zamy
jac oczu odprez si¢. Wez gigboki oddech i zastanow sig,

w jaki sposob twoje cialo reaguje na taki relaks. Zwréé
szczegOlng uwage na reakcje swoich migéni oraz na
roznice pmm@dzy tym, jak twoje cialo zachowywalo si¢

chwile wezesniej, kiedy byles akt}'wny, a jak zachowuje
si¢ teraz, kiedy zaczynasz mg odprgmc Sprawdz czy

Wyczuwasz bijace w swojej piersi serce. Zwr6¢ uwage,
jak w miarg¢ relaksu rytm twojego serca staje si¢ coraz

wolniejszy i spokojniejszy. Poruszaj palcami dloni
i stop. Postaraj si¢ zestawi¢ kontrastowo wrazenia ply-
ngce glgboko od strony twoich migéni szkieletowych
z tymi tuz pod twoja skorg.

Przez dziesi¢¢ do pi¢tnastu minut siedz nieruchomo
z otwartymi oczyma i wyobrazaj sobie ze zamiast do-
znawac rzeczywistosci tak jak czynisz to normalnie, tzn.
poprzez organy zmyslowe na powierzchni twojego ciala,
postrzegasz Swiat gdzie§ z wnetrza wlasnego ciala. Na

przyklad wyobraZ sobie, ze twoje oczy sg przezroczys-
tymi iluminatorami, przez ktore uglqda swiat twnja
Swiadomos¢. Potem wyobraz sobie, ze kurczysz si¢ we
wnetrzu wlasnegu ciala. Wyobraz sobie, Ze stajesz mg
coraz mniejszy i mniejszy, az odniesiesz wrazenie, iZ
twoje cialo stalo si¢ luzng powloka otaczajgca twojg
Swiadomosc. Po chwili zacznij oddychaé powoli i glebo-

ko, rownoczesnie powracajac stopniowo do normalnych
rozmiarow.

Uwaga: Przed przystapieniem do kolejnego ¢wiczenia zalecamy
calonocng przerwg. Jest to najlepszy sposob, aby twdj pod-
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§wiadomy umyst w pelni przyswoil sobie sformulowane juz
wyobrazenia. Pami¢taj jednak, iz czste powtarzanie tego cwi-
czenia przyniesé ci moze znaczne korzysci. Jest ono na tyle
proste, ze praktykowac je mozesz o kazdej porze dnia siadajac
gdzie§ wygodnie i przywolujac na mySl wyobrazenia, jakie
pojawily si¢ gdy uczyles si¢ tego ¢wiczenia po raz pierwszy.
Nastgpnym razem mozesz sprobowac je wykonaé czekajac na
samolot, siedzac w poczekalni badz jadac metrem. Regularne
powtarzanie wszystkich ¢wiczen Programu Swobodnego Lotu
jest dobrym sposobem na wzmocnienie ich efektu.

Dzieri 2
Odmienne stany

Dzisiaj nauczysz si¢ techniki czujnego relaksu —
umiejetnosci, jaka psycholodzy 1 lﬁkarzic_ spm:tnwi od
dawna juz uznaja za skuteczng przy zmniejszaniu napig-
cia i wzmaganiu koncentracji. Technika ta jest takze
niezbedna dla ostatecznego sukcesu Programu Swobod-
nego Lotu. Jak mowiliSmy o tym wcze$niej umozliwia
ona twojemu cialu osiggnigcie gt@bokmgn relaksu, pod-
czas gdy twoj umyst pozostaje swiadomy i czujny. Kiedy
stajesz si¢ coraz bardziej odpr¢zony, twoje cialo wydaje
sie traci¢ stopniowo na znaczeniu, a wigkszo§¢ twojej
uwagi przyciggana jest przez Swiat zewnetrzny. Stad
uczac si¢ pozostawania czujnym w stanie gl¢bokiego

relaksu fizycznego mozesz rozwina¢ umiej¢tnos¢ kon-

centrowania swojej Swiadomosci na odlegltych miejscach
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jojej szyi i twarzy stopniowo stajg si¢ coraz cieplejsze
bﬂdﬂuj rozluznione. Wyobraz sobie, ze wplywaja do
Na poczatek usiadz w wygodnym fotelu, napnij migé twojej glowy pozostawiajac cale cialo przyjemnie ciep-
nie i wez gleboki oddech. Nastepnie wyobraz sobie lym. mlﬁﬂ i zrelaksowanym.
przeplywajace powoli w gore twojego ciala cieple prad ,Pozwbl, aby twoje cialo zapadlo si¢ w fotel, na
energii psychicznej. Postgpuj bardzo powoli, zezw: Mym siedzisz. Mozesz wtedy poczué, jak pewne twoje
kazdej grupie migéni na pelny relaks zanim poslesz wewngtrzne czgsci staja si¢ coraz lzejsze, podczas gdy
wyimaginowane prady do kolejnej sekcji swnjegu siala. samo cialo jest coraz cigzsze i cigzsze. Mozesz nawet
Poczuj, jak w miarg przeptywu tych pradéw przez twoje zaczaé odnosi¢ nieznaczne wrazenie unoszenia si¢ ponad
stopy staja si¢ one coraz cieplejsze i bardziej rozluz wiasnym cialem. Jezeli istotnie doznasz takiego uczucia,
nione. Wyobraz sobie, jak prady wedruja stopniowo to nie analizuj go ani nie staraj si¢ na nie wplywac. Po
w gore twoich tydek, plyna przez uda, biodra i posladki prostu pozwél, aby rozwijalo si¢ samoistnie.
a nastgpnie wplywaja do dalszej czesci brzucha. Pamigtaj, ze kluczem do sukcesu jest osiggnigcie gle-
Poczuj, jak migénie twoich nog staja si¢ coraz cieplej bokiego relaksu fizycznego przy zachowaniu czujnej
sze i bardziej rozluznione. Nastg¢pnie wyobraz sobie, z $wiadomosci. Nie przejmuj si¢ jednak, jezeli praktykujac
prady kraza zgodnie z ruchem wskazowek zegara do- to éwiczenie stwierdzisz, ze zapadasz w sen. W chwili,
okola twojego brzucha, potem plyna w gore kregostupa w ktorej si¢ przebudzisz i uswiadomisz sobie, co zaszlo,
i poprzez klatk¢ piersiowa wplywaja az do rammn.l po prostu kontynuuj dalej ¢wiczenic od momentu,
Poczuj, jak w trakcie ich przeplywu migénie twnml w ktorym je przerwale$. A poniewaz bedziesz juz niezle
brzucha i krzyza uwalniajg si¢ od napigcia. ~ odprezony, kluczem bedzie tu osiggnigcie glebszego na-
Kiedy dolna polowa twojego ciala jest juz rozluzniona wet relaksu bez ponownego zapadania w sen.
wyobraz sobie, ze prady plyna teraz w gore twojej klatki  Pomocnym w zachowaniu czujnosci moze by¢ wyob-
lelnwe] 1 ramion, ogrzewajac i rozluzniajac gbm razenie sobie, ze krazace po ciele prady posiadaja
czg$¢ twojego ciala i pozostawiajac twoje plecy i pieré rézne kolory i formy. Roéwnie pomocnym moze by¢
cieptymi i wolnymi od $ladu jakiegokolwiek napiecia. pnktyknwame tego éwiczenia jedynie wtedy, gdy jestes
Teraz wyobraz sobie, ze prady zakrecaja i splywajs fizycznie i emocjonalnie odprezony, co pozwoli ci wyko-
w dot twoich ramion ku palcom, kraza w obrebie twoich naé je bez zapadania w sen.
palcow i dioni, a potem plyna z powrotem przez ramiona  Kiedy osiagnales juz stan glgbokiego relaksu przy
1 szyj¢ w kierunku szczytu twojej glowy. czujnym umysle, powinienes sprobowaé go utrzymac
Teraz poczuj, jak w miarg przeplywu pradéw mieénie przez pigtnascie do trzydziestu minut. Dla wigkszosci

bez uczucia nadmiernego ograniczenia plynacego
strony twojego ciala lub warunkéw fizycznych.
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ludzi stan czujnego relaksu konczy si¢ po takim wias
czasie. Jezeli pozostaniesz w tym odmiennym s
dluzej niz trzydziesci minut sugerujemy, aby$
zakonczyl to Cwiczenie. (Oczywiscie, jezeli stwierdzis;

spontanicznego doznania poza cialem, to po pre

wem czasu),

: h_ﬂ , :l" i
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lenmny, aby$ praktykowal to ¢wiczenie co najmniej

dziennie przez pozostale trzydziesci dni Programu
Lotu. Jezeli zas choesz opanowac t¢ technike

Illll-ﬁll

4_';-,-” 1 nmybme] jak to tylko mozliwe, proponujemy
ze w jakiejkolwiek chwili czujnego relaksu doswiadczasz 3

y§ — przynajmniej w poczatkowym okresie — poprosil

;mnc przyjaciela, ktéry powoli i spokojnie odczyta
rozkoszuj si¢ tym doznaniem nie przejmujac si¢ ly- 2

|'.-||',"'.|H|I'l||

3 powyzej instrukcje relaksacyjng. Mozesz

mgrllé ja na tasmie magnetofonowej, tak abys po tej

Istnieja dwa podstawowe sposoby na przerwanie s m sesji mogl dalej éwiczy¢ juz samodzielnie.

nu czujnego relaksu: pierwszy polega na staniu si¢ mnigj
czujnym, drugi na zredukowaniu odprezenia.
Stanie si¢ mniej czujnym oznacza po prostu, iz w kot

Uzylknmy niezbedne doswiadczenie prawdopodobnie
w stanie osiagnac ten stan coraz szybciej, bez

= potrzeby jakichkolwick formalnych instrukcji. Wraz z dos-

cu pozwalasz sobie na odplynigcie w sen. Sposob ten ma konaleniem techniki czujnego relaksu mozesz tez stwier-

sporo zalet — przez przeszlo dziewigtnascie lat prowa
dzonych na tym polu prac badawczych stwierdziliémy,
ze ludzie czgsto doswiadczaja spontanicznych dozn:
poza cialem wlasnie w fazie snu nastgpujacego bezpo-

Srednio po regularnych ¢wiczeniach stanu czujnego
relaksu.

Aby przetrwac stan czujnego relaksu bez zapadani:,
w sen sugerujemy, abys poruszyl palcami dloni i stép,:

powoli napial migsSnie a nastgpnie usiadl i rozejrzal si¢.
po pokoju. Zanim wstaniesz dotknij poreczy fotela,
umozliwiajac sobie solidny kontakt z rzeczywistodcig
jawy. Poruszaj rgkami i nogami, i wczuj si¢ w masg
wlasnego ciala. Jezeli stwierdzisz, ze metoda ta jest zbyt
wyszukana jak na zwykle wstawanie z fotela po udanym
relaksie, to pamigtaj jednak, iz stanowi ona dobra

zaprawg przed pozniejszymi wygodnymi i stopniowymi

powrotami do rzeczywistosci jawy po doznaniu OBE.

- dzié, ze pozostawanie czujnym przy ‘glebokim relaksie
calego ciala moze wywola¢ wrazenie iz twoj umyst w jakis

I sposob oddzela si¢ od ciala. Wrazenie to moze by¢
subtelng i wstgpna formg pelnego doznania poza cialem.

Uwaga: Przez nastgpnych kilka dni bedziesz uczyt si¢ techniki
zwanej koncentrowaniem zmyslowym. Metoda ta, rozwinigta
przez pionierow badan nad potencjalem ludzkich mozliwosci
jeszcze w latach szescdziesiatych, umotzliwi ci uSwiadomienie
sobie w calej pelni wszystkich twoich zmyslow. Dzgki niej
nauczysz si¢ koncentrowac na kazdym poszczegblnym zmysle
lub kombinacji zmystow. Nauczysz si¢ takze koncentracji swo-
ich zmyslow na poszczegolnych aspektach twojego otoczenia.
Praktykowane w polaczeniu z czujnym relaksem, koncentrowa-
nie zmyslowe umozliwi ci wywolywanie doznan poza cialem
nawet w stanie jawy. Technika ta moze by¢ tez uzyteczna przy
kontrolowaniu twoich OBE, oczywiscie jezeli juz si¢ pojawig.
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Dzien 3 niestuchowe, oczywiscie w stopniu umozliwiajacym bez-
' pieczng nawigacj¢. Ponownie unikaj spogladania w kie-
Magia dzwickow runku Zrédet dzwigkéw, dopdki nie jest to absolutnie
W trzecim dni T — : . a.  Zwrdé szczegblng uwage na poklady otaczajacych cig
e e o g 7" dzwiekow. Zauwaz, jak pewne dzwigki natychmiast
sluchu. Celowo rozpoczynamy od tego akurat zmys : : ; S
poniewas wigkszosé z nas tak bardzo kieruje sie w zyciy PLd s s tOI3 UWOEE: podczas: gdy ‘f“lz,‘:,.“’g:cf“ g
codziennvm informaciami : - _— niknac gizld_ w tle. _nm:cutru; Si¢ na 1€ naj-
wa, ze py:lzwﬂamyag;.lﬁ:;uzg;h :r:gm ;é;fﬁ:ﬂy ., blizej ciebie, a nastepnie na tych dalszych. Potem skon-
bodice plynace 2 pozostalych myslon: Cwicese wig) AR sie na diwiekach najgloinicjezych, najbardic
zmyst stuchu, na wstgpie powiniene§ nauczyé sig thm;: E&;h TILI nzird:;:kch Eub::;l?]::: g,
dopuszczaé, aby — gdy znajdujesz si¢ w trakcie OBE i cichszych, B Aaili o : m“’l A to
— Informacje wzrokowe redukowaly napltyw sts Eowtm] tc_ e HP6 | nie bedziesz b
POZOSIAIYEl centrowaé si¢ na jakim$ konkretnym dzwigcku, przy

bodzcow. - : ieciu si
e Y i ] rownoczesnym $wiadomym odcigciu si¢ od pozostalych.
Zaczni) to Cwiczenie siadajac w jakim$ gwarnym i sty Na koniec wshuchaj si¢ w rozne kombinacje dzwigkow
mulujacym miejscu, takim jak lawka na placu w central- i we wszystkie dZzwigki na raz, bez utraty §ladu kazdego

nej cz¢sci miasta, hall uczgszczanego muzeum lub peron poszczegolnego dzwigku.
kolejki. Wez gleboki oddech i postaraj si¢ wyczué we-
wnetrzny rytm swojego serca. Potem wsluchaj sie w Uwaga: Poswig¢ na to ¢wiczenie co najmniej jedng Iub dwie
di\‘wigk, jaki towarzyszy twemu oddychaniu. Nastepnie, godziny. Po jego zakodczeniu zrob kilkugodzinng przerwe.
welgz wezuwajace si¢ w rytm bicia swojego serca i od- Nastepnie przetwicz technik¢ czujnego relaksu, poznang
dechu, zwr6¢ swoja uwage na inne diwigcki w twoim: w drugim dniu programu.
najblizszym otoczeniu. Przez caly czas tego éwiczenia
trzymaj oczy otwarte, ale nie patrz na zrodla slyszanych
dzwigkow, chyba ze jest to absolutnie nie do uniknigcia. Dzien 4

W dogodnej dla siebie chwili wstan i udaj si¢ na rryy
krotki spacer po najblizszej okolicy. W dalszym ciagu ,,ATOIIlﬂtYCZﬂﬂ pOdl‘OZ
koncentruj si¢ na biciu swojego serca i rytmie oddechu, _ _ e
lecz rownoczesnie zwracaj uwage na dobiegajace ci¢ W czwartym dniu dostroisz swoje zmysly powonienia
zewszad dzwigki. Staraj si¢ ignorowaé wszelkie bodzce 1Smaku. PoniewaZ zaczniesz od koncentrowania si¢ na
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zmysle powonienia zalecamy, aby$ przed ta czeécig Czy wystepuja inne znajome, zwigzane z twoim cia-
¢wiczenia nie jadl obiadu czy tez kolacji. (Zjedzone lem zapachy? Powachaj na przyklad swoje ubranie
potrawy moga czasami wplynaé¢ na twoja percepcje izwroéuwage na zapach proszku do prania. Jezeli jestes
zapachow; co wigcej, percepcja podczas ,,smakowitej”’ ubrany w marynarke lub kurtke, to czy pachnie ona
czgici tego Ewiczenia bedzie bardziej intensywna, jezeli inaczej niz koszula czy sweter, jakie masz pod spodem?
na chwilg powstrzymasz si¢ przed jedzeniem). Rozepnij gorny guzik koszuli lub odciggnij kolnierzyk
Tak jak w trzecim dniu zacznij siadajac w jakimé i wléz nos do érodka, tak abys mogl poczu¢ zapach
aktywnym i interesujgcym miejscu. Jednakze nie powin- m skory. Czy strona wewngtrzna twojej koszuli
no to by¢ to samo miejsce, jakie wybrales do éwiczenia m inaczej niz strona zewng¢trzna?
mpyslu shuchu — tym razem przenie$ si¢ w nowe otocze- " Teraz skoncentruj si¢ na swoim otoczeniu. Pozwdl,
nie, bogate w wiele interesujacych zapachoéw. Dobrym! aby znajome zapachy twojego ciala rozplynely si¢, a do
wyborem b@d_zm rynek na Swiezym powietrzu, plac 28 twoich nozdrzy doszly zapachy z sgsiedztwa. Bez zamy-
baw przy plazy, duzy dom towarowy, a nawet wybieg' kania oczu poruszaj glowa w lewo i w prawo — jakie
dlﬂ_. sloni w 200. Wyszukaj miejsce, gdzie moglbys posie- my sa najsilniejsze?
dzie przez nikogo nie niepokojony, wez gleboki oddech Nastepnie przespaceruj si¢ po wybranym przez siebie
i rnzluzn:u sig. Nastgpnic s;knnnentruj si¢ na informac- miejscu, koncentrujac si¢ na bogactwie docierajacych do
Ja:ch.dnmcrajacych do ciebie poprzez twéj zmyst powo- ciebie z;pachbw. Uzyj swoich innych zmyslow aby skie-
rowaé sie w strong interesujacych ci¢ zapachow, ale nie
koncentruj si¢ jedynie na tych zapachach, ktore sa
‘najblizej ciebie. Zamiast tego sprobuj skoncentrowac si¢
na roznych zapachach, docierajacych z réznych odleglo-
éci. Wykorzystaj swoj wlasny znajomy zapach jako
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Na poczatek skoncentruj si¢ na znajomym zapachu
swojego wlasnego ciala. Czy uzywasz regularnie perfum,
wody kolonskiej lub czegokolwiek innego, co daje ci
mzpc;znawalny zapach? Mozesz stwierdzié, ze two]l
zmyst powonienia z duzg trudnosci ch je ten o Al P - :
aromat. Na pr}’kl&d W Cthl@ po :p;:km}\:m m odniesienia dla blmzﬂ] kﬂnﬂﬁﬂtl'aﬁ]l uwagi, :lna.':
woda kolofiskg mozesz juz nie wyczuwaé jej zapachu, StePRIC odlegle '*'-“P“h-? do koncentracji coraz dalsze
chociaz dla osob postronnych jest on w dalszym ciggu * dalszej. Zauwaz, jak niektore zapachy przyciagaja
latwo wyczuwalny. Potrzyj dlorimi te czesci ciala, ktére twoja uwage prawie :?fu:tychpllast, ‘poclicza.s gdy inne sq
pachnie¢ winny najsilniej, a nastgpnie podnies je do 2decydowanie subtelniejsze i wydaja si¢ latwo zanikac.
nosa 1 wciagnij gleboko powietrze. Zauwaz, 7ze przez - - .

chwilg zapach jest stosunkowo silny, po czym gtnpn?nwﬂ | Uwaga: Przeznacz na tg czgé¢ ¢wiczenia od pot godziny do
zanika. godziny. Potem zrob dwudziestominutowg przerwg. Poniewaz
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i, sok zZurawinowy, zupa grochowa, cklery czekola-
e i platy wedzonego sledzia. Oczywiscie nie powinie-
~ 'nes jes¢ niczego, co pogwalca przepisang ci przez lekarza
Teraz bedziesz koncentrowal si¢ na swoim zmygle diete. Upewnij si¢ tez, Ze masz odpowiednig ilos¢ chleba,
smaku. Cwiczenie to, jako zwiazane z rozkoszami pod- Wody lub krakersow do odséwiezania smaku po kazde;
niebienia zaprojektowaliSmy w taki spos6b, abys ..,._.;
wykonac je podczas positku. Sugcmjmy tez posilek m kelner zrealizuje juz twoje zamoOwienie odprez
w restauracji, a nie w domu poniewaz chcemy, z s | lpnglqdajqc na talerze wyobraz sobie, jak kazda
bardziej skoncentrowal si¢ na samym zmysle mnku, bedzie smakowaé. Wez gleboki oddech i
a nie na gotowaniu czy pieczeniu. Wazne jest bowiem Sprawdz, jaki masz smak w ustach jeszcze przed roz-
takze i to, aby$ nie przygotowywal wlasnorgcznie pot- POczg ciem jedzenia. Potem sprobuj czego$ slodkiego,
raw, jakie bedziesz kosztowal podczas tego éwiczenia, preeplucz usta odrobing wody i sprobuj czegos stonego.
(Jednakze jezeli wolisz jes¢ w domu, mozesz kogo§® Ponownie przeplucz usta woda i zjedz cos cieplego
poprosi¢, aby przygotowal ci odpowiedni posilek). oltrego a nastepnie co$ zimnego i lagodnego.

Jezeli zdecydujesz si¢ zje$¢ na miescie, zalecamy wy- Postgpujac w ten sposob probuj stopniowo wszyst-
branie do tego celu takiego miejsca, ktére oferuje szero- Kich potraw. Po kazdej probie odswiez usta woda, tak
kg réznorodnoéé zaskakujacych wrazer smakowych, na @by twoje kubeczki smakowe mialy czas przygotowac
przyklad restauracj¢ chifiska lub hinduska. Nie jest to Si¢ na przyjecie nowego bodzca. Aby uchronic si¢ przed
wszakZze warunek konieczny — pamietaj jednak, ze miest awnoscig zalecamy, zebys kosztowat tylko niewiel-
gdziekolwiek bys si¢ nie udat twoj posilek skomponowa- kie kawalki kazdej potrawy i nie polykal wszystkiego.
ny by¢ winien w taki sposéb, by oferowaé ci jak Zwré¢ uwage, jak w roéznych fazach tego Cwiczenia
najwigkszg ilos¢ réznorodnych wrazen smakowych, na- Zmienia si¢ smak w twoich ustach, i jak niektore ze
wet jezeli nie chcge nabawi€ si¢ niestrawnosci zmuszony S akow zostaja wypierane przez inne. Zwr6¢ takze
bylbys czes¢ potraw zabraé¢ do domu. iwage jak bardzo twéj zmyst smaku zwigzany jest

Zalecamy, aby posilek ten skladat si¢ z potraw, jakich Z twoim zmysh:m powonienia. Smak pewnych potraw
jeszcze nie probowales. Powinien on réwniez laczyé MOZeS: wyczu¢ nie jedzac, ich poniewaz posiadaja one
takie dania, jakie zazwyczaj nie ida ze sobg w parze. § ilny, charakterystyczny zapach.

Przykladowo jedna z kombinacji moze wygladaé na-  Chociaz kosztowanie dziwacznych mieszanek potraw
stgpujaco: papryka na cieplo, galaretka owocowa, ryba Bé pierwszy rzut oka w?*dac §i¢ MOZe racze; nii;:zwyklym
faszerowana, jajko z owocami morza, pizza, zytnie past- Sposobem na wywolanie OBE, to jednak ¢wiczenie to
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przerwa ta nie powinna trwaé dluzej, mgu'u}un}',abyi
czgsci dzisiejszego Ewiczenia wykonywal w tym samym miejse
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W powaznym stopniu pomoze ci w koncentrowaniu sif jowe, umozliwilo jej intensywna eksploracje nie tylko
na jednym z najwazniejszych twoich zmysléw. Zmys zmysléw shuchu, powonienia i zapachu, ale takze wzro-
smaku nie prowadzi ci¢ moze przez zycie tak bezposre dﬂ?k“- Stajac si¢ bardziej §wiadomg wrazen zwig-
nio jak zmyst wzroku czy shuchu, ma jednak znaczny zanych ze swoim cialem byla w stanie otworzyé swoj
wplyw na twodj zwiazek z cialem. Przypomnij sobie, jak podéwiadomy umyst na mozliwosé przezywania OBE.
wiele czasu dziennie spedzasz jedzac lub myslac o jedze » dzisiejszego ¢wiczenia niezbgdna bedzie obecnos¢
niu, a takze jak silnie koncentrujesz si¢ na swoim zmy mika, Zacznij od wybrania odpowiedniego miejs-
smaku przed, podczas i po posilku. Przypomnij sc Lhogategn w cala réznorodnos¢ form, dzwigkow
takze jak czgsto twoje pozostale zmysly czasowo ustepus izapach6w. Nie powinno to by¢ jednak miejsce, z ktore-
Ja przed zmyslem smaku, szczegélnie, kiedy jestes n: myntm przy innych éwiczeniach Programu Swo-
prawde glodny. odnego Lotu ani nawet takie, gdzie przebywasz w jakich-
Bislwie innych okazjach. Dobrym wyborem be¢dzie tu
i§ plac, park lub nawet plaza
- Przez caly czas trwania ¢wiczenia — czyli co najmniej
dwie godziny — twoje oczy winny pozosta¢ zamknigte.
(Sugerujemy zalozenie ciemnych okularow, aby nie bu-
dzi¢ zdziwienia mijajacych ci¢ ludzi). Nie wolno ci takze

Uwaga: Na ¢wiczenie zmystu smaku winiene$ przeznaczyé ¢
najmniej godzing. Potem zrob przerwg i przynajmniej na pé
godziny wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu.

Dzien 5 zamieni¢ chocby jednego stowa ze swoim pomocnikiem,
ani z nikim innym. Zamiast tego, twdj pomocnik powi-
Metoda Luwr pien stosowa¢ delikatny i bezposredni kontakt fizyczny

‘do prowadzenia ci¢ po wybranym obszarze oraz dostar-
Metoda ta otrzymala swoja nazwe od pisarki Darlene czaé ci stymulujacych, niewzrokowych doznaf zmys-
Moore, ktora jako pierwsza praktykowala to & icze: lowych.
nie na dziedzincu muzeum Luwr w Paryzu. Tej same¢j Stah ze swoim pomocnikiem po jednej stronie wy-
nocy lezac w 16zku w swoim pokoju hotelowym odnios- branego wczesniej miejsca. Nastgpnie wez gleboki od-
ta wrazenie oddzielenia si¢ od wlasnego ciala. Znajdujac dech i zamknij oczy. Zwr6é szczegblng uwage na
si¢ w innym punkcie pokoju stwierdzila, ze patrzy na brzmienie wlasnego oddechu, jak rowniez na wszystkie
swoje cialo, w dalszym ciggu lezace spokojnie na 16zku. otaczajace cie dzwieki. Tak jak zrobile$ to przy éwicze-
Bylo to jej pierwsze, spontaniczne doznanie poza cialem. piu ze zmystem stuchu, sprobuj wychwyci¢ te dzwieki
Cwiczenie to przyblizylo Moore jej doznania mnys-a w ich wielowarstwowych pokladach, jak mieszaja si¢ ze
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soba i pokrywaja. (Zwr6¢ uwage na réznicg w sposobieizapachu dotyku i smaku do komunikowania si¢ w spec-
w jakim odbierasz dzwigki majac oczy zamkniete, a w ja alny sposéb z wybranymi aspektami twojego obecnego
ki odbierales je podczas ¢wiczenia w trzecim dniu, gd ptoczenia. Zwroé uwage, jak twoj zmyst samego siebie
miales je otwarte). Przez kilka chwil przyswajaj sobit oraz rzeczywistosci nieznacznie przesuwa si¢ za kazdym
spokojnie te poklady dzwigku, a nast¢pnie zasygnalizujrazer kiedy koncentrujesz uwage na jakims konkret-
pomocnikowi, Ze jeste§ gotowy do drogi, uderzajac g aym zmysle lub kombinacji zmysiow.

delikatnie w ramie. - Po godzinie lub péitorej twdj pomocnik winien poins-
Zadaniem twojego pomocnika, oprocz oczywiscietruow ci¢, bys otworzyl oczy. Usigdz w jakim$ zacie-
bezpiecznego kierowania twoimi krokami, jest dostarpionym miejscu, tak aby twoje oczy pod wplywem
czenie ci roznorodnych i zaskakujaco kontrastujacychéwiatla nie ulegly podrainieniu. Jezeli nosiles ciemne
ze soba doznan zmystowych. Moze na przyklad po‘szkia. to teraz je zdejmij. Wez gleboki oddech, otwoérz
prowadzi¢ ci¢ do dzialajacej fontanny i umiescié twojjoezy i zwroé uwage na to, jak w tej wlasnie chwili twoja
dlod pod strumieniem wody. W takim wypadku §wiadomogé samego siebie oraz twojego otoczenia wy-
chaj si¢ w dzwi¢ck fontanny, przesun dlonia po jejdaie si¢ delikatnie przesuwaé. Nast¢pnie daj sobie kilka
obrzezu, a nastepnie dotknij powierzchni wody. Twojminut na dostosowanie si¢ do calosci tego doznania i do
pomocnik moze ci¢ potem zaskoczyé doznaniem calwizualnej obserwacii twego najblizszego otoczenia.

kowicie odmiennym, umieszczajgc na przyklad w twojel Skoncentruj si¢ na pelnym zakresie informacji wizual-
dloni gars¢ zeschlych lisci. Powachaj je, wyczuj diofiminyek jakie docieraja do ciebie z chwilg otwarcia oczu.

ich strukturg, a nastgpnie powoli rozgnie¢ wstuchuZauwas jak nagla koncentracja na twoim zmysle wzro-
jac si¢ w towarzyszace temu dzwieki. Nie zapom lijku zmienia spos6b, w jaki interpretujesz informacje
nastuchiwa¢ dzwigku wlasnego oddechu. Zwré¢ uwage, pozyskane przez pozostale zmysly. Teraz niech twéj
Jak zapach lisci oraz ich struktura rézni si¢ przed i popomocnik ponownie zaprowadzi cie do miejsc, w kto-
tym, jak rozgniotles je w dloniach. rych praktykowaleé niewzrokowa cze$é tego éwiczenia

W podobny sposob twdj pomocnik powinien pobu-j niech pokaze ci rzeczy, jakich dotykales. Skoncentruj
dza¢ twoje niewzrokowe zmysly przez caly okres tego si¢ na zebraniu jak najwigkszej ilosci informacji wizua-
¢wiczenia, ze szczegélnym uwzglednieniem zmystu doty- lych, zwracajac uwage na najmniejsze detale oraz spo-
ku. Ty zas musisz bada¢ wszystkie swoje zmysly w taki sob, w jaki lacza si¢ ze soba tworzac wieksza wizualnie
sposob, jakbys nigdy wczesniej tego nie robit. calo§é. Przypatrz sie na przykltad unerwieniu lisci i mar-

Badz ciekawy. Kiedy twdj pomocnik bedzie oprowa- gzczeniu si¢ powierzchni wody w fontannie. Tak jak we
dzal ci¢ po terenie, wykorzystuj swoje zmysly stuchu, wezesniejszej czesci tego éwiczenia, ty i twdj pomocnik
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nie powinniscie ze soba rozmawiaé. Zamiast tego, bada:  czynnosciom, nie zwigzanym z Programem Swobodnego Lotu.
jac rzeczywisto§¢ wizualng sprobujcie porozumiewaésie  Twdj umyst uzyska przez to okazje latwego przyswojenia
niewerbalnie. ' dasiejszych doswiadczen.

Teraz usigdZz w samym centrum wybranego obszari
i wez gleboki oddech. Zwr6é uwage na sposéb, w jaki
postrzegasz kolory. Jakiego koloru jest twoja dzisiejsza Dzieri 6
odziez, wybrana do tego konkretnego ¢wiczenia? Jakie
kolory widoczne s3 w twoim najblizszym otoczenit Bilet pOWl’OtIly
Jakie kolory widzisz spogladajac dalej? 4

Spogladajac w odleglejszg przestrzen zwro¢ uwagend  Dzien szOsty rozpoczniesz od wprowadzenia si¢
sposob, w jaki Swiat dookola ciebie wydaje si¢ zwezal w stan czujnego relaksu. Usigdz w jakim§ wygodnym
i stapia¢ z linia horyzontu. Ziarnko piasku w twoir i psychologicznie bezpiecznym miejscu, w ktorym z pew-
najblizszym otoczeniu moze stac si¢ mniej lub bardzie noscia nikt nie bedzie ci przeszkadzal. Gleboko od-
istn_tne niz widzi‘ana w t?ddali gora, zaleznie od tege dqug zamknij oczy, bardzo powoli przejdz przez
gdzie 'skunneni‘:m]csz WON Wiz“filnﬂ uwage- wszystkie stopnie prowadzgce do osiggni¢cia czujnego

 Wez gleboki oddech i nasycaj swoje zmysly wszysts relaksu. W miare stawania si¢ coraz bardziej odprezo-
kim, co ci¢ otacza. Nie analizuj tych bodicow, * pym utrzymuj swoja uwage skoncentrowang na twoim
pozwol, aby po prostu przez ciebie przeplywaly. Potem

jasii sioiséd Ay dow. N ' pajblizszym otoczeniu.
zajmij si¢ roznymi kombinacjami zmysiéw. Na przyklad . ie juz w pelni odpres .
skoncentruj si¢ na swoich zmyslach wechu i shuchu Gdy | s SO Y PESRY FERPORAY

" W s . < . & - : = - X ki = ¥
si¢ wyczué zapachy morza. Teraz skoncentruj sie na = > o Y » 26 ]

zmyslach wzroku i smaku. Przyjrzyj si¢ tafczacym na ?;po?.rrf:tun R aamym mjcjecil, mﬂntftlnie -badajqc Je
falach refleksom §wietlnym i sprobuj wyczué w powiet: * do_smadfzajac, ale tym razem bez zabierania ze sobg
rzu smak soli. Nastgpnie przeéwicz zmysty dotyku i shue ° 3 20 mﬁh‘_ £ :
chu. Wstuchaj sig w dzwicki blizsze i dalsze; rownoczes.  'siuchaj si¢ w dzwiek towarzyszacy twojemu od-
nie wyczuj dotykiem swoje ubranie oraz piasek plazy, dechowi i wyobraz sobie, ze suchasz tego dzwigku
- wtym samym miejscu, w ktérym rozpoczales wczorajsze
Uwaga: Po zakoficzeniu tego éwiczenia zrb przerwe i m ¢wiczenia. Wyobraz sobie, ze czujesz ziemi¢ pod stopa-
reszt¢ dnia na zabawie lub oddajac si¢ jakimkolwick mnynt mi oraz wiatr, ktory owiewa twoja twarz. Pozwol, aby
I
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wspomnienia tych dzwigkow i wrazen uformowaly sie
w twoim umysle w calej pelni. Wyobraz sobie, ze rzeczy.
wiscie znajdujesz si¢ feraz w tamtym miejscu, a nie
jedynie przypominasz sobie, jak bylo tam wtedy. Na-
stgpnie, kiedy wszystkie wrazenia zostang juz w twoim
umysle nalezycie uformowane wyobraz sobie, iz poru
$zasz si¢ po tym miejscu i badasz je. |

,»Odwiedz” mentalnie te same punkty, do ktorych
wczoraj zaprowadzil ci¢ twdj przewodnik. Przypomni
sobie dzwigki, jakie wtedy slyszales, rzeczy jakie dotyka:
te§ i wachales oraz jak bardzo wczuwales si¢ w najdrob.
niejsze nawet detale otoczenia. Przypomnij sobie dc
znanie jakie ci¢ wtedy zaskoczylo i wyobraz sobie,
zostajesz zaskoczony ponownie. Wyobraz sobie, iz d¢
swiadczasz bytnosci w tamtym miejscu bez swojege
ciala, ale wciaz jestes w stanie doznawa¢ takich samye
bodzcow jak wtedy, kiedy byles tam fizycznie. Zwréé
uwage, jak nawet twoja wyimaginowana podr6z moze
przesunac¢ swoj wymiar, kiedy koncentrujesz si¢ na od
miennych typach doznan zmyslowych i r6znych aspek
tach twojego wczorajszego otoczenia.

Nie probuj ,,otwieraé oczu™ podczas tej niefizyczne;
podrozy. Zamiast tego przypomnij sobie wszystkie swo-
je wezorajsze doznania wzrokowe pozwalajac, aby twoje
dzisiejsze doznanie wylonilo si¢ bezposrednio stamtad.
Sprobuj tez ,,poruszac” si¢ po tym miejscu, koncent-
rujgc si¢ na jego roznych fragmentach. Zauwaz, ze aby
przemiescic¢ si¢ z jednego punktu do drugiego wcale nie
musisz przemierzaé dzielacej ich odleglosci. Zamiast
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tego mozesz natychmiast ,,przeskoczy¢” z jednego miej-
sca do drugiego. Jest to jeden z przykladow na to, iz na
wiele sposobow OBE nie podporzagdkowujg si¢ prawom
codziennej rzeczywistosci.

Poswig¢ na to ¢wiczenie co najmniej godzing czasu.
Kiedy bedziesz chcial zakoficzyé swoja wyimaginowana
podréz, po prostu przypomnij sobie jak wygladato two-
k cialo, kiedy spogladales na swoje odbicie w lustrze
w pierwszym dniu i jak pachnialo, gdy ¢wiczyle§ swoj
mysl wechu w dniu czwartym. Przypomnij sobie, jak
bardzo Swiadomy jeste§ wlasnego ciala i najblizszego
otoczenia, kiedy wprowadzasz si¢ w stan czujnego relak-
su. Wez gleboki oddech i powoli poruszaj palcami dloni

~ 1 8top, napnij migénie, a nastgpnie usigdz i rozejrzyj si¢

po pokoju. Dotknij swoich ragk oraz porgczy fotela;
wezuj sie w solidno$¢ rzeczywistosci fizycznej, a potem
wstan i przespaceruj si¢ po pokoju.

W trakcie tego ¢wiczenia mozesz stwierdzi¢, iz od-
nosisz wrazenie oddzielenia si¢ od swojego ciala. Jednak
zamiast dociekaC czy rzeczywiscie doswiadczasz OBE
bardziej pomocnym bedzie tu przyzwolenie, aby do-
znanie to po prostu trwalo.

Uwaga: Usilnie zalecamy, aby$ w miare postepow przy realiza-
cji Programu Swobodnego Lotu utrzymywal zrownowazong
perspektywe poprzez normalne wykonywanie wszystkich swo-
ich rutynowych czynnosci. Nie uciekaj od rzeczywistosci. Zale-
camy takze codzienne praktykowanie czujnego relaksu w pola-
czeniu z technikg Biletu Powrotnego.
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Dzien 7
BadZmy fizyczni

Dzien siodmy winiene$ zaczaé od wywolania stanu
czujnego relaksu. Bedac juz w tym stanie spedZ co
najmniej godzing ¢wiczac technike Biletu Powrotnego
poznang w dniu szostym. Pamigtaj, zeby$ koncentr
sWoja uwage na miejscu, w ktérym po raz pi
cwiczyle§ Metode Luwr.

Po zakonczeniu takiej wyimaginowanej podrozy
przeznacz co najmniej godzing na intensywne éwicze-
nia fizyczne. Zréwnowazy to ilo§¢ uwagi jaka po-
Swigcasz swoim doznaniom mentalnym zapewniajac
rownoczeSnie zdrowy i nieanalityczny relaks fizy-
czny. Zaleznie od osobistych preferencji mozesz zde-
cydowac si¢ na jogging, dlugi spacer, éwiczenia w si-
lowni, mycie samochodu lub mecz koszykéwki z s3-
siadami.

Po satysfakcjonujacej ci¢ porcji éwiczen fizycznych
spedz reszt¢ dnia w sposob, jaki odpowiada ci najbar-
dziej. OdwiedZ przyjaciela lub inng bliska ci osobe,
zafunduj sobie dobrg kolacje, wybierz si¢ na wycieczke
za miasto lub na najnowszy film do kina. Udaj, ze
dzisiejszy dzien jest twoim osobistym S$wietem i uczys
wszystko, by uczyni¢ go wyjatkowym. Masz bowiem co
celebrowac — wlasnie ukonczyle$ pierwszy tydzien Pro-
gramu Swobodnego Lotu!

i e ot
Pierwszy Tydzien

* ZWIEKSZANIE OBROTOW

Dzien 1

I' Przygoda z lustrem

- Obejrzyj uwaznie wlasne cialo w lustrze.

— Wezuj si¢ w pelen zakres wewngtrznych wrazen.

— Wyobraz sobie, ze twoja $wiadomos$¢ kurczy si¢
a nastepnie rozszerza w obre¢bie twojego ciala.

— Przeno§ uwage na oraz poza swoje cialo.

Dzien 2
Odmienne stany
— Usiadz w wygodnym fotelu.

— Wyobraz sobie, ze przez twoje cialo przeplywaja
strumienie energii.

— Rozluznij wszystkie migsnie.
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— Utrzymaj stan wysoce rozbudzonej swiadomosci.
— Wprowadz si¢ w odmienny stan czujnego relaksu,

— Powr6¢ do normalnego stanu $wiadomosci jawy.

Dzien 3
Magia dzwickow
— Wybierz bogate w réznorodne odglosy miejsce.

— Wsluchaj si¢ w wewnetrzne dzwieki, takie jak bicie
twojego serca 1 oddech.

— Skoncentruj si¢ na dzwigkach twojego otoczenia.

— Przespaceruj si¢ po wybranym miejscu koncentrujgc
si¢ na dzwigkach i ignorujac wigkszos¢ pozostatych
doznan.

— Sprébuj koncentrowaé swoja uwage na poszczegol-
nych dzwigkach z wylaczeniem pozostalych.

Dzien 4

,,Aromatyczna podroz”

— Wybierz miejsce bogate w wiele réznorodnych za-
pachow.

Zwickszanie obrotow
- Poczuj zapach wlasnego ciala.
Skoncentruj si¢ na zapachach w twoim srodowisku.

Przespaceruj si¢ po wybranym miejscu, prowadzony
réznorodnymi zapachami.

— Udaj si¢ do restauracji lub jakiegokolwiek innego
 miejsca oferujacego bogata réznorodnos¢ potraw.

Zaplanuj posilek w taki sposob, aby zamoOwione
dania dostarczyly ci calej gamy wrazen smakowych.

— Wyprébuj smak kazdej potrawy z osobna.

Dzieri 5
Metoda Luwr

— Razem z przyjacielem udaj si¢ w jakie§ nowe i sty-
mulujgce miejsce.

— Zamknij oczy i z pomocg przyjaciela badaj to miejs-
ce przez co najmniej godzing.

— Otworz oczy. Teraz zbadaj to miejsce samodzielnie.

Dzien 6
Bilet powrotny
— Wywolaj odmienny stan czujnego relaksu.
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— Wyobraz sobie miejsce, w jakim przebywale$ w dnil

piatym.

— Odwiedz to miejsce mentalnie, ponownie dozs ajg
wrazen z poprzedniego dnia.

— Sprébuj porumc §i¢ po tym miejscu w swoim um '
le koncentrujac si¢ na réznych specyficznych p

Ponad
cialem
Pokdj

z widokiem

Bedac tam

Buszujacy
w sklepie

W tobie
1 bez ciebie

,,Co sie
odwlecze...”

tach. |
| 1 n STA ANIE
— Po godzinie powr6¢ do normalnego stanu Swiado- RTOW
mosci jawy. .
Dzienn 7 :
‘ ; : Dzien §
Badzmy fizyczni _
N,y J Dzien 9
— Wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu.
— Wyobraz sobie miejsce, ktére odwiedziles w dniu’ sgora ciaten:.
bismy :
i Dzieri 11
— Przeznacz co najmniej godzing na intensywne zajecia A
fizyczne. Dzien 12
— Zrelaksuj sie. Dzien 13
Dzien 14

Dni przyszlej
przeszlosci




Drugi Tydzien

B

STARTOWANIE

h w Drugim Tygodniu Programu Swobodnego
Lotu! Cwiczenia z tego tygodnia powinny pomoc wyka-
‘tapultowac ci¢ w rozszerzong rzeczywistos¢ OBE. Umo-
zliwia ci one przesunigcie twojej psychologicznej per-
spektywy odnosnie twojego ciala i otaczajacego Ci¢
éwiata. Umiejetnosé ta jest szczeg6lnie wazna, poniewaz
pomoze ci ona symulowac najistotniejszy aspekt rzeczy-
wistego doznania poza cialem: subiektywnego wrazenia
istnienia poza swoim cialem fizycznym.

W trakcie tego tygodnia nauczysz si¢, w jaki sposob
przesuwaé swojg uwagg do odleglych miejsc, a nawet do
tylu i do przodu w czasie. A poprzez odpowiednie
trenowanie takich umiejetno$ci rozwiniesz niezwykly
zmyst nawigacji mentalnej, niezbedny dla kazdego po-
dr6zujacego poza cialem.

Zaczniesz sie takze uczyé, ktora z technik w najprost-
szy | w najefektywniejszy sposob pozwoli ci osiagnac
OBE. Niektéorzy moga wystartowaé do Swobodnego
Lotu po wyobrazeniu sobie swojej §wiadomosci unosza-
cej sie po przeciwnej stronie pokoju, podczas gdy inni
z latwoscia doswiadcza OBE wyobrazajac sobie prze-
szloéé lub przysztosé. A pod koniec Drugiego Tygodnia,

49
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lecz bcz wzgledu na twoje naturalne inklinacje, nauczy-
my C‘IF! w jakj sméh pmmﬂiﬁiaé Wﬂjﬁ Dgl'ﬂ.tli Wil a
tak, abys bez przeszk6d mégt doswiadczaé OBE wszel-
kiego typu i rodzaju.

_ Rozpocznij kladac si¢ w wygodnym i spokojnym
miejscu, gdzie nikt nie bedzie ci przeszkadzal. Nastgpnie
wywolaij stan czujnego relaksu. Kiedy bedziesz juz gle-
boko odprezony — zachowujac réwnoczesnie czujnosc

Cwiczenia Drugiego Tygodnia pomoga ci pokonaé! umyslu — zastanéw si¢, jakie to uczucie byc ,we-
najpowazniejsza przeszkode, jaka stoi na drodze do! wnatrz” wlasnego ciata. Tak jak robiles to w pierwszym
wlasciwego przezywania OBE: strach przed niemoznoé| dniu sprobuj ,patrzec” pomimo zamknigtych oczu
cig powrotu do wlasnego ciala fizycznego po jego opusz| i zauwaz, jak mozesz koncentrowaC uwage na swoim
czeniu. Pod koniec Drugiego Tygodnia Programu Sw -..j! $rodowisku niejako z ,,wnetrza’ wlasnego ciala. Ponow-
bodnego Lotu bedziesz wiedzial, ze OBE niekoniecznie' nie wyobraz sobie, Ze stopniowo kurczysz si¢ W obrebie

wigZe si¢ z postrzeganiem drugiego ciala jako oddzielo-
nego czy w jaki§ sposob ,,oderwanego™ od pierws eg0.| szerza si¢ i wypelnia soba caly pokéj. Potem wyobraz
Bedziesz tez wiedzial, iz OBE wcale nie wymagaja byi! sobie powr6t do swoich normalnych wymiaréw i wez
fruwal bez celu od jednego miejsca do drugiego, jak' gleboki oddech. Przez caly czas Zzwracaj uwage na
potgpiona dusza opuszczajagca martwe cialo fizyczne,! déwicki i wrazenia towarzyszace twojemu oddychaniu.
Pmkunasz si¢, z¢ OBE nie sa stereotypowymi dozna-!  Lez teraz zupelnie nieruchomo, i wypuszczajac powoli
niami, podobnymi do siebie jak dwie krople wody.| powietrze wyobraZ sobie, jakie to byloby uczucie, gdybys
Wrecz przeciwnie — jezeli im na to pozwolisz, mogg  znajdowal si¢ kilkanaScie centymetrow ponad swoim

swojego ciala, a nastgpnie, ze twoja §wiadomos$¢ roz-

okazac si¢ niezwykle zaskakujace. cialem fizycznym. Wyobraz sobie, ze rownoczesnie uno-
sisz si¢ ponad swoim cialem i spogladasz na swoj plywa-

Dzien 8 jacy powyzej wizerunek z wngtrza wlasnego ciala. Wy-
. znacz sobie czas na pelne wytworzenie takich obrazow

Ponad cialem w swoim umysle. Nastepnie stopniowo zacznij przesu-

waé swoja uwage¢ tam i z powrotem — od wnetrza

W 6smym dniu rozwiniesz podstawowa umiejetnoéé: | twojego ciala do wyobrazonego przez siebie punktu
_zdulnnér': do wyobrazenia sobie, ze twoje cialo i umysl = kilkanascie centymetrow powyzej.

istnieja w dwoch oddzielnych miejscach. Cwiczenie to!  Kontynuuj tg czgé¢ ¢wiczenia dopoki nie bedziesz

w psychologiczny sposob przygotowuije cie na OBE; na = w stanie przez kilka minut bez wigkszego wysilku wyob-

koniec umozliwi ci takze wywolanie takich doznasn zale- = razi¢ sobie, ze unosisz si¢ swobodnie w powietrzu. Jezeli

znie od wlasnej woli. ¢i sie to uda, wyobraz sobie, iz twoja bezcielesna twarz
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spoglada na lezace ponizej cialo. Staraj sie jak naiszybel w
ciej L':nnimntmwaé uwage na swoim unoszacym sie g
wyzej wizerunku, a nie na swoim ciele fizycznym. Stwa-| skoncentruj si¢ na dzwigkach i wrazeniach wewnetrz-

rzaj w umysle obraz mozliwie jak najbardziej komplet jakie zwigzane s3 z twoim oddychaniem oraz

: ¢ ponownie sprobuj postrzegac otoczenie z ,wnetrza™
wizualne, namacalne i stuchowe wrazenia z tej odmien- -- s i

nej perspektywy stang si¢ na tyle zywe, by méc uchodzié L

dopoki — choéby tylko na chwilke — szczegdie

za prawdziwe.

. Wrazenie spﬂgl§dania na swoje wlasne cialo z niezale- |
znego punktu znajdujacego si¢ bezposrednio ponad nim |
jest jednym z najbardziej podstawowych i najczescie

opisywanych doznan poza cialem. Kiedy uzyskasz jui
taka percepcj¢ sugerujemy, aby$ stopniowo przesungl
swoja Swiadomo$é z powrotem do znajomych
zwigzanych z twoim cialem fizyczaym.

#
1L

Uwaga: Po zakonczeniu éwiczenia zr6b godzinng przerwe.
Nastepnie powtorz caly sesj¢ od poczatku. Tym razem jednak
utrzymaj wyobrazenie unoszenia si¢ ponad cialem od dziesieciy
do pigtnastu minut. Pozniej, kiedy bedziesz juz lezat w loiku
gotujac si¢ do snu, przywolaj to samo wyobrazenie. Przez
reszt¢ Programu Swobodnego Lotu ten ostatni krok winiene§
wykonywac co noc.

Dzien 9
Pokoj z widokiem

Dila celow dzisiejszego ¢wiczenia wykorzystaj to samo
wygodne i bezpieczne miejsce, jakie wybrales w dniu
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zorajszym. Poldz si¢ i wprowadz w stan czujnego
ksu. Kiedy poczujesz si¢ juz glgboko odpre¢zony

»go ciala.
razem, zamiast wyobrazac sobie, ze unusisz‘sig
nio nad cialem, skup swoja uwage na jakims

specyficznym punkcie gdzie$ w pokoju. Wyobraz sn_:-bie,
iz twoja §wiadomos¢ odplywa od twojego ciala w kieru-
nku owego odleglejszego miejsca w twoim otoczeniu.

Teraz wyobraz sobie, ze jeste§ punktem §wiadomosci

| unoszacym si¢ gdzie§ po przeciwnej stronie pokoju i ze
1| spogladasz na swoje cialo z tej nowej, dalsze] perspek-

tywy. Daj sobie czas, aby taki wlasnie obraz skrys-
talizowat si¢ w twoim umysle w calej peini. Skunmtrl:lj
sie na tym wyimaginowanym doznaniu okiem wyobraz-
ni, starajac si¢ rownoczesnie pochwyci¢ jak najwigee]
szczegblow poprzez wszystkie swoje pigé zmysiow.

Po kilku minutach przesun swoja uwage w calkowicie
nowe miejsce swojego najblizszego otoczenia. Pozwol,
by w twojej wyobrazni formowaly si¢ szczegoly nowego
miejsca, a wrazenia zwigzane z wczesniejszym punktem
stopniowo zanikaly. Utrzymuj to nowe skupienie knn:
centracji przez kilka minut, a potem stopniowo przesun
swoja uwage z powrotem na swoje cialo. _

W trakcie praktykowania tego ¢wiczenia staraj sig,
aby tworzone w twoim umysle wyobrazenia byly jak
najbardziej prawdziwe. Im bardziej bedg szczegolowe,
z tym wigkszym prawdopodobienstwem doswiadczysz
OBE.
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Uwaga: Po zakonczeniu ¢wiczenia zréb co najmniej trzydzies-
tominutowg przerwg. Potem, jezeli bedziesz miat ochotg, pe
wtorz je, koncentrujac swojg uwage i zmysly na coraz
dalszych miejscach od ciala. Mozesz na przykiad powtarza
caly procedurg do trzech udanych prob. Pamigtaj jednak,
uboj?tnfcjakwickmzybgdﬁmpwmrmlmm lie
staraj si¢ niepotrzebnie przy$pieszaé tempa. |

Dzien 10
Bedac tam

Wiele 0s6b donosi, iz podczas spontanicznych doznag
poza cialem odwiedzaja oni miejsca, z ktérymi tacza ich
glm: emocjonalne wigzi. Moga to by¢ miejsca doskonale
im znane lub tez miejsca o glgbokim znaczeniu osobis-
tym I?adi symbolicznym. Poprzez rozpoznanie i wyob-
razenie _snhir: miejsc, ktore majq dla ciebie podobne
znaczenie, mozesz §wiadomie wywolaé OBE.

Uwaga: Dzisiaj bedziesz si¢ zajmowal najbardziej zlozonym
ze wszystkich ¢wiczen Programu Swobodnego Lotu. Sugeruje-
my, zebys przed jego rozpoczeciem przeczytat odnosng instruk-
c,¢ dwukrotnie, a nawet trzykrotnie. Nie przejmuj si¢, jezeli
podczas wykonywania tego ¢wiczenia opuscisz jeden lub dwa
kroki. Efekt kumulacyjny z wykonania wickszoici krokéow
bedzie dostatecznie potgznym narzedziem do wywolania OBE.

Dzmn dziesigty rozpocznij od wybrania pomieszcze-
nia majacego dla ciebie jakie§ szczegdlne znaczenie.
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Nastepnie wyszukaj wygodne miejsce na §wiezym po-
wietrzu. oddalone od wybranego wczesniej pomieszcze-

o! nia o dziesie¢ lub pigtnascie minut marszu. Stan w tym
‘miejscu i zamknij oczy. Wez glgboki oddech i wyobraz
| sobie, ze znajdujesz si¢ w domu, siedzac w wygodnym
fotelu, w ktorym éwiczyles czujny relaks podczas Pierw-
szego Tygodnia. Otworz powoli oczy i wyobraz sobie, ze

wszystko, czego doswiadczasz fizycznie jest czescig in-

| tensywnego doznania poza cialem. Wez kolejny gleboki

‘oddech i rozejrzyj si¢ po swoim najblizszym otoczeniu,
rownocze$nie w pelni przyswajajac sobie wszelkie plyna-

ce od niego bodzce zmystowe.

. Kontynuuj takie badanie swojego otoczenia idac nies-
piesznie w strong wybranego uprzednio pomieszczenia.
Pamigtaj tez, ze weigz udajesz, iz znajdujesz si¢ wiasnie
w trakcie przezywania OBE. Stad powiniene$ unikac
wszelkich kontaktéw z innymi ludzmi, chyba ze jest to
absolutnie niezbedne. Duza pomoca byloby, gdyby$
myslat o sobie jak o duchu.

Kiedy przybedziesz do wybranego miejsca w dalszym
ciagu wyobrazaj siebie, Ze jeste§ w trakcie OBE. Ozna-
cza to, iz musisz przyja¢ na siebie rolg obserwatora.
Jezeli na przyklad odwiedzasz w nocy swoje biuro, to
nie jeste$ tam po to, aby poprzekladac kilka papierkow
lub podgoni¢ zalegla robotg. Jezeli natomiast odwie-
dzasz w §érodku dnia sypialnig, to na pewno nie po to, by
poslaé pozostawione rano w nieladzie 16zko.

Zamiast tego zachowaj zmyst obiektywnego dystansu
do otoczenia, zupelnie jakbys odwiedzal muzealng wy-
stawe znaczacego miejsca w twoim zyciu. Wyobraz
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sobie, ze zwiedzasz to miejsce po raz pierwszy. Co
mowig ci najmniejsze detale o emocjonalnej sferze tego
miejsca? Jakiego rodzaju ludzie mieszkaja tu lub pracu-
ja? Jak zareagowaliby widzac ci¢ tu wlasnie teraz, w po-
staci ,,ducha™?

Wez gleboki oddech i zbadaj to pomieszczenie w bar-
dziej osobisty sposob. Jaka jest roznica pomiedzy tym
miejscem ,,po godzinach™ a czasem, kiedy przebywasz
w nim najczesciej? Wyebraz sobie jakby to bylo, gdybys
podczas doznania poza cialem ,,odwiedzil” to miejsce
w najaktywniejszej dla niego porze dnia. Potem ponow-
nie skoncentruj si¢ na réznicy pomiedzy twoim zwycza-
jowym odbiorem tego otoczenia a sposobem, w jaki
doswiadczasz go teraz, podczas swojego wyimaginowa-
nego OBE.

Spedziwszy okolo pigtnastu lub dwudziestu minut
w tym pomieszczeniu powrd¢ do miejsca na §wiezym
powietrzu, w ktorym zaczynale$ to ¢wiczenie. Ponownie
unikaj wszelkich kontaktéw z ludzmi, koncentrujac sie
catkowicie na swoim otoczeniu. Wez gleboki oddech, na
chwil¢ zamknij oczy i wyobraz sobie, ze jestes w domu
1 siedzisz w wygodnym fotelu. Potem otwérz oczy, i jak
najszybcie) powro¢ do domu.

Po przybyciu do domu, zanim jeszcze porozmawiasz
z kimkolwiek lub zajmiesz czymkolwiek innym, zrzué
buty i usigdz w fotelu, w ktorym w Pierwszym Tygodniu
¢wiczyle$ technike czujnego relaksu. Wprowadz sig stop-
niowo w stan czujnego relaksu, koncentrujac si¢ na
miejscu na Swiezym powietrzu z ktorego wiasnie po-
wrociles. Przypomnij sobie ze szczeg6lami co czules, gdy
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stales tam z otwartymi oczami i wyobrazales sobie, ze
znajdujesz sic w domu i siedzisz na fotelu.

Nastepnie wez glgboki oddech i wyobraz sobie, ze
z powrotem znajdujesz si¢ w wybranym do dzisiejszego
¢wiczenia pomieszczeniu. Przypomnij sobie co czules,
kiedy przyswajales sobie szczegoly tego znanego ci miej-
sca. Pozwol, aby wspomnienie to uksztaltowalo si¢
w twoim umysle w calej pelni, a potem wez gleboki
oddech i wyobraz sobie, ze ponownie znajdujesz si¢
w miejscu na swiezym powietrzu. Przypomnij sobie co
tam wtedy odczuwales, przyswajajac wszelkie bodzce
zmyslowe 1 wyobrazajgc sobie, ze jeste§ w domu i sie-
dzisz w fotelu.

Nadeszla pora, abys przerwal stan czujnego relaksu.
Wez glgboki oddech, poruszaj powoli palcami dloni
i stop i otworz oczy. Zanim wstaniesz i przejdziesz si¢ po
pokoju dotknij swoich ramion i porgczy fotela

Uwaga: Po zakonczeniu ¢wiczenia zrob kilkugodzinng przerwe.
Aby utwierdzi¢ si¢ w normalnej rzeczywistosci dnia codzien-
nego obejrzy) swoj ulubiony program telewizyjny, wyprowadz
psa na dlugi spacer, zaméw pizz¢ z dostawa do domu lub idZ
do kina.

Teraz wykonaj to ¢wiczenie jeszcze raz, wykorzys-
tujac to samo miejsce na swiezym powietrzu dla koncen-
tracji posredniej, tym razem jednak wybierz sobie cal-
kowicie nowe pomieszczenie dla swojej wizyty podczas
wyimaginowanego OBE. Jezeli za pierwszym razem wy-
branym do celu pomieszczeniem byla sypialnia, to przy-
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drugiej sesji jako punkt emocjonalnej koncentracji mo-
zesz wybraC na przyklad swoje biuro, ktore ,,odwie-
dzisz” poznym wieczorem lub nocg.

Uwaga: Jezeli praktykowanie tego ¢wiczenia wyda ci sie nieco

dezorientujgce to pamigtaj, iz idzie to w parze z jego zaloze-
niem ogolnym. Idealem byloby gdybys, w miarg¢ przechodzenia
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nicz wigc kontakty z innymi ludZzmi do absolutnego
minimum. Przygladajac si¢ i biorac do rgki rozne przed-
mioty zwro¢ uwage, jak bardzo bezosobowa moze byc
na nie twoja reakcja jezeli nie masz zamiaru ich kupic.
Dzbanek do kawy jest po prostu kolejnym dzbankiem
do kawy, jezeli nie chcesz zabra¢ go do domu i wyeks-
ponowa¢ w swojej kuchni; Srubokret jest po prostu

przez kolejne etapy Programu oraz dalszego regularnego prak- jeszcze jednym Srubokretem, jezeli nie chcesz go kupic¢

tykowania roznych ¢wiczen, rozwing! umiejetno$é¢ koncentro-
wania si¢ na jakimkolwiek miejscu nie bedac nadmiernie ogra-
niczonym swoim najblizszym otoczeniem fizycznym.

Dzien 11

Buszujacy w sklepie

Dzisiaj zrobisz przerw¢ w ¢wiczeniach koncentracii
przestrzennej, jakimi zajmowale$ si¢ podczas ostatnich
trzech dni. Zamiast tego w jedenastym dniu nauczysz
si¢, w jaki sposob koncentrowaé si¢ nie na miejscach,
lecz na pojedynczych przedmiotach, zar6wno znajo-
mych jak i calkowicie obcych.

Zacznij od udania si¢ do duzego domu towarowego, |
W ktnrym jeszcze nigdy nie byles. W pierwszej czesci 4
tego ¢wiczenia twoim celem bgdzie wybranie niewielkiej
sekcji wystawowej i blizsze przyjrzenie sie wystawionym |
tam przedmiotom, jednakze bez kupowania czegokol-
wiek. Tak jak we wczesniejszych ¢wiczeniach, takze i to
doswiadczenie powinno by¢ calkowicie osobiste, ogra-

i uzywaé. Spedz trzydziesci lub czterdziesci minut przy-
gladajac si¢ roznym przedmiotom w wybranej sekcji
wystawowej.

Uwaga: Zrob dwudziestominutowg przerwg wychodzgc gdzies
na §wieze powietrze. Nastgpnie wro¢ do domu towarowego.

Po powrocie wybierz calkowicie nowy dzial towarowy
i ponownie obejrzyj znajdujace si¢ tam przedmioty. Tym
razem twoim celem bedzie zakupienie niewielkiego i1 nie-
drogiego przedmiotu, jako prezentu dla specjalnej osoby
w twoim Zyciu.

Zwro6¢ uwage, jak twoja emocjonalna reakcja w sto-
sunku do otaczajgcych ci¢ obiektow zmienia si¢, kiedy
rozpatrujesz je pod katem uczug, jakie zywisz do bliskiej
ci osoby. Zwr6¢ takze uwage, jak twoja reakcja na
wybrany ostatecznie obiekt zostala zmieniona poprzez
postrzeganie go jako prezentu dla osoby, ktora zaprzata
w tej chwili twoje mysli.

Po wyjsciu ze sklepu rozpakuj zakupiony przedmiot
i dokladnie mu si¢ przyjrzyj. Przedmiot ten moze by¢
jednym z tysigcy podobnych mu ksztaltem i forma, lecz
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teraz nabrat dla ciebie unikalnej wartosci poprzez emoc-
jonalne znaczenie, jakie z nim wiazesz. Po powrocie do
domu umies¢ ten przedmiot na jakims eksponowanym
miejscu, gdzie zanim obdarujesz nim wybrang osobe
moglbys jeszcze przez chwilg na niego spogladac. Usiadz
naprzeciw tego przedmiotu, odprez sie i wréé pamiecia
do chwili, w ktorej zauwazyle§ go w sklepie po raz
pierwszy. Przez moment koncentruj si¢ iciéle na pod-
stawowej formie i funkcji tego przedmiotu. Nastepnie
przenie$§ swoja uwage w strone znaczenia emocjonal-
nego skupienia na tym obiekcie co najmniej na pietnas-
cie minut,

Uwaga: Przed przystapieniem do kolejnej czesci éwiczed zrob
krotkg przerwe.

Po pierwsze, wybierz si¢ na wyprawe badawcza po
swoim domu. Zacznij od przypomnienia go sobie takim,
jaki byl zanim si¢ don wprowadziles. Przypomnij sobie
jak bardzo wydawal si¢ pusty i obcy, a jak zaczal sie
rozni¢ kiedy z wolna zapehiale$ go znajomymi przed-
miotami. A teraz zwr6¢ uwage na znajdujgce si¢ w two-
im domu przedmioty. Wybierz te, majace dla ciebie
jakie$ specyficzne znaczenie, i przypomnij sobie, kiedy,
zetknales si¢ z nimi po raz pierwszy. Potem przypomnij
sobie co wlasciwie sprawilo, iz te wlasnie przedmioty
nabraly dla ciebie specyficznego znaczenia, i jak z uply-
wem czasu staly si¢ integralng czgscig twojego Srodowis-
ka. Nastepnie rozwaz calos$é swoich uczué co do WSZyst-
kich otaczajacych ci¢ przedmiotéw. W jaki sposob obie-
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kty te wplywaja na twoj stosunek do domowego ognis-
ka?

Do nastgpnej fazy tego ¢wiczenia wprowadz sie
w stan czujnego relaksu. Zamknij oczy i skoncentruj si¢
na przyniesionym do domu prezencie. Wyobraz sobie,
ze unosisz si¢ tuz przed nim w powietrzu, gdziekolwiek
by si¢ teraz znajdowal. Skoncentruj si¢ na najmniejszych
detalach tego przedmiotu oraz na jego emocjonalnym
znaczeniu w twoim zyciu. WyobraZz sobie, ze jes.e§
jedynie malenkim punkcikiem i ze mozesz zobaczy¢ ten
przedmiot z bardzo bliskiej perspektywy. Nastepnie
wyobraz sobie powr6t do swoich normalnych rozmia-
réw, obserwujac rownoczesnie przedmiot z dalszej od-

Wez glgboki oddech i pomysl o jakim$ innym przed-
miocie posiadajacym dla ciebie osobiste znaczenie (nie
0 prezencie). Skoncentruj si¢ na uczuciach, jakie zywisz
w stosunku do tego obicktu oraz na najmniejszych
detalach jego formy, nawet na tych, na jakie zazwyczaj
nie zwracasz uwagi. Teraz wyobraz sobie, Ze unosisz si¢
przed tym, przedmiotem w powietrzu. Wyobraz sobie
siebie jako malenki punkcik w przestrzeni przy przed-
miocie, stajacym si¢ wigkszym niz w rzeczywistosci,
a potem wyobraz sobie powr6t do swoich normalnych
rozmiarow. Zaczerpnij powietrza, powoli je wypusé
1 zZwroc uwage na reakcje swojego ciala.

Przez nastgpnych trzydziesci minut koncentruj si¢ na
roznych emocjonalnie znaczacych dla ciebie przedmio-
tach w twoim domu, wykorzystujac podang powyiej
instrukcje.
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Ungl. Przez reszi¢ dnia zrob przerwe i zajmij sie czyms nie
zwigzanym z Programem Swobodnego Lotu. Przed zasnieciem
przeczytaj instrukcjg dla pierwszej czgsei jutrzejszego cwiczenia,
poniewaz nalezy je wykona¢ tuz po przebudzeniu si¢.

Tego samego wieczora, kiedy bedziesz szykowal sie
juz do snu, wyobraz sobie ze spogladasz z gory na swoje
lezace ponizej cialo. Nastepnie przypomnij sobie wszyst-
kie przedmioty w twoim domu posiadajace dla ciebie
znaczenie emocjonalne, wliczajac w to zakupiony dzisiaj
prezent 1 pozwol sobie na odplynigcie w sen.

Dzien 12
W tobie 1 bez ciebie

Te czes¢ ¢wiczenia musisz wykonaé tuz po przebudze-
niu, nawet nie wstajac jeszcze z 16zka. W chwili, w ktorej
stwierdzisz ze przebudzile$ si¢ juz ze snu, zanim ot-
WOIZyszZ OCzy czy Si¢ poruszysz, skoncentruj si¢ na
obrazie swojej wlasnej, spogladajacej na ciebie z géry
twarzy. Nie Spiesz si¢ i pozwdl, aby obraz twarzy
w pelni uformowal si¢ w twojej wyobrazni. Naste¢pnie
wez gleboki oddech i wyobraz sobie jeden z emocjonal-
nie znaczacych dla ciebie przedmiotéw, na ktorych
koncentrowales si¢ wczoraj. Ponownie wyobraz sobie,
Ze unosisz si¢ w powietrzu przed tym przedmiotem.

Skoncentruj si¢ na swoich wspomnieniach dotycza-
cych tego przedmiotu oraz jego najblizszego otoczenia,
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wywolaj z pamigci wszystkie szczegoly tego przedmiotu
oraz sposob, w jaki jego funkcja moze zosta¢ wyrazona
chocby w najmniejszych aspektach jego formy. Nastep-
nie rozwaz, jakie zajmuje on miejsce w twoim zyciu
kontynuujac rownoczeénie w wyobrazni unoszenie si¢
w jego poblizu.

Wez kolejny gleboki oddech i wyobraz sobie obszar
sasiadujacy z twoim cialem. Pozwol, aby wyobrazenie
przedmiotu znikn¢lo z twojej swiadomosci i ponownie
skoncentruj si¢ na obrazie swojej patrzacej na ciebie
w gory twarzy. Tak jak robile§ to w dniu 6smym
wyobraz sobie, ze unosisz si¢ w powietrzu ponad 16z-
kiem i1 spogladasz na swoje lezgce ponizej cialo.

Teraz wez nastgpny gleboki oddech. Poruszaj palcami
dloni i stop i otworz oczy. Kiedy poczujesz si¢ do-
statecznie rozbudzony, mozesz przystapi¢ do zwyklych
czynnosci dnia codziennego.

Uwaga: Przez reszt¢ dnia zajmuj si¢ swoimi zwyczajowymi
czynnosciami. Jezeli nadarzy si¢ odpowiednia sposobnosé, mo-
zesz wykonac kilka z poznanych wezesniej éwiczen Programu
Swobodnego Lotu.

Wieczorem, kiedy ponownie znajdziesz sie w 16zku
gotujac si¢ do snu, raz jeszcze skoncentruj si¢ na wyob-
razeniu spogladajacej na ciebie z gory wlasnej twarzy.
Nastgpnie skoncentruj si¢ na znaczgcych dla ciebie
przedmiotach w twoim domu. A kiedy przebudzisz si¢
rankiem nast¢pnego dnia, powtorz to ¢wiczenie tak, jak
wykonywales je dzisiaj rano.
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Uwaga: Poznane dzisiaj ¢wiczenia powinienes wykonywac re-
gularnie kazdego dnia rano i wieczorem. Ze wzrostem praktyki
mozesz korzysta¢ z kazdego przedmiotu zaleznie od swojej
woli.

Dzien 13

,,Co si¢ odwlecze...”

Trzynasty dzien Programu Swobodnego Lotu da ci
kolejng sposobnos$¢ wykorzystania znajomych przed-
miotow do pomocy przy wywolywaniu OBE. Ale jezeli
podczas wczorajszego cwiczenia koncentrowales$ si¢ na
przedmiotach posiadajgcych dla ciebie specyficzne zna-
czenie emocjonalne, to dzisiaj zwroOcisz swoja uwage na
przedmioty pozornie ci oboj¢tne, stanowigce w twoim
mieszkaniu jedynie forme¢ dekoracii.

Rozpocznij ¢wiczenia od wyszukania przedmiotow,
ktorych obecnos¢ w swoim mieszkaniu i miejscu pracy
uwazasz za rzecz calkowicie normalng. Nie musisz pod-
awac tych przedmiotoéw jakiemus drobiazgowemu bada-
niu, natomiast waznym jest, abys w bezposredni sposob
zwrocil uwage na ich obecnosC, chocby jedynie na
chwile.

Podczas pierwszej fazy tego ¢wiczenia prawie na pew-
no zauwazysz, iz niektore ze znajomych ci przedmiotow
wydaja si¢ by¢ jakby nie na swoim miejscu. Moze to by¢
na przyklad przekrzywiony obraz na Scianie twojego
biura, ustawiona do gory nogami ksiazka lub tubka
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pasty do z¢bow, ktéra zapomniales wlozy¢ do szafki.
Kiedy spostrzezesz taki przedmiot, twoim pierwszym
impulsem bedzie najprawdopodobniej che¢ ustawienia
go w prawidlowej pozycji lub odlozenia na miejsce.

Oprzyj si¢ temu impulsowi.

Pozostaw ten przedmiot tam, gdzie jest i przez kilka
chwil zastanow si¢, co poprzez swoja powsciagliwosé
odczuwasz na glgbszym, wewnetrznym poziomie. Wy-
obraz sobie sposob, w jaki przedmiot ten ,,powinien”
by¢ ustawiony i jak wygladalby we wlasciwej pozycii.
Zastanow si¢, co takiego specyficznego jest w obecnej
pozycji tego przedmiotu, ze wydaje si¢ nie by¢ na swoim
miejscu.

W trakcie dnia zwracaj uwage na taki niewlaSciwie
postawiony obiekt za kazdym razem, kiedy bedziesz
obok niego przechodzil. Nie ,,przestawiaj” jednak
przedmiotéw celowo, chcac uzyskaé w ten sposob sztu-
czny powod do wykonania tego ¢wiczenia. (Sposobnos¢
taka prawie na pewno pojawi si¢ calkowicie naturalnie).
Pozniej, kiedy lezac w 16zku bedziesz gotowal si¢ do
snu, przypomnij sobie uczucia, jakich doznawales, kiedy
ujrzales ten lezacy nieprawidlowo przedmiot po raz
pierwszy. Pozwol sobie na doznanie subtelnej irytacji
z powodu nie ustawienia tego przedmiotu w prawid-
lowej pozycji. Nie wyolbrzymiaj tych uczuc, raczej po-
zwol, by pojawily si¢ w sposob naturalny. Potem wyob-
raz sobie, ze w Srodku nocy wstajesz i poprawiasz
polozenie tego przedmiotu.

Teraz, kiedy poznales juz to cwiczenie mozesz je
wykonywa¢ przy kazdej nadarzajacej si¢ okazji. Od
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czasu do czasu wyszukaj w swoim najblizszym otoczeniu
przedmioty, ktore beda si¢ znajdowaly nie na swoim
miejscu. Zamiast poprawia¢ natychmiast ich ulozenie
skorzystaj raczej ze sposobnosci i odl6z to na pdzniej, co
skutecznie pobudzi twojg pod$wiadomos$é. Mysl o do-
konczeniu tego zadania juz po zasnigciu moze wywolaé
OBE.

Dzien 14
Dni przyszlej przesziosci

Cwiczenie, ktorym zakonfczysz Drugi Tydzied Pro-
gramu Swobodnego Lotu ma za zadanie zmiang¢ twojej
percepcji czasu. Zacznij od zamknigcia oczu i wprowa-
dzenia si¢ w stan czujnego relaksu. Kiedy poczujesz si¢
glgboko odprgzony wyobraz sobie, ze zajmujesz 8i¢
czynno$ciami zaplanowanymi na reszte dnia. Nie narzu-
caj zbyt szybkiego tempa — zamiast tego koncentruj si¢
na konkretnych i dokladnych wyobrazeniach miejsc,
w ktorych bedziesz, i co bedziesz wtedy odczuwal a co
postrzegal w roznych punktach nadchodzacego dnia:
daj sobie czas, aby powstajace w twoim umysle obrazy
byly jak najbardziej klarowne.

Okiem wyobrazni obserwuj wszystkie wydarzenia do-
kladnie tak, jak zajda w niedalekiej przyszlosci. Sprobuj
wyobrazi¢ sobie nawet te szczegdly, na ktére swiadomie
moglbys nie zwroci¢ uwagi, kiedy bedziesz wykonywal
dang czynnos¢. Po mentalnym przegladzie swoich za-
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planowanych czynnosci na nadchodzacy dzien wez gle-
boki oddech i powro¢ uwaga do wlasnego ciala. Poru-

szaj palcami dloni i stop, otworz oczy i zajmij si¢ swoimi
sprawami.

Wykonujgc czynnosci dnia przypomnij sobie wywola-
ne wczesniej wyobrazenia, kiedy twoje cialo pograzone
bylo w glebokim relaksie. Poniewaz wyobrazona sobie
wezesniej przyszlo$¢ zachodzi wlasnie teraz, mozesz
udac, ze twoja przeszla jazn jest w chwili obecnej razem
z toba 1 obserwuje twoje poczynania. W dogodnym dla
sicbie momencie przerwij wykonanga wlasnie czynnosc
i wyobraz sobie, ze unosisz si¢ w powietrzu za swoimi
plecami. Zadaj sobie pytanie czy rmywiécic jeste$ sam,
gdzie w tej akurat chwili wydajesz si¢ by¢ lub czy weigz
jeszcze to sobie wyobrazasz. ZastanOw si¢, czy nie
doswiadczasz akurat OBE.

Wez gleboki oddech i wyobraz sobie, ze — choéby
tylko na chwil¢ — wymieniasz si¢ miejscami ze swojg
przeszla jaznig. Nastgpnie rownie blyskawicznie powr6é
do swojej obecnej rzeczywistosci i kontynuuj dzien tak
jak poprzednio.

Mozesz rozwingc to ¢wiczenie, wyobrazajac sobie iz
obie twoje jaznie — ta obecna i przyszla — moga
dostownie ze sobg wspolegzystowac. Na przyklad kiedy
bedziesz wychodzil rano z domu wyobraz sobie, ze
widzisz, jak przyszly ty mija ci¢ na ulicy. Nastepnie wez
gleboki oddech i wyobraz sobie, ze zamieniasz si¢ miejs-
cami ze swoja przyszlag jaznig. Na koniec ,,przeskocz”
z powrotem do chwili obecnej i kontynuuj normalne
czynnosci dnia.
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Uwaga: Druga faze tego ¢wiczenia winiene$ wykonywac przez
kilka godzin. Nastgpnie zrob dwu- lub trzygodzinng przerwg
zajmujac si¢ na przyklad intensywnymi cwiczeniami fizycz-
nymi. Spedz reszt¢ dnia oddajac si¢ swoim ulubionym zajgciom
mniej wigcej tak, jak czynile§ to w dniu siodmym. Wiasnie

zakonczyles Drugi Tydzien Programu Swobodnego Lotu.

Drugi Tydzien
STARTOWANIE

Dzien 8

Ponad cialem
— Wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu.

— Wyobraz sobie, ze twoja swiadomos¢ kurczy si¢
i rozszerza w obrebie twojej formy fizycznej.

— Wyobraz sobie, ze unosisz si¢ ponad wlasnym cia-
lem.

— Przemieszczaj punkt skupienia swojej uwagi tam
i z powrotem pomigdzy swoim cialem a punktem
wyzZej.
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— Przez kilka minut wyobrazaj sobiem, ze bez wysiltku
unosisz si¢ ponad wlasnym cialem.

— Zr6b godzinng przerwe i powtorz cale ¢wiczenie od
poczatku.

— Tuz przed zasni¢ciem wyobraz sobie, Ze unosisz si¢
ponad cialem.

Dzien 9

Poko) z widokiem

— Wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu.

— Wyobraz sobie, ze twoja §wiadomos¢ opuszcza cialo
i przemieszcza si¢ w drugi koniec pokoju.

— Przesun swoja uwage z powrotem na swoje cialo
fizyczne.

— Tuz przed zasnigciem wyobraz sobie, ze unosisz si¢
ponad cialem.

Dzien 10

Bedac tam

— Wybierz odpowiednie pomieszczenie zamknigte.,
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Startowanie it

— Udaj sie do pobliskiego miejsca na §wiezym powietrzu. | — Przejrzyj przedmioty znajdujace si¢ w jednej z sekcji

— Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze doswiadczasz
OBE; w trakcie tego wyimaginowanego doznania
zobacz samego siebie powracajgcego do domu.

— Weciaz wyobrazajac sobie, ze jeste§ posrodku OBE,
udaj sic do wybranego wczesniej pomieszczenia.

— Obserwuj to pomieszczenie w taki sposob, jakbys byl
duchem.

— Powr6¢ do miejsca na Swiezym powietrzu i bedac
tam wyobraz sobie, ze jeste§ w domu.

— Idz do domu.

— Wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu i wyobraz
sobie, ze z powrotem jeste§ w wybranym dla dzisiej-
szego Cwiczenia pomieszczeniu.

— Powr6é do stanu naturalnej Swiadomosci jawy.

— Tuz przed zasni¢gciem wyobraz sobie, Ze unosisz si¢
ponad wilasnym cialem.

Dzien 11

Buszujacy w sklepie

— Udaj si¢ do domu towarowego lub centrum hand-
lowego.

wystawowych.

— Zrob dwudziestominutowa przerwg.

— Powr6é do domu towarowego i rozejrzyj si¢ po

nast¢gpnej sekcji wystawowe;.

— Wybierz i kup niewielki prezent dla szczego6lnej oso-
by w twoim Zyciu.

— Po opuszczeniu domu towarowego uwaznie obejrzyj
zakupiony tam przedmiot.

— Zrob krotkg przerwe.

— Wyszukaj w swoim domu przedmioty posiadajace
dla ciebie znaczenie emocjonalne.

— Wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu.
— Wyobraz sobie, ze si¢ kurczysz i unosisz w powietrzu
przed zakupionym wczesniej podarunkiem.

— Wyobraz sobie, ze unosisz si¢ w powietrzu przed
jednym z przedmiotow o znaczeniu emocjonalnym
w twoim domu.

— Wyobraz sobie, ze z powrotem przybierasz swoje
normalne rozmiary i powro¢ do stanu normalne;
swiadomosci jawy.
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— Zapadajac wieczorem w sen przywolaj z pamigci
wszystkie przedmioty i wyobraz sobie, Ze unosisz si¢
ponad wiasnym cialem fizycznym.

Dziefi 12
W tobie 1 bez ciebie

— Przed wstaniem z 16zka wyobraz sobie spogladajaca
na ciebie z gory wlasng twarz.

— Wyobraz sobie, ze unosisz si¢ w powietrzu tuz przed
jednym z przedmiotow w twoim domu.

— Ponownie wyobraz sobie wlasna twarz, nastepnie
otworz oczy i wstan z l6zka.

— Zapadajac wieczorem w sen przywolaj z pamigci
wszystkie przedmioty 1 wyobraz sobie, ze unosisz si¢
ponad wiasnym cialem fizycznym.

Dzien 13

,,Co sie odwlecze...”

— Przed wstaniem z 16zka wyobraz sobie spogladajaca
na ciebie z gory wlasng twarz. Potem otworz oczy
i wstan.
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— Zwro¢ uwage na przedmioty, ktérych obecnos¢ w
swoim otoczeniu uwazasz za calkiem naturalna.

— Wyszukaj przedmioty wydajace si¢ sta¢ w niewlas-
ciwej dla nich pozycji. Nie poprawiaj ich polozenia.

— Przed zasnieciem wyobraz sobie, ze poprawiasz te
przedmioty w $rodku nocy. Potem wyobraz sobie
unoszaca si¢ powyzej wlasng twarz i zasnij.

Dzien 14

Dni przysziej przeszlosci

— Zanim wstaniesz z 16zka wyobraz sobie spogladajaca
na ciebie z gory wilasng twarz. Potem otworz oczy
i wstan.

— Wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu.

— Wyobraz sobie rzeczy, jakie bedziesz robit w nad-
chodzacym dniu.

— Wstan i zajmij si¢ zaplanowanymi czynnosciami.
— W trakcie dnia przypomnij sobie wczesniejsze wyob-

razenia i udaj, Ze twoja przeszla jazn jest teraz razem
z toba.
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— Wyobraz sobie, ze zamieniasz si¢ miejscami ze swoj
przeszla jaznia, nast¢pnie przeskocz z powrotem
rzeczywistosci obecnej i kontynuuj czynnosci dnia.

— Przed zasni¢ciem wyobraz sobie unoszaca si¢ ponad
toba wlasng twarz.

Dzien 15

Dzien 16

Dzien 17

Dzien 18

Dzien 19

Dzien 20

Dzien 21

Nocne
wyprawy

Nie ma to
jak w domu

Swiat
muzyki
Niebianskie
Jacuzzi
Sciezki
pamigci
Seks poza

cialem

Erotyczne
wariacje



Trzeci Tydzien

NABIERANIE WYSOKOSCI

éwiczenia Trzeciego Tygodnia pomogg ci wywola¢ OBE
w calkowicie nowych okolicznosciach. Nauczysz si¢, w ja-
ki sposob wywolywa¢ spontaniczne doznania poza cialem
balansujac na pograniczu snu lub budzac si¢. Nauczysz
sic takze dzielic swoje OBE z partnerem. Na koniec
zapoznamy ci¢ z jednym z najbardziej stymulujgcych
aspektow naszego programu, jakim sg erotyczne do-
znania poza cialem, wliczajac w to seks w stanie OBE.

Zanim jednak zaczniesz zastanow si¢, jakie — twoim
zdaniem — powinny byc¢ takie doznania. I jak oczekiwa-
nia te wplynely na twoja interpretacje dotychczasowych
doznan podczas dwoch pierwszych tygodni Programu
Swobodnego Lotu. Czy jest mozliwe, ze miale§ OBE
nawet nie zdajac sobie z tego sprawy? Jezeli po tym
wszystkim, przez co do tej pory przeszedles wcigz
jeszcze dajesz postluch popularnym wyobrazeniom, iz
OBE nieodzownie zwigzane sg z takimi dziwacznymi
clementami jak srebrne nici, ciala astralne, bezcielesne
istoty czy inne plaszczyzny istnienia, to by¢ moze braku-
je ci po prostu prawidlowego zrozumienia tego zjawiska.

Innymi slowy twoje oczekiwania co do tego typu
doznan powinny by¢ realistyczne i nie przesadzone.
Program Swobodnego Lotu moze otworzy¢ przed toba

71
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calkowicie nowe obszary doznan, ale twoje szanse na ich
doswiadczenie wzrosna, jezeli po prostu pozwolisz im
plynac. Odkryjesz, co doznania takie oznaczaja dla
ciebie jezeli zbadasz je na swoich wlasnych warunkach,
nie opierajac si¢ na mylnych czesto interpretacjach wy-
wodzacych si¢ z mistycznych systemoéw przekonan, okul-
tyzmu a nawet anegdot. Jezeli nie skrepujesz samego
siebie zbyt sztywnymi oczekiwaniami mozesz w pewnej
chwili stwierdzi¢, iz twoje wlasne OBE charakteryzujg
si¢ cechami, ktore sg calkowicie unikalne i nowe.

Z pewnoscia zastanawiasz si¢ tez czy robisz jakies
postgpy i czy sq one takie, jakie powinny by¢. Jezeli
w jakimkolwiek momencie dwoch pierwszych tygodni
Programu Swobodnego Lotu doswiadczyle§ OBE, to
pytanie takie bez zadnej watpliwosci odpowiedzialo jui
za siebie samo. Jezeli nie miales OBE, to badz pewny, 7e
wcigz robisz postgpy w programie wykonujac po prostu
opisane w nim ¢wiczenia.

Jednakze czy miales, czy tez nie pelne doznanie poza
cialem przed rozpoczg¢ciem Trzeciego Tygodnia, éwicze-
nia w nim zawarte w duzo wigkszym stopniu ulatwia c
poszukiwania oraz eksploracje nowych i calkowicie od-
miennych punktow widzenia. Pozwola ci si¢ takze zbli-
zy¢ do granicy — do rzeczywistosci OBE.

Dzien 15

Nocne wyprawy

W pigtnastym dniu Programu Swobodnego Lotu nau-

Nabieranie wysokosci

czysz si¢, w jaki sposob wywolywa¢ OBE w trakcie
zasypiania. Zacznij od wizyty w muzeum lub wystawy
budzacej silne wrazenia 1 pozytywne emocje. Miejsce,

jakie wybierzesz moze byc¢ ci znajome lecz rownoczesnie

nie powinno byé tym samym, z ktérego korzystales
wykonujgc jakiekolwiek inne ¢wiczenie Programu Swo-
bodnego Lotu. Idealnym wyborem bedzie Muzeum
Sztuki Wspolczesnej, ogrod botaniczny lub planetarium.
Spedz co najmniej dwie lub trzy godziny na po-
znawaniu wybranego srodowiska. Zapomnij o wszelkich
troskach §wiata zewnetrznego i po prostu mile spedzaj
czas. Przed wyjsciem kup niewielka pamiatke lub po-
cztowke, ktéra poOZniej pomoze ci przypomnieC sobie
uczucia, jakie zywiles zwiedzajac to miejsce. Wieczorem
postaw zakupiony przedmiot przy swoim l6zku.
Nastepng fazg tego ¢wiczenia zacznij tuz po polozeniu
sic do 167zka. Zasypiajac zachowaj jasnos¢ umystu i po-
wiedz sobie, ze tej nocy doswiadczysz OBE. Mozesz na
przyklad powtarza¢ w myslach nast¢pujace zdanie: ,,Dz-
siejszej nocy zezwolg sobie na doznanie poza cialem”.
Nie méw sobie jednak, ze bedziesz probowal wywolac
OBE, poniewaz probujemy robi¢ jedynie rzeczy, co do
ktorych nie jesteSmy pewni czy potrafimy je wykonac.
Po prostu pozwol, aby twoj §wiadomy umysl sam wyra-
zit twoja otwarto$¢ na pragnienie takiego doznania.
Udzielajgc sobie zezwolenia na OBE postaraj si¢, aby
twojego umyshu nie zaprzataly zadne inne sprawy.
Mysl w sposob prosty i pozytywny. Koncentruj si¢ na
doznaniu OBE kiedys w przyszlosci, kiedy twoj pod-
swiadomy umyst zadecyduje, iz bedzie to dla ciebie
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najkorzystniejsze — dzisiejszej nocy lub kiedy indziej,
gdy twoja wewnegtrzna jazn bedzie w pelni gotowa na
takie doznanie. Uczyniwszy to, powr6¢ myslami do
przyjemnych wspomnien chwil spedzonych na zwiedza-
niu wybranego wczesniej muzeum lub wystawy.

Zaleznie od twoich osobistych predyspozycji technika
ta prowadzi¢ moze do powstania wielu typéw spon-
tanicznych OBE. Dla przykladu mozesz odnies¢ wraze-
nie, ze w Srodku nocy budzisz si¢ i wstajesz z l6zka, lecz
obejrzywszy si¢ za siebie stwierdzisz, iz twoje cialo|
w dalszym ciggu w nim lezy. I odwrotnie — mozesz §nié
bardzo zywy sen, ktory stopniowo lub nagle przeksztalca
si¢ w samoistne OBE. Jezeli masz sklonnosci do $nienia
Swiadomych snéw, podczas ktérych jeste§ swiadomy
faktu, ze Snisz, to mozesz wyprobowac pewna wariacie
tego ¢wiczenia wyrazajac che¢ doznania OBE wlaénie
podczas jednego z takich snow.

Jezeli cheesz, to zasypiajac mozesz udzieli¢ sobie takze
zezwolenia na mentalny ,,powr6t” do miejsca, ktore
zwiedzales wczes$nie;. :

Po opanowaniu ¢wiczenia Nocnego Lotu winno sig¢
ono stac trwalg czgscia twojego repertuaru OBE. Kazdej
nocy przed zaSnigciem wyrazaj cheé przezycia doznania

poza cialem. Rob to samo kiedy chocby na chwilg
przebudzisz si¢ ze snu. Technika ta jest tak prosta, ze
moze by¢ z powodzeniem wykonywana podczas czuj-
nego relaksu oraz w trakcie jakiejkolwiek z pozostalych
technik imaginacyjnych, jakie do tej pory poznales.

Uwaga: Przed zasnigciem przeczytaj instrukcje dla dnia szes-
nastego.
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Dzieri 16
Nie ma to jak w domu

Udzielenie sobie przed zasni¢ciem zezwolenia na noc-
ne doznania OBE moze by¢ szczeg6lnie efektywne, jezeli
polaczone zostanie z dodatkowym ¢wiczeniem psycho-
logicznym, takim jak opisano ponizej. Zacznij je z same-
go rana, nie wstajac nawet z lozka. Zauwazywszy u sie-
bie pierwsze oznaki budzenia si¢, w dalszym ciggu lez
nieruchomo i nie otwieraj oczu. (Jezeli ze snu wyrywa
ci¢ zazwyczaj gloSny terkot zegarka lub natr¢tne szcze-
kanie psa sgsiada to sugerujemy, zebys dla celow dzisiej-
szego ¢wiczenia pomyslal o jakims$ subtelniejszym spo-
sobie — nastaw na przyklad budzik w radiu, tak aby
obudzila ci; delikatna meludyjka)

Budzac si¢ wyczuwaj rownoczesnie 16zko, na ktorym
lezysz, zwr6¢ uwage na poranne dzwieki i wlaémwc dla
twojego pokoju zapachy. Wczuj si¢ w emocjonalng
atmosfere tego pomieszczenia podpowiadajgca ci, ze oto
budzisz si¢ w znajomym otoczeniu. Nastgpnie wez gle-
boki oddech i otwoérz oczy. Przez kilka chwil poroz-
gladaj si¢ po swoim pokoju, a potem wstan i rozpocznij
kolejny dzien.

Nastepna czeSC tego Cwiczenia wymaga, zebyS nad-
chodzaca noc spedzil wszedzie, byle nie we wiasnym
16zku. Mozesz wybra¢ wigc do tego celu szafg w salonie,
wanne¢ lub kuchenng podloge. A mozesz posunac si¢
jeszcze dalej i sprobowac spedzic t¢ noc u przyjaciela czy
wynaja¢ pok6j w motelu. Nast¢pnie, kiedy bedziesz
zasypial lub budzil si¢ w tym niecodziennym miejscu
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wyobraz sobie, ze lezysz na poly rozbudzony we wlas-
nym znajomym lo6zku i doznajesz wszystkich zwiaza-
nych z tym wrazen.

Cwiczenie to powtarza¢ mozesz za kazdy razem, kie-
dy bedziesz zasypial lub budzil si¢ w obcym ci §rodowis-
ku. Jezeli sporo podrozujesz badz wybierasz si¢ niedtugo
na urlop, jest to szczegoélnie dobre ¢wiczenie do prak-
tykowania podczas takich wojazy. Po prostu pamietaj:
,»INie ma to jak w domu”’.

Jak si¢ zapewne domyslasz, to samo éwiczenie moze
by¢ wykonane w odwrotnym kierunku — przez wyob-
razanie sobie, ze budzisz si¢ lub zasypiasz w jakim$
innym miejscu, podczas gdy naprawde lezysz we wlas-
nym lozku. Podchodzac do tego ¢wiczenia z tej strony,
staraj si¢ by¢ tworczy. Nie idZ na latwizn¢ wyobrazajac
sobie, iz dalej §pisz we wlasnym domu, tyle ze w saloni-
ku ponizej. A co z takimi malo swojskimi dla ciebie
miejscami, jak apartament w najdrozszym hotelu w sto-
licy, trawnik przed Belwederem czy gorska grota?

Wyobrazanie sobie, ze budzimy si¢ lub zasypiamy
w obcym nam Srodowisku moze by¢ potezng i skuteczng
metoda na wywolanie OBE. Moze by¢ ona bardziej
nawet efektywna, jezeli tuz przed zasnigciem wyrazisz
che¢ doswiadczenia takiego doznania.

Dzien 17
Swiat muzyki

Doznania poza cialem moga stanowic odbicie kaz-
dego nastroju w jakim znajdujesz si¢ w chwili ich
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przezywania, a jednym z najefektywniejszych sposobow
na modulowanie twojego stanu umyshu jest sluchanie
muzyki. W rzeczywistosci, dla wielu ludzi stuchanie emo-
cjonalne poruszajacego utworu muzycznego jest niezwy-
kle zblizone do autentycznego doznania poza cialem.

Wspolczesna technologia sprawila, iz swojej ulubione;j
muzyki mozesz stucha¢ wlasciwie wszedzie. Jedyne, cze-
go potrzebujesz, to walkman, discman, para sluchawek,
no i oczywiscie kasety lub plyty kompaktowe do wywo-
lania odpowiedniego nastroju.

Dla celow dzisiejszego ¢wiczenia zalecamy bogate,
inspirujace i podnoszace na duchu dziela muzyki klasy-
cznej, jak na przyklad: Mesjasz Haendla, Missa Solem-
nis Beethovena, Masonic Funeveal Music Mozarta, Glo-
ria Vivaldi’ego, Requiem Brahmsa lub Fuga g-moll na
organy Bacha. Jezeli wolisz, mozesz jednakze bez prze-
szk6d stucha¢ takich artystow jak: Sade, Tangerine
Dream lub Vangelisa. Muzyka popularna z duza iloscia
piosenek moze byC rozpraszajaca, lecz jezeli gustujesz
akurat w takim gatunku, to émialo mozesz wykorzystac
i takie utwory. Odradzamy natomiast proby z muzyka
okreslana potocznym mianem ,New Age’’, poniewaz
z wlasnego doswiadczenia wiemy, iz jest ona bardziej
odpowiednia do wywolania snu niz OBE. To samo
odnosi si¢ do muzyki hard rockowej, ktora dla wielu
0s6b moze by¢ emocjonalnie zbyt agresywna, aby po-
moéc im w utrzymaniu refleksyjnego stanu umysthu.

Uwaga: Zanim zaczniesz, bedziesz musial wybra¢ i ewentualnie
nagra¢ odpowiednig dla dzsiejszego dnia muzyke. Poniewaz
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bedziesz wykonywal to éwiczenie dwukrotnie w ciagu dnia,
powinienes wybra¢ dwa rozne utwory muzyczne, z kiorych
kazdy odbijat bedzie calkowicie odmienne nastroje. Upewnij
si¢, ze wybrane kompozycje bedg trwaly co najmniej godzing
— by¢ moze bedze to wymagalo kilkakrotnego nagrania tego
samego utwory, tak aby mogl on by¢ odtwarzany przez wyma-
gany okres czasu,

W siedemnastym dniu bedziesz ¢wiczyl technike czuj-
nego relaksu w otoczeniu calkowicie odmiennym. Beg-
dziesz takze korzystal z roznego rodzaju muzyki. Twoj
dzisiejszy cel to zbadanie sposobow, w jaki oba te
czynniki wplywaja na jako$¢ wewetrznych doznan.

Zacznij od wyboru odosobnionego, lecz bezpiecznego
miejsca, calkowicie odmiennego od wygodnego fotela
w jakim zazwyczaj ¢wiczysz czujny relaks. Wyprobuj
schody pozarowe na zewnatrz twojego budynku miesz-
kalnego, przednie siedzenie twojego zaparkowanego na
plazy samochodu, puste podworko lub lawke¢ w poblis-
kim kosciele. Jezeli wolisz nie bywa¢ w takich miejscach
sam przyprowadz ze soba zaufanego przyjaciela, ktory
bedzie ci¢ obserwowal z pewnej odleglosci i zapewni
w ten sposob poczucie bezpieczenstwa oraz czas po-
trzebny ci na pelne wykonanie tego cwiczenia.

Po przybyciu na wybrane miejsce upewnij si¢, ze nikt
nie bedzie ci¢ w nim niepokoil. Nastepnie wlacz muzyke,
nastaw glo$no$¢ na odpowiedni poziom, zamknij oczy
i zacznij wprowadza¢ si¢ w stan czujnego relaksu.

W miar¢ odprezania si¢ wyobraz sobie, ze siedzisz
w swoim wygodnym fotelu, w ktorym ¢wiczyles czujny
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relaks w poprzednich dniach. Nie wymuszaj tego wrazenia
— po prostu pozwol, aby pojawilo si¢ i zniknelo. Stajgc
sie coraz bardziej odprezonym wyobraz sobie, ze widzisz
spogladajaca na ciebie z gory wlasng twarz. Wshuchaj si¢
w muzyke i oddaj calkowicie uczuciom oraz emocjom,
jakie w tobie budzi. Wyobraz sobie, ze czujesz jak
unosisz si¢ kilka centymetréw ponad swoim cialem.

Przez najblizsza godzing pozwol, aby powstale pod
wplywem muzyki uczucia i wyobrazenia samoistnie si¢
rozwijaly. Na przyklad wyobraz sobie, ze unosisz si¢
ponad cialem wyzej i wyzej. Potem rozejrzy] si¢ po
swoim najblizszym otoczeniu. Zwro¢ uwage, jak szcze-
goly tego otoczenia oraz sama muzyka wplywaja na
twoje wlasne uczucia i obrazy mentalne. Wreszcie, kiedy
muzyka zdazala juz bedzie do swojego finalu, powrdé
stopniowo do normalnej §wiadomosci jawy. Przed wyjs-
ciem spedz co najmniej dwadziescia minut relaksu-
jJac sig.

Uwaga: Zrob trzygodzinng przerwg.

Po powrocie odtworz druga kasete, z innym fragmen-
tem muzycznym, siedzac wygodnie w swoim ulubionym
fotelu. Zwroé uwage, jak silne s3 wywolane muzyka
uczucia i wyobrazenia, nawet jezeli znajdujesz si¢ w swo-
im codziennym srodowisku.

Wykonujac t¢ czeS¢ cwiczenia w domu mozesz tez
sprobowa¢ wystuchania tego samego utworu, jaki wy-
brale§ do pierwsze] czesci cwiczenia wykonywanego
wczesniej. Mozesz stwierdzi€, ze utwor ten odtwarza
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w twoich myslach otoczenie, w jakim shuchales go po raz
pierwszy. Moze tez wywolywal emocje podobne do
tych, jakich wtedy doswiadczyle§. A moze byC nawet
i tak ze stwierdzisz, iz muzyka ta poglebia jeszcze twoje
wczesniejsze doznania.

Uwaga: Wraz z odpowiednia wprawg mozesz wyprobowac to
¢éwiczenie w roznych miejscach i shuchajac réznego typu muzy-
ki, co pozwoli ci zorientowaé si¢ jak wplywa to na twoje
wewnetrzne doznania oraz ma zdolno$¢ wywolywania OBE.
Poniewaz noszenie przy sobie urzadzenia odtwarzajgcego nie
zawsze jest praktyczne, mozesz sprobowac nauczyc si¢ swojego
ulubionego fragmentu muzycznego na pamigé. Pomiejsze ,,0d-
twarzanie” takiego fragmentu w wyobrazni w;uowadzl cig
w idealny nastr6j za kazdym razem, kiedy tego zapragniesz.

Kontynuujac Program Swobodnego Lotu mozesz stwierdzc,
iz odtwarzanie wybranego fragmentu muzycznego przed kon-
kretnym éwiczeniem lub przed zasnigciem, zwigksza twojg
podatnos¢ na OBE.

Dzien I8

Niebianskie Jacuzzi

W osiemnastym dniu polaczysz razem kilka pozna-
nych wczeéniej technik i wykonasz je w srodowisku
szczegOlnie sprzyjajacym wywolaniu OBE — podczas
cieplej kapieli lub Jacuzzi.

O ile jest to mozliwe, zalecamy wykorzystanie do tego,
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cwiczenia wilasnie Jacuzzi. W urzadzeniu tym mozesz
z latwoscig utrzyma¢ odpowiednia temperaturg a bezu-
stanny szum wody oraz bijace o twoje cialo strumienie
znakomicie odpowiadaja celom dzisiejszego Cwiczenia.
W wielu miastach znajduja si¢ sauny, w ktorych za
odpowiednia oplata (zazwyczaj niewielka) mozesz wy-
naja¢ kabing z Jacuzzi. Zalecamy wynajgcie takiej pry-
watnej kabiny, bowiem publiczne wanny znajdujace si¢
w twojej silowni czy klubie aerobiku mogg zaklocic
przebieg tego ¢wiczenia, mowiac najogledniej. Jezeli
jednak nie posiadasz dostgpu do takiego urzadzenia, to
twoja wlasna wanna w domu bedzie miejscem jak naj-
bardziej odpowiednim. W takim wypadku nie zamykaj
do konca doplywu wody — utrzymasz w ten sposob
stalag temperaturg, a cieply strumien bedzie oplywal
twoje cialo.

Poniewaz wykonujgc to ¢wiczenie bedziesz znajdowal
si¢ w stanie czujnego relaksu, niezbedna bgdzie pomoc
jakiego$§ wyprobowanego przyjaciela, majacego bacze-
nie, abyS nie przedobrzyl lub po prostu nie zasngl
wykonujac ponizsze instrukcje. Jest niezwykle wazne,
zebys nie wykonywal tego c¢wiczenia sam. (Jezeli obec-
nos¢ osoby postronnej ci¢ krepuje, mozesz zalozyc kos-
tium kapielowy). Aby uchroni¢ ci¢ przed porazeniem
pradem, twoj przyjaciel powinien takze obslugiwa¢ ma-
gnetofon. Muzyka, jakg bedziesz dzisiaj shuchal winna
by¢ taka sama, jak w siedemnastym dniu.

Zacznij od napelnienia wanny ciepla woda. (Nie po-
winna by¢ ona jednak zbyt gorgca, poniewaz pozos-
taniesz w niej co najmniej przez pol godziny). Wejdz do
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wanny 1 uloz swoje cialo w maksymalnie wygodne)
pozycji. Jezeli jestes w Jacuzzi, wlacz dysze i usigdz
pomi¢dzy nimi, tak abys czul wibracj¢ wody ale bez
bezposredniego pulsowania strumieni o twoje cialo.

Nastgpnie pole¢ przyjacielowi aby wiaczyl muzyke,
a sam zamknij oczy i stopniowo wprowadz si¢ w stan
czujnego relaksu. Wykorzystaj ciepta, wibrujaca wodeg do
pomocy przy wyobrazaniu sobie cieptych pradow, powoli
wedrujacych w gore twojego ciala i rozluzniajacych wszy-
stkie mieSnie po kolei. Teraz twdj przyjaciel powinien
odczyta¢ zamieszczong ponizej instrukcje, robigc krotkie
pauzy wszedzie tam, gdzie jest to zaznaczone.

Subtelnie powiedz sobie, traktujgc to niemal jak ulotng
my$l, ze chcesz do$wiadczy¢ doznania poza cialem. Nie
wywieraj na siebie nacisku, po prostu pozwdl sobie na
rozpoznanie tej mysli i szybko wyzbadZ sie jej kontynuujac
relaks. (Pauza).

Stajac sie coraz bardziej i bardziej odprezonym pozwdl,
aby twoje mysli odplynely w kierunku szumu biezacej wody
oraz dzwiekdw styszanej w tle muzyki. WyobraZ sobie, ze
twoje cialo rozszerza sie, staje si¢ coraz wigksze. (Pauza).
WyobraZ sobie, ze twoje cialo stapia si¢ z otaczajacy je
wodg, dopdki nie bedzie absolutnie zadnej réznicy pomigdzy
tobg a $rodowiskiem, w jakim sig¢ obecnie znajdujesz. (Pau-
za). WyobraZz sobie spogladajgcg na ciebie z gbry twojg
wlasng twarz, (Pauza). Poczuj, jak twoja SwiadomosC staje
sie Izejsza i lzejsza, podczas gdy twoje cialo coraz cigzsze
i bardziej odprezone.

WeZ gleboki oddech wdychajac zapach wilgoci i wyczuyj
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cieplote otaczajgcego cig powietrza. Nastgpnie wez kolejny
gleboki oddech i wyobraZ sobie, ze doznajesz takich samych
zapachdw i odczu¢ bedac w jakim$§ innym miejscu.

Nie prébuj ustala¢ z gbry takiego miejsca, na ktérym
bedziesz koncentrowal swojgq $wiadomos$¢. Zamiast tego
pozwol, aby pobudzone muzykg | wodg uczucia same zasu-
gerowaly ci miejsce, wywodzgce sig¢ z twoich najglgbszych
podSwiadomych my$li i wspomnied. Pozwél, aby obrazy
i odczucia dotyczgce takiego miejsca wylonily sig calkowicie
samodzielnie. WyobraZ sobie, ze wszelkie wrazenia jakich
doznajesz w tej wiasnie chwili zachodzg w miejscu, ktére
wylonilo si¢ z twojego podswiadomego umysiu, (Pauza).

Uléz si¢ wygodnie i odprezaj, zezwalajac rébwnoczeénie
swoim my$lom na odplynigcie w strone obrazéw i wraze,
dotyczacych tamtego drugiego miejsca.

Przeznacz sobie co najmniej dwadziescia minut na peine
rozkoszowanie si¢ tym wewnetrznym doznaniem.

Przez dwadziescia minut zaroOwno czytajacy te slowa
jak i podroznik poza cialem powinni zachowac mil-
czenie. Po uplywie tego okresu twoj przyjaciel powinien
odczytac nastepujaca instrukcje:

Teraz stopniowo koncentruj swojq uwage z powrotem na
swoim ciele i powr6¢ do stanu normalnej Swiadomosci jawy.

Uwaga: Natychmiast po zakonczeniu ¢wiczenia wez chlodny
lub letni prysznic. Potem poloz si¢ i odpoczywaj przez co
najmniej po! godziny, zanim powrocisz do normalnych czynno-
§ci dnia.
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Dzien 19
Sciezki pamieci

W dziewietnastym dniu nabierzesz wickszej bieglosci
w wyczarowywaniu odleglych miejsc. Dzisiaj ponownie
polaczysz kilka technik poznanych podczas wcze$niej-
szych ¢wiczen i bedziesz praktykowal je w cieplym
i relaksujacym Srodowisku wodnym. Tak jak w dniu
poprzednim, zaczniesz od wprowadzenia si¢ w stan
czujnego relaksu siedzac w wannie lub w Jacuzzi. Nie-
zbedna bedzie roOwniez asysta przyjaciela, ktory dopo-
moze c¢i w pewnych szczegolach tego ¢wiczenia.

Zanim zaczniesz pomysl o jakims$ znajomym ci miejs-
cu z twojej przeszlosci, na ktorym chcialbys si¢ koncent-
rowaé podczas dzisiejszego ¢wiczenia. Moze to byé
pok6] w domu twoich rodzicow, pokdj] w akademiku
lub jakiekolwiek inne miejsce znane ci stosunkowo dob-
rze, a oferujace intensywne wewng¢trzne doznanie.

Uwaga: Wiele 0sob moze wybrac na cel koncentracji dom
z wlasnego dziecinstwa. Jezeli nie masz pewnosci co do swoich
uczu¢ z tamtego okresu, sugerujemy zebys zasiegngl w tym
wzgledzie opinii swojego lekarza lub tez przygotuj si¢ na
niepozagdane emocje, jakie moga si¢ wyloni¢. Jezeli nie jestes
pewien czy podolasz takiemu doswiadczeniu, to po prostu
koncentruj si¢ na jakim§ innym miejscu, posiadajacym dla
ciebie rownie silne znaczenie emocjonalne. Moze to byc na
przykiad twoja ulubiona plaza, na ktorej spedziles kiedys
cudowny wieczor z przyjaciolmi lub pickna katedra, w ktore]
doznales niezwyklego uczucia wewn¢trznego spokoju.
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Teraz pomysl o muzyce, ktéra przypomina ci to
wybrane miejsce. Na przyklad: jezeli jest to dom, w kto-
rym dorastales, to jakiego rodzaju muzyki sluchales tam
najczesciej? Jezeli jest to budynek, w ktérym pracujesz,
to czy emitujg tam muzyke przez glosniki? Jezeli jest to
katedra, to czy slyszales grang tam muzyke organowa?
Kiedy zdecydujesz si¢ juz na odpowiednia muzyke,
poswigc okolo czterdziestu pigciu minut nagrywajac ja
na tasme.

Po zakonczeniu wszelkich niezbednych przygotowan

mozesz przystapi¢ do ¢wiczenia. Jezeli jest to mozliwe
wykonuj je w tym samym miejscu, co w dniu osiemnas-
tym. Zacznij od napelnienia wanny ciepla woda, a na-
stepnie wejdz do niej i uldz swoje cialo w maksymalnie
wygodnej pozycji. Stuchajac dzwigkow odtwarzane;
w tle muzyki zamknij oczy i wykorzystaj strumien
cieplej, wibrujacej wody do wyobrazenia sobie cieplych
pradow wedrujagcych w gore twojego ciala i rozluz-
niajacych wszystkie migSnie po kolei. Do tego czasu
mozesz juz stwierdzi¢, iz wkraczanie w stan czujnego
relaksu staje si¢ dla ciebie coraz latwiejsze, a takze ze
stawanie si¢ gleboko odprezonym zabiera ci o wiele
mniej czasu, niz mialo to miejsce na poczatku Pro-
gramu. Tak jak w dniu poprzednim, wyraz pragnienie
doswiadczenia OBE i szybko zapomnij o tej mysli.
Wyobraz sobie, ze twoje cialo stapia si¢ z otaczajgca ci¢
woda.
Po osiggnigciu tego stanu twodj przyjaciel powinien
odczytac ponizszg instrukcje, dodajac oczywiscie nazwe
wybranego przez ciebie miejsca wszedzie tam, gdzie jest
to konieczne.
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Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ w wybranym przez
siebie miejscu. WyobraZ sobie, ze siedzisz tam lub stoisz
doznajac wszelkich dostepnych poprzez twoje zmysly bod:-
céw. (Pauza). Jak to miejsce pachnie? (Pauza). Jaki rodzaj
dzwigkéw slyszysz? (Pauza). Co robig znajdujgcy sie tam
ludzie? (Pauza). Zezw6l sobie na doznanie swoich wszyst-
kich zwigzanych z tym miejscem emocji. (Pauza). Czy spra-
wia, ze czujesz sie szcze$liwy? (Pauza). Smutny? (Pauza).
Czy kiedykolwiek przytrafilo ci sig tam co$§ o wyjgtkowym
znaczeniu? (Pauza). Jakie uczucie zywisz do tego miejsca ze
swojej obecnej perspektywy? (Pauza). Mysl o miejscu, na
ktérym sie koncentrujesz nie jedynie o takim, jakim je
pamietasz, lecz dokladnie o takim jak wyglada ono w te]
chwili, zezwalajac na stopniowe wylanianie si¢ informacji
poprzez twoje zmysly i emocje. (Pauza).

Teraz obejrzyj to pomieszczenie z odmiennych i zaskaku-
jacych perspektyw. (Pauza). Jezeli koncentrujesz si¢ na
przyklad na pokoju, to sprébuj spojrze€ na niego z gory,
prawie spod sufitu. (Pauza). Wyobraz sobie, ze siedzisz
w réznych pozycjach, osiggajac przez to rdzne punkty wi-
dzenia. (Pauza). WyobraZ sobie, ze lezysz plecami na pod-
lodze i spogladasz w gére. (Pauza). Teraz obejrzyj pokéj, na
ktérym sie koncentrowale$ z pomieszczenia obok. (Pauza).
Stopniowo przemieszczaj si¢ z miejsca na miejsce po naj-
blizszym otoczeniu, za kazdym razem spogladajac na nie ze
zmieniajacej si¢ bezustannie perspektywy. (Pauza).

RozluZnij sie w wodzie i coraz bardziej koncentruj si¢ na
wybranym uprzednio miejscu. Pozwdl, aby wylaniajgce sig
emocje przeplywaly przez twojg $wiadomo$é calkowicie
swobodnie, nie analizujgc ich ani nie prébujac kontrolowac.
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Ogladaj swoje wewnetrzne obrazy w taki spostb, jakby byly
to sceny z filmu. Masz dwadzie$cia minut, a ja dam ci zna¢,
kiedy czas ten dobiegnie korica. Pamigtaj, ze to ty jeste$
panem swojego wlasnego doznania. Jezeli zaniepokoi cig
ono, to po prostu skoncentruj si¢ na diwigkach muzyki
i lezacym w wodzie wiasnym ciele. Czynigc tak, twoja
uwaga natychmiast powrdci do rzeczywistoéci.

Przez dwadziescia minut zarOwno ty oraz twoj przyja-
ciel winniscie zachowa¢ milczenie. Po uplywie tego ter-
minu towarzyszgca ci osoba powinna odczytaé nast¢pu-
jaca instrukcje:

Teraz stopniowo skoncentruj swojq uwage z powrotem na
swoim ciele i powr6¢ do stanu normalnej Swiadomosci jawy.

Uwaga: Natychmiast po zakonczeniu ¢wiczenia wez chlodny lub
letni prysznic. Potem poloz si¢ i odpoczywaj przez co najmniej
pol godziny, zanim powrdcisz do normalnych czynnosci dnia.

Dzien 20
Seks poza cialem

W dwudziestym dniu nauczysz si¢, w jaki sposob
dzielic swoje doznania poza cialem z partnerem lub
partnerka. Zalecamy, aby ¢wiczenie to wykonywane bylo
przez dwie osoby dojrzale zarowno pod wzgledem wieku,
jak 1 wspolnych kontaktow seksualnych. Lecz jezeli z ja-
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kiegokolwiek powodu uznasz to za niemozliwe, rownie
dobrze mozesz wykonaé to ¢wiczenie z osoba, z ktorg
lacza ci¢ stosunki platoniczne.

Jezeli przyzwyczajony jeste§ do dzielenia wspolnego
loza ze swoja partnerka lub partnerem, to dla wymogow
dzisiejszego éwiczenia powinniscie spa¢ w oddzielnych
pomieszczeniach. Jezeli nie sypiacie razem, to réwniez
winniécie zsynchronizowaé swoje poczynania, a wykona-
nie ponizszych instrukcji posuricie tak daleko, jak wam to
obojgu odpowiada. Jezeli na przyklad wasz zwigzek nie
zaklada zblizenia seksualnego, zastapcie go bliskim zbli-
zeniem emocjonalnym.

Zacznijcie tuz przed zasnigciem, od wprowadzenia sig
w stan glebokiego relaksu fizycznego. Bedac juz w tym
stanie, przypomnij sobie wszystkie fizyczne i erotyczne
sensacje, jakich doznajesz kiedy lezysz tuz obok swojego
partnera lub partnerki. Jaka przyjmujecie pozycje lezac
razem w 1ozku? Jakie to uczucie, kiedy otaczasz swojg
partnerke¢ ramionami i przytulasz si¢ do jej plecow? Jak
to jest, kiedy delikatnie i powoli przesuwasz dlonig po
nagim ciele swojej partnerki i wyczuwasz jedwabisty
gladkosé jej skory? Co czujesz, kiedy slyszysz oddech
partnerki i wyczuwasz rytmiczne ruchy jej ciala? Jakie
zapachy, ktore wiazesz ze swoja partnerka wplywaja na
twoje seksualne emocje w stosunku do tej osoby? Jak
reagujesz na dotkniecie jej palcow lub wilgotnego jezyka?
Gdzie najbardziej lubisz by¢ dotykany przez swojg part-
nerke, i gdzie ty lubisz dotykaé ja najbardziej? W jaki
sposob dotykacie si¢ i co wtedy czujesz, zarowno emoc-
jonalnie jak i fizycznie?
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Jezeli twoja partnerka znajduje si¢ w znajomym ci
pomieszczeniu, takim jak twoja sypialnia, mozesz jeszcze
bardziej podnies¢ wartos¢ tego ¢wiczenia przypominajac
sobie wszystkie szczegoly tego pomieszczenia oraz wraze-
nia jakich doznajesz, kiedy si¢ tam znajdujesz. Jezeli
twoja partnerka znajduje si¢ w obcym ci pomieszczeniu,
to po prostu wyobraz sobie, ze wlasnie w tej chwili lezy
obok ciebie, w twojej ulubionej pozycji. Szczegolnie przy-
wolaj z pamigci wszelkie emocje, ktore przypominaja ci
o byciu z tg osobg oraz co odczuwasz, kiedy dotykacie sie
w wasz specjalny, intymny sposob.

Jakie rzeczy ty i twoja partnerka moéwicie sobie na-
wzajem, kiedy lezycie obok siebie w 16zku? Co odczuwasz,
kiedy jestescie zamknigci w ciasnym uscisku podczas
szczegoOlnie namigtnego aktu milosnego? Chociaz jestes-
cie fizycznie rozdzieleni, méwicie o waszych fantazjach
wmyslach, wyobrazajac sobie rownoczesénie, iz je styszy-
cie: Pozwdl mi sie tu dotykaé. Wlasnie tutaj. Teraz.
Mowigc to w myslach wyobraz sobie ze dotykasz swoja
partnerk¢ odczuwajac rownoczesnie wszystkie zwigzane
Z tym emocje.

Teraz wysluchaj w myslach wyimaginowanej odpo-
wiedzi swojej partnerki: Ach, tak mi teraz dobrze. Wyob-
raz sobie, ze twoja partnerka reaguje seksualnie, emoc-
jonalnie na twoje mysli o takich pieszczotach. Potem
wyobraz sobie, ze dotyka ci¢ twoja partnerka, ponownie
»Slyszac” jej slowa w swoim umysle: Wyczuwam, ze
stajesz si¢ coraz bardziej podniecony. Wiesz, ze mnie tez
to podnieca. Och, jakie to wspaniale.

Przypomnij sobie dokladnie, co czujesz w takich wias-
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nie sytuacjach. Wyobraz sobie, ze w tej chwili odczu-
wasz dokladnie to samo.

Jezeli z twoja partnerkq nie laczg ci¢ zwigzki az tak
intymne, po prostu skoncentruj si¢ na fizycznych 1 emo-
cjonalnych uczuciach jakie zywisz w jej fizycznej obec-
nosci i wyobraz sobie, ze doznajesz teraz takich samych
uczu¢. Mozesz utrzymac takie wewngtrzne doznanie
przez czas uzgodniony uprzednio ze swoja partnerkg lub
tez tak dhugo, jak jest ci z tym wygodnie.

Ty i twoja partnerka mozecie posungé si¢ w tym
¢wiczeniu tak daleko, jak tylko pozwala wam na to
wasza wyobraznia — perfekcyjna kulminacja byloby
wzajemne i rOwnoczesne wyobrazenie sobie aktu picio-
wego z dystansu. Poczatkowo rezultatem moze by¢
niewiele wigcej ponad uczucie dzielonej wspolnie przyja-
zni, zapamig¢tanych doznan seksualnych lub po prostu
uczucia bliskosci. Jednakze juz podczas tej pierwsze)
sesji — lub nastepnych — rezultatem moze by¢ wzajem-
ne OBE, ktére doda cudownie nowego wymiaru do
waszych zwigzkoéw emocjonalnych i seksualnych.

Cwiczenie to moze byé wykonywane za kazdym ra-
zem, kiedy ty i twoja partnerka bedziecie fizycznie
rozdzieleni. Mozecie je wykonywac zasypiajac lub kiedy
oboje bedziecie znajdowac si¢ w stanie czujnego relaksu.
A jezeli zgodzicie si¢ na to oboje, mozecie sprobowac
wykonywaé to ¢wiczenie bez synchronizowania takie
sesji z gory. Moze si¢ to okaza¢ przydatne przy sporza-
dzaniu 'niezaleznych opisow waszych indywidualnych
doznan, ktére mozecie pozna¢ porownujac pozniej swo-
je notatki.

Nabieranie wysokosci
Dzien 21
Erotyczne wariacje

Dzisiaj poznasz bardziej zaawansowang forme cwicze-
nia we wspolnym dzieleniu OBE. Tak jak w dniu dwu-
dziestym, ty i1 twd] partner lub partnerka powinniscie
spa¢c w oddzielnych pokojach lub nawet domach. Jed-
nakze zanim si¢ rozstaniecie powinniscie wzigé wspolng
kapiel przy swiecach lub prysznic, a potem pos§wigcic co
najmnie] dwie godziny na wzajemny masaz waszych
nagich cial, uzywajac do tego cieplego, pachnqcegu
olejku. Obejmujcie si¢ wzajemnie, calujcie i wzajemnie
namig¢tnie kochajcie. Mozesz tez wzbogaci¢ atmosfere
zapalajac w sypialni swiece lub palac kadzidetko. Uda-
waj, ze wlasnie si¢ spotkaliScie 1 po raz pierwszy od-
krywacie wzajemnie swoje ciala. Pomysl o tych aspek-
tach seksualnej zmyslowosci twojej partnerki, ktore
podniecaly ci¢ najbardzie) przy waszym pierwszym spot-
kaniu oraz o tych, ktore podniecaja cie teraz. Wykorzys-
tajcie to doznanie jako sposobnos¢ do radosnego i cal-
kowitego polaczenia si¢ ze soba na poziomie fizycznym,
emocjonalnym i duchowym, zapominajac na chwile
o troskach dnia codziennego.

Wybierz jeden ze swoich ulubionych sposobéw na
doprowadzenie partnerki do pelnego pobudzenia sek-
sualnego, jak na przyklad powolnego glaskania jej cale-
go ciala dlonig, jedwabnym szalikiem lub delikatnego
pocierania jej piersi niewielkimi kostkami lodu. Potem
pomysl o rownie ekscytujacych rzeczach, jakie twoja
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partnerka moglaby zrobic tobie, na przyklad pokryc
twoje narzady plciowe cieply czekolada, dzemem poma-
ranczowym albo sosem z migsa i powoli je wyliza¢, lub
tez muskac delikatnie twoje cialo piorkiem lub czystym
pedzelkiem. Jezeli pelen kontakt seksualny nie jest
w waszym wypadku mozliwy, to i tak wasze dzialania
winny by¢ jak najbardziej czule — calujcie si¢, obejmuj-
cie lub po prostu trzymajcie si¢ za rece.

Potem powinniscie si¢ rozstac i spedzi¢ noc w oddziel-
nych sypialniach, ustaliwszy uprzednio, ze bedziecie ra-
zem mysleli o waszych ostatnich seksualno-emocjonal-
nych doznaniach o wyznaczonej porze — kiedy bedzie-
cie albo zasypiali, albo znajdowali si¢ glgboko w stanie
czujnego relaksu. Tak jak w dniu dwudziestym przypo-
mnij sobie wszystkie fizyczne i seksualne sensacje, jakich
doswiadczyle$ znajdujac si¢ ze swoja partnerka 1 wyob-
raz sobie, ze nawet teraz polaczeni jestescie ze soba na
glebokim poziomie wewng¢trznym.

Ponownie dokladnie zsynchronizujcie swoje sesje
i — o ile to oczywiscie mozliwe — robcie notatki
o swoich uczuciach i doznaniach. Zacznij od wprowa-
dzenia si¢ w stan glgbokiego relaksu oraz przypom-
nienia sobie wszelkich wrazen, jakie odnosisz przebywa-
jac ze swoja partnerka. Czy wigzesz z nig jakis konkret-
ny zapach? Przypomnij sobie jej ubrania, zapach uzy-
wanych przez nig perfum, a przede wszystkim zapach
olejku do masowania, jakiego uzyles we wczesniejszej
czgsci tego cwiczenia.

Przypomnij sobie wszystkie fizyczne sensacje, jakie
nasuwajq ci sie na mysl o twojej partnerce. Jezeli znaj-
duje sie ona w twojej sypialni, skoncentruj si¢ wlasnie na
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tym pomieszczeniu. Jak jcst umeblowane? W ktérym
konkretnie m:e;scu znajduje si¢ 16zko? Wyobraz sobie to
pomieszczenie jak najbardziej szmgélnwn, mam]a.c
szczegolng uwage na to, jak wyglada i jak si¢ w nim
czujesz, kiedy jestes tam razem z partnerka i uprawiacie
akurat mitosc. Jezeli twoja partnerka znajduje sie w jakims
obcym ci pomieszczeniu to wyobraz sobie, ze w tej wlasnie
chwili lezy tuz obok ciebie w swojej ulubionej pozycii.

Teraz mysl o swojej partnerce — jak wyglada, jak
brzmi jej glos, co czujesz kiedy przytula si¢ do ciebie
swoim nagim cialem. Przypomnij sobie wasza wspélna
zabawe podczas wcze$niejszej czesci tego ¢wiczenia. Jak
wtedy bylo? Co wtedy odczuwales? Wyobraz sobie, iz
twoja partnerka robi ci teraz to wszystko, co robila
poprzednio. Pomysl o sobie jako takze robigcym to
samo, co poprzednio. Nastgpnie pomysl o zrobieniu
czegos zaskakujacego, tak aby polaczy¢ sie mentalnie ze
swoja partnerka. Wyobraz sobie, Ze na przyklad calujesz
ja w szczegoOlnie namigtny sposob, delikatnie piescisz jej
piersi lub powoli przesuwasz dlonig po miekkich ksztal-
tach jej calkowicie nagiego ciala.

Wyobraz sobie ze slyszysz oddech swojej partnerki;
wyobraz sobie, iz w milosnym uniesieniu staje si¢ on
coraz bardziej przyspieszony i gwaltowny. Zwr6¢ uwage
na zmiany, jakim podlega rytm twojego wiasnego od-
dechu, kiedy rozwazasz seksualne mysli i odczucia jakie
zywi do ciebie twoja partnerka w tej wlasnie chwili.

Ponownie mow w myslach do swojej partnerki o swo-
ich fantazjach. Mozesz na przyklad powiedzie¢: Poldz
sie na plecach, abym mdgl cie tutaj dotykaé. Wlasnie
tutaj. Mowiac, rownoczesnie wyobrazaj sobie, ze delikat-
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nie dotykasz swoja partnerk¢ w szczegoOlnie dla niej
wrazliwych miejscach. Poczuj, jak jej cialo reaguje na
twoje pieszczoty.

Wyobraz sobie, ze slyszysz wyimaginowana odpo-
wiedz partnerki: Wyzej, dluzej, nie przerywaj teraz. Wy-
obraz sobie, iz pod wplywem twoich dotkni¢¢ twoja
partnerka staje si¢ coraz bardziej podniecona. Rowno-
czesnie wyobrazaj sobie, ze twoja partnerka dotyka ci¢
w rownie podniecajacy sposob, szepcac: A ja dotykam
cie tutaj. I tutaj. A teraz tutaj.

Przypomnij sobie uczucia, jakich doznawales, kiedy
twoja partnerka dotykala cig w taki wlasnie sposéb
i wyobraz sobie, ze doznajesz takich samych wrazen
w tej chwili. Powiedz w myslach do swojej partnerki: To
wspaniale. Pies¢ mnie w taki wlasnie sposéb, w tym
miejscu, a ja bede piescil ciebie. Kontynuuj to doznanie
az do punktu, w ktorym znajdujac si¢ w pewnej odleglo-
sci od siebie bedziesz mogl sobie wyobrazic pelne zblize-
nie seksualne.

Jezeli nie utrzymujesz ze swoja partnerka kontaktow
az tak bliskich, skoncentruj si¢ zamiast tego na fizycz-
nych i emocjonalnych odczuciach jakie zywisz, kiedy
znajdujesz si¢ blisko tej osoby i wyobraz sobie, ze razem
dzielicie takie poczucie wzajemnej obecnosci fizycznej
znajdujac si¢ w pewnej odlegloSci od siebie. Tak jak
poprzednio, mozesz kontynuowac to doznanie przez
ustalony wczeéniej okres czasu lub tak dlugo, jak spra-
wia ci to przyjemnosc.

Jak w dniu dwudziestym i dzisiaj, poczatkowym rezul-
tatem tego ¢éwiczenia moga by¢ jedynie dzikie fantazje
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czeniu z pozostalymi ¢wiczeniami Programu Swobod-
nego Lotu, technika ta doprowadzi¢ moze do przezycia
pelnego, wspolnego OBE. A poniewaz praktykowana
ona by¢ moze za kazdym razem, kiedy ty i twoja
partnerka lub partner bedziecie fizycznie rozlgczeni, mo-
ze to by¢ jedyny spos6b na utrzymanie poczucia wzajem-
nego kontaktu i dzielenia doznan seksualnych.

Zalecamy takze, abyscie po zakonczeniu takiej sesji
utrwalili wszystkie swoje doznania w formie pisemne]
i porownali je w jakim$ pozniejszym terminie. Mozecie
tez sprobowa¢ wzmocni¢ swoje mentalne doznania od-
twarzajgc je szczegolowo podczas nastepnej sesji, kiedy
ponownie bedziecie razem.

Uwaga: Po zakonczeniu ¢wiczenia ty i twoja partnerka mozecie
sprobowac zrobi¢ co$ specjalnego — udaé si¢ na przyklad do
restauracji lub kina, odby¢ razem diugi spacer po parku czy tez
ponownie kocha¢ si¢ dlugo 1 zapamietale, lecz tym razem
osobiscie. Masz bowiem co celebrowac. Nie tylko utworzyles
wlasnie nowg i szczegolng wigz, ale i zakonczyles Trzeci Ty-
dzien Programu Swobodnego Lotu.

Trzeci Tydzien

NABIERANIE WYSOKOSCI

Dzien 15

seksualne. Jednakze ze wzrostem praktyki oraz w pola- | Nocne wyprawy
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— Zanim wstaniesz z 16zka wyobraz sobie spogladajacg
na ciebie z gory wlasng twarz. Potem otworz oczy
i wstan.

— Udaj si¢ do muzeum lub na wystawg. Zwiedzaj to
miejsce przez kilka godzin.

— Lezac w l6zku wyraz cheé doswiadczenia OBE.
Nastepnie pomysl o0 muzeum lub wystawie i wyobraz
sobie spogladajaca na ciebie z gory wlasng twarz
Potem zasnij.

Dzien 16

Nie ma to jak w domu

— Zanim wstaniesz z 16zka wyobraz sobie spogladajacy
na ciebie z gory swoja wlasna twarz. Potem otworz

oczy i wstan.

— Wybierz niezwykle miejsce, w ktorym spedzisz
noc.

— Tuz przed zasnigciem wyobraz sobie, ze znajdujesz
sic w swoim wlasnym 16zku. Wyraz che¢ doswiad-
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Dzien 17
Swiat muzyki

— Obudziwszy si¢ w obcym ci §rodowisku wyobraz
sobie, ze znajdujesz si¢ w domu i lezysz we wlasnym,
znajomym 16zku. Nastgpnie wyobraz sobie spog-
ladajacq na ciebie z gory swoja wlasng twarz, Na
koniec otworz oczy i1 wstan,

— Wybierz dwie rézne kompozycje muzyczne o cal-
kowicie odmiennych nastrojach. Nagraj je na kasety
w taki sposob, aby kazda z tych kompozycji trwala
co najmniej godzing. Jezeli jest to niezbgdne, nagraj
kazda z tych kompozycji wielokrotnie, raz za razem.

— Wybierz bezpieczne i odosobnione miejsce poza swo-
im domem.

— Udaj si¢ w to miejsce, wiagcz muzyke i wprowadz sie
w stan czujnego relaksu.

— Wyobraz sobie, ze z powrotem jeste§ we wlasnym
domu i siedzisz w swoim ulubionym fotelu, wykorzy-
stywanym zazwyczaj do ¢wiczen czujnego relaksu.

— Wsluchaj si¢ w muzyke 1 wyobraz sobie spogladajaca
na ciebie z gory wlasng twarz.

czenia OBE. Nastepnie wyobraz sobie spogladajaca] — Z ostatnimi taktami muzyki z powrotem powroc do

na ciebie wlasna twarz i zasnij.

stanu normalnej $wiadomosci jawy.
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— Pozostan na wybranym miejscu przez dodatkowe | — Wyobraz sobie, ze twoje cialo stapia si¢ z woda
dwadzie$cia minut. tworzac z nig jednosc.

. — Wyobraz sobie, ze jeste§ w jakim§ innym miejscu.
— Zrob trzygodzin [Zerwe. g : [
- e % P . Przez dwadziescia minut koncentruj si¢ na wyob-

— Pobzniej, bedac juz w domu, powtorz cale to cwicze- razeniach tego miejsca.

nie, tym razem z drugg kaseta. — Powrdé do stanu normalnej §wiadomosci jawy.
— Zasypiajac wyraz chec d“&“'i“_‘dm“ OBE_"" Wyob- | _ prre; trzydziesci minut odpoczywaj, a nast¢pnie zaj-
raz sobie spogladajaca na ciebie z gory twojq wiasng mij si¢ zwyklymi czynnos$ciami dnia.
twarz i zasnij.
— Zasypiajac wyraz che¢ doswiadczenia OBE. Potem
wyobraz sobie unoszacg si¢ powyzej swoja wlasng
Dzieri 18 twarz i zasnij.

Niebianskie Jacuzzi :

Dzien 19

— Zanim wstaniesz z 16zka wyobraz sobie spogladajacy

na ciebie z gory twoja wlasng twarz. Potem otworz
oczy i wstan.

Sciezki pamigci

— Zanim wstaniesz z 16zka wyobraz sobie spogladajaca

08 ESIQO'CE. 8 na ciebie z gory twoja wlasng twarz. Nastgpnie
— Zwerbuj do pomocy zaufanego przyjaciela i udaj si¢ | ,twsr oczy er:t At 12 4 tep

do prywatnej kabiny z Jacuzzi lub przygotuj ciepia
kapiel we wlasnym domu. — Woybierz jakies znane ci miejsce z wlasnej przeszlosci,

_ ‘ : na jakim chcialbys si¢ skoncentrowac.
— Shuchajac tej samej muzyki co w siedemnastym dniu

wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu. — Wybierz jedna lub kilka kompozycji muzycznych,
a5 TR > przypominajgcych ci o tym miejscu, i sporzadz
— Wyshuchaj czytanej ci przez przyjaciela instrukcji. z nich czerdziestopi¢gciominutowa kasete.
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— Ponownie popro$ przyjaciela i przygotuj taka sama | — Upewnij si¢, ze oboje spedzicie te noc w osobnych

ciepla kapiel, jak wczoraj.

— Kiedy twoj przyjaciel wlaczy magnetofon, wprowadz
sic w stan czujnego relaksu. Przez co najmniej dwa-
dziecia minut stuchajac czytanej ci przez przyjaciela
instrukcji wyobrazaj sobie, Ze znajdujesz si¢ w wy-
branym wczeéniej miejscu z twojej przeszlosci.

— Powr6é do stanu normalnej $wiadomosci jawy
i przez trzydziesci minut odpoczywaj. Potem zajmij
sie zwyklymi czynnosciami dnia.

— Zasypiajac wyraz che¢ doswiadczenia OBE. Nastep-
nie wyobraz sobie powyzej swoja wlasng twarz |
zasnij.

Dzien 20
Seks poza cialem

— Zanim wstaniesz z 16zka wyobraz sobie spogladajacs
na ciebie z gory twoja wlasng twarz. Potem otworz
oczy i wstan.

— Wybierz osobg z ktora laczy ci¢ duzy stopien zazylo-
§ci fizycznej. Jezeli jest to niemozliwe, moze to byt
osoba, co do ktorej zywisz uczucia czysto plato-
niczne.

pomieszczeniach.
— Przed zasnigciem zréwno ty jak i wybrana przez

ciebie osoba wprowadzcie si¢ w stan czujnego re-
laksu.

— Oboje przypomnijcie sobie wszystkie fizyczne badz
emocjonalne uczucia doznane, kiedy wczeéniej bylis-
cie razem.

— Zasypiajac wyraz che¢ doswiadczenia OBE. Nastep-
nic wyobraz sobie spogladajaca na ciebie z gory
twoja wlasng twarz i zasnij.

Dzien 21

Erotyczne wariacje

— Zanim wstaniesz z l6zka wyobraz sobie spogladajaca
na ciebie z gory twoja wlasng twarz. Potem otwoérz
oczy 1 wstan.

— W dogodnej chwili dnia nawigz intymny kontakt
seksualny lub emocjonalny z bliska ci osoba.

— Tak jak wczoraj idzcie spa¢ w oddzielnych tozkach.

— Wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu i przypomnij
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sobie wszystkie fizyczne i emocjonalne doznania,
jakich doswiadczyles wczesnie;.

— Wyobraz sobie nowy kontakt seksualny badz emoc-
jonalny i rozwijaj go w my$lach. Wyobraz sobie, Ze
ty i bliska ci osoba jestescie w samym Srodku od-
grywanej w myslach sceny.

— Zasypiajac wyraz che¢ doswiadczenia OBE. Potem
wroé pamiecig do wybranej wczesniej osoby, wyob-
raz sobie spogladajaca na ciebie z gory twoja wlasng
twarz i zasnij.
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Czwarty Tydzien

LOT

W Czwartym Tygodniu poznasz najbardziej zaawan-
sowane techniki Swobodnego Lotu, wykorzystujace ta-
kie zjawiska jak brak snu, orgazm i przesuniecia w two-
jej percepcji czasu. Zrozumiesz tez nasze techniki na tyle
dobrze, aby wypracowac sobie swoje wlasne catkowicie
osobiste podejscie do OBE. A zanim dotrzesz do dnia
trzydziestego, powiniene$ juz by¢é w stanie projektowaé
swoje podroze poza cialem zupelnie w taki sam sposéb,
w jaki niektorzy ludzie projektuja domy, ubrania czy
samochody.

Zdobywszy za$§ umiejetno$¢ ,,projektowania” calej
roznorodnosci OBE zrozumiesz takze co$, o czym wie-
dza jedynie wtajemniczeni — z2e istnieje mianowicie
wiele typow OBE, korespondujacych z szerokim zakre-
sem emocji 1 perspektyw. OBE moga r6znic si¢ w stop-
niu swojej intensywnosci, stwarzajac w mniejszym lub
wickszym stopniu wrazenie oddzielania si¢ od ciala
fizycznego. Moga rozni¢ si¢ w kategoriach specyficzne;
formy i swoja zawartoscig. Twoje OBE wyzwola zapew-
ne o wiele szerszy zakres doznan niz oferuje to codzien-
na rzeczywistosc jawy, lecz w przeciwienstwie do rzeczy-
wistosci dnia codziennego, jedynymi ograniczeniami dla
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twoich OBE moga by¢ jedynie granice twojej wiasnej
wyobrazni.

W Czwartym Tygodniu bedziesz takze w stanie spra-
wdzi¢ obiektywnq rzeczywisto$¢ swoich OBE. Cwicze-
nia oparte na ekspermentach przeprowadzonych w Du-
ke University i Institute for Advanced Psychology umo-
zliwia ci samodzielne sprawdzenie stlusznosci twierdze-
nia, iz niektore lub nawet wszystkie aspekty twoich
podrozy poza cialem sa jak najbardziej prawdziwe.

Konczac Program Swobodnego Lotu pamigtaj, aby
utrzymywaé odpowiednio zrownowazong perspektywe
— dzigki temu twoje wewngtrzne podroze beda WSpo-
magaly, a nie hamowaly twoje zwiazki z innymi ludzmi
oraz Swiatem zewnetrznym.

Dzien 22
Nocne czuwanie

Dla tych, ktérzy pozadaja szczeg6lnie silnych i boga-
tych w doznania OBE brak snu moze b}té kluczﬂ'n.
Dzisiejszego dnia polozysz pierwsze podwaliny pod ow
specyficzny stan odmiennej $wiadomosci.

Uwaga: Przystepujac do ponizszego ¢wiczenia musisz by¢ {k
zycznie i psychicznie stabilny. Jezeli zywisz co do tego jakiekol
wiek watpliwosci winiene$ porozmawiaé o tym ze swoim leka-
rzem. Nawet jezeli cieszysz si¢ doskonalym zdrowiem, wymog
pracy czy inne zobowigzania moga nie zezwoli¢ ci na obywanie
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si¢ W tym czasie bez snu. Wowczas spedz dzien dwudziesty
drugi i nast¢pny powtarzajac wczesniejsze Cwiczenia; dzisiejsza
technikg wykonuj jedynie wiedy, gdy bezpiecznie pozwalajg ci
na to wszystkie okolicznosci.

Twoje przygotowania do co najmniej dwudziestoczte-
rogodzinnego okresu bez snu zaczng si¢ juz wezesnym
rankiem dnia dwudziestego drugiego. Zanim wstaniesz
z 10zka, poruszysz si¢ czy otworzysz oczy, wyobraz sobie
spogladajaca na ciebie z gory wlasng twarz. Nie spiesz
si¢ i pozwdl, aby wyobrazenie to sformulowalo si¢
w twomm umysle w calej pelni. Skoncentruj wszystkie
swoje zmysly na przestrzeni dookola ciebie i wyobraz
sobie, ze spogladasz z gory na wlasne cialo lezace
ponizej w t6zku. Utrzymuj to wyobrazenie od dwudzies-
tu do trzydziestu minut. Potem stopniowo powrdé do
normalne] swiadomosci jawy. Poruszaj palcami dloni
i stop, a nastgpnie wstan i zajmij si¢ zwyklymi czynno$-
ciami dnia.

Przez caly dzien staraj si¢ zachowac swoja energie
spozywajac lekkie positki i unikajac nadmiernie mecza-
cych zaje€. Rownoczesnie, jak najczgSciej potwierdzaj
w myslach swoja otwarto$¢ na do§wiadczenie w najbliz-
szej przyszlosci doznania poza cialem. Pamietaj, iz waz-
nym jest, abys nie wywieral pod tym wzgledem na siebie
zadnego nacisku, a jedynie rozpoznal i uznal swoje
najskrytsze uczucia.

Reszt¢ dnia spedz w swoj normalny sposob. Pdzniej,
w okresie w ktorym zazwyczaj juz $pisz wybierz jaka$
czynnosSC nie wymagajaca wysitku fizycznego, takg jak
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stuchanie muzyki, ogladanie filmu video czy czytanie
ksigzki.

Wraz z uplywem nocy mozesz zauwazy¢, iz twoja
percepcja przeplywu czasu wydaje si¢ zmieniac. Kilka
godzin wzglednej samotnosci posrodku nocy moze wy-
dawaé sie uplywaé wolniej lub szybciej niz taka sama
liczba godzin na przyklad w samo potudnie w twoim
miejscu pracy.

Mozesz takze zauwazy¢, ze brak snu wyzwala stan
intensywnej obiektywnosci, w ktorym mozesz odnies¢
wrazenie, iz obserwujesz swoje wlasne mysli 1 doznania
z pewnej odlegloéci. Moze ci si¢ nawet wydaé, ze ogla-
dasz samego siebie odgrywajacego pierwszoplanowg ro-
le w nocnym filmie pos§wigconym twojemu zyciu. Ten
specyficzny stan $wiadomosci moze sprawic, iz poczu-
jesz si¢ mniej ,,zamknigty” w swoim ciele. Moze rowniez
odmienié twoje postrzeganie rzeczywistosci, czasami na-
wet w sposéb tak drastyczny, ze poczujesz si¢ w pewien
sposob ,,odlaczony” od zwyklego $wiata jawy. Nie szko-
dzi — wraz z uplywem nocy postaraj si¢ utrzymac
a nawet poglebi¢ taki stan oddzielenia.

Otwérz okno i wyjrzyj w otaczajaca ci¢ ciemnoscC.
Wez gleboki oddech i wyobraz sobie, ze wdychasz czese
noc. Nastepnie wypusé powietrze, wypychajac rowno-
czeénie gleboko wewnetrzng czgSC siebie z powrotem
w mrok i cisze nocy. Postaraj si¢ wyczu¢ wigzi, jakie 13cz3
cie z reszta ludzkosci i Swiatem zewngtrznym. Daj sobie
czas na refleksje nad faktem bycia Zywym oraz nad tym,
co doswiadczenie takie oznacza dla ciebie na gi¢gbokim
poziomie osobistym. Potem zamknij okno i kontynuuj
czuwanie.
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Kiedy noc zacznie zblizac si¢ do swego kornica ponow-
nie otworz okno i obserwuj pierwsze blaski §witu, roz-
jasniajace mroczne do tej pory niebo. Zwr6¢ uwage na
sygnaly budzacego si¢ Zycia i zapalajace si¢ w pobliskim
domu sSwiatla, pierwsze samochody i $pieszacych do
pracy ludzi.

Dzien 23
Poranek nazajutrz

W dniu dwudziestym trzecim przejdziesz do nastepne;
fazy ¢wiczenia z brakiem snu, jakie rozpoczales ubieglej
nocy. Przede wszystkim jednak zobacz, jak si¢ czujesz.
Jezeli twoja forma nie jest najlepsza zakoncz to ¢wicze-
nie w tym miejscu. Idz prosto do lozka i jeszcze przed
zasnigciem powiedz sobie, ze chcesz doswiadczyé do-
znania poza cialem w trakcie snu.

Jednakze jezeli czujesz si¢ wystarczajaco dobrze mo-
zesz sprobowac zintensyfikowa¢ swoj potencjal Swobo-
dnego Lotu w nastgpujacy sposob: po nie przespaniu
mniej wigcej dwudziestuczterech godzin oraz po wscho-
dzie slonca przyrzadz sobie lekkie $niadanie i udaj si¢ na
niezbyt forsowny spacer. Przebywaj na zewnatrz nie
dluzej, niz od dwudziestu do trzydziestu minut i upewnij
F’ ze w kazdym punkcie dzieli ci¢ od domu jedynie
pl@tlflﬂ.ﬁﬁiﬂ minut drogi. Spacerujac rozgladaj si¢ po
swoim otoczeniu i zwro¢ uwage, jak wydaje sie ono by¢
dzisiaj odmienne. Zwroc¢ uwage na zapachy i temperatu-
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r¢ powietrza, a takze na tak subtelne dzwigki jak poran-
ny §wiergot ptakéw lub odglos zapuszczanego silnika
samochodu sasiada.

Po powrocie do domu natychmiast zrzu¢ buty. Pus¢
w tle jakas relaksujaca ci¢ muzyke, potoz si¢ lub usiadz
w swoim ulubionym fotelu albo miejscu i powoli wpro-
wadz sic w stan czujnego relaksu. Zwr6¢ szczegdlng
uwage na potrzebg pozostania rozbudzonym i czujnym,
kiedy bedziesz stawal si¢ coraz bardziej odprgzony.
Wyobraz sobie spogladajaca na ciebie z goéry twoja
twarz, oraz z¢ unosisz si¢ w powietrzu ponad swoim
cialem fizycznym.

Przypomnij sobie wszystkie uczucia i wrazenia jakie
odniosles zaledwie chwile temu, spacerujac w poblizu
domu. Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ tam z powrotem,
tym razem unoszac si¢ ponad ziemig. Najpierw wyobraz
sobie swoje otoczenie takim, jakim bylo chwil¢ temu.
Potem wobraz je sobie takim, jakim wydaje ci si¢, Ze
musi byé w tej wlasnie chwili. Daj sobie co najmniej
pietnascie minut na pelne przyswojenie sobie tych wra-
zef, pozostajac rownocze$nie mozliwie jak najbardzie)
czujnym i odprezonym. Nastepnie potwierdz swoja chec
OBE i pozwol sobie na odplynigcie w sen.

Jezeli cieszysz si¢ dobrym zdrowiem, mozesz sprobo-
waé wzmocni¢ swoje OBE, jeszcze bardziej pozbawiajac
sie snu. Mozesz tego dokonaé albo pozostajac tak diugo
bez snu poza dwudziestoczterogodzinnym okresem czasu
jak tylko potrafisz, albo stopniowo zmniejszajac ilos¢
snu przez kilka nocy pod rzad, tak abys pod koniec
tygodnia lub dwéch byl bardziej pozbawiony snu, niz
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zazwyczaj. Jednakze przed podjeciem takiej proby zale-
camy, abys w kwestii ewentualnego ryzyka zwigzanego
z przedluzajacym si¢ brakiem snu skonsultowal si¢ ze
swoimm lekarzem.

Ul:lgl: Po zakonczeniu tego ¢wiczenia resztg dnia po$wieé na
solidny wypoczynek. Wieczorem, kiedy bedziesz si¢ juz gotowal
do calonocnego snu, zastosuj technik¢ poznang w dniu pietnas-
tym.

Dzien 24
Seksowne loty

Cwiczenia w dwudziestym czwartym dniu sa czysto
seksualne. Wykonujac je nauczysz si¢ wkracza¢ w rze-
czywistos¢ doznan poza cialem poprzez orgazm — bar-
dzo intensywny, wysoce wyczulony i skoncentrowany,
lecz pomimo tego gleboko ekspansywny stan istnienia.
Z duzym prawdopodobienstwem doznania orgazmu
maja gleboki wplyw na cale twoje zycie, lacznie z nie-
zwykle waznym wizerunkiem samego siebie. Obecnie
beda one impulsem popychajacym ci¢ ku OBE.

Ponizsze cwiczenie mozesz wykona¢ wspoélnie z od-
powiednim partnerem lub partnerka badz tez catkowicie
samodzielnie. Jezeli nie jeste$ zainteresowany propono-
wanym tutaj tematem, to z calkowita swobodga mozesz
wykorzystaC dzisiejszy dzien do ponownego wykona-
nia jakiegokolwiek z wczesniejszych éwiczen Programu
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Swobodnego Lotu. Sugerujemy takze, aby$ przed przy-
stapieniem do dzisiejszych ¢wiczen uwaznie przeczytal
calg instrukcje — nie chcesz chyba przerywac swoich
erotycznych uniesien po to, aby si¢ dowiedzieC co masz
robi¢ dale;j.

Zacznij dwudziesty czwarty dzien gleboka refleksja
nad swoim zyciem seksualnym. Potraktuj to zagadnienie
niezwykle powaznie i postaraj si¢ rozwazyc wszystkie
zwigzane z nim szczegbly. Przypomnij sobie, w jakich
okoliczno$ciach doznale$ orgazmu ostatnim razem, jaki
byt wtedy stan twojego umyshu, a takze o czym myslales
przedtem, w trakcie oraz zaraz potem.

Jezeli wykonujesz to ¢wiczenie samodzielnie skoncen-
truj si¢ na takim rodzaju dzialan, uczuc i wyobrazen,
ktore sq dla ciebie najbardziej stymulujace seksualnie.
Pus¢ w tle romantyczng muzyke, obejrzyj jakis dobry
film erotyczny lub spryskaj woda kolonska badz per-
fumami. Nalej sobie szklank¢ wina lub soku owocowego
i znajdz jakie§ wygodne miejsce, w ktorym moglbys si¢
bez przeszk6d odprezy¢. Pomysl o chwili, w ktorej
kochale$ si¢ z kims dla ciebie specjalnym i1 przypomnij
sobie, jak oboje zachowywaliscie si¢ w momentach naj-
wiekszych erotycznych uniesien. Potem wyobraz sobie,
7e jeste§ teraz z postacia ze swoich najdzikszych i naj-
bardziej prywatnych fantazji seksualnych, rozbierajac j3
powoli i w specjalny spnsﬁb dotkajac jej nagiego ciala.
Nastepnie wyobraz sobie, iz osoba ta rozbiera z kolei
ciebie i prowadzi w jakie§ romantyczne miejsce, takie
jak prywatny basen, lesna polana czy skapana w blasku
ksiezyca plaza, i robi z toba to wszystko, o czym kiedy-
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kolwiek sekretnie marzyles. Nie spiesz si¢ i rozkoszuj
swoja fantazja w calej pelni. Badz odprezony i kiedykol-
wiek przyjdzie ci na to ochota zezwél sobie na pelny
orgazm. Nie analizuj tego doznania ani nie probuj z nim
walczy¢ — po prostu czerp z niego jak najwigcej przyjem-
NoSci.

Jezeli wykonasz to ¢wiczenie z partnerka, zatroszcz si¢
0 stworzenie odpowiednio stymulujgcego nastroju. Na-
staw jakas nastrojowg plyte i przygotuj dla was obojga
po szklance wina lub soku owocowego. Nastgpnie wy-
szukaj jakies wygodne miejsce, gdzie moglibyscie si¢ bez
trudu odprezy¢ i kochac.

Na poczatek porozmawiajcie troche o swoich seksual-
nych fantazjach. Opowiedz, w jaki spos6b chcialbys
piesci¢ swojq partnerke oraz jaki rodzaj pieszczot spra-
wilby najwigkszg przyjemnos¢ tobie. Badzcie inni niz
zwykle 1 pozwolcie sobie na odrobing zaskoczenia, a nawet
zaklopotania — moze to zwigkszyC stopien waszego
pobudzenia seksualnego.

Nie mow swojej partnerce jedynie: cheg sie z tobg
kochaé. Zamiast tego powiedz na przyklad: chee powoli
calowac twoje nagie piersi lub chce, zebys mi wlozyla reke
w Spodnie i sprawdzila, czy jestem juz gotowy. Potem
powoli rozbierzcie si¢ wzajemnie udajac, ze odkrywacie
swoje ciala po raz pierwszy. Nastepnie oddajcie si¢
spelnieniu swoich fantazji, o ktoérych przed chwilg roz-
mawialiscie, konczac je wspolnym doznaniem orgazmu.

Oboje¢tnie czy wykonujesz to ¢wiczenie samodzielnie,
czy z partnerka, to wkrotce po jego zakonczeniu lub
pozniej w ciggu dnia powtorz je — tzn. doznaj orgazmu
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— ale tym razem w jego trakcie postaraj si¢ byc cal-
kowicie swiadomym wszystkich swoich najgl¢bszych od-
czuc.

Nastepnie zastandw si¢ nad doznanym wlasnie orgaz-
mem. Czy byl silny? Czy sprawil, ze czujesz si¢ silny? Co
w jego trakcie myslales? Zwro¢ szczegblng uwage na
wszystkie swoje odczucia fizyczne i emocjonalne.

Kiedy bedziesz fizycznie i emocjonalnie wpoczgty po
ostatnim doznaniu, wyobraz sobie Kosmos: skraj Ukla-
du Slonecznego, pierscienie Saturna, powierzchni¢ Ksig-
zyca lub jakiekolwiek inne miejsce w calym kosmosie,
ktére chcialby$ ,,odwiedzi¢” podczas OBE. Powiedz
sobie, z¢ podczas nastgpnego orgazmu odwiedzisz to
miejsce w myslach. Nastgpnie pozwo6l sobie na doznanie
kolejnego orgazmu. Koncentruj si¢ na wyobrazeniach
i wrazeniach wybranego miejsca przed, w trakcie i po
swoim seksualnym uniesieniu.

Uwaga: Nie przejmuj si¢, jezeli za pierwszym razem nie ,do-
trzesz” do swojego kosmicznego miejsca przeznaczenia. Po-
wtarzaé to éwiczenie mozesz tyle razy, ile przyjdze ci na to
ochota, a dotarcie do celu to zaledwie polowa zabawy. Nawet
jezeli nie skoniczysz ,,wizytujac” wybrane wczesniej miejsce, to
i tak éwiczenie to moze wywola¢ OBE.

Jezeli wykonujesz to ¢wiczenie z partnerka, to propo-
nujemy ci teraz jego bardziej rozbudowang wersjg.
Wspolnie wybierzcie miejsce, jakie chcielibyscie ,,0d-
wiedzi¢” podczas OBE. Nastgpnie skoncentrujcie si¢ na
wspoOlnym osiagnigciu orgazmu, wyobrazajac sobie row-
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noczesnie, iz wlasnie znajdujecie si¢ w wybranym uprze-
dnio miejscu. Wyobrazacie sobie, ze razem, polaczeni
chwila wspolnej ekstazy, unosicie si¢ w przestrzeni kos-
micznej 1 z pewnej odleglosci przygladacie si¢ Ziemi.
Utrzymujcie swoje mentalne wyobrazenia koncentrujac
si¢ rownoczesnie jak najdluzej na wrazeniach seksual-
nych i emocjonalnych. Wyobrazcie sobie, ze podczas
tego ¢wiczenia porozumiewacie si¢ ze sobg w myslach,
bez pomocy stow:

Jestem z tobg tutaj i teraz.
::;1: cig¢ na kazdej plaszczyZnie, kazdym centymetrze mojej

Nie staraj si¢ wywierac na siebie albo swoja partnerke
zadnego nacisku, jezeli nie osiggniesz zamierzonego sta-
nu wykonujac to ¢wiczenie po raz pierwszy. Po prostu
qowtarzaj je regularnie i pozwol, aby stan taki rozwinal
si¢ samoistnie wraz z uplywem czasu.

Dzien 25
Podroze w czasie

Do tej pory zdazyles si¢ juz przekonaé, ze OBE nie
podlegaja takim samym ograniczeniom czasu i prze-
strzeni, jak ma to miejsce w normalnej rzeczywistosci
dnia codziennego. Dlatego tez z powodzeniem mozesz
,,odwiedza¢” rozne, najdalej polozone miejsca oraz kon-
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centrowaé swoja swiadomos¢ na odleglej przeszlosci lub
przyszlosci.

Dzieft dwudziesty pigty poswigcony jest mentalnemu
¢wiczeniu podrézowania w czasie. Zacznij od wprowa-
dzenia si¢ w stan czujnego relaksu i wyobraz sobie
spogladajaca na ciebie z gory twoja wlasng twarz. Teraz
skoncentruj si¢ na czasie oraz miejscu, jakie chcialbys
,odwiedzi¢”.

Najpierw sprobuj skoncentrowaé si¢ myslami na od-
leglej przeszlosci, wybierajac taki czas i miejsce, jakie
wydaje ci si¢ historycznie interesujagcym. Mozesz na
przyklad skoncentrowaé si¢ na czasach prehistorycz-
nych, kiedy Ziemia wladaly jeszcze dinozaury.

Aby tego dokonaé wez gleboki oddech i wyobraz
sobie, ze unosisz si¢ w powietrzu ponad prehistorycz-
nym jeziorem w Kalifornii. Niekoniecznie musisz wyob-
razaé sobie, iz cofasz si¢ w czasie rok po roku, lub ze
przemierzasz odleglos¢ fizyczna dzielaca ci¢ od wybra-
nego miejsca. Zamiast tego po prostu wyobraz sobie, ze
twoje obecne otoczenie rozpltywa si¢ i jest zastgpowane
tamtym, odleglym w czasie miejscem.

Wez gleboki oddech i wyobraz sobie zapach dinozau-
row i gigantycznych paproci. Uslysz chrzaknigcia i od-
glosy przezuwania pasacego si¢ nmad brzegiem jeziora
brontozaura lub gniewny ryk tyranozaura, polujacego
na jaka$ nie§wiadoma niczego przekask¢. Wyobraz so-
bie, iz przedzierasz si¢ przez bujng roslinnos¢ czujac, jak
o twoje cialo ocieraja si¢ lepkie liscie a spod twoich stop
umykaja niewielkie, podobne do szczuréw ssaki. Poczuj
cieplo i wilgo¢, a takze zapach wyrzucanego w powietrze
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popiolu wulkanicznego. Po pewnym czasie twoje do-
znanie moze zacza¢ sprawia¢ wrazenie mniej logicznego,
za to bardziej spontanicznego i zaskakujgcego. Mozesz
zobaczy¢ rzeczy jakich $swiadomie ujrze¢ nie zamierza-
les, jak na przyklad dinozaury niezupelnie odpowiadaja-
ce wizerunkom w ksiazkach czy muzeach. W takich
chwilach mozesz subiektywnie poczué, jakby$ rzeczywis-
cie znajdowal si¢ z powrotem w czasach prehistorycz-
nych, badajac srodowisko swojego OBE wszystkimi
swoimi zmyslami.

W innym przykladzie mozesz sprobowaé skoncent-
rowa si¢ na starozytnym Egipcie z czaséw budowy
piramid. Chcac tego dokonac wez gleboki oddech i wyo-
braz sobie, ze unosisz si¢ ponad egipska pustynia. Wyo-
braz sobie Ze czujesz suche i gorgce powietrze pustyni.
Uslysz zgrzyt cigzkich kamieni, wleczonych po piasku
przez tysigce robotnikéw. Skoncentruj si¢ na tajem-
niczym obliczu Sfinksa i wyobraz soie, iz w tej wlasnie
chwili spogladasz prosto w nie, unoszac si¢ ponad
piaskami pustyni. Kontynuuj kierowanie swojej uwagi
na wyobrazenia i1 obrazy, jakie laczysz ze starozytnym
Egiptem, dopoki twoje wewnetrzne doznanie nie zacznie
stawacC si¢ coraz bardziej spontaniczne, i dopdki nie
odniesiesz wraZenia, jakby$ si¢ tam rzeczywiscie znaj-
dowal.

Nie przejmuj sig, jezeli twoja swiadomosé bedzie prze-
skakiwala pomiedzy twoim obecnym otoczeniem fizycz-
nym a miejscem i czasem, na ktorych koncentrujesz
swoja uwage. Po prostu koncentruj si¢ dalej na swojej
mentalnej podrozy i nie staraj sie wywiera¢ na siebie
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nacisku chcac, aby twoje wewnetrzne doznanie stalo si¢
bardziej intensywne niz w rzeczywistosci. Jak zapewne
zdazyle§ si¢ juz do tej pory przekonal, ze wzrostem
praktyki twoje mentalne podroéze stajg si¢ coraz bardziej
intensywne i z wieksza latwoscia moga si¢ rozwingé
w pelne doznanie poza cialem.

Utrzymuj swoje mentalne wyobrazenia przez co naj-
mniej dwadziescia lub trzydziesci minut. Pozwol, aby
two] umyst swobodnie wedrowal po wybranym przez
ciebie czasie i miejscu, do$wiadczajac ich z roéznych
i odmiennych perspektyw. Nastgpnie, nie powracajac do
stanu normalnej §wiadomosci jawy, rozmyslnie przesuf
swoja uwage na jakie§ miejsce w odleglej przyszlosci.

Tak jak we wcze$niejszej czgsci tego ¢wiczenia owo
wybrane miejsce w przyszlosci winno by¢ jak najbardziej
interesujace. Mozesz koncentrowac si¢ na tym, jak be-
dzie wygladalo twoje najblizsze otoczenie za trzysta lat
lub tez wyobrazi¢ sobie Ziemig¢ ogladang z powierzchni
Ksigzyca za trzy tysigce lat. Utrzymuj to wyobrazenie
przez co najmniej dwadziescia lub trzydziesci minut,
a potem calkowicie przesun swojg uwage z powrotem na
swoje cialo i obecne srodowisko fizyczne. Zanim po-
wrocisz do zwyczajowych czynnosci dnia upewnij si¢, ze
twoje poczucie rzeczywistosci jest w pelni ugruntowane.

Jezeli znajdziesz si¢ w jakims$ interesujacym historycz-
nie miejscu, mozesz sprobowac wykonac ciekawg waria-
cje tego éwiczenia. Na przyklad jeden z uczestnikow
naszego programu praktykowal opisana powyzej tech-
nike siedzac pomigdzy dwoma monolitami kregu Stone-
henge. Jeszcze inny wykonal to ¢cwiczenie odpre¢zajac si¢
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na balkonie wychodzacym na ruiny senatu w Rzymie.
W obu tych przypadkach powstale wyobrazenia i do-
znania byly niezwykle glecbokie i zaskakujace oraz o wiele
bardziej intensywne, niZ mozna tego oczekiwaé koncent-
rujgc si¢ na tych samych miejscach z dalszej odleglosci.

Aby przeéwiczy¢ t¢ forme¢ podrozowania w czasie,
usiadz w centralnym punkcie jakiego§ wybranego przez
sicbie historycznego miejsca. Zamknij oczy i wprowadz
si¢ w stan czujnego relaksu. Nastepnie wyobraz sobie, iz
twoje obecne otoczenie powoli rozplywa si¢ we mgle
| zostaje zastgpione tym samym miejscem, tyle Ze z ja-
kiegos odleglego punktu w przeszloéci. Nie spiesz si¢
i pozwol, aby wylaniajace si¢ w twoim umysle obrazy i
wyobrazenia uformowaly si¢ w calej pelni. Jezeli chcesz,
to po chwili mozesz sprobowa¢ skoncentrowaé swoja
uwage na tym samym miejscu, ale tym razem z odlegle;
przyszlosci.

Dzien 26

Metamorfozy

Czy kiedykolwiek chciale§ by¢ zakochanym w Kleo-
patrze Markiem Antoniuszem, psem z filmu K-9 czy
obcym przbyszem z Kosmosu? Jezeli tak, to prezen-
towane dzisiaj cwiczenie bedzie czyms dla ciebie. W dniu
dwudziestym széstym nauczysz si¢ bowiem, w jaki spo-
sob wywolywa¢ OBE podczas ktorych bedziesz w stanie
przybierac cala roznorodnos¢ form, niekoniecznie ludz-
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kich. Zacznij od spedzenia czgsci dnia w lokalnym zoo
lub oceanarium, koncentrujac swoja uwage¢ na zgroma-
dzonych tam okazach fauny. Nie musisz obserwowac
wszystkich zwierzat lecz jedynie te, ktore darzysz spec-
jalng estyma.

Jezeli znalazle$ juz zwierze do ktorego czujesz szcze-
golna sympatie, przez dwadziescia lub trzydziesci minut
koncentruj na nim calg swoja uwage. Porownaj swojq
wlasng osobowo$¢ z cechami, jakie w nim postrzegasz.
Pomysl jakby to bylo, gdybys doswiadczal rzeczywistos-
ci ze zwierzecej perspektywy. Usigdz wygodnie, odpre¢z
sig, wez gleboki oddech i wyobraz sobie, ze chocby na
chwile zamieniasz si¢ mentalnie miejscami z obserwowa-
nym przez siebie zwierzgciem. Wyobraz sobie, ze twoje
cialo zastgpowane jest fizyczng forma tego zwierzgcia.
Spojrz na jego pysk i wyobraz sobie, ze spogladasz na
wlasna twarz. Potem odejdz troch¢ dalej i skoncentruj
si¢ na tych cechach, ktore sprawiaja, ze tak bardzo si¢
od siebie roznicie.

Po powrocie do domu — lub w jakims wygodnym
punkcie w poblizu wybranego wczesniej miejsca —
wprowadZ si¢ w stan czujnego relaksu. Sugerujemy,
zeby ponizsza instrukcja odczytana zostala wolno przez
twojego przyjaciela, co umozliwi ci dokonczenie tego
¢wiczenia bez niepotrzebnego przerywania. Jezeli jednak
wolisz, mozesz sam nagrac ja na kaset¢ lub po prostu
nauczyc si¢ jej na pamigc.

Zaczynajac si¢ odprezaé przypomnij sobie zwierzg, na
jakim koncentrowale$ sig wczeéniej. Zamknij oczy i wyobraz
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sobie spogladajgcy prosto na ciebie pysk tego zwierzecia.
Teraz zamknij oczy i wyobraZ sobie, iz ten pysk jest w rze-
czywistosci twojq wiasng twarza. Wyobraz sobie, ze przyj-
mujesz forme tego zwierzecia i egzystujesz w odpowiednim
dla swojej nowej formy $rodowisku. Poznaj wszystkie zapa-
chy i1 dzwigki tego Srodowiska poprzez zmysly nowej formy.

Teraz wyobraz sobie, ze znajdujc sig w $rodowisku zwie-
rzgcym spogladasz w gore. Wyobraz sobie, ze widzisz w po-
wietrzu powyze| bigkitng barike $wiatla. We gleboki oddech
I skoncentruj calg swojg uwage na unoszgcej sie barce.
Teraz wyobraz sobie, ze twoja $wiadomoé¢ przenosi sie
z formy zwierzecia do $rodowiska barfki. WyobraZ sobie, ze
rozmiary banki sq rownoczesnie granicq twojej obecnej for-
my. Wyobraz sobie, ze unosisz sig w powietrzu obserwujac
w ten sposéb Srodowisko i lezace ponizej zwierze.

Teraz weZ nastepny gleboki oddech i wyobraz sobie, ze
bartka unosi si¢ w powietrzu ponad twoim wiasnym, ludz-
kim cialem. Potem wyobraZ sobie, ze bafka delikatnie doty-
ka twojego ciala i powoli sig z nim stapia. Wez kolejny
gleboki oddech i doSwiadcz samego siebie ponownie
z ,wnetrza” wlasnego ciala. Otwoérz oczy, poruszaj palcami
dloni i stop, a nastepnie powrd¢ do normalnej rzeczywisto$ci

jawy.

Uwaga: Jak sugeruje to powyzsze ¢wiczenie, mozesz doswiad-
czy¢ swoje OBE w calej ronorodnosci form. Jeszcze tego
samego dnia mozesz wyprobowaé to ¢wiczenie przybierajac
mentalng formg¢ delfina, kangura a nawet kwitnacej rozy.
Sugerujemy takze, aby$ zbadal wrazenia laczace sie z bytowa-
niem jedynie w formie czystej i pozbawionej jakiegokolwiek
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ksztattu $wiadomosci. Calkiem mozliwe, iz jest to najprawdziw-
sza i najbardziej nieskazona forma OBE.

Dzien 27
Poszerzona percepcja

Poniewaz tak wiele ¢wiczen Programu Swobodnego
Lotu zaleznych jest od twojej wyobrazni, mozesz si¢
zastanawiaé, czy w twoich OBE w ogole istnieje jakis
pierwiastek obiektywnej rzeczywistosci. W dwudziestym
siocdmym dniu i nastgpnym bedziesz mial mozliwost
zbadac t¢ kwesti¢ blizej poprzez seri¢ domowych eks-
perymentow.

Wykonaé je mozesz bez wzgledu na to czy doswiad-
czyle§ pelnego OBE, czy tez przezywales je jedynie
w swojej wyobrazni. Mozesz bowiem stwierdziC, iz sesje
takie juz same w sobie pomoga ci w dalszym stymulo-
waniu OBE, dostarczajagc namacalnych i1 latwych do
sprawdzenia dowodow twoich wewngtrznych doznan.

Eksperymenty owe oparte s3 na studiach nad OBE,
prowadzonych na Duke University i w wielu innych
laboratoriach. W 1973 roku Keith Harary dolaczyl do
zespolu psychologa Roberta Morrisa, zajmujacego si¢
sprawdzaniem czy OBE s3 jedynie wytworem nasze]
wyobrazni, czy tez posiadaja jakas prawdziwg podstawg
w codziennej rzeczywistosci. Sam Harary byl dla tego
projektu postacia niezwykle wazng, nie tylko ze wzgledu
na swoje doswiadczenie naukowe, ale takze poniewaz
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potrafit dowolnie wywolywac swoje wlasne OBE. Wy-
wolujgc takie doznania podczas serii pionierskich eks-
perymentow umozliwit swoim kolegom-badaczom
wszechstronne porownanie eksperymentalnych okresow
~aktywnych™, z okresami kontrolowanymi, podczas
ktorych nie wywolywal OBE.

Tym, co miedzy innymi stwierdzono byl fakt, iz
podczas OBE Harary czasami byl w stanie postrzegac
w jaki§ sposéb przedmioty znajdujace si¢ w znacznej
nieraz odleglosci. Na przyklad podczas dwoch ekspery-
mentow, z ktorych jeden przeprowadzany byl na Duke
University a drugi w American Society for Psychical
Research, byl on w stanie poprawnie opisa¢ zlozong
kolekcje przedmiotow umieszczonych w odleglych po-
kojach laboratoryjnych; w jednym z tych eksperymen-
tow przedmioty znajdowaly si¢ przeszlo éwier¢ mili od
miejsca, w ktorym si¢ aktualnie znajdowal. Podczas
innego eksperymentu Harary narysowal przedmiot lu-
dzgco podobny do pewnej figury geometrycznej, prezen-
towane) wlasnie w budynku laboratoryjnym mieszcza-
cym si¢ obok.

Zespol badaczy stwierdzil takze, iz Harary podczas
swoich OBE byl w stanie komunikowac si¢ na odleglosc.
Na przykiad jego koledzy z zespolu spontanicznie okres-
lali okresy w ktorych Harary, oddalony od nich o prze-
szlo pol mili, tkwil wlasnie posrodku wywolanych przez
sicbie OBE. Jego ulubiony kot, Duch, takze mial swoj
udzial w badaniach uspokajajac si¢ wyraznie za kazdym
razem, kiedy — jak mowil Harary — ,,odwiedzal” go
mentalnie z odleglego laboratorium. Szczegély tych i
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podobnych eksperymentow zamieszczono w tuzmach
publikacji, wigc nie bedziemy si¢ juz nimi tutaj dhuzej
zajmowa¢. Zamiast tego skoncentrujemy si¢ na kwestii,
w jaki spos6b mozesz samodzielnie przeprowadz¢ po-
dobne badania.

Goraco zach¢camy cie do poszukiwan wszelkich obiek-
tywnych elementéw w twoich wiasnych OBE. W dniu
dwudziestym si6dmym zacznij od poproszenia przyja-
ciela, aby wybrat kilka przedmiotoéw jakich nigdy jeszcze
nie widziale$. (Przedmioty te niekoniecznie musza w ja-
ki§ konkretny sposob laczy¢ si¢ ze soba. Twoj przyjaciel
moze na przyklad wybra¢ kawalek zoltego sera, gazete
w jakim$é obcym jezyku, maske nakladang podczas swig-
ta Halloween, budzik, kapielowki i gumowg kaczke).
Nastepnie twoj przyjaciel powinien umiesci¢ te przed-
mioty w jakim$§ znanym ci i latwym do rozpoznania
miejscu; jednakze ty sam musisz unika¢ tego miejsca
— a takze przyjaciela — co najmniej na godzing¢ przed
rozpoczg¢ciem eksperymentu.

Oczywiécie twéj przyjaciel moze si¢ zastanowi¢, dla-
czego zwracasz si¢ do niego z taka niecodzienng prosba.
Wobec takiego postawienia sprawy by¢ moze bgdziesz
musial go przekona¢, iz jeste§ osoba powazna i po-
trzebujesz jego pomocy. Mozesz zaczac moOwiac na
przyklad tak: ,wybierz przypadkowy zestaw przedmio-
tow, jakich nigdy jeszcze nie widzialem 1 ustaw je na
stole w swojej jadalni. Cheg sprobowac przeprowadzi¢
pewien eksperyment.”’

Twaoj przyjaciel prawie na pewno zapyta cig, co to za
eksperyment. Ty zas, rozkoszujgc si¢ jego widocznym
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zdumieniem, mozesz mu wtedy wyjasnié, ze zamierzasz
wywolac u siebie doznanie poza cialem, podczas ktorego
mentalnie ,,odwiedzisz” jego jadalni¢ i ze potem sprobu-
jesz mu opowiedzie¢, co zobaczyles na stole.

Kiedy twoj przyjaciel wybierze juz dla ciebie obiecane
przedmioty, udaj si¢ w jakie§ wygodne miejsce, w ktorym
nikt nie bedzie ci przeszkadzal i wyobraz sobie spog-
ladajacq na ciebie z gory twojg wlasng twarz. Wyobraz
sobie, ze pomieszczenie, w jakim si¢ aktualnie znajdujesz,
zaczyna si¢ powoli rozplywac a ty przenosisz si¢ mental-
nie w miejsce, w ktorym znajduja si¢ zgromadzone
przedmioty.

Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ w odleglym pomiesz-
czeniu i w myslach ogladaj umieszczone tam przedmioty
z roznej perspektywy. Badaj to miejsce przez pie¢ do
pigtnastu minut, zwracajac rOwnocze§nie uwage na to-
warzyszace temu mySli i wrazenia. Nie wywieraj na
siebie nacisku, staraj si¢ za wszelka cen¢ zidentyfikowaé
te przedmioty. Pamigtaj, aby koncentrowac si¢ nie tylko
na informacjach docierajacych do ciebie drogg wzroko-
wa, ale takZe na zapachach i dzwigkach. Potem stop-
niowo koncentruj swoja uwage z powrotem na swoim
ciele oraz miejcu, w ktorym si¢ ono znajduje. Natych-
miast po powrocie do normalnej $wiadomosci jawy
sporzadz szczegélowe notatki i rysunki przedmiotow,
jakie spostrzegles podczas swojej mentalnej ,,wizyty”.

Nastepnie wspolnie z przyjacielem udajcie sie fizycz-
nie w miejsce, w ktérym znajduja si¢ wybrane przez
niego przedmioty i wspdlnie je obejrzyjcie. Czy wy-
stgpuja jakies podobienstwa pomiedzy twoimi impres-

jami a obiektami, ktore widzisz w tej wlasnie chwili?
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Powiniene$ jednakze pamigtac, iz taki domowy eks-
peryment ze zrozumialych wzgledow nie moze by¢ scisle
kontrolowany, jak ma to miejsce w warunkach lab-
ratoryjnych, gdzie przedmioty wybierane sa calkowicie
przypadkowo. Stad nie moze on by¢ absolutnym dowo-
dem na obiektywna rzeczywistoS¢ OBE. Jest on raczej
prostym srodkiem na zbadanie zalozenia, iz twoje OBE
moga by¢ w pewien sposob obiektywnie potwierdzone.

Dzien 28
Poszerzona komunikacja

W dwudziestym O0smym dniu posuniesz si¢ w takim
domowym eksperymentowaniu o krok dalej, badajac
mozliwos¢ komunikowania si¢ na odleglo§¢ podczas
stanow OBE. Dzisiejszego dnia popro$ przyjaciela, aby
wybral calkowicie nowa, ale roOwnie interesujaca kolek-
cj¢ przedmiotow. Popros go takze, aby tym razem co
najmniej przez godzing pozostal w pomieszczeniu, na
ktorym bedziesz koncentrowal swoja uwage. Podczas
tego okresu twoj przyjaciel powinien siedzie¢ w jakims$
wygodnym miejscu i1 z zamknigtymi oczyma staraé sie
pochwycic wszystkie niezwykle mysli, odczucia badz
wyobrazenia, notujac rOwnocze$nie dokladny czas ich
powstania.

Ty zas w przedziale tej uzgodnionej wczesniej godziny
wybierz dziesigcio lub pi¢tnastominutowy okres, pod-
czas ktorego wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu
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i mentalnie ,,odwiedz” swojego przyjaciela. Tak jak
w dniu poprzednim, zwracaj uwage na wszelkie impresje
dotyczace obiektow, jakie twoj przyjaciel wybral do
dzisiejszego ¢wiczenia. ROwnoczesnie sprobuj si¢ z nim
sporozumiec”, a nawet go ,,dotknac”.

Po zakonczeniu ¢wiczenia zanotuj wszelkie wyobraze-
nia, jakie odniosles w zwigzku z tymi przedmiotami,
a takze wszelkie mentalne ,dzialania’, poprzez ktore
probowales zwroci¢ na siebie uwage swojego przyjacie-
la. Nastepnie, po uplywie wyznaczonej godziny, wspol-
nie porownajcie swoje notatki. Czy twdj przyjaciel zano-
towal wrazenia jakiego$ napiecia podczas twojej ,,wizy-
ty”? Czy zauwazyl cokolwiek niezwyklego w okresie,
podczas ktorego miales OBE? Czy twoj przyjaciel
w ogole ,,wyczul” twoja obecnos¢?

Za zgoda przyjaciela mozesz sprobowaé przeprowa-
dzi¢ bardziej nawet spontaniczny eksperyment. Zamiast
z gory uzgadnia¢ konkretny czas i miejsce, mozesz spro-
bowa¢ spontanicznie ,,odwiedzi¢” swojego przyjaciela
doznajagc OBE kiedykolwiek. Potem mozecie wspdlnie
poroOwnac swoje spostrzezenia.

Podane powyzej ¢wiczenia mozesz latwo wykonywad
z najprzerozniejszymi wariacjami. Mozesz na przyklad
pracowac ze swoim ulubionym psem lub kotem, czy tez
z kilkoma przyjaciolmi. Mozesz wykorzystywaé calg
roznorodnos¢ niezwyklych przedmiotow oraz wrazen
zmystowych, jako dodatkowe punkty skupienia podczas
takich sesji. Spodziewamy si¢, iz zachg¢cony dotychcza-
sowymi doznaniami zechcesz poeksperymentowac tro-
ch¢ na wlasng reke i z gory zyczymy ci powodzenia.
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A tymczasem przyjmij nasze najszczersze gratulacje.
Wilasnie zakonczyle§ Czwarty Tydzien Programu Swo-
bodnego Lotu!

Czwarty Tydzien
LOT

Dzien 22

Nocne czuwanie

— Zanim wstaniesz z 16zka wyobraz sobie spogladajaca
na ciebie z gbéry twoja wilasng twarz. Nastepnie
wyobraz sobie, Ze unosisz si¢ w powietrzu ponad
swoim cialem. Po dwudziestu minutach otworz oczy
i wstan.

— Zajmij si¢ zwyklymi czynnosciami dnia.

— W porze, o ktorej zwyczajowo kladziesz si¢ spac
obejrzyj film, poshuchaj muzyki lub poczytaj ksigz-
ke.

— Noca obserwuj swoje otoczenie. Otworz okno i wy-
obraz sobie, ze stapiasz si¢ z ciemnosciami nocy.
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— Zamknij okno i kontynuuj czuwanie zachowujac
pelng swiadomose.

— Nad ranem otworz okno i obserwuj wschéd stonica.
Zwro¢ uwage na sygnaly budzacego sie zycia.

Dzien 23

Poranek nazajutrz

— Jezeli rankiem jeste§ szczegblnie wyczerpany, po-
wiedz sobie, ze chcesz doswiadczy¢ OBE i poloz sie
spac.

— Jezeli dysponujesz odpowiednig energia, przyrzadz
sobie lekkie $niadanie i wyjdz na pi¢tnastominutowy
spacer.

— Po powrocie do domu nastaw muzyke i wprowadz
si¢ w stan czujnego relaksu.

— Wyobraz sobie spogladajaca na ciebie z gory twoja
wlasng twarz.

— Przypomnij sobie szczegoOly spaceru i wyobraz sobie,
IZ unoszac si¢ w powietrzu przemierzasz te sama
droge.

| — Wyraz che¢ doswiadczenia OBE i zasnij.

|
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Dzien 24
Seksowne loty

— Zanim wstaniesz z lozka wyobraz sobie spogladajaca
na ciebie z gory twoja wlasng twarz. Potem otworz
oczy 1 wstan.

— Zastanow si¢ nad swoim zyciem seksualnym, ze
szczegOlnym uwzglednieniem orgazmu.

— Doznaj orgazmu.
— Doznaj kolejnego orgazmu poézniej, w ciggu dnia.

— Zastanow si¢ na doznanymi orgazmami i pozwol,
aby uplyne¢lo troche czasu.

— Przywola) wyobrazenia kosmosu i utrzymujgc je
w myslach doznaj kolejnego orgazmu.

— Zasypiajgc wyraz che¢¢ doznania OBE. Potem wyob-
raz sobie unoszacy si¢ powyzej twoja wlasng twarz
i zasnij.

Dzien 25

Podroze w czasie

— Zanim wstaniesz z l6zka, wyobraz sobie spogladaja-
cag na ciebie z gory twoja wlasna twarz. Potem
otwoOrz oczy i wstan.

|
I

Lot 137

— Wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu.

— Skoncentruj wszystkie swoje mysli na miejscu z od-
leglej przeszlosci. Postaraj si¢ wyobraziC je sobie jak
najbardziej szczegolowo.

— Wyobraz sobie, ze twoje obecne otoczenie zaczyna
si¢ rozplywac, a na plan pierwszy wysuwa si¢ miejs-
ce, o jakim wlasnie myslisz.

— Utrzymuj taki mentalny obraz przez dwadziescia do
trzydziestu minut. Nastgpnie, wcigz znajdujgc si¢
w stanie czujnego relaksu wyobraz sobie, ze scena
z odleglej przeszlosci zanika, a na jej miejsce pojawia
si¢ scena z odleglej przyszlosci.

— Utrzymuj ten obraz przez okolo trzydziesci minut,

— Powroc¢ do stanu normalnej Swiadomosci jawy i po-
dejmij zwykle czynnosci dnia.

— Zasypiajac wyraz che¢ doswiadczenia OBE. Nastep-
nie wyobraz sobie unoszaca si¢ powyzej twoja wlas-
ng twarz 1 zasnij.

Dzien 26

Metamorfozy

— Zanim wstaniesz z 16zka wyobraz sobie spogladajaca
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na ciebie z gory twoja wlasna twarz. Potem otworz
oczy 1 wstan.

— W dogodnej porze dnia odwiedz zoo lub oceanarium
i wyszukaj zwierze, z ktorym chcialby$ si¢ ziden-
tyfikowac.

— Przez okolo trzydziesci minut koncentruj si¢ na tym
ZWIerzeciu.

— Mentalnie zamien si¢ z tym zwierzgciem miejscami.
— Powr6¢ do domu lub usigdz w jakim§ wygodnym
miejscu w poblizu i wprowadz si¢ w stan czujnego

relaksu.

- Wyobraz sobie, ze przybierasz forme obserwowane-
g0 wczesniej zwierzecia.

— Znajdujac si¢ w postaci zwierzgcia spojrz w gore
i wyobraz sobie banke¢. Nast¢pnie wyobraz sobie, ze
stapiasz si¢ z ta bankg i obserwujesz scen¢ ponizej.

— Wyobraz sobie, ze banka unosi si¢ w powietrzu
ponad twoim wlasnym ludzkim cialem.

— Wyobraz sobie, ze banka delikatnie dotyka twojego
ciala i wtapia si¢ w nie.

— Powr6¢ do normalnej swiadomosci jawy.

Lot 139

— Zasypiajac wyraz che¢ doswiadczenia OBE. Potem
wyobraz sobie unoszacy si¢ powyzej twoja wlasna
twarz i zasnij.

Dzier 27
Poszerzona percepcja

— Zanim wstaniesz z l6zka wyobraz sobie spogladajacq
na ciebie z gory twoja wlasng twarz. Potem otwoérz
oczy i1 wstan.

— Popros przyjaciela by skompletowat kilka przedmio-
tow jakich nigdy wcze$niej nie widziale§ i umiescit je
w jakim$ znajomym ci miejscu.

— Wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu.

— Wyobraz sobie, ze pok6j dookola ciebie rozplywa
si¢, a ty mentalnie ,,odwiedzasz" miejsce ze zgroma-
dzonymi wczesniej przedmiotami.

— Przez okolo pigtnascie minut ,,obserwuj” te przed-
mioty, a potem powrd6¢ do stanu normalnej §wiado-
mosci jawy.

— Zrob szczegolowe notatki o wszystkich swoich wra-
zeniach, a nastgpnie poroéwnaj je z rzeczywistymi
przedmiotami, jakie wybral dla ciebie twdj przyja-
ciel.
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— Zasypiajac wyraz che¢ doswiadczenia OBE. Nastep-
nie wyobraz sobie unoszacg si¢ powyzej twoja wlas-
na twarz i zasnij.

Dzien 28
Poszerzona komunikacja

— Zanim wstaniesz z 16zka wyobraz sobie spogladajaca
na ciebie z gory twoja wlasng twarz. Potem otworz
oczy i wstan.

— Popros przyjaciela aby zastapil wczorajszy zestaw
przedmiotow innymi. Popro§ go takze, aby przez
nast¢png godzing pozostawal w poblizu tych przed-
miotow,

— Wprowadz si¢ w stan czujnego relaksu.

— Wyobraz sobie, Ze pok6j dookola ciebie rozplywa sie
a ty ,,odwiedzasz’” mentalnie przedmioty i przyja-
ciela.

— Przez okolo pigtnascie minut ,,obserwuj” przedmio-
ty 1 postaraj si¢ ,,skomunikowac” z przyjacielem.
Potem powr6¢ do stanu normalnej swiadomosci
jawy.

— Sporzadz szczegélowe notatki ze swojej mentalnej

Lot 141
dzialalnosci i spostrzezen, a nastgpnie poréwnaj je
z rzeczywistymi przedmiotami i wrazeniami, jakie
odnidst twoj przyjaciel.

— Zasypiajac wyraz che¢ doswiadczenia OBE. Nastep-
nic wyobraz sobie unoszaca si¢ powyzej twoja wlas-
na twarz i zasnij.

Dzien 29 i 30
Swobodny lot

Program Swobodnego Lotu nauczyl cig podstawo-
wych umiejetnosci niezbednych do badania twojego
wewngetrznego potencjalu oraz do wywolywania i samo-
dzielnego kreowania OBE. W jaki spos6b wykorzystasz
te umiejgtnosci w przyszloéci, zalezy wylacznie od ciebie.
By¢ moze zauwazyle$, iz niektére z prezentowanych
w miniejszym Programie cwiczen bardziej odpowiadaja
twoim zdolnosciom i zainteresowaniem niZz pozostale.
Jest to zrozumiale i nalezy tego oczekiwaé, poniewaz
ludzie r6znig si¢ pomigdzy soba i czgsto reaguja na
podobne cwiczenia w calkowicie odmienny sposéb. Z te-
go wilasnie wzgledu goraco zachgcamy cig abys stworzyl
i rozwinal swoj wlasny Program Swobodnego Lotu,
wykorzystujgc a nawet wzbogacajac te techniki, ktére
w twoim przypadku sprawdzily si¢ najbardzie;j.

Proponujemy, zebys dzien dwudziesty dziewiaty roz-
poczal od ¢wiczen porannych poznanych we wczesniej-
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szej fazie Programu. Jezeli poczujesz, ze zaczynasz si¢
budzi¢, to zanim otworzysz 0Czy Czy zaczniesz Si¢ poru-
szaC skoncentruj si¢ na wyobrazeniu sobie spogladajacej
na ciebie z gory twojej wlasnej twarzy. Potem skoncent-
ruj si¢ na jakims$ odleglym miejscu, ktére chciatbys$
,,odwiedzi¢”, Kiedy zaczniesz odnosi¢ wrazenie, iZ rze-
czywiscie znajdujesz si¢ w takim odleglym otoczeniu, daj
sobie czas na dokladne zbadanie go. Jezeli koncent-
rujesz si¢ na jakim$§ znanym ci miejscu, postaraj si¢
zgromadzi¢ jak najwigkszg ilo§¢ informacji, ktére mogl-
bys potem zweryfikowac. A kiedy poczujesz si¢ w pelni
usatysfakcjonowany takim przezyciem, powro¢ do stanu
normalnej swiadomosci jawy i podejmij zwyczajowe
czynnosci dnia.

Przez reszt¢ dnia, za kazdym razem kiedy mysl taka
przyjdzie ci do glowy, potwierdzaj swoje pragnienie
doswiadczenia OBE w niedalekiej przyszlosci. Nastepnie
pozbadz si¢ tej mysli zwracajac swoja uwage ku czemus
innemu.

Jezeli cheesz, czg$¢ wieczoru mozesz spedzi€ na intym-
nych igraszkach ze swoja bliskg przyjacidtkg badz przy-
jacielem. Skorzystaj z okazji i wlacz do wspdlnej zabawy
jakiekolwiek z ¢wiczen erotycznych z Programu. Jezli
pozostanie ci jeszcze jakas energia, zakoncz to doznanie
wizyta w Jacuzzi lub ciepla kapiela w wannie, proszac
towarzyszaca ci osobg, aby miata nad tobg piecze. Od-
prez sie w cieplej wodzie stuchajac rownoczesnie dzwie-
kow odtwarzanej w tle muzyki. Zezwol sobie na mental-
ng podroz lub skoncentruj si¢ na wywolywaniu OBE

z osoba ci towarzyszaca.

Lot 143

Przed zasnigciem, wieczorem ponownie wyraz swoja
otwartos¢ na doznania poza cialem. Nastepnie, czujac iz
zapadasz w coraz glebszy relaks, skup swoja uwage na
jakims$ interesujacym miejscu, ktore chcialby$ mentalnie

I ,odwiedzi¢” sam badz z przyjacielem.

W trzydziestym dniu powtdrz caly serie éwiczen,
wliczajac w to kazdg wariacj¢ jakq rozwingles opierajac
si¢ na czterech tygodniach Programu Swobodnego Lo-
tu. Nastgpnie przez kilka dni zréb sobie przerwe i ciesz
si¢ otaczajacym ci¢ Swiatem. Nasze gratulacje! Nie tylko
zakonczyle§ wlasnie Program Swobodnego Lotu, ale
otworzyles rowniez swéj umyst na caly nowy wymiar
wewnetrznych doznan.



Dodatek

DLA FIZYCZNIE
UPOSLEDZONYCH

Ze wzgledu na jak najwigksza prostote, instrukcje dla
wielu ¢wiczen Programu Swobodnego Lotu zakladaja
wykorzystanie pewnych podstawowych zdolnoéci fizycz-
nych. Nie widzimy jednak absolutnie zadnego powodu,
dla ktorego z naszego Programu nie moglyby korzystaé
osoby o réoznym stopniu uposledzenia fizycznego. Nie
od rzeczy bedzie tu zauwazy¢, iz podczas badan w In-
stitute for Advanced Psychology osoby takie w duzym
stopniu pomogly nam w lepszym zrozumieniu poszerzo-
nych zdolnosci czlowieka. Dlatego tez prosimy naszych
uposledzonych czytelnikéw o pozostanie razem z nami,
1 zaadoptowanie roznych ¢wiczen Swobodnego Lotu do
swoich osobistych mozliwosci i uzdolnien.

Na przyklad w pierwszym ¢wiczeniu prosimy naszych
czytelnikow, aby obejrzeli swoje ciala przegladajac sie
w lustrze. Jezeli pozbawiony jestes§ mozliwosci ogladania,
to po prostu zbadaj swoje cialo dotykiem. W innym
¢wiczeniu, czytelnicy maja za zadanie zorientowaé sie
w swoim najblizszym otoczeniu majac zamknigte oczy.
Ci, ktorzy z natury pozbawieni sa wzroku moga zmienic
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swoja percepcje otoczenia blokujac chwilowo swoj

st stuchu. :
m(};suby pozbawione stuchu rowniez moga brfu': udzial
w naszym Programie. Na przyklad, ]ez:h prosimy was,
abyscie skoncentrowali si¢ na diﬂlnqkach tuwar'zys_m-b
cych waszemu oddychaniu, zastagpcie po prostu dzmc;h
wrazeniami jakie lacza si¢ z waszym ‘Oﬂdyﬂhﬂ.mcﬂ.l.
W podobny sposdb zastgpowac mozecie jedne doznania

slowe drugimi. ‘
m.lliicli knrzy;ﬁz z wozka inwalidzkiego lul:'a w jakikol-
wiek inny sposob masz ograniczong zdolnos¢ porusza-
nia si¢ rOwniez mozesz zaadoptowac poszczegoélne tech-
niki do swoich konkretnych wymogoéw. Na przyldg:l
zamiast wychodzi¢ na spacer, mozesz po prostu udac si¢
do drugiego pokoju. ‘

Na koniec jeszcze jedna rada: mozesz 2awsze 2 ca?.l-
kowitym spokojem opusci¢ jakies knn_krct_n: Cwiczenie,
zastepujac je innym, bardzie) odpnma:?la]m twoim
wymaganiom. Z rOwnym Epﬂkﬂj'cnzl MOZesz tez tak dp-
pasowac tempo wykonywania cwiczen, ab*_?r w twoim
konkretnym wypadku bylo ono jak najbardziej efektyw-
ﬂESzczcrzc dzigkujemy ci za twoje zainteresowanie oraz
udzial w Programie Swobodnego Lotu. h_lamy nadzieje,
iz pomoze ci on wzbogaciC twoje zycie wewngtrzne
o nowy, bogatszy wymiar.

Reith Hanany ¢ Pamela Weintraub

Podziekowania

Pmmﬂuny wyrazic ogromng wdziecznoéé naszym wspol-
malzonkom — Darlene Moore, ktéra miata odwage
zamkna¢ swoje oczy w Paryzu, a otworzy¢ nasze w Kali-
fornii oraz Markowi Teichowi, ktory cierpliwie znosil
dlugie godziny nocy po$wiecone pracy.

Chcielibysmy podzigkowaé takze wszystkim naszym
przyjaciolom i kolegom, ktérzy pomogli nam w badaniu
naukowego, klinicznego i osobistego znaczenia doznat
poza cialem oraz umozliwili nam dzielenie naszych od-
kryé z innymi. Grupa ta obejmuje dra Roberta Morrisa,
dra Johna Hartwella, Jerry Levina, Williama G. Rolla,
D. Scotta Rogo, Jerrolda Posnera, Katharine Posner,
dra Josepha Janisa, D. Celeste Ewersa, dr Janet Mit-
chell, Joann¢ Morris, dra Winstona Cope’a, Jerry’ego
Solfvina, Ingo Swanna, dra George’a Kokorisa, dra
Caroline Shrodes, Mary Catherine Farley, dra Roberta
McAndrewsa, dr Diang¢ Reiss, dra Petera Marincvicha,
dra Harolda Dillehunta, Esther Kolani, dr Particig
Walker, dra Harolda Puthoffa, dra Charlesa Tarta, dr
Francis Schmitt, Marylin Fergusen, Joe Ramireza, Julie
Wainwright oraz Annie Goldberg. Tych wszystkich,
ktorzy nie zostali tu wymienieni, a ktorzy takze pod-
trzymywali nas na duchu i udzielali poparcia naszym
wysilkom, prosimy o przyjecie osobnych podzigkowar.

Szczegdlne wyrazy wdziecznosci skladamy naszemu
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utalentowanemu i wnikliwemu wydawcy, Robertowi
Weilowi, ktory zapoznawszy si¢ z ideg trzydziestodnio-
wego programu bezustannie zachgcal nas do kontynuo-
wania prac nad tym projektem. Nasza wdzieczno$é nie
moze oming¢ takze pana Billa Thomasa z St. Martin,
ktorego niebywala serdeczno$¢ sprawila, iz praca nad ta
ksiazka byla prawdziwa przyjemnoscia. Dzigkujemy
takze glgboko naszym agentom literackim, paniom We-
ndy Lipkind i Roslyn Targ.

Specjalne podzigkowanie skladamy naszej wnikliwej
przyjaciolce Patrice Adcroft, wydawcy magazynu Omni,
w ktorym pewne wariacje ¢wiczen Programu Swobod-
nego Lotu ukazaly si¢ juz w roku 1988.

W tym miejscu cheielibysmy takze podzigkowaé Kat-
hy Keeton i Bobowi Guccione, ktérych wizja Omni
zainspirowala nas do uczynienia OBE dostepnym szero-
kim rzeszom czytelnikow.

Szczegolne wyrazy wdzigcznosci naleza si¢ takze panu
Grahamowi Watkinsonowi, dr Willamowi Erwinowi, dr
Johnowi Artley, dr Edwardowi Kelly oraz dr Williamo-
wi Joinesowi, ktérzy wspanialomyslnie nie skapili nam
swoich rad, a takze umozliwili korzystanie z pomiesz-
czen laboratoryjnych na Duke University oraz na Duke
University Medical Center. Dzigkujemy réwniez admi-
nistracji Duke University za dostarczenie nam dodat-
kowej przestrzeni laboratoryjnej na kampusie dla na-
szych niezaleznych badan; a takze Psychical Research
Fundation, American Society for Psychical Research,
Parapsychology Fundation oraz zarzadowi i zespolowi
doradcow naukowych z Institute for Advanced Psycho-
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logy za ich rol¢ w pracach nad OBE i innymi zaawan-
sowanymi badaniami psychologicznymi.

Specjalne podzigkowanie skladamy na rece pani Fre-
dy Weintraub, za jej pomoc oraz niestabngce poparcie
w pracy nad niniejszym projektem, a takze dla dwojki
je] mlodych podopiecznych, Jasona i Davida Teichow.
Mnéstwo podzigkowan nalezy sie réwniez Alanowi
Weintraubowi, wspanialemu bratu.

Na koniec, ale wcale przez to nie mniejsze, wyrazy
podzigki dla dwojki naszych bardzo specjalnych przyja-
ciol, Duchowi i Duszy, cigzko pracujacych kotéw, kté-
rych cierpliwo$¢ i wrazliwoé¢ sprawily, iz eksperymenty
dotyczace komunikowania si¢ ludz i zwierzat uwien-
czone zostaly pelnym sukcesem.

Reith Harany ¢ Pamela Weintraub
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