Doswiadczenia Poza-Cielesnosci (OBE, NDE)

Jestesmy ograniczeni w §wiecie fizycznym, gdyz jestesmy uwigzieni wewnatrz naszych cial.

Istnieje jednak czg$¢ nas ktora moze udawac si¢ poza tymi fizycznymi ograniczeniami w podrdz poza cialo.
Sa trzy rodzaje podrdzy poza ciato.

Doswiadczenia poza cielesnos$ci lub astralnych podrozy gdy ,,duch” spoczywa w ciele, wciaz potaczony z
ciatem a potem, po krétkiej chwili powraca do ciala.

Duch jest wtedy nadal potaczony z organami ciata przez swoiste ,,srebrne nitki” [pgpowina astralna] taczace
ciato z duchem.

Wyjasnia to dlaczego cialo nie umiera podczas gdy duch przebywa na zewnatrz.

Wielu ludzi doznato wyjscia poza swe ciato w sytuacjach gdy niemal umarli [stan $mierci klinicznej].
Najwidoczniej, powracali do ciata ktére wceiaz byto zdolne zy¢ 1 zglaszali swe do§wiadczenie.

Sa to tak zwane Doznania Bliskie Smierci [Near Death Experiences - NDE].

Wiele z 0s6b po doznaniu NDE zmienia swe podejscie do zycia.

Zyja w pokoju, bardziej przepetnieni zrozumieniem Zycia oraz pojmuja do pewnego stopnia co czeka nas po
$mierci.

Inny rodzaj doswiadczenia moze by¢ thumaczony przez niektorych jako reinkarnacja (ponowne
wecielenie/kolejne zycie po zakonczeniu poprzedniego).

Ciato umiera, lecz duch istnieje i powraca w nastgpnym ciele [oraz Zyciu - inkarnacja].

Kazdy moze dozna¢ doswiadczen poza-cielesnos$ci, tak jak doznalo tego wielu ludzi, lecz nie wszystcy
staraja si¢ to zrozumie¢ i dotrze¢ do sedna zjawiska.

Najprostszym sposobem zaznajomienia si¢ z zjawiskiem, bedzie podrdz astralna.

Znajdz wygodny pokdj, rozjasniony lub nawet ciemny.

Najlepiej jesli bedzie to spokojne, bezpieczne miejsce gdzie nikt i nic nie bgdzie ci¢ niepokoic.

Pol6z sig i odprez, rozluznij lub zdejm ubranie, oraz usun wszystko co cig¢ rozprasza.

Zamknij oczy 1 odprez swe ciato 1 umyst.

Oddychaj tatwo, powoli i gigboko, rytmicznie, usta lekko otwarte.

Skup si¢ na pojedynczym obrazie gdy zaczynasz zapada¢ w sen.

Gdy osiagniesz stan graniczacy z snem i czuwaniem, pogleb swe odprezenie skupiajac sig¢ na ciemnosci poza
twymi powiekami.

Skup sig na pukcie odlegtym o okoto p6ot metra od twego czola i powoli rozszerzaj ten punkt do odlegtosci
bliskiej bliskiej okoto dwoch metrow.

Wyobraz sobie teraz lini¢ réwnolegla z twym ciatem.

Skup sig na tym obrazie, zobrazuj jej drgania i przynie$ je do swego czola.

Kontroluj wibracje prowadzac je przez twe cialo, od glowy do palcow ndg i ponownie z powrotem.

Gdy zdotasz wytwarzaé te wibracje/drgania sita/rozkazami umystu, jeste§ gotow podrozowac.

By opusci¢ cialo, skup si¢ na tym jak przyjemnie bytoby wyptynac¢/wznies¢ si¢ ku gorze.

Skup si¢ na odrgzajacych myslach i twoje ciato astralne zacznie si¢ powoli unosic.

Chcac powrdci¢ do swego ciata po prostu skup si¢ na potaczeniu ciata i ducha.

Projekcje Astralne

Projekcje astralne (doswiadczenia poza cielesne - OOBE/out of the body experience) sa bardzo popularnym
tematem w literaturze okultystycznej;

Podroze astralne moga by¢ wykonywane w celu zwiedzenia innych $§wiatow i1 miejsc podczas gdy ciato
fizyczne $pi lub by¢ wstgpem do pasjonujacej idei. Projekcje astralne nie sa niebezpieczne. Sa tak samo
bezpiecznie jak sen. Wigkszos$¢ snow jest prawdopodobnie nie§wiadomymi projekcjami astralnym. Chociaz
w tym artykule jest napisane o tym w temacie, projekcje astralne sprawiaja wielu ludziom nieco trudnosci.
Najwigksza trudnoscia jest zapominanie wydarzen 1 doznan z snu po przebudzeniu.

Nabranie odpowiedniej, owocnej wprawy w projekcjach astralnych wymaga jednak pracy.

Wspotczesna psychologia odrzuca ideg OOBE (stanu gdy duch tymczasowo opuszcza ciato fizyczne).
Niemniej, idea ta jest bardzo stara.

Tybetanczycy posiadaja caty system yogi (yoga snu) opierajacej si¢ na projekcjach astralnych.

Istnieje powazne przypuszczenie ze wciaganie do OOBE (przynajmniej do pewnego stopnia) nastgpuje
kiedykolwiek podczas $nienia.

Rzecza odrézniajaca to od petnego OOBE jest metna §wiadomos¢ podczas doswiadczenia 1 stabego



odwotywania si¢ do tego po obudzeniu.

Wielu ludzi zapomina zupetnie wigkszos¢ swych snow.

Nauczenie si¢ projekcji astralnej wymaga wzglednej jasno$ci umystowej 1 czujnosci.

Sny sa drzwiami do podswiadomosci ktdra moze by¢ uzywana w intuicji psychologicznej i duchowej oraz
czasem dla przeczuwania zdarzen przysztych (prekognicji).

Tre$¢ snow ulega wptywom zewngtrznych oddzwiekow i wydarzen.

Na przyktad, glosny hatas zewnetrzny (taki jak pociag) prawdopodobnie pojawi sig takze 1 w waszym $nie (o
ile was nie obudzi).

Sny ulegaja takze wptywom wydarzen poprzedzajacego dnia, waszych nastroi, oraz sugestiom.

Zazwyczaj wszystcy maja sny 4 lub 5 razy w nocy (trwajace zazwyczaj okoto 2 godzin).

Najdluzsze sny pojawiaja si¢ tuz nad ranem, gdy wszystcy $pia.

Najbardziej sktonni do pamietania szczegotow snu jestescie tuz §wiezo po obudzeniu sig.

Dzigki prowadzeniu notatnika/dziennika sndw udoskonalacie odwotywanie si¢ do snow.

Zapisywanie jest najlepsze do tego celu. Takze stabe swiatto[ale nie jaskrawe].

Zasugerujcie sobie kilka razy przed snem ,,Obudzg si¢ z wiedza o $nie.”

Pdzniej,gdy sig obudzicie, spokojnie (czasem po prostu dajcie si¢ ponies$¢ ideii) zapiszcie przekaz.
Pamigtajcie by najpierw opisac sen, a pdzniej dodac tyle ile tylko si¢ da zapamigtanych szczegotow.
Nastepnego dnia sprawdzcie [porownajcie] obiektywnie fakty i rozszerzcie je jesli potraficie (przypominajac
sobie ‘co zdarzyto si¢ przedtem’). Od momentu zapamigtywania snow tym sposobem,bedzie wam coraz
fatwiej to czynic.

(Jesli si¢ to wam nie udaje, 1 ‘rzeczywiscie’ chcecie pamigta¢ wasze sny), mozecie umowié si¢ z kims kto
bedzie czuwal przy waszym 16zku caly wieczor z wlaczonym przyciemnionym $wiattem.

Wtedy kiedy bedzie widzie¢ wasze oczy przesuwajace si¢ w tyt i przod - szybkie ruchy oka, oznaka ze $nicie
- moze was budzi¢ i pyta¢ o sprawozdanie/opisanie snu.)

Rodzaje Projekcji Astralnych
Projekcje astralne moga by¢ podzielone na trzy podstawowe rodzaje:
projekcja umystowa (myslowa),
projekcja astralna (wlasciwa)

projekcja eteryczna (ciata eterycznego).

Wasze OOBE moze si¢ zawiera¢ migdzy nimi.

Projekcja umystowa jest w rzeczywisto$ci prostym jasnowidzeniem (‘rozlegltym widzeniem’) i ‘podrézowaniem w umysle’.

Wyobraznia gra tutaj kluczowa rolg.

Doswiadczenie projekcji umystowej nie jest szczegolnie wyrazne, i jestescie raczej tam bardziej $wiadkami/obserwatorami niz uczestnikami.

Niemniej jednak, projekcja umystowa jest waznym wprowadzeniem do projekeji astralne;.

Podczas projekcji umystowej i projekcji astralnej jeste$cie w stanie przemieszczac sig przez stale przedmioty [obiekty] lecz nie jeste$cie w stanie dziata¢ na nie bezposrednio lub
przemieszczad je (jesli sa one w fizycznym $wiecie).

Nie jest tak podczas projekcji eterycznej [istnieje wtedy mozliwosc wptywu na $wiat fizyczny].

To, czy jest to pod§wiadomym oczekiwaniem, lub czy tez jest to prawda, projekcja eteryczna ktora w teorii oznacza przemieszczanie sig si¢ waszego fizycznego ciata z projekcja
(eterycznej lub zyciowej czgsci) moze by¢ trudne do ustalenia.

Projekcje eteryczne sa gléwnie podrézowaniem w bliskim lub fizycznym $wiecie.

Sa nawet zglaszane przypadki (bardzo, bardzo rzadkie) w ktorych cale ciato fizyczne [organiczne] jest przenoszone do innego miejsca (teleportacja), lub tez przypadki w ktorych fizyczne
cialo istnieje i dziata w dwoch roznych miejscach jednoczesnie (bilokacja/rozdwojenie) !

Lecz naszym gtéwnym zagadnieniem sa tutaj wlasciwe projekcje astralne, i w mniejszym stopniu projekcje umystowe.

Projekcje astralne i umystowe nie sa ograniczone jedynie do fizycznego $wiata.

Podréze do umystowych i astralnych krain sg wykonywalne i naleza do najczgsciej ulubionych.

Zaréwno astralne jak i umystowe projekcje nie sa ograniczone jedynie do krainy ziemi bowiem mozecie podczas owych projekcji zawita¢ takze na ksigzyc i planety.

Stany Swiadomosci

Aktywnos¢ elektryczna mozgu zostala zaobserwowana i sklasyfikowana dzigki EEG (elektroencefalograf).

Sygnaly sa pobierane z czaszki przez elektrody, nastgpnie filtrowane i wzmacniane, dajac obraz aktywnos$ci mozgu.

Aktywno$¢ mozgu zawierajaca si¢ w specyficznych stanach dla réznych podstawowych stanéw $wiadomosci, zostata podzielona na kilka grup wedle wskazywanych przez czgstotoliwosé
fal mézgowych [charakterystyczng dla tych standw] mierzona w jednostkach czgstotliwosci - Hertz [Hz] [ilo§¢ cykli/wibracji w czasie jednej sekundy] :

delta—od 0.2 do 3.5 Hz (gigboki sen, stan transu /ekstaza),

theta—od 3.5 do 7.5 Hz (drzemanie/ptyki sen, zapamigtywanie),



alpha—od 7.5 do 13 Hz (spokdj, zwigkszone pojmowanie, medytacja),

beta—od 13 do 28 hz (napigcie/stres, ‘normalna’ swiadomos¢).
Jak widzicie, pewne rodzaje odprezenia fizycznego zawieraja si¢ w stanach §wiadomosci alfa, theta i delta.
Te stany sa faktycznie osiagane poprzez glebokie oddychanie, hipnozg, oraz inne techniki relaksacyjne.
OOBE zdarza si¢ podczas przebywania w tych stanach, a najbardziej w stanie delta.
Problemem jest tak naprawdg, jak juz powiedzielismy, zachowanie §wiadomosci umystowej oraz spostrzegawczosci w trakcie do§wiadczania owych odmiennych stanéw §wiadomoscei.
Experymentalne sprawy podtaczania do EEG nie ukazuja delikatnego rozroznienia migdzy stanem ospatosci a snu; jest to bowiem bardzo stopniowe.
Na progu migdzy snem a zachowaniem $wiadomosci jest senny stan znany jako stan transu hipnotycznego.
OOBE wydaje sig przytrafia¢ podczas tego stanu lub jest jego rodzajem.

Poprzez ostrozne kierowanie stanem hipnotycznym (nie wychodzeniem poza ten stan) jest mozliwe wchodzenie bezposrednio w OOBE.

Podstawowe Techniki OOBE

Wigkszo$c metod projekcji astralnej to metody warunkowe/kondycyjne.

Pewne rodzaje transu lub odmiennych stanéw $wiadomosci sq zawsze zajmujace.

Nikt nie potrafi w pelni sterowa¢ $wiadomoscia w trakcie petnego czuwania (cho¢ niektorzy moga uwazac iz to potrafia).
Chociaz jest uzywane wiele technik doprowadzajacych do projekcji astralne, zawieraja sig one do dziewigciu glownych grup.
Podzial jest ulozony w sposéb wzajemnie zachodzacych [zazebiajacych si¢] na siebie.

1) Dieta - pewne praktyki Zywieniowe moga pomaga¢ w uzyskiwaniu OOBE, zwlaszcza na poczatku.

Sa to glodowki, wegetarianizm, i spozywanie lekkostrawnej zywnosci.

Marchewki i surowe jajka sa uwazane za szczeg6lnie przydatne, lecz wszelkie orzechy sa niewskazane.

Przejadanie sig takze jest niewskazane.

Przed proba OOBE nie moze by¢ zadnego jedzenia.

Jesli zamierzacie praktykowaé podczas snu, wskazane jest by od 2 do 4 godzin przed snem nic nie pi¢ (procz wody) i nic nie jes¢.
Ogolnie rzecz ujmujac, widzimy tutaj podobne ograniczenia zywnos$ciowe jak dla kundalini-yoga.

2) Postepujace odprezenie migsniowe - Jest to jedna z podstawowych metod uzywanych w hipnozie i samo-hipnozie.
Fizyczne odprezenie ciata moze towarzyszy¢ w osiaganiu tego stanu transu.

Te techniki rozpoczynaja sig na palcach i ich naprezeniu, a nastgpnie odprezeniu migéni, postgpujace na cale ciato.

3) Yoga i techniki oddechu - Yoga, mantra, i sposoby oddychania w podobny sposob prowadza do fizycznego relaxu.
Praktyka kundalini-yoga jest szczegolnie odpowiednia, zatozeniem jej jest skupienie sie na zmiang stanu swiadomosci.
W rzeczywistosci, pobudzenie kundalini wymaga stanu swiadomosci zblizonego do OOBE.

4) Wizualizacja - Dotyczy to rodzaju rozszerzonego jasnowidzenia, lub zobrazowanie odleglego otoczenia.

Jesli mozecie doswiadcza¢ odczuwania obecnos$ci tam, tym lepiej.

Chociaz ta technika jest czysto umystowa projekcja, to jednak jest mozliwe poglebianie projekcji umystowej do projekcji astralnej przez(jak zapewne domysliliscie si¢) wizualizacjg
[zobrazowanie].

Jedna z kilku technik:

a) zobrazuj zamknigte drzwi na pustej $cianie,

b) wyobraz sobie symbol medytacjny na drzwiach,

¢) zobrazuj otwierajace si¢ drzwi i wejdz w nie.

J.H. Brennan opisuje podobne techniki, gdzie drzwi sa przestrzenne

i ubarwione jak tattva, lub tez, wybrana karta tarota jest wizualizowana i studenci wizualizuja wej$cie w nia.

5) Przewodnie wyobrazenie - do$¢ podobne do wizualizacji.

Chociaz w tym przypadku, tutaj jest prowadzenie (lub gtos na ta§mie) przez znaczenie opisow.

Jak w wizualizacji, umystowa projekcja jest najbardziej prawdopobna niz astralna.

6) Cialo Swietliste. Wyobraz sobie kopie (lustrzane odbicie) samego siebie stojace przed toba.

Nastgpnie przenie$ swa $wiadomo$¢ i odczuwanie do kopi (‘ciata $wietlistego’).

7) Silna wola - Rodzaj lub tez tworcze doswiadczenie wizualizacji

w terazniejszosci.

Jest to szybkie dazenie do projekeji poprzez sitg woli gdy wykonujecie wizualizacjg.

8)Techniki Monroe’a - seria krokow opracowana przez Roberta Monroe:

a) odprez ciato, b) wejdz w stan hipnotyczny, c) pogleb stan, d) rozwin odczuwanie ‘drgan’, e) oddziel sig od ciata.
Instytut Monroe opracowat pewne kasety w tym pomocne.

9) Kontrola Snéw - Jest to jedna z najwazniejszych technik.

Wystepuje [i weiaga was] gdy $picie.

Jest kilka sposobow do osiagnigcia tego.

Oliver Fox namawia do wyszukiwania w $nie dziwnych zdarzen w celu uswiadamiania sobie ze $nicie.

Student okultyzmu zna wizualizacjg biatego konia ktory moze dotrze¢ wszedzie gdzie tylko zapragnie.

Po czasie, gdy kon powracal w jego snach, bylo to jego wlasna replika, co faktycznie bylo $nieniem/projekceja.

Don Juan powiedziat Castaneda by patrzat na jego rgce podczas gdy on §pi.

Nawet Tarot i Kabata moga by¢ takze uzywane jako sygnaty senne.

Inng metoda jest méwienie samemu sobie kazdej nocy gdy si¢ idzie spaé,

“umiem lata¢”; gdy to zdotacie zrobi¢, rozpoznacie ze $nicie.

Jesli jestescie $wiadomi iz $nicie, mozecie kontrolowa¢ wasz sen/OOBE i udawac si¢ gdziekolwiek chcecie.
Powtarzajace sig czynnosci/zajgcia beda takze podobnie wptywa¢ na wasze sny.

Na przyktad, jesli jestescie na wyprawie samochodowej i wigkszo$¢ dnia jedziecie,

to prawdopodobnie begdziecie $ni¢ o jezdzie.

Mozecie takze samodzielnie stwarza¢ warunki wiedzac Ze $nicie wielokrotnie powtarzajac czynno$¢ (na przyktad przechadzajac si¢ w poprzek pokoju, lub wykonujac pewien rytuat
magiczny).

Gdy bedziecie o tym $ni¢, wtedy poznacie ze §picie.

Chociaz te wszystkie techniki wydawaja si¢ by¢ prostymi, niemniej jednak wymagaja wloZenia nieco pracy i wysitkow.
Projekcje astralne sa przede wszystkim nauka.

Swiat astralny jest ,kraing duchow” do ktorej sig przechodzi po $mierci.

Czasem jest mozliwe odwiedzanie go przez zmartych, lub

mozecie by¢ wzywani i towarzyszy¢ tym ktorzy przeszli na druga strong (umarli)

lub tez tym ktorzy pierwszy raz dokonuja projekcji astralnej.

W $wiecie astralnym istnieje wiele duchdéw, zywiolakow i zjaw.

Osoby zajmujace si¢ magia moga si¢ tam czu¢ naprawdg komfortowo.

Tybetanczycy wierza, iz poprzez wprawe w OOBE, reinkarnacja po $mierci stajg sig¢ zbedna i juz wigeej nie doznaje sig kolejnych weielen [inkarnacji].
Swiat astralny jest bardzo zmienny i zalezny od waszych mysli.

Swoja wola mozna kontrolowa¢ swe ruchy w §wiecie astralnym i jesli gdzies podazacie bezwolnie [prad/dryf astralny], to naprawdopodobnie spowodowane jest to wasza wola.

W trakcie pobytu w §wiecie astralnym mozecie takze zwigksza¢ swe doswiadczenie i zdolnosci magiczne.

Kurs OoBE i Projekcji Astralnej (www.kozaq.friko.pl)


http://www.kozaq.friko.pl/

Piszac ten kurs checiatbym z gory zaznaczy¢ swoje stanowisko w sporze trwajacym wokaét fenomenu
nazywanego OoBE (Out of Body Experience), eksterioryzacja, czy po prostu ,,wychodzeniem z ciata” (spor
dotyczy obiektywnos$ci/subiektywnos$ci tegoz zjawiska).

Mianowicie uwazam, iz OoBE jest zjawiskiem obiektywnym i mozliwym do udowodnienia (inaczej sprawa
ma si¢ z projekcja astralna - wyjsciem w "wyzszy" poziom astralny, o czym napisze pdzniej), sam bowiem
doswiadczylem kilku eksterioryzacji, w ktorych widziatem rzeczywiste zdarzenia 1 postaci. Jesli Ty za$ jestes
sceptykiem i uwazasz, ze OoBE, czy projekcja astralna to tylko subiektywne stany umystu — nic to nie
zmienia. Wykonujac ¢wiczenia, ktore przedstawig, prawdopodobnie do§wiadczysz tych zjawisk — na swoj
wlasny sposob.

Zapraszam wigc 1 zycz¢ powodzenia 1 samych pozytywnych do§wiadczen!
Na potrzeby niniejszego kursu postanowilem podzieli¢ ¢wiczenia w nastgpujacej kolejnosci:
1. Teoria a) ciato astralne b) wibracje 1 paraliz senny

2. Dziennik OoBE, Cwiczenia wizualizacji a) Dziennik OoBE b) okreslanie wlasnego systemu
reprezentacji

c¢) ¢wiczenie ,,zdjecia” d) wizualizacja w dysocjacji 1 asocjacji

3. Cwiczenia transowe a) metoda 3x10 b) Rozluznianie progresywne, Trening Autogenny c¢) podwdjna
dysocjacja

4. Cwiczenia oczyszczajace i energetyzujace a) energetyzacja oddechem

5. Jak przekona¢ podswiadomos$¢ do OoBE?  a) submodalnosci, predykaty  b) autoanaliza kontrastowa
submodalnosci  ¢) wizualizacja OoBE z podniesieniem submodalnosci

6. Programowanie linii czasu  a) kreslenie subiektywnej linii czasu  b) programowanie linii czasu w
regresji  ¢) programowanie linii czasu w progresji

7. Cwiczenia z cialem astralnym  a) pobudzanie ciata astralnego b) biegunowa lewitacja  ¢) Metoda
Liny i wirowanie

Czes$¢ 1 Teoria — krotkie wprowadzenie
a) Teoria astralu i cialo astralne

Na temat OoBE i projekcji astralnej powstalo wiele teorii i fenomeny te nadal sa prawie niezbadane,
mimo, iz pierwsze wzmianki o nich pochodza sprzed kilku tysigcy lat. Zjawiska byty znane w starozytnym
Egipcie, Grecji, wykorzystywali je rdzenni mieszkancy (glownie szamani, magowie, czy mistycy) Polinezji i
Indii. Gléwnym zastosowaniem projekcji astralnej i OoBE byt kontakt ze §wiatem duchow, przewidywanie
przysztosci oraz kontakt osoby opuszczajacej ciato ze swoim Wyzszym Ja. OdpowiedzZ na pytanie czy byty
to zabobony, czy misteria majace swe odbicie i uzasadnienie w §wiecie zewngtrznym, obiektywnym,
pozostawiam Tobie, czytelniku. Bedg jednak wdzigczny, gdy pozostawisz powyzsze pytanie otwarte, az sam
doswiadczysz OoBE oraz projekcji astralnej i poznasz je na tyle, by przynajmniej sobie udzieli¢
satysfakcjonujacej odpowiedzi.

Teoria na ktorej opieral si¢ bed¢ prowadzac niniejszy kurs jest rozwinigta wspdtczesnie teoria Paracelsusa
(pelne jego imig brzmi: Paracelsus - Aureolinus Theophrastus Philippus Bombastus von Hohenheim (1493-
1541). Paracelsus byt sredniowiecznym alchemikiem i filozofem. On pierwszy uzyt terminéw ,,§wiat
astralny” 1 ,,cialo astralne”. Dzigki jego pracom, dzi§ mozemy powiedzie¢, iz $wiat astralny jest rownolegtym



do fizycznego i przylegajacym do niego poziomem energetycznym, duzo bardziej subtelnym niz materia.
Wedtug najpopularniejszych teorii (np. Eliphas Levi, "Rytuat wysokiej magii") astral ksztattowany jest przez
nasze mysli, wyobrazenia i emocje i odpowiednio skoncentrowany wptywa reakcja zwrotna na §wiat
fizyczny (bazuja na tym bioterapeuci, ezoterycy). Stad to wzigly si¢ hasta jak np.: ,,Zmien siebie, a zmienisz
Swiat”.

Swiat astralny umownie dzieli si¢ na dwie czeSci:
- tzw. "niski", gdzie poziom ten taczy sig¢ z planem fizycznym (tu zachodzi OoBE)
-1tzw. "wyzszy", poziom mysloksztalttow 1 emocji (tu natomiast projekcja astralna)

Jak wigc mozna eksplorowac ten tajemniczy $wiat astralny, do ktorego, jeszcze niedawno, wstep mieli
tylko szamani, wtajemniczeni adepci, kaptani i mistycy? Otoz teoria astralu mowi nam, iz kazdy przedmiot
czy zwierzg, a takze i cztowiek, posiada wtasne odbicie w $wiecie energetycznym, nazywane cialem
astralnym, lub aura. Przenoszac nasza swiadomos$¢ wtasnie do tego ciala 1 opuszczajac nim cialo fizyczne,
osiagamy projekcje astralng lub OoBE.

Co poczatkujacy podréznik astralny wiedzie¢ powinien? Ot6z musi mie¢ §wiadomos$¢ tego, iz wychodzac z
ciata, wchodzi na, zazwyczaj, zupetnie nieznany sobie teren. Bardzo przydaje si¢ poprzedzi¢ wyjscie sugestia
typu: ,,Po wyjsciu z ciala begdg catkowicie bezpieczny, spokojny i pewny siebie”, lub modlitwa, czy
wezwaniem swoich opiekundéw (moze by¢ to Aniot Stréz, Zwierz¢ Mocy, lub po prostu prosba do
podswiadomosci o ochrong, czy zwizualizowanie sobie tarczy astralnej). Kolejna rzecza jest uznana
powszechnie opinia, iz w astralu ,,podobne przyciaga podobne”. Poprzedz wigc kazda projekcje chwila
pozytywnej wizualizacji, czy przypomnij sobie kilka wspaniatych i radosnych momentéw ze swojego zycia.
Pomoze Ci to dotrze¢ do najbardziej pozytywnych czgsci swojego (i nie tylko) $wiata astralnego oraz
doswiadczy¢ OoBE, czy projekcji w sposob najbardziej przyjemny i fascynujacy.

b) Wibracje i paraliz senny

Termin ,,wibracje” niemal zawsze pojawia si¢ tam, gdzie mowi si¢ o "wychodzeniu z ciata".
Podsumowujac wiele relacji, ktore zebratem 1 dotaczajac wlasne, chciatbym w skrocie nakresli¢ jego
znaczenie. Otdz cztowiek w stanie wibracji (mozna je nazwa¢ odmiennym stanem §wiadomosci) najczesciej
odczuwa bardzo silne pobudzenie organizmu, podobne do silnego napadu lgku lub szoku adrenalinowego
(takiego, jakiego doswiadczaja sportowcy gdy np. zwycigsko konczq wazny bleg) Uzylern tu przyktadow
niosacych biegunowy tadunek — celowo — poniewaz spotkalem si¢ z relacjami i porownanlaml obu ,,typow”.
Wielu ludzi odczuwa to jako fale euforii ptynace przez cialo (stad nazwa wibracje). Laczy¢ si¢ z tym stanem
moze uczucie lekkosci, lub odwrotnie — wrazenie ogromnego cigzaru ciata. Zaznaczy¢ nalezy, iz wiele oséb
(w tym ja) styszy podczas wibracji orkiestre, czy raczej kanonade réznych dzwigkéw (u mnie prawie zawsze
sa to dzwigki perkusji lub glo$ny $miech). Czym jest to spowodowane? Nie wiadomo. Stawiana jest
najczesciej wymijajaca hipoteza, iz jest to efekt przejscia z ciata fizycznego do astralnego. Co wazne —
podczas wibracji mozna czu¢ lub styszec silne 1 szybkie bicie wlasnego serca, podczas gdy chwile potem, po
powrocie do ciata okaza¢ si¢ moze, iz nadal jest ono w transie i relaksacji — spokojnie u$pione.

Stan wibracji jest najczgstszym momentem, gdy astralny podroznik wychodzi z ciata. Jest jakby brama
do $wiata astralnego. Najwazniejsze jest, by na chwilg¢ odsuna¢ od siebie eufori¢ lub Igk. Najpopularniejszym
sposobem jest tu po prostu pozwolenie, by uczucia te ,,ptynety” w ciele, a skoncentrowanie si¢ na jego (ciala)
opuszczeniu. Jak to zrobi¢? Oto dwa sposoby:

1. Poczuj (kinestetyka jest tu bardzo wazna), jak Twoje ciato astralne staje si¢ coraz 1zejsze i 1zejsze, a
energia wibracji pomaga Ci ulecie¢ w gorg. Analogicznie mozna ¢wiczy¢ z wyobrazeniem, iz cialo staje si¢
coraz cig¢zsze.

2. Gdy juz uswiadomisz sobie, Zze stan w ktérym jeste$ to wibracje, odsun na bok to, co czujesz, widzisz
lub styszysz i rozluznij sig. Jest to moja ulubiona metoda — mozna powiedzie¢, ze podczas wibracji wchodzg
w trans 1 spokojnie 1 lekko opuszczam ciato.



Wibracje najcze$ciej odczuwane sa przez nas podczas obudzenia si¢ w tzw. paralizu sennym. Paraliz senny
jest stanem fizjologicznym organizmu, w ktérym ciato unieruchomione jest po to, by nie wykonywato
czynnosci, ktore wykonujemy we $nie. Oczywiscie najczgsciej umyst w tym czasie takze $pi (elementem
treningu jest zwigkszenie prawdopodobienstwa wystapienia ,,obudzenia” swiadomosci w paralizu sennym).

Czes¢ 2 Dziennik OoBE, ¢wiczenia wizualizacji

a) Dziennik OoBE (zat6Z go najlepiej pierwszego dnia kursu i prowadz, az nauczysz si¢ w pelni §wiadomie i
w sposob kontrolowany opuszczac ciato)

Dziennik OoBE to narzedzie, zeszyt (najlepiej, zeby miat ponad 50 stron), w ktorym bedziesz
zapisywal(a) sugestie, swoje odczucia, wykonane ¢wiczenia (i ich efekty), jak i postgpy w drodze do pelnego
opanowania projekcji astralnej 1 OoBE. Najlepiej, zeby byl to nowy zeszyt, uzywany tylko w tym celu.
Notatki rob "po swojemu" - wtedy dziennik bgdzie spetniat najlepiej swoja funkcje i pomoze Ci w szybkim
osiagnigciu celu, jakim jest opanowanie zdolno$ci OoBE i projekcji astralnej. Prowadz go systematycznie,
najlepiej codziennie (dni ponumeruj na samym poczatku korzystania z dziennika).

Oto ¢wiczenie, ktore polecam Ci wykona¢ na samym poczatku prowadzenia dziennika OoBE:
1. Wybierz sobie jeden dzien (mozesz zasugerowac si¢ liczba lub wybra¢ na "chybit-trafit") z:
- trzeciego tygodnia kursu i zapisz w nim:
"Dzi$ poznajg, jak bardzo przyjemne moga by¢ wibracje"
- czwartego tygodnia (najlepiej pod jego koniec) i zapisz w nim:

"Od dzisiaj umiem kontrolowa¢ wibracje i przywolywac je "na zyczenie

Codziennie, przed kolejnym wpisem do dziennika, mozesz wizualizowac sobie, jak wyznaczonego
dnia osiagasz wyznaczony sobie cel, a to sprawi, ze stanie si¢ on Tobie bliski i tatwy do spetnienia.

Jesli cheesz, mozesz dopisa¢ wlasne sugestie. Wazne jest, aby byly one zapisane w czasie terazniejszym i
zawieraly tylko zwroty pozytywne (bez zaprzeczen). Ustalaj swoje cele tak, by przyniosty Ci jak najwigce;j
korzysci 1 byly realne (mozliwe do spetnienia).

b) Cwiczenie 1 — okreslenie wlasnego systemu reprezentacji (1 dzien kursu)
Zanim wyjasni¢ termin ,,system reprezentacji” wykonaj prosze¢ ponizsze ¢wiczenie:

Przypomnij sobie jakas sytuacje ze swojego zycia i opisz ja tak, jakby$ opowiadal lub opowiadata ja
znajomej osobie (forma dialogu). Postaraj si¢ opisa¢ swoje wspomnienie jak najdoktadnie;j.

Gdy juz to zrobisz, podkresl réznymi kolorami stowa, ktore okreslaja to, co widziales(as), styszate$(as)
lub czules(as). Na przyktad:

Ostatnio na uczelni przypomniatem sobie, ze zapomnialem telefonu komorkowego. Od razu widziatem miny
znajomych, gdy zacznag wymawia¢ mi, ze zdenerwowani nie mogli si¢ do mnie dodzwoni¢. A moj telefon
pewnie w domu dzwonit i dzwonit...

System reprezentacyjny to sposob w jaki kodujesz, organizujesz i przechowujesz informacje w swojej
pamigci. Kazdy z nas uzywa wszystkich, lecz zazwyczaj ma jeden, dominujacy. Na przyktad wzrokowiec
bedzie opowiadat o tym, co 1 jak widziat, stuchowiec, co styszal, a kinestetyk, co, gdzie i jak czut (wachat,
smakowat). Do czego potrzebne moga by¢ Ci te informacje? Na przyktad do wizualizacji. Opiera si¢ ona



przeciez nie tylko na zmys$le wzroku. Gdy w ktéryms ¢wiczeniu poproszg¢ Cig o zwizualizowanie sobie
jabtka, mozesz mie¢ ktopoty z ,,zobaczeniem” go w wyobrazni, a z tatwoscia poczu¢ jak lezy w Twojej rece,
czy poczu¢ jego smak! Pamigtaj, by kazde ¢wiczenie wykonywac ,,po swojemu”, intuicyjnie.

Zastanawiasz si¢ pewnie, czy mozna zmienié¢, lub wzmocni¢ inne swoje systemy reprezentacji.
Oczywiscie! Wystarczy w wizualizacji kierowac sig¢ wszystkimi zmystami. Pokazg Ci, jak to robi¢ w
kolejnym ¢wiczeniu.

¢) Cwiczenie 2 — ¢wiczenie zdjecia (1-3 dzien kursu)
Cwiczenie to ma kilka wariantow, dzigki czemu mozna je wykonywa¢ prawie w dowolnym czasie i miejscu.

Wybierz jaki$ przedmiot ze swojego otoczenia i skup na nim wzrok. Nie odrywajac od niego oczu
zwro¢ uwage na wszystko co widzisz (zrob mentalne zdigcie). Teraz zamknij oczy 1 przywotaj sobie w
wyobrazni caty obraz. Przypomnij sobie przedmioty, ksztalty i kolory. Otworz oczy i pordwnaj z
rzeczywistoscia. Cwiczenie, jesli to mozliwe, powinno wykonywaé si¢ az do pozadanego skutku. Mozesz
wykonywac je w domu, w pracy, w autobusie, wszgdzie tam, gdzie mozesz na chwilg sig¢ skupi¢. Jesli masz
problemy z przywotaniem obrazu, przejdz si¢ w wyobrazni po miejscu na ktdre patrzysz — mozesz kierowac
si¢ przeciez zmystem dotyku. Nastgpnym wariantem ¢wiczenia jest przypominanie sobie ulubionych melodii
1 uczué. Mozesz zrobi¢ sobie list¢ ulubionych utworow i odtwarza¢ je w pamigei (pomoc moze wizualizacja
orkiestry lub zespotu muzycznego). Z uczuciami postgpuj podobnie — zapisz sobie liste sytuacji w ktorych
czuta$ lub czutes to, co chcesz przywotac. Pozwdl sobie przezy¢ je jeszcze raz, w wyobrazni, rozbudzajac w
ciele okreslone emocje. Tutaj rowniez moze pomoéc uzywanie kilku systemoéw reprezentacji.

Cwiczenie mozna podzieli¢ na trzy czesci (jedna cze$¢ na kazdy dzien: wizualna, stuchowa

1 kinestetyczna (mozna oczywiscie zmienia¢ kolejnos¢ lub ¢wiczy¢ wszystkie systemy na raz). Proponuj¢
wykonywanie go przez 3 dni (np. 1 dzien — 15 zdje¢, 2 dzien — 5 utworow i 3 dzien — 10 sytuacji i uczu¢). W
dalszej czg$ci kursu oczywiscie pozadana jest dalsza praca nad wizualizacja — jest ona bowiem doskonalym
narzgdziem do pracy nad OoBE czy swiadomym snem.

Jesli cheesz, mozesz wprowadza¢ do ¢wiczenia wlasne modyfikacje, np. zamiast zdjgcia, krecié film
,,mentalna kamera”.

Niektorzy ludzie (np. ja ;) maja czasem wrazenie, iz ich wyobraznia zyje wlasnym zyciem. Obrazy zdaja si¢
pojawiac 1 zmienia¢ same, wbrew woli osoby wizualizujacej. Zaleznie od kontekstu, mam dla tych osob
nastepujaca rade: jesli chcesz wejs¢ w medytacje, czy komunikowac si¢ ze swoja podswiadomoscia na
poziomie obrazdw, pozwdl pokierowac si¢ swojej wyobrazni. Jesli jednak chcesz "zasia¢" w swoim umysle
okreslone sugestie, pamigtaj, iz jest to Twoj wlasny umyst i Ty nim sterujesz! Wystarczy w tym momencie,
ze na chwilg "wyczyscisz" obraz 1 zaczniesz wizualizacje od momentu jej przerwania. Jesli chcesz, mozesz
zapewnic tez siebie w duchu, Ze p6zniej, po ¢wiczeniu, ch¢tnie wystuchasz lub zobaczysz, co
podswiadomos¢ chciata Ci przekaza¢ (pamigtaj, zeby dotrzymaé stowa!).

d) Cwiczenie 3 - wizualizacja w dysocjacji i asocjacji (4-5 dzien kursu)

Dysocjacja - jest to rodzaj wizualizacji, w ktorym, w wyobrazanym obrazie widzimy swoja postac,
sylwetke; z perspektywy osoby trzeciej (w asocjacji natomiast wizualizujemy z perspektywy naszych oczu).
Wigcej o tych stylach wizualizacji przeczyta¢ mozna w: "Wprowadzenie do NLP", O'Connor, Seymour.

Wypisz sobie 10-15 (na kazdy dzien) sytuacji ze swojego zycia 1 odegraj je po dwa razy w swojej
wyobrazni. Najpierw w dysocjacji, pézniej w asocjacji, lub odwrotnie. Skup si¢ na tym jak odbierasz oba
style. Czy emocje w Tobie sa takie same? Czy obrazy r6znia sig¢ jasnoscia lub natgzeniem kolorow? Zbadaj
je tak doktadnie jak tylko mozesz i zapisz swoje refleksje w dzienniku OoBE.

Cze$¢ 3 Cwiczenia transowe



"Za chwilg policzg od 10 w dot, a Ty, z kazda liczba zapada¢ bedziesz w coraz glebszy i
przyjemniejszy stan blogiego spokoju zwany transem...". Tak zazwyczaj zaczyna si¢ klasyczna sesja
hipnotyczna. W niektorych metodach liczy si¢ nawet od 100 (np. Metoda Silvy), postanowitem jednak
oszczedzic tego czytelnikowi 1 zaprezentowac metody, ktore dziataja rownie skutecznie, a sa znacznie
przyjemniejsze.

a) metoda 3x10 (6-8 dzien kursu, pézniej wykorzystywa¢ mozesz kotwice)

Metodg ta za pierwszym razem mozesz podzieli¢ na trzy czg$ci, gdyz jest dos¢ skomplikowana.
Przeczytaj tekst najlepiej 2 - 3 razy, by doktadnie go zapamigtac. Sugestie, ktore podaje w nim sa tylko
przyktadami - mozesz zmienia¢ je wedle upodobania.

Usiadz, lub potoz si¢ wygodnie 1 wez kilka glebokich oddechow. Pamigtaj, ze w kazdym momencie
mozesz zmieni¢ pozycje swojego ciala, czy np. przeciagnac¢ si¢. Komfort fizyczny jest bardzo wazny,
przynajmniej na poczatku "przygody" z transem.

Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ w duzym pomieszczeniu (moze by¢ to np. sala wyktadowa) 1
trzymasz w rgce kartke ze zdjgciem lub rysunkiem konturu Twojego ciala (calego). Wez do drugiej reki
flamaster lub dtugopis. Powiedz sobie: "Zaczynam rozluznia¢ swoje ciato". Napisz na kartce obok rysunku,
na wysokosci czota "10" i pozwdl sobie poczu¢ to charakterystyczne rozluznienie na czole i twarzy.
Rozluznij migsnie w doktadnie taki sposob, jaki bedzie dla Ciebie najbardziej odpowiedni 1
najprzyjemniejszy. Napisz teraz "9" na wysokosci szyi i powiedz sobie: "Z kazda malejaca liczba rozluzniam
si¢ coraz przyjemniej". Rozluznij swoja szyj¢. Napisz "8" na wysokosci serca i rozluznij swoja klatke
piersiowa. Napisz "7" na wysokosci splotu stonecznego i rozluznij jego okolicg. Napisz "6" przy brzuchu 1
rozluzniajac go powiedz sobie: "Teraz, rozluzniajac si¢, zaczynam wchodzi¢ w trans". Napisz "5" na
wysokosci miednicy i ja takze rozluznij. Nastgpnie - "4" na wysokosci ud. Gdy juz napiszesz "3" na
wysokosci kolan i rozluznisz je, powiedz do siebie: "Gdy dojdg juz do "1", moje ciato rozluzni si¢ dwa razy
bardziej niz rozluznione jest teraz". Napisz "2" przy tydkach 1 pozwdl im rozluzni€ si¢ 1 odpocza¢. Napisz
"1" 1 pozwo6l swojemu ciatu odprezy¢ si¢ jeszcze bardzie;...

Teraz przyt6z palec do miejsca, gdzie napisates(as) "1" i przesun nim (palcem) do gory, w strong "10",
jednoczesnie spokojnie wychodzac z transu. Nastgpnie, w swoim wlasnym tempie, zjedz palcem az do "1"
budzac w sobie przyjemne odczucia i wchodzac w jeszcze glgbszy trans niz poprzednio... Technike ta
nazywa si¢ w NLP kotwiczeniem, poniewaz od teraz, za kazdym razem, gdy zwizualizujesz sobie, ze
przesuwasz palec po tej podziatce (10-1), momentalnie i nadzwyczaj przyjemnie wejdziesz w stan blogiego
rozluznienia ciata i lekkiego transu. Jest to pierwszy poziom techniki "3x10".

Drugi poziom techniki polega na "rozluznieniu mysli". Moze brzmi to dziwnie, ale ciekawi mnie jak
bardzo zdziwisz si¢ mozliwo$ciami wiasnego umystu gdy juz skonczysz to ¢wiczenie...
Po rozluznieniu ciata i zakotwiczeniu sobie umiejgtnosci szybkiego powracania i poglebiania tego stanu,
wyobraz sobie, ze wychodzisz z sali 1 widzisz przed soba dtugi, o§wietlony korytarz. Idac nim, zauwazysz po
bokach 10 par drzwi, z namalowanymi kolorowa farba numerami (od 10 do 1). Powiedz sobie teraz: "Z
kazdym malejacym numerem moje mysli uspokajaja si¢, a méj umyst oczyszcza". Zacznij, w swoim
wlasnym tempie, i1$¢ korytarzem. Nie wiem w ktorym doktadnie momencie zwrdcisz uwagg, iz razem z
Twoimi mys$lami rozluznia sig takze ciato - jeszcze bardziej 1 jeszcze przyjemniej. Gdy juz dojdziesz do
drzwi z numerem "1" przygotuj si¢ na niespodziankg - wiele oso6b moéwilo mi po ¢wiczeniu: "Stuchaj, to jest
niesamowite! Gdy dochodzisz do drzwi z numerem "1" po prostu rozptywasz si¢... to uczucie jest tak
wspaniate, ze trudno mi to opisac...". Przy tych wtasnie drzwiach mozesz zatozy¢ sobie kolejna kotwice.
Proponujg, aby$ wyobrazil(a) sobie, tuz za drzwiami z numerem 1, duzy przycisk, z narysowanym (w Twoim
ulubionym kolorze) np. trojkatem, lub kotkiem. Powiedz teraz do siebie: "Za kazdym razem, gdy wyobrazeg
sobie, ze wciskam ten przycisk, wejdg w bardzo przyjemny trans".

Trzecia czes$¢ techniki polega na "rozluznieniu emocji" 1, w efekcie, osiagnigciu jeszcze glebszego
transu. Po zalozeniu drugiej kotwicy, zwizualizuj sobie, ze korytarz konczy si¢ schodami (wedle upodobania
- biegnacymi w dot lub w gore). Schodzac z kazdego stopnia (jest ich 10) bierz spokojny, wolny i gigboki



oddech. Odliczajac sobie w myslach, pomysl nad tym, jak by to bylo gdyby Twoje emocje rozluznity sig...
Pomysl, jak ciekawy musi by¢ stan, gdy rozluznione jest nie tylko Twoje ciato, ale takze mysli 1 emocje...
Mozesz wspomoc si¢ tu sugestia: "Gdy dojdg juz do schodka z numerem "1", moje emocje bgda przyjemnie
rozluznione i wejde w gleboki trans". Na samym dole ustaw sobie podobny przycisk, jak na koncu korytarza,
zmien tylko jego ksztatt lub kolor, by Twoja podswiadomos$¢ rozroznita te stany i mogla je przywota¢ na
Twoja "komendg". Przy schodach, w wyobrazni, ustaw sobie wygodny fotel, lub t6zko i usiadz, lub pot6z si¢
na nim. Jest to moment ukoronowania catej Twojej pracy - moment wejscia w najglebszy trans i petne
rozluznienie ciata.

Mozesz teraz delektowac si¢ tym stanem, ile tylko chcesz, lub np. pomedytowac, czy efektywnie
zasia¢ w swojej podswiadomosci przygotowane sugestie.

b) Rozluznianie Progresywne i Trening Autogenny (9-13 dzien kursu)

Autorami metod, ktdre potaczytem w jedna i nieco zmodyfikowatem sa: E.Jakobsen (Progresywne
Rozluznianie Migséni) oraz J.H.Schultz (Trening Autogenny).

Pot6z sig lub usiadz wygodnie. Wez kilka glebokich oddechow. Zwrd¢ uwage na swoje nogi i na
chwile (3-5 sekund) napnij wszystkie ich mig$nie. Rozluznij je. Napnij znowu, po czym znow rozluznij.
Procedure powtarzaj na poczatku 5 razy (po kazdych dwoéch sesjach mozesz zmniejszac ilo§¢ powtdrek o 1,
az dojdziesz do pojedynczego napigcia i rozluznienia). Po kazdym rozluznieniu odczekaj chwile (5-10
sekund). Cwiczenie powtarzaj kolejno dla: nég, miednicy i brzucha, klatki piersiowej, rak, szyi i twarzy.

Nastgpnie zwro¢ uwage na swoja prawa noge i powiedz sobie myslach: "Moja prawa (lub lewa) noga
staje sig cigzka, ciepla i rozluzniona". Poczuj, jak Twoja noga taka wtasnie si¢ stanie. Jesli chcesz, mozesz
powtdrzy¢ to kilkakrotnie. Gdy juz to zrobisz, zwrd¢ si¢ tak samo do swojej drugiej nogi, nastgpnie do
brzucha, klatki piersiowej, obu rak, szyi i glowy (twarzy). Jedynym miejscem, ktore mozesz pozostawic
chlodne, to Twoje czoto. Dzigki temu Twoja §wiadomos$¢ bedzie tym bardziej ostra, im glgbszy trans
osiagniesz. Powtorz sobie teraz tyle razy, ile tylko potrzebujesz: "Moje cialo jest cigzkie, ciepte i
rozluznione".

Wiele osob juz w tym momencie osiaga gleboki i przyjemny trans oraz rozluznia si¢. Mozesz jednak
pojs¢ dalej. Zrdb to samo, co w poprzedniej czgsci ¢wiczenia, zmieniajac sugesti¢ na: "Moja prawa noga
zasypia sprawiajac, iz bardziej $wiadomie wchodzg w coraz glebszy trans". Ciekawe, jak bardzo zdziwisz
sig, gdy zwrdcisz po tym uwage, iz Twoje ciato na prawdg $pi, a Twoj umyst nie...

Gdy juz osiagniesz gleboki trans, zakotwicz go sobie. Kotwica znow moze by¢ np. wyobrazony
przycisk, dzigki ktoremu osiagniesz glgboki trans lub poglebisz go.

¢) Podwdéjna dysocjacja (11-13 dzien kursu)
Technika ta powinna by¢ stosowana tuz po wejsciu w trans metoda z punktu "a)".

Gdy juz zejdziesz ze schodow, wyobraz sobie, ze stoisz przed drzwiami. Prowadza one do pokoju, w
ktorym szybko 1 fatwo bgdziesz mogl (mogta) wejs¢ w jeszcze glebszy trans niz dotychczas. Opatrz drzwi
napisem (nazwa), ktora najbardziej wedtug Ciebie do nich pasuje (np. "Pokdj relaksu"). Wejdz do swojego
pokoju i umebluj go 1 pomaluyj $ciany tak, aby czu¢ si¢ w nim na prawdg dobrze. Pamigtaj, by ustawi¢ w nim
swoje wymarzone t6zko. Potdz si¢ na nim i, w swojej wizualizacji, wejdZ w trans. Wyobraz sobie, ze lezac
na t6zku, wizualizujesz sobie, iz znajdujesz si¢ na plazy. Jest pigkny, stoneczny dzien, czujesz goracy piasek
pod nogami, styszysz i widzisz latajace mewy, czujesz jak Stonce ogrzewa cate Twoje ciato... Podejdz w
wizualizacji do morza i potoz sig¢ na skraju linii ladu i wody tak, zeby fale obmywaty Twoje ciato. Zobacz,
poczyj i ustysz jak woda obmywa Cig raz za razem, doktadnie w rytm Twojego oddechu. Ciekawe czy juz w
tym momencie doswiadczysz lekkich, przyjemnych wibracji...? Poswig¢ na to kilka minut.



Nastgpnie wstan i wyciagnij z kieszeni kartke papieru i dtugopis / flamaster. Napisz na kartce swoje
zyczenie (sugesti¢). Pamigtaj, aby byta ona sformutowana pozytywnie i w czasie terazniejszym (np.
swiadomie wychodzg z ciatla i jestem przy tym catkowicie bezpieczny). Nastgpnie podnies z piasku butelke i
w16z do niej zrolowana kartke papieru (pamigtaj, zeby zatkaé ja korkiem). Gdy juz to zrobisz, rzu¢ butelke
jak najdalej w morze. Morze w tej wizualizacji symbolizuje Twoja pod§wiadomos¢, ktora otrzymujac Twoj
przekaz, zacznie pracowac, by jak najpetniej go zrealizowaé. Podzigkuj jej za to 1 poswig¢ chwilg, aby
przemedytowac, co da Ci umiejetno$¢ wychodzenia z ciala. Moze polecisz zobaczy¢ piramidy? Moze nawet
polecisz na Ksigzyc...? Zapamigtaj ten stan, by mdc przywotaé go w przyszlosci na wlasne zyczenie.

Gdy skonczysz medytowaé, mozesz zaczaé powraca¢ do normalnego stanu umystu np. wizualizujac
sobie, jak wszystkie Twoje cztonki stajq si¢ lekkie i1 pelne energii.

Miej na uwadze, iz to, Ze napisatem, iz metody transowe polecam ¢wiczy¢ do 13 dnia kursu nie
znaczy wcale, ze potem masz przesta¢ to robi¢. Po prze¢wiczeniu ww. metod wybierz z nich ta, ktora
najbardziej Ci odpowiada, lub nawet stworz sobie swoja technikg. Trans najlepiej ¢wiczy¢ codziennie i nie
zaprzestawac tych ¢wiczen. Wiedz rowniez, iz jesli chcesz, wizualizacje transowe zastapi¢ medytacja.

Cze$é 4 Cwiczenia oczyszezajace i energetyzujace
a) energetyzacja oddechem (14 i 15 dzien kursu, pozniej, przy kazdym przygotowaniu do OoBE)

Wybierz sobie dwa kolory. Jeden, ktérym oczyszczal(a) bedziesz swoje ciato astralne, drugi, ktorym
bedziesz je energetyzowac. Najlepiej bedzie, gdy oba te kolory beda jasne. Moze to by¢ np. jasnoniebieski i
pomaranczowy.

Pierwszy kolor.

Przyjmij wygodna pozycje i swoja ulubiona metoda wejdz w trans, tak gleboko, jak tylko bedzie Ci to
odpowiadato. Nastepnie przystap do oczyszczania. Wez kilka glebokich wdechow, wyobrazajac sobie, ze
powietrze ktore wdychasz, zabarwione jest kolorem, ktory wybrates(as) jako pierwszy. Napetnij nim cale
swoje ciato. Pozw6l mu ptyna¢ do miejsc w Twoim ciele, w ktorych znajduja si¢ blokady energetyczne i
rozpuszczac je. Nakaz przeptywaé przez swoje kanaly energetyczne (wigkszo$¢ taczy sig ze szlakami
nerwowymi) i oczyszczac je ze zbednej lub zuzytej energii. Gdy uznasz, ze oczyscite$(as) si¢ wystarczajaco,
pozwol energii (takze tej z blokad i tej zuzytej) wyptynac/wylecie¢ ze swojego ciata do Ziemi. Wyobraz
sobie, ze cigzka juz energia opuszcza Twoje ciato i faczy si¢ z Ziemia, ktora ja oczys$ci. Zwizualizuj sobie,
jak Twoje ciato astralne 1$ni czystoscia 1 $wieci jasnym kolorem.

Drugi kolor.

Nadszedt czas na energetyzacje. Wez teraz powoli (by nie wej$¢ w stan hiperwentylacji) 10 wdechow
energia zabarwiong drugim, wybranym przez Ciebie, kolorem. Napetnij si¢ nim doktadnie 1 pozwol swojej
podswiadomosci skierowac¢ energi¢ do najbardziej potrzebujacych jej miejsc w Twoim ciele. By zwigkszy¢
site¢ doznan mozesz przypomnie¢ sobie 1 przezy¢ w asocjacji jakie$ wspaniate lub wesote wspomnienie ze
swojego zycia. Wyobraz sobie nastgpnie, jak Twoje ciato §wieci 1 promieniuje zdrowa, silna energia. Przyda
Ci si¢ ona do wyjscia z ciala. Pewnie ciekawy(a) jestes czy juz teraz do§wiadczysz wyj$cia z ciata. Jest to
bardzo mozliwe, gdyz energetyzacja silnie pobudza ciato astralne.

b) ¢wiczenie "parasola' (16-18 dzien kursu i pdzniej, przy kazdym przygotowaniu do OoBE)

Jest to technika oparta na wizualizacji Kundalini Jogi oraz Cwiczeniu Srodkowego Filaru. Przyjmij
wygodna pozycje 1 swoja ulubiona metoda wejdz w trans, tak gieboko, jak tylko bedzie Ci to odpowiadato.
Zwrd¢ sig w myslach do Ziemi i popros ja o przestanie Ci duzej ilo$ci goracej, ciemnoczerwonej energii.
Zwizualizuj sobie jej strumien, zaczynajacy si¢ w jadrze Ziemi i wnikajacy w Twoje cialo przez stopy i
nasadg krggostupa (ko$¢ ogonowa). Wyobraz sobie, Ze energia wypetnia Twoje ciato, a gtowny jej strumien
biegnie wzdluz Twojego kregostupa, az do czubka glowy. Osiagajac ten punkt, energia staje si¢
jasnoczerwona i wylatujac przez czubek Twojej glowy zawraca, obmywajac je jakby z zewnatrz. Dalej



energia ptynie znéw do Twoich stop i nasady kregostupa i wraca do ciata, zamykajac koto. Cwiczenie to
powinno sprawic, ze nie tylko bardziej si¢ naenergetyzujesz, ale rGwniez oczyscisz swoje ciato astralne.

Gdy juz wystarczajaco naenergetyzujesz swoje ciato energia Ziemi, zwrd¢ si¢ tym razem do Nieba.
Wyobraz sobie strumien jasnofioletowej energii lecacej z gory, wprost do czubka Twojej gtowy. Pozwdl jej
przenikac¢ si¢ z energia Ziemi, nie taczac si¢. Zwizualizuj sobie, ze energia Nieba plynie w dot, takze wzdluz
kregostupa, wylatuje u nasady kregostupa 1 przez Twoje stopy. Nastgpnie zawraca, obmywa Twoje ciato i
wplywajac przez czubek gtowy zamyka swdj obieg. Wizualizuj sobie przez tyle czasu, ile tylko potrzebujesz,
jak energia w obu obiegach oczyszcza Twoje ciato astralne i fizyczne, energetyzuje je i rozpuszcza
ewentualne blokady. Energia Ziemi i Nieba dopenia sig, nie zdziw si¢ wigc, gdy poczujesz otwierajace si¢
czakry, lub specyficzna dla tego stanu eufori¢ lub nawet wibracje.

Po tych dwoch ¢wiczeniach znajdziesz si¢ na drodze wiodacej wprost do OoBE. Twoje ciato astralne
bedzie gotowe do opuszczenia fizycznego, pozostanie Ci wigc przekona¢ do tego swoja podswiadomos¢ 1
nauczy¢ sig¢ poruszac i "odklejac" sw@j astral.

Czes¢ 5 Jak przekona¢ podswiadomos¢ do OoBE?

Powszechnie przyjmuje sig, iz to wtasnie podswiadoma czg$¢ naszej istoty pozwala nam podrézowaé
astralnie. Czego wigc musimy dostarczy¢ naszemu nizszemu Ja, by zapewnito nam wycieczkg astralna?
Jednym z warunkow jest silne naenergetyzowanie wlasnego ciala astralnego... A drugim? Oczywiscie
motywacja i przekonanie pod$wiadomosci, ze OoBE jest "dobre"! :)

a) submodalnosci, predykaty (19 dzien kursu)

Submodalnosci to czesci skltadowe systemow reprezentacji. Dziela sig, tak jak modalnosci, na 3 grupy -
wzrokowe, stuchowe i kinestetyczne. Na potrzeby kursu zajmiemy si¢ gtownie submodalno$ciami
wzrokowymi, do ktérych naleza np.: jasnos¢, kolor, nat¢zenie barw, kontrast, odlegtos¢ od obrazu.

Predykaty to oparte na doznaniach zmystowych stowa (przymiotniki, czasowniki, przystowki itp.). Predykaty
wzrokowe to np.: jasny, ciemny, kolorowy, czerwony, maty, rozmazany itp.

Zaznaczam w tym momencie, iz narz¢dzie analizy kontrastowej submodalnosci jest technika nalezaca do
NLP zaadoptowana tylko przeze mnie do kursu.

b) autoanaliza kontrastowa submodalnosci (19 dzien kursu)

Dzigki temu ¢wiczeniu dowiesz sig ktore submodalno$ci sa najwazniejsze dla Twojej podswiadomosci.
Bedziesz mogl/a uzy¢ ich w przysztosci jako swego rodzaju narzedzi do kontaktu ze swoim nizszym Ja.
Cwiczenie najlepiej jest wykonywa¢ z partnerem, ktory zadaje odpowiednie pytania i zapisuje odpowiedzi na
kartce, nie jest to jednak konieczne.

Do ¢wiczenia tego wybierz sobie dwie sytuacje. Jedna z przesztosci - jakie§ wspaniate wydarzenie, przy
ktérym mozesz powiedzie¢, ze doswiadczyles/as radosnych, fascynujacych, niezapomnianych emocji. Druga
z terazniejszosci lub przysztosci - zwykla sytuacje, o ktorej wiesz, ze wydarzy/a sig¢ na 100% (fakt). Moze to
by¢ poranna toaleta nastgpnego dnia, to, ze Twoje serce teraz bije itp. Nastgpnie wez kartke 1 narysuj na niej
nastgpujaca tabelke (jesli masz mozliwos¢, wydrukuj ;)

Rados¢ Pytania Pewnosé (fakt)



1. asocjacja - dysocjacja
2. film - zdjecie

3. jasny - ciemny

4. kolorowy - czarno-biaty
5. kontrast - rozmazany
6.glebia 3D - plaski

7. granica

8. odleglos¢

9. kierunek

1. Widzisz w tej sytuacji swoja sylwetke, czy patrzysz

z perspektywy swoich oczu?

2. Czy to co widzisz jest ruchome (film), czy statyczne

(zdjecie)?
3. Czy obraz jest jasny czy ciemny?
4. Czy obraz/film jest kolorowy czy czarno-biaty?

5. Czy obraz/film ma silny kontrast czy jest
rozmazany?

6. Czy obraz/film jest trdjwymiarowy czy ptaski?
7. Czy obraz/film ma granice? Jesli tak, to czy sa
wyrazne (ramki) czy ptynne?

8. Jak daleko od Ciebie jest obraz/film? (cm, m...)

9. W ktéorym miejscu wzgledem Ciebie jest obraz?

1. asocjacja - dysocjacja
2. film - zdjgcie

3. jasny - ciemny

4. kolorowy - czarno-biaty
5. kontrast - rozmazany

6. glebia 3D - plaski

7. granica

8. odleglos¢

9. kierunek

Najpierw skup si¢ na radosnym wspomnieniu. Pomysl o nim, przypomnij je sobie i zwrd¢ uwagg na to, co (i
- w jaki sposob?) widzisz. Zadaj sobie nastepnie odpowiednie pytania (z listy) 1 zapisz odpowiedzi na kartce.
Jesli zajdzie taka potrzeba, przywolaj sobie powtdrnie to wspomnienie, by opisac je lepiej 1 doktadnie;.

Nastepnie wyobraz sobie, ze bierzesz udziat / obserwujesz sytuacje nr.2. Jest to dla Ciebie rutyna, wiesz
dobrze, Ze to si¢ stanie. ROwniez w tej sytuacji skoncentruj si¢ na tym "w jaki sposob" postrzegasz
wizualizowane wydarzenie.

Gdy juz okreslisz wszystkie submodalnosci dla obu reprezentacji sytuacji, mozesz przej$¢ do drugiej czesci
¢wiczenia (kartkg z zaznaczonymi cechami reprezentacji danych stanéw schowaj - bedzie potrzebna pozniej).
Przywotaj sobie znow radosne wspomnienie 1 zacznij bawic¢ si¢ jego reprezentacja ($cisle wedlug punktow)
jednoczes$nie doktadnie zwracajac uwage na swoja kinestetyke (tu: uczucia, emocje). Np. pkt.1. Jesli w
wizualuzacji byte$/as zasocjowany/a z reprezentacja, zdysocjuj si¢ i sprawdz czy jest Ci z ta zmiang
przyjemniej, gorzej, czy zupeknie neutralnie. Jesli np. zasocjowanie si¢ z reprezentacja radosnego
wspomnienia sprawi Ci przyjemno$¢, napisz nad wyrazem "asocjacja" w tabelce "+". Analogicznie, jesli
okaze si¢ neutralne zaznacz "0" a jesli negatywne, zaznacz "-". Nastgpnie nat¢zenie §wiatta. Wyobraz sobie,
ze gdy patrzysz na swoja reprezentacje tuz obok reki masz pokretto lub suwak do zmieniania "jasnosci”
obrazu. Zacznij powoli sciemnia¢ obraz 1 zwrd¢ uwage czy pozytywne uczucia zyskaly na sile, stracily, czy
pozostaty na tym samym poziomie, nast¢pnie zacznij roz§wietla¢ obraz i powtdrz obserwacj¢. Podobnie
postepuj z reszta submodalnos$ci - powoli dodawaj i odejmuj kolory, zmieniaj kontrast, oddalaj i przyblizaj
obraz, zmieniaj jego polozenie wzgledem siebie - 1 za kazdym razem notuj jak zmiany submodalnos$ci
wplyneglty na Twoja kinestetyke (gtdéwnie uczucia, emocje).

Jesli dobrze wykonasz to ¢wiczenie, otrzymasz swego rodzaju kod, dzigki ktoremu szybko 1 skutecznie
bedziesz w stanie przekazac¢ swojej podswiadomosci pewnego rodzaju informacje. Gtownie - wptyna¢ na
fadunek emocjonalny towarzyszacy Twoim wspomnieniom, przekonaniom, planom i celom.

¢) wizualizacja OoBE z podniesieniem submodalnosci (19-22 dzien kursu - 2 razy dziennie)

Jako, ze wizualizacja w tym ¢wiczeniu jest do$¢ skomplikowana, radzg przed jej wykonaniem przeczytad
opis kilkakrotnie. Uprzedzam réwniez, ze podczas wykonywania ¢wiczenia mozesz doznac silnych



pozytywnych emocji - bedzie to dla Ciebie najlepszy znak, ze dobrze wykonujesz ¢wiczenie.

Zanim zaczniesz ¢wiczenie zapamigtaj, ktore z submodalno$ci musisz zmieni¢, by wzmocni¢ i1 "uatrakcyjnic¢"
dana reprezentacj¢ wizualna (np. u mnie jest to: asocjacja, jaskrawe kolory, lekkie §wiatto 1 silny kontrast a
obraz albo mnie otacza albo znajduje si¢ 10-15 cm od mojej twarzy po prawej stronie :) oraz submodalnosci
"pewnosci" (u mnie - ciemny obraz wielkosci ok. 40x40 cm, mato kolorow, silny kontrast, obraz
umiejscowiony po lewej stronie, pot metra ode mnie, z ciemnymi ramkami).

Przyjmij do ¢wiczenia wygodna pozycje 1 wejdz swoja ulubiona metoda w $rednio glgboki trans.
Naenergetyzuj si¢ (polecam metodg parasola) i zacznij wizualizacjg¢. Na poczatku ustaw swoje
"submodalno$ci szczesécia" (radosci) na sredni poziom 1 w dysocjacji wyobraz sobie, jak obserwujesz siebie
przygotowujacego si¢ do OoBE. Wizualizuj mozliwie kazdy szczegét, kazdy ruch. Poobserwuj chwilg z
boku jak lezysz i gdy uznasz to za stosowne, wyobraz sobie, ze widzisz, jak Twoje ciato astralne nagle
zaczyna odklejac si¢ od fizycznego (w tym momencie podnie§ submodalnosci "szczgs$cia" na 3/4 - ale tylko
miejsc, w ktorych widzisz "wylatujace" cialo astralne - mozesz je np. rozjasni¢ i zwigkszy¢/zmniejszy¢
kontrast), podlatuje powoli pod sufit, odwraca si¢ i z pelnym zadowolenia i triumfu us§miechem oglada z goéry
swoje cialo fizyczne. Podnie$s w tym momencie wszystkie submodalnosci "szczgscia" obrazu ktory widzisz
(skoncentruj si¢ gtéwnie na ciele astralnym) na taki poziom, ktory sprawi Ci najwigksza przyjemnos$¢.
Przypatrz si¢ chwilg "sobie" w OoBE. Pomysl

(wazne - po$wigc na to nie wigcej niz 5 sekund!) co bys czul/a bedac po "drugiej stronie", w pelnym ztotej,
swietlistej energii ciele astralnym. Moze bylaby to rados¢ z sukcesu i osiagnigcia celu? Moze jakie$
mistyczne doznania lub dziecigce zaskoczenie 1 zachwyt? Jak najszybciej w tym momencie podnie$
odpowiednie submodalno$ci swojego ciata astralnego, wstan w wizualizacji 1 wniknij w nie, wlaczajac jak
najsilniej kinestetyke do wizualizacji. Prawdopodobnie odczujesz w tym momencie wszystkie emocje, ktore
przypisates/as swojemu ciatu astralnemu wzmocnione podniesionymi submodalnosciami. Pozwol ogarna¢ sig
w tym momencie uczuciu wolnosci i wszystkim innym, ktdére kojarzysz z OoBE. Postaraj sig¢ tak, jak tylko
mozesz, wzmocni¢ i rozwina¢ te uczucia. Jesli nie przezywates$/as jeszcze OoBE, wyobraz sobie to
intuicyjnie - tak, jakby$ doskonale znat uczucie przebywania poza ciatem. Dobrze bedzie, jesli wykorzystasz
okazj¢ 1 zrobisz sobie "wycieczke" po okolicy (wszystko co wizualizujesz sobie bedac juz w ciele astralnym
powinno mie¢ podniesione do maksimum submodalnosci). Gdy uznasz za stosowne, wyobraz sobie jak
powoli wracasz do ciala fizycznego (w momencie polaczenia zmniejsz submodalnos$ci szczgscia do 50% 1
przejdz w dysocjacjg). Teraz przypomnij sobie submodalno$ci "faktu". Wyobraz sobie, ze budzisz si¢ (po
powrocie do ciata) przezywajac nadal kazda chwilg spedzona poza ciatem i cieszac si¢ z tak wspanialej
projekcji (koniecznie wizualizuj juz z submodalnos$ciami "faktu"). Mozesz rozwina¢ wizualizacje,
wyobrazajac sobie, jak opowiadasz znajomym o tym fascynujacym przezyciu, czy jak dzigki temu juz w
niedalekiej przysztos$ci umiesz doskonale panowac¢ nad OoBE 1 swoim cialem astralnym. Pozwo6l swojemu
"kreatywnemu Ja" na swobodna i spontaniczng ekspresj¢ w tym momencie. Dzigki silnemu tadunkowi
pozytywnych emocji a nastgpnie nadaniu im submodalno$ci faktu Twoja pod§wiadomos$¢ bedzie
prawdopodobnie sama generowa¢ nowe pomysly i coraz przyjemniejsze uczucia.

Gdy uznasz ¢wiczenie za skonczone podzigkuj podswiadomosci za wspotpracg i wyjdz z transu lub przejdz
ptynnie do snu lub OoBE (u mnie technika ta po kilku prébach skutkuje prawie za kazdym razem)

Cze¢ 6 Programowanie linii czasu

Linia czasu (ang. "time-line") to sposob w jaki nasza pod$éwiadomo$¢ koduje i magazynuje reprezentacje naszych doswiadczen, plandw i wizji przyszto$ci. To dzigki niej wiemy, ze co$

zdarzylo sig 3 lata temu a nie wczoraj, czy przed sekunda. Linia czasu i praca z nig naleza do narz¢dzi NLP - zostaly jedynie zaadoptowane przeze mnie dla potrzeb kursu.

a) kreslenie subiektywnej linii czasu (23 dzief kursu)

Wstan i rozluznij sig lekko. Nastepnie kinestetycznie lub wizualnie... wskaz, gdzie umiejscawiasz wzglegdem swojego ciala swoja przyszlo$c¢ i przesztosé. Pokaz to za pomoca linii - moze

by¢ ona prosta, zakrzywiona, moze by¢ nawet "zawijasem", wazne, by byta to Twoja wlasna linia czasu. Zapamigtaj dokladnie jej ksztalt i potozenie wzglgdem Twojego ciata.

b) programowanie linii czasu w regresji (23-24 dzien kursu, 2x dzienie = 4 razy)



-- Ustal
doktadnie kierunki swojej

linii czasu - od momentu
"teraz" do przesztosci i do przysztosci. W tym ¢wiczeniu zaczniesz swoista podroz w czasie, by zasia¢ ziarno, ktorego efektem bedzie glgbokie przekonanie, iz OoBE jest zjawiskiem

prostym, zwyczajnym, takim, ktore znasz i nad ktorym panujesz.. Przed ¢wiczeniem przypomnij sobie doktadnie submodalnosci "faktu" z poprzedniej czgsci kursu.

Usiadz wygodnie (wazne, zeby Twoje plecy byly utozone w miarg pionowo), wejdz w przyjemny trans i wyobraz sobie, ze wstajesz, wchodzisz na lini¢ swojej
przesztosci. Zacznij powoli przesuwac sig po niej przypominajac sobie coraz odleglejsza przesztos¢. Stan, gdy dojdziesz do trzech lat wstecz i rozejrzyj sig. Przypomnij sobie jakas
sytuacjg z tamtego okresu i namierz ja doktadnie na swojej linii czasu. Stworz nastepnie obraz, ktory §wiadezylby o tym, iz peten lub pelna motywacji zaczynasz trenowa¢ OoBE, z silnym
przekonaniem, ze osiggniesz swdj cel. Gdy juz to zrobisz, nadaj mu submodalnosci "faktu" i wi6z obraz w linig czasu, tuz obok do§wiadczenia, ktore pamigtasz sprzed 3 lat. Nastgpnie
przenies sig o rok w kierunku terazniejszosci (2 lata temu) i namierz doktadnie jakie§ wspomnienie. Stworz sobie nowy obraz, ktory przedstawia sytuacjg, gdy doswiadczasz OoBE juz
do$¢ czgsto i masz jeszcze wigksza motywacjg, by nauczy¢ sig osiagac¢ je na zawolanie i lata¢ w nim do najciekawszych zakatkéw Kosmosu... Nadaj mu submodalnosci "faktu" i wsadz w
linig czasu obok dwczesnego doswiadczenia dokfadnie tak, jakby sytuacja w obrazie byta Twoim rzeczywistym wspomnieniem. Przenie$ si¢ nastgpnie o kolejny rok w kierunku
terazniejszosci i zndw namierz jakie$ wspomnienie. Stworz obraz, ktory przedstawia stan, gdy podrozujesz juz na prawdg czgsto, Twoje podroze poza ciatem sa bardzo udane a Ciebie
przepetnia wspaniata rado$¢ z tego powodu. Nadaj obrazowi submodalnosci "faktu" i umie$¢ go na linii czasu przy namierzonym do$wiadczeniu. Nastgpnie wro¢ do terazniejszosci, wyjdz

z transu i zajmij si¢ chwilg czyms przyjemnym, by pozwoli¢ podswiadomosci przyjac sugestie i wydoby¢ adekwatne do nich zasoby.

¢) programowanie linii czasu w progresji (23-25 dzien kursu, 2x dzienie = 6 razy)

Przed przystapieniem do wizualizacji przypomnij sobie ponownie submodalnosci "faktu" z poprzedniej czesci kursu. Cwiczenie to jest kontynuacja Twojej podrozy w
czasie. Jego celem jest przekonanie podswiadomego umystu, iz to, ze w najblizszym czasie nauczymy si¢ panowa¢ nad OoBE jest faktem (nie tylko zamiarem czy celem). Po dobrze
wykonanym ¢wiczeniu nasza pod$wiadomos$¢, po przyjeciu i internalizacji obrazow, zacznie pracowac "dla nas", przekonana i pewna przysztego sukcesu oraz dodatkowo zmotywowana
zwizualizowanymi pozytywnymi emocjami i rado$cia z osiagnigcia celu. Praca ta moze by¢ zarowno nie§wiadoma synteza wiadomosci dot. OoBE zakonczona projekceja, jak i inkubacja

prowadzaca do serii intuicyjnych (ol$nienie, wglad) pomystow na wlasne ¢wiczenia, wizualizacje czy "rytuaty" majace doprowadzié¢ nas do celu.

Zapamietaj! Cwiczenia z linia czasu w regresji i progresji nie powinny by¢ wykonywane w tym samym czasie. Zawsze rob pomiedzy nimi przynajmniej godzinna

przerwe.

Przyjmij wygodna pozycjg (najlepiej siedzaca - prosty kregostup) i wejdz w trans na poziomie, ktory intuicyjnie najbardziej Ci odpowiada. Zacznij wizualizowac, iz
opuszczasz wlasne ciato i udajesz sig po linii czasu w kierunku przeszto$ci. Zatrzymaj si¢ w miejscu, ktore intuicyjnie uznasz za czas, ktory ma nastapi¢ za miesiac. Stworz w wyobrazni i
umies¢ na linii obraz przedstawiajacy reprezentacjg stanu, gdy co kilka dni doswiadczasz spontanicznych OoBE, a Twoja motywacja i zadowolenie z sukceséw rosng (pamigtaj, ze moze to
by¢ film). Nastgpnie przejdz do miejsca "za dwa miesiace" i umie$¢ na linii obraz przedstawiajacy sytuacjg, gdy zaczynasz juz na prawdg dobrze sobie radzi¢ i kontrolowa¢ wychodzenie z
ciata oraz nastgpujace po nim podroéze i cieszysz sig z tego faktu jeszcze bardziej niz poprzednio. W miejsce "za trzy miesiace" natomiast wstaw obraz z reprezentacja stanu, gdy juz
perfekcyjnie panujesz nad OoBE, latasz w fantastyczne miejsca, o ktorych kiedy$ nawet Ci sig nie $nito i czerpiesz z tego niewystowiona przyjemnosé! Przystan na chwilg w tym miejscu i
z perspektywy dokonanego faktu, ktory wizualizujesz w obrazie (tym "za 3 miesiace") spojrz na swoja przesztos¢ (w §wiecie rzeczywistym - terazniejszos¢) i z catego serca podzigkuj
sobie za decyzjg podjgcia pracy nad OoBE, ktora zaowocowata efektami, ktorych nawet sig nie spodziewate$/as! Po wykonaniu ¢wiczenia wro¢ do terazniejszosci, wyjdz z transu i znéw
zajmij sig czyms, co lubisz robi¢ i co zajmie na chwilg twoj §wiadomy umyst.

Pamigtaj, by wszystkim trzem obrazom nada¢ submodalnosci "faktu

Cze$é¢ 7 Cwiczenia dodatkowe W budowie :)

Obe wczesne wstawanie

Sprobuj moze najpierw na poczatek nauczyc¢ si¢ wstawac o okreslonej godzinie bez zadnych urzadzen
budzacych (budzik, radio, mama itp.). Poprostu powiedz swojej podswiadomosci ze np: " obudzg si¢ dzisiaj
réwno o 3 w nocy". Gdy juz nauczysz si¢ budzi¢ kiedy chcesz mozesz sprobowac wejs¢ w oobe - ja robig to
tak: przed pojsciem spa¢ mowig sobie ze si¢ obudze przed 5 ( to dobra godzina dla mnie - mam czysty umyst,
0 mysli) skoncentrujg si¢ i wejde w oobe. To jest moj sposob i prawie zawsze skutkuje. Najlepiej bedzie
jednak jak troche poszukasz w necie wypowiedzi ludzi bardziej dos§wiadczonych. Osobiscie radzitbym Ci
najpierw zanim przystapisz do prob poczyta¢ o tym ( ksiazki , internet) - to nie sq zarty.
http://pea.webd.pl/pea/index.php Tam masz troche technik OBE

Wstep...

Wielu ludzi pyta si¢ mnie: "jak szybko mozna osiagna¢ stany poza cialem?". Odpowiadam: "nie wiem, to
zalezy od Nas samych". Dla jednych moze to by¢ kilka miesigcy a dla innych lata. Wielu jest tym wszystkim
tak zafascynowanych, ze chca za wszelka ceng osiagnacé te stany. Ale czy aby na pewno kazdy chce tego
doswiadczy¢? Musimy sobie uswiadomic, ze jesli cztowiek osiagnie ten stan, bedzie w petni §wiadomy tego,
co osiagnat, to zmieni si¢ cate jego przyszie zycie. Musicie wiedzie¢ czy jestescie naprawde gotowi, to nie



moze by¢ "nagla fascynacja", "dziecigca zabawa" odmiennymi stanami $wiadomosci. Musicie sobie
odpowiedzie¢ na pytanie: "Czy chce podaza¢ nowa droga? Osiagnac co$, co zmieni dotychczasowe poglady
na $wiat?"

Medytacja i Swiadomos¢ kluczem do wszystkiego...

Ludzie maja r6zne poglady na to, jak osiagnac¢ stany poza ciatem. Wielu mowi, ze jesli osiagna LD
(Swiadome sny), to tatwiej im osiagna¢ doznania poza ciatlem. Jest w tym trochg prawdy. Niekiedy to, co
osiagna jest iluzja, nie jest prawdziwa podrdza poza ciatlem, bo nie sa w pelni swiadomi siebie samego.
Znakiem doznania najgtebszego stanu poza ciatem jest SWIADOMOSC. Byé $wiadomym, to jest najwieksza
moc. Cale nasze zycie musi by¢ swiadome. Jak pisat Anthony de Mello: "Cztowiek, ktory jest ciagle
swiadomy, cztowiek, ktory jest w pelni obecny w kazdej chwili: to jest mistrz". Kiedy bgdziemy stosowac
"Ciagta Swiadomo$é", to bedziemy $wiadomi naszego fizycznego zycia, jak i w petni $wiadomi poza ciatem.
A kluczem jest MEDYTACIJA. Od niej wszystko si¢ zaczyna, jest punktem wyjscia do wszystkich
odmiennych stanow §wiadomosci. Medytacja jest narzgdziem pracy, to, do czego ja wykorzystamy, zalezy
juz od nas samych. N6z mozemy wykorzysta¢ do sporzadzania potraw, ale tez to popetnienia ztych czynow.
To jest tylko narzedzie. A medytacja jest takim narzedziem, tylko ze duchowym.

Medytujcie, medytujcie i jeszcze raz medytujcie!!! Medytacja czyni cuda... Jest Wrotami to innego stanu
swiadomosci...

Droga do prawdy poprzez zmiang siebie...

Jeszcze raz powtarzam, musicie sobie odpowiedzie¢ na pytanie: "czy jestem zdecydowany na osiagnigcie
tych stanow?". One zmienig Wasze zycie, wigc musicie by¢ pewni, ze tego na pewno chcecie!!! Poza cialem
jest tak jak w zyciu, moga si¢ pojawi¢ dobre i1 zte chwile. Musimy si¢ nauczy¢ kontrolowa¢ nasze czyny,
nigdy nie wiadomo co Nas spotka poza ciatem. Jesli wejdziemy w "glebszy astral", to zdarzy¢ si¢ moze
wszystko. Przed osiagnigciem tych standw musimy zmieni¢ wilasne zycie, medytacja jest w tym ogromnie
pomocna. Musimy zwalczy¢ nasze lgki, lepiej to zrobi¢ przed osiagnigciem odmiennych stanow
$swiadomosci, niz potem poza ciatem walczy¢ z koszmarami. Odsytam do mojego artykutu: "Nasze leki a
koszmar poza ciatem. A moze "Alicja w krainie czarow"?".

Sposob na medytacje i wyjScie poza cialo z pomoca przewodnika...

Nie bedg tutaj powielat sposobow na medytacje, odsytam do innych dziatow; ksiazek o medytacji jest ogrom,
kupcie sobie jaka$ i zacznijcie ¢wiczy¢. Tutaj opiszeg przyktadowa "wizualizacje" do medytacji, mozecie ja
modyfikowac¢ jak chcecie, dodawac co chcecie. Ja tylko podaje przyktad, co zrobicie, to juz Wasza sprawa.
Jesli nigdy nie medytowaliScie, najpierw nauczcie si¢ w petni medytacji, relaksacji, wejscia w trans, itp., a
potem stosujcie to, co tutaj opisatem.

To jest tylko wizualizacja, aby ja dobrze uzy¢, musicie umie¢ medytowaé. Pamigtajcie, czas Was nie
ogranicza, mozecie t¢ wizualizacj¢ robi¢ godzinke, dwie a nawet wigcej lub mniej. To zalezy od Waszych
umiejgtnosci:

1. UsiadZ w pozycji w jakiej chcesz osiagna¢ odmienne stany swiadomos$ci. Wybierz taka pozycje, jaka
uwazasz za stuszng. Bacznie obserwuj swoj oddech, zamknij oczka, medytuj, wejdz w trans. Musisz
wiedzie¢, ze tutaj masz jeszcze odwrdt, mozesz zawrdcié 1 nie osiagac petnej $wiadomosci poza ciatem. To
juz zalezy od Ciebie. JESTES GOTOWY???

2. Wyobraz sobie, ze oddalasz si¢ od ciata fizycznego i lecisz ku gorze do nieba. Wysoko, wysoko 1 bardzo
wysoko. Poczuj wszystko wokot siebie. Poczuj mitosé, ktora Ciebie otacza.

3. Znajdujesz si¢ w cudownym blekitnym otoczeniu. To nie przypadek, ze si¢ tam znalaztes. Chcesz osiagnac
odmienne stany swiadomosci, juz Ci si¢ to udato, jednak chcesz wejs¢ glgbiej. Zawotaj swojego przewodnika



duchowego, niech przyjdzie do Ciebie. Moze to by¢ energia, posta¢, duchowa obecnos¢. Przewodnik moze
przyjmowac wiele postaci. Powiedz mu, ze potrzebujesz pomocy, aby osiagna¢ pelna swiadomos¢ poza
ciatem. Niech Ci pomoze, rozmawiaj z nim, réb co uwazasz za stuszne i co Ci pomoze w rozwijaniu siebie.
Spytaj siebie kolejny raz "Czy rzeczywiscie chce dozna¢ §wiadomego bycia poza ciatem???"

4. Badz w pelni $wiadomy, czuj energie, ktéra przeptywa przez cialo, ktéra naptywa z kazdej strony. Jest to
energia, ktora wysyla Ci Twoj przewodnik, aby$ mogt osiagnaé petna §wiadomos$¢ poza ciatem.

5. Oddziel si¢ od ciata... Powodzenia. Dobre duszki 1 energie sa po Twojej stronie. Odbierz te energie 1
dziataj. WIERZ WE WLASNE SILY, WIARA CZYNI CUDA. WIERZ, A OSIAGNIESZ ZAMIERZONY
CEL.

Droga ku milosci...

Musimy wiedzie¢, ze zycie milo$cia daje Nam moc w osiagnigciu tych standéw. Musimy by¢ pewni, ze
mito$¢ Nas otacza i ze jest po naszej stronie. Musimy obra¢ droge ku mitosci. Mitos¢ jest w kazdym z Nas.
Odkryjcie ja a odkryjecie samych siebie...

Atlantydzkie Obe

Wielu marzy o wspaniatych przygodach w §wiadomych snach, czy o doswiadczeniach wyj$cia poza swoje
fizyczne ciato.

Skad to si¢ bierze?? Jaka czg$¢ naszej natury wota w nas o to?
Kim jestesmy by uciekac z ciata, ktére jest nasza pierwotna natura?

Istnienie §$wiatow energetycznych jest faktem, tak samo jak obecno$¢ w nich réznych istot. Jest faktem ale
tylko dla Iudzi posiadajacych wglad w te §wiaty - jesli takowego nie masz, nie wyrazaj swojej opinii na ten
temat. Mnie nie obchodza teorie Steinera, nie warto wierzy¢ cztowiekowi ktory pod koniec zycia postradat
zmysty. Niech fakt jego szalenstwa bgdzie najlepszym dowodem na jako$¢ swiatdw ktdrymi zajmowat si¢
Steiner.

Czego wiec brakowalo w $wiatach astralnych Steinera? Swiata przyczynowego, medytacji. Zauwazylem, ze
wielu ludzi zainteresowanych OBE ma $wiadomo$¢ zamknigta w astralu. Ich postrzeganie rzeczywistosci
energetycznej jest ograniczone gtéwnie to tego obszaru jako$ciowego.

Caly problem polega na tym, ze wigkszo$¢ istot zyjacych na Ziemi, to dusze pochodzace ze znacznie
wyzszych obszarow energetycznych, ograniczenie ich percepcji a tym samym koncentracja uwagi na
$wiatach astralnych powoduje zatrzymanie tempa ich rozwoju-powrotu, generowanie weztéw karmicznych, a
tym samym ich wtasnego cierpienia. Doswiadczenie $wiata przyczynowego jest jakosciowo inne od §wiata
astralnego, a r6zni je przede wszystkim brak formy i okreslonosci takich jak w §wiecie astralnym. Tym
samym buddyjska ?pustka? wydaje si¢ nudna dla kogo$§ uwigzionego w astralnych przyzwyczajeniach.

Jesli wigkszo$¢ dusz na Ziemi jest ze Swiatla, to co z reszta?

Stosujac techniki postrzegania pozazmystowego ale przede wszystkim korzystajac z intuicji (tej wtasciwie
rozumianej, czyli przekazow z plaszczyzny przyczynowej) mozna natrafi¢ na ludzi, ktorych dusza nie
zawiera Boskiego pierwiastka, w jezyku Huny nie posiadaja oni Wyzszego Ja. Tutaj biora w leb cale
przekonania psychologoéw i naiwnych moralizatorow o pierwotne dobrej naturze wszystkich ludzi. Przyczyn
zej$cia na zla droge u tych ludzi mozna szuka¢ na daremnie zar6wno we wczesnym dziecinstwie, jak 1 w
pamigci poprzednich wcielen. To jest ich pierwotna natura i niech taka pozostanie. Niech nie bedzie twoja
sprawa zajmowanie si¢ takimi ludZzmi, albo co gorsza proba pomocy im. Problem pojawia si¢ w innym
miejscu. Korzystajac z pamigci poprzednich wcielen mozna dotrze¢ do momentu kiedy $wietlisci (istoty



energetyczne z przyczynowych ptaszczyzn) zaczgli si¢ weiela¢ w ciatach ludzkich na Ziemi. Poming tutaj
rozpatrywanie powodoéw decyzji o rezygnacji z istnienia na plaszczyznie przyczynowej i zejSciu w Swiat
materii, a skoncentrujg si¢ na konsekwencjach tej decyzji. Okazato sig, ze juz sam moment zejscia dla wielu
z nich okazat si¢ destruktywny.

Pierwsze wcielenia wiazaly si¢ z roznym utrudnieniami, a tym samym z podjeciem decyzji co do zycia w
ciele. Biorac pod uwagg, ze doswiadczenie zejscia bylo nieprzyjemne, nie trudno si¢ domysle¢ jakie decyzje
podjety te istoty w stosunku do ciata. Wigkszosci z nich pierwsze zej$cie obciaza karme. Niestety
natychmiastowy powrdt okazat si¢ niemozliwy. Cigzka energia materii przywiazat te istoty do cyklu
reinkarnacyjnego Ziemi. Niszczenie ciala poprzez ascezg, czy surowe zasady jogi majace uwolni¢ od
przywiazania do ciata to przyktady technik majacych gwarantowaé powrdt. Poniewaz pomysty okazywaty
si¢ nieskuteczne zaczgto szukac¢ alternatywy. Tq okazat si¢ $wiat astralny, jakze podobny na pierwszy rzut
oka do energetycznej formy $wiata przyczynowego. I w koncu nie byto w nim ciala fizycznego. Dla istot
negatywnie nastawionych do ciata byto to bardzo wazne. Atlantycka cywilizacja byta ta, w ktorej w jednym
miejscu i czasie odrodzity sig istoty o §wietlistym rodowodzie i jednocze$nie zdecydowane na egzystencje w
swiatach astralnych. Moze nie wszyscy, cz¢$¢ z nich wiedziata doskonale, ze Swiat astralny jest tylko
namiastka tego, co moze ich czeka¢ po urzeczywistnieniu swojej prawdziwej natury. Atlanci bgdac istotami
0 naturze energetycznej, bardzo szybko opanowali techniki pracy ze $wiatem astralnym. Tworzyli
energetyczne budowle, miejsca, cate §wiaty, by egzystowac¢ w formie bezcielesnej. Pragnienie §wiata
energetycznego potaczona z niechecia do materii, a takze istnienie wsrod nich i1 sugestie opisanych powyzej
istot bez WJ, zainspirowalo Atlantow do zniszczenia §wiata materialnego i swych znienawidzonych ciat.

Cala egzystencja miala odbywa¢ si¢ w astralu.

Do rozwiazania pozostawat jeszcze tylko jeden problem. Otdz egzystencja w swiecie przyczynowym
zwiazana jest z wiecznym nadmiarem energii, natomiast $wiat astralny sam z siebie jej nie wytwarza.
Dluzsze istnienie w $wiecie astralnym bez ciata fizycznego zasilajacego energia ciato astralne, jest
niemozliwe. Cel uswigcat srodki - by istnie¢ bezkarnie w $wiecie astralnym postanowiono pasozytowac na
ludziach pozostatych na Ziemi. Doskonale wiem, na czym polegaly sztuczki i techniki pozyskiwania energii
dla "pandéw astrala" poniewaz sam bytem jednym z nich, zestanym z "raju" atlantyckiego na Ziemig, by
organizowac zywicieli wérod ludzi. Pomimo, Zze Atlatyckie OBE i pasozytowanie trwa do dzi$ - celem
artykutu nie jest opis technik manipulacji i hipnoz atlantow, a wyjasnienie Tobie przyczyn popularnosci
zjawiska OBE i LD.

Wyjasnienia mogg by¢ trzy:

- jestes Swietlistym 1 pamigtajac egzystencje w swiecie przyczynowym szukasz tego samego w swiecie
astralnym

- jestes cztowiekiem, a OBE jest dla ciebie ucieczka od problemow zycia tu 1 teraz, w tym przypadku OBE
pozostanie dla ciebie raczej w sferze marzen poniewaz jako cztowiek nie masz dostatecznie wyéwiczonych
ciat subtelnych i nauka tego zajeta by Ci co najmniej kilka lat, o ile nie kilka wcielen. Jesli doswiadczasz
spontanicznie LD czy OBE najprawdopodobniej nalezysz do pierwszej grupy

- jestes istota bez WJ - nie jest to jeden rodzaj istot (tak samo jak i $wietlistych) wigc ich natura moze by¢
rézna. Podejrzewam, ze sa w $rod nich istoty czujace si¢ bardzo dobrze w astralu i wlasciwie tylko dla nich
OBE pozostaje technika warta nauki. Jesli nalezysz do ktorej§ z dwdch pierwszych grup, technika dla ciebie
jest medytacja

Czy OBE jest szkodliwe?
Samo w sobie nie, ale biorac pod uwage w przypadku $wietlistych, Zze daje im namiastki tego czym nie jest,

czy w przypadku ludzi, ucieczkg¢ w marzenia - moze takim by¢. Caly problem z OBE jest taki, ze
przywiazuje nas do $wiata astralnego.



Aczkolwiek jesli sig rozwijasz, duzo medytujesz, a wypady od czasu do czasu w astral traktujesz jako czysta
rozrywke, to baw si¢ dobrze. W swoim czasie stwierdzisz, ze obszary stanow medytacji sa znacznie
przyjemniejsze i wtedy dokonasz ostatecznego osadu $wiata astralnego.

Podejrzewam, Ze po przeczytaniu powyzszego artykutu w Twoim umysle pojawia si¢ pytanie "czy"? oraz
ched bycia istota ze §wiatta polaczona z obawa, ze to jednak niemozliwe. Jesli czytasz ten artykut jest duze
prawdo podobienstwo ze jestes$ taka istota. Wedlug moich obserwacji ilo$¢ §wietlistych nie jest wcale taka
marginalne jak to si¢ wydaje niektorym. Okreslit bym ja na poziomie kilku procent w spoteczenstwach
krajow rozwinigtych, a to daje kilka milionéw. Wielu z nich dziata czynnie w réznych nurtach religijnych,
jest zainteresowanych sztuka, psychologia, magia, astrologia OBE itp. Istot z inwolucujnej linii rozwoju,
czyli tych bez Wyzszego Ja jest mniej. Spotka¢ ich mozna wsrdd uktadéw mafijnych, ludzi
zainteresowanych czarng magia czy wampiryzmenm, ale nie tylko. Jednego z nich znam osobiscie, 1 cho¢ jest
dilerem narkotykow, to jest cztowiekiem o bardzo duzej inteligencji i bystrosci umyshu. Na tej podstawie
wysnuwam whniosek, ze takze wsrod politykow mozna spotkac te istoty, poniewaz sa to ludzie bardzo
charyzmatyczni, inteligentni i majacy wplyw na innych ludzi. Nie nalezy oczywiscie w kazdym kogo
pociaga wampiryzm czy czarna magia, widzie¢ istoty o ciemnym rodowodzie. W rzeczywistosci predzej to
bedzie istota ze §wiatta, ktora w przesztosci zeszta na drogg istot ciemnosci, niz prawdziwy inwoluta.
Obiektywna oceng gwarantuje tylko badanie metoda postrzegania pozazmystowego. Zagadka pozostaje dla
mnie rodowdd ?zwyktych? ludzi, pono¢ tych ewoluowanych od matpy. Stanowia oni przeciez znaczna
wigkszo$¢ populacji ziemi. Odczucie przeze mnie ich istoty jest catkiem inne niz inwoluta, sa wigc z
ewolucyjnej linii rozwoju. Posiadaja tez Wyzsze Ja, cho¢ wielu z nich ma zamknigta §ciezke 1 nie korzysta z
tych sit. Coraz czgéciej trafiam tez na takich, ktdrzy sa juz na tyle otwarci na Boski pierwiastek w sobie, ze
zaczynaja by¢ bardzo podobni do ludzi o $wietlistym rodowodzie. Swiadczy¢ to moze o bardzo duzym
podobienstwie potencjalnej natury ludzi i istot Swietlistych, a tym samym o ogromnych mozliwosciach jakie
posiadaja ziemianie, a ktorych jeszcze nie nauczyli si¢ uzywac.

By¢ moze $wietlisci to przyszta forma jaka w przyszto$ci osiagna ludzie. By¢ moze sa oni jednak catkiem
oddzielne linia ewolucji, ktora zmieszala si¢ z linig ewolucji ziemian. Przeciez Bog przejawia siebie na
nieskonczona liczbg sposobdw, biorac pod uwage inwolutow nawet ta "zla".

1. WIZUALIZACJA CIALA FIZYCZNEGO: Sprobuj spojrze¢ na swoje ciato z innego punktu tak jakby
juz z ciata astralnego. Dobra wizualizacja powinna znacznie pomodc. Metoda ta przynosi ciekawe efekty.

2. KONCENTRACJA NA ODBICIU LUSTRZANYM: Przyczep sobie do czota kotko, jaki$ punkt na
ktorym si¢ catkowicie skupisz. Nastgpnie usiadz w ciemnym pomieszczeniu i zrelaksuj si¢. Ustaw przed soba
lustro, zapal swieczke i teraz zrelaksowany wpatruj si¢ w punkt. Nie wykluczone, ze nasza $wiadomos$¢
przeniesie si¢ do lustra i z powrotem.

3. WIZUALIZACJA PODROZY PO PIRAMIDZIE: Wyobrazamy sobie wielka piramidg, jak krazymy w
jej srodku réznymi korytarzami, po czym dochodzimy do jej szczytu i wyskakujemy z nie;j.

4. TRABA POWIETRZNA: Wyobrazenie iz wciagngta was traba powietrzna i obracacie si¢ w tym wirze z
duza predkoscia 1 do tego wyobrazenie jak to tornado na szczycie wyrzuca was z wiru. Wg autorow OOBE
powinno nastapi¢ zaraz po wyrzuceniu.

5. WSPINACZKA PO DRZEWIE: Nie wiem czy ta jest moja czy ja gdzies przeczytatem czy ustyszatem
wigc przepraszam jakbym kogo$ obrazit. Kazdy z nas ma chyba w pamigci jak wspinat si¢ na drzewo. Pigkne
duze mocne drzewo. Przypomnijmy sobie jak nasze mig$nie wtedy pracowaty jak czulismy drzewo. A teraz
wyobraz sobie, ze stajesz po srodku nicosci, jest to bezkresna taka a na jej srodku stoi wlasnie ogromne
drzewo, siggajace az po chmury, roztozyste, pigkne i mocne. Teraz wyobrazasz sobie jak wchodzisz na to
drzewo coraz wyzej 1 wyzej 1 wyzej. Wchodz tak wysoko 1 skup sig tylko na tym. Az poczujesz w koncu ze
osiagasz OBE. Metoda bardzo podobna do metody liny z ta roznica Ze jest tu drzewo co pro$ciej sobie
wyobrazi¢ (wigkszy nacisk ktadziemy na wizualizacjg). Moje osobiste uwagi sa takie, ze swego czasu, kiedy
miatem wigcej checi na OBE podczas wchodzenia na drzewo w pewnym momencie miatem szum w glowie,



dziwne piski i tracitem orientacje gdyz zaczatem si¢ obracac i trzas¢ w kazdym kierunku jaki tylko jest
mozliwy. Czulem jak przechodzity przeze mnie prady, oraz ten niby bol glowy. Po czym nast¢gpowala
wspaniata cisza stan btogosci Ale OBE nie mialem

6. OBROTY CIALA ASTRALNEGO: Obracanie si¢ wokol wlasnej osi ciatem astralnym. Takie obroty
powinny wytoczy¢ ciato astralne z ciata fizycznego. Musisz to czu¢, wyobraza¢ sobie takie obroty podczas
petni relaksu.

7. METODA LINY: Polega na wizualizowaniu wspinania si¢ astralnie po linie zawieszonej nad nasza glowa
a raczej w okolicach czary sercowej. Jest to jedna z najczgsciej stosowanych metod jednak wymaga do$¢
duzej umiejetnosci wizualizacji.

Metoda Liny 2 - polega na dotyku. Najpierw nalezy przez par¢ dni trenowac na zawieszonym sznurku
dotykajac go $wiadomie, aby czu¢ ling. Metoda ta zamiast wizualizacji polega na dotyku co moze by¢
stosowane przez niewidomych.

8. WIZUALIZACJA WYPADKU: Wymaga mocnej wizualizacji. Przykladowo jedziesz samochodem 300
km/h i nagle widzisz przed soba, samochdd czy drzewo, nastepuje uderzenie wylatujemy przez okno i
tracimy $wiadomos$¢ potem (uwaga) wizualizujemy siebie jako martwe, rozcztonkowane ciato, wszelki
rozlew krwi na miejscu. Nastgpnie patrzymy tak jakby z gory na to co si¢ zdarzylo, jestesmy odlaczeni od
ciala fizycznego. Dzigki temu trickowi mozemy oszuka¢ nasza podswiadomos$¢. Nie polecam metody tu info
otrzymatem od pewnej osoby za co jej stokrotne dzigki. Dlatego ze wyobrazanie sobie ztych rzeczy moze sig
urzeczywistni¢. Dlatego wymienilem ja tylko ale nie polecam. Przyznam sig raz prébowatem rezultat nie byt
taki jak oczekiwatem ale byt lepszy niz przy niektérych innych. TYLKO PAMIETAJ, ZE UZYWASZ TE]
TECHNIKI NA WEASNA ODPOWIEDZIALNOSC.

9. HUSTAWKA: Wizualizujemy taka normalna hustawke ale z mozliwoscia obrotu o 360 st. Wyobrazamy
sobie, ze ruszamy si¢ w gore 1 w dot 1 tak coraz wyzej 1 wyzej 1 wyzej, az do momentu w ktorym hustawka
wykonuje obrét dookota na samej gorze. Wtedy probujemy wyskoczy¢ z hustawki. Istnieje duze
prawdopodobienstwo opuszczenia ciata, jest wtedy bardzo rozbujane:)

10. HAMAK: Podobnie jak hustawka ale tatwiej wyobraza¢ sobie obroty w pozycji lezace;.

11. WYKORZYSTANIE WIBRACJI: Jesli naszty Cig wibracje to wyobraz sobie ze kregi energii
przechodza z gory na dot przez cale Twoje cialo 1 tak w kotko. Podczas przechodzenia musisz poczu¢ sile
jaka wprawia Cig w wibracje.

12. WIDOK Z TRZECIEJ OSOBY: Ta jest do$¢ ciekawa, mianowicie - przyktadowo lezymy w t6zku,
osiagneliSmy juz relaks trans itd. I wizualizujemy pokoj w ktorym si¢ znajdujemy z innej pozycji np. lezac
ale duzo blizej sufitu. Gdy wizualizacja bedzie dos¢ silna 1 dtuga powinno cho¢ troche dziata¢, a
przynajmniej powinny si¢ pojawi¢ wibracje lub inne wrazenia.

13. PRZECIAGANIE ENERGII: Dzieki tej technice prawie udato mi si¢ osiagna¢ OBE ale niestety co§ mi
przeszkodzito:( Ale do rzeczy: najpierw oczywiscie relaks a potem wizualizacja ciata, przez ktére od stoép do
glowy wyobrazonymi, astralnymi r¢koma w $rodku ciata przeciaga si¢ energie do czakr aby je aktywowac. |
tak po kolei do kazdej czakry. Rgce astralne na wdechu ciagna energie do gory na wydechu spoczywaja.
Najwazniejsza czakra jest czakra podstawy, wigc najdtuzej przeciaganie energii do niej mi zajmowatlo.
Jednak caly zabieg moge da¢ sobie reke uciac iz trwat okoto 30 minut bo przeciagatem ja powoli po kolei po
kilka czasami nascie razy na czakre. Po czym nalezy wizualnie otworzy¢ czakry. I tak jak bylo to opisane w
Traktacie o Projekcji Astralnej Czakre 7dma rozdzierajac jak kromke chleba 6-ta wycinajac w czaszce
otworek 5-ta przez rozerwanie 4 ta sercowa tez nie pamigtam za bardzo ale ja wbijam kotek metalowy
mtotkiem duzym i za uderzeniem czuje miejsce tej czakry po czym odsuwam kosci:) (i tu pewnie mdj btad
bo nie moze to by¢ zwiazane z cialem wizualizacja otwierania)3cia tez rozdzieram a raczej tak jakbym
przebijat nozem 2ga podobnie 1-sza podobnie jak 7dma. Metoda ta jest do$¢ nuzaca ale po zabiegu



otwierania kiedy poczutem to w taki sposob cieszytem si¢ az za bardzo serce walito caty bytem w mréwach
wielkosci dzdzownic 1 mi przeszkodzili teeee . Po udanym lub nieudanym OBE nalezy zamkna¢ czakry w
taki sposob jak sig otwierato tyle ze odwrotnie jak si¢ rozdzierato trzeba wdzierac:).

14. ODLICZANIE: Liczenie od zera w gore koncentrujac sig na liczbach. Nalezy przy tym gleboko
oddychac¢ przez nos a wypuszcza¢ przez buzie (albo odwrotnie) Po dekoncentracji zaczynamy liczy¢ od
nowa. Mysle ze ta metoda jest bardziej jako co$ na trans bo liczymy i nie zasypiamy ale to tylko moja opinia.

15. ODDECH TRANSOWY: Polega na oddychaniu tylko przepona lub ptucami i tez myslg ze daje wigcej
do transu.

16. UWAGA METODA MASOCHISTYCZNA LUDZIE O SELABYCH NERWACH PROSZENI SA O
NIE CZYTANIE.

A wigc caly dzien nalezy jes¢ potrawy zawierajace duzo soli stone ostre tez moga by¢ takie po ktorych sig
bedzie chceialo pi¢. Teraz nalezy juz p6js¢ spac nie pijac nic na dobranoc a obok t6zka postawi¢ szklanke
wody:) Jak nam sig zechce to bedziemy musieli wyjs$¢ z ciala:)

17. DYM ASTRALNY: Dzigkuje pewnej osobie za ta metodg (na pewno wie o kogo chodzi):)

Bardzo mi si¢ spodobata zamierzam ja wyprobowac¢ w jak najkrotszym czasie, a wige polega na wizualizacji
ze ciato astralne jest dymem a fizyczne gabka. I tak z gabki wydostaje si¢ ten dym (para jak kto woli mysle
ze lepiej para bo jest czysta) 1 formuje si¢ w coraz to wyrazniejsza formg ciala astralnego.

18. NA BOK: Ktadziemy sig¢ na pot brzuchu tzn. w takiej pozycji zeby jedna noga byta podkurczona i
ktadziemy sig tak delikatnie na bok. Wtedy nie ma trudno$ci z oddychaniem. Nastgpnie wizualizacja pradow,
ktore przechodza kolejno przez nasze ciato rozluzniajac je oraz rozgrzewajac. Nastepnie nalezy zej$¢ na
poziom alfa. Lezymy w takiej pozycji nie myslac o niczym do chwili, kiedy pojawi si¢ wyrazny obraz w
naszej glowie w tedy zaczepiamy si¢ za niego ze skupieniem i staramy sig¢ np. dotkna¢ przedmiotu, jaki jest
na obrazie, oraz zapragnijmy tam si¢ znalez¢. Ale nie nalezy sztucznie podtrzymywac obrazu nalezy
pozwoli¢ zeby wszystko ptyngto. Po chwili zostaniemy odrzuceni od obrazu. Nie ma co si¢ martwic¢ bo za
chwilke bedzie inny obraz. I tak jak bedziemy si¢ zaczepiali coraz bardziej przestaniemy reagowac ciatem az
nastapi paraliz przysenny. Kiedy bgdziemy juz w tym stanie nalezy pozwoli¢ aby wszystko ptynglo, pusci¢
si¢ w wir jaki nas ogarnie i nic nie robi¢. Wazne tutaj jest to iz nie nalezy nic popedzaé ani przyspieszac
wszystko ma si¢ toczy¢ wlasnym czasem i trzeba by¢ cierpliwym. Pozycja ta jest o tyle wygodna, Ze nie
tworzy jakiego$ bolu przy dluzszym lezeniu, wigc z cierpliwos$cia nie powinno by¢ problemu. Rebel dzigki
tej metodzie doswiadczyt 2 krotnie OBE, ja miatem tylko bardzo dtugie wibracje i dziwne stany.

19. METODA SRODKOWEGO FILARU: spos6b jest dos¢ skomplikowany ALE dziala!

Standardowo na poczatku nalezy si¢ rozluzni¢ najlepiej usia$¢ spokojnie, albo dla odmiany potozy¢ sig,
wprowadzi¢ si¢ w stan kompletnego relaksu i... Wyobraz sobie, ze twoje ciato od pasa w dot staje si¢ bardzo
cigzkie wciska cig w podtoze oddychaj gleboko, za kazdym wdechem "jednocz" si¢ coraz bardziej z ziemia,
badz jak filar. Nastgpnie sprobuj wyobrazi¢ sobie, ze twoje ciato od pasa w gorg staje si¢ bardzo lekkie.
Wydaje si¢ wydtuzaé dazy¢ do nieba. Oddychaj migkko i glgboko, z kazdym wdechem czujac, jak twoje
cialo wydtuza sig, jednoczy z niebem, z kazdym wydechem coraz bardziej rozluzniaj si¢ 1 wyciszaj. Gdy
jestes juz catkowicie rozluzniony i czujesz si¢ "zjednoczony" z niebem i ziemia skieruj uwage na swoj splot
stoneczny. Oddychaj glgboko, z kazdym wydechem coraz bardziej rozluzniaj si¢, koncentrujac energie w
splocie stonecznym. Gdy osiagniesz juz apogeum, wyobraz sobie, ze energia ze splotu stonecznego
rozchodzi si¢ po catym ciele, wprowadzajac w podwyzszony stan energetyczny. Teraz skieruj uwagg nad
glowe, staraj si¢ wyobrazi¢ sobie, Ze pojawia si¢ tam biala czysta kula energii. Ta kula porusza si¢ w gor¢ i w
dot wraz z twoim oddechem. Poczuj ten ruch i, pogleb rozluZnienie i koncentracje. Kiedy stan twojego transu
ustabilizuje si¢ wyobraz sobie, ze z wngtrza kuli wydostaje sig strumien §wiatla i przenika twe ciato od gory
w dot. Poczuj, jak aktywizuja sig twoje czakry, kiedy swiatto wypelnia okreslona czgs¢ twojego ciata. W



koncu $wiatto wyptywa przez twoje stopy 1 zaczyna ptyna¢ znéw do gory wokoét twego ciata tworzac
swietlista sfer¢ wokot ciebie. Oddychaj migkko 1 gigboko, z kazdym wdechem czujac fale energii ptynaca w
gorg, z kazdym wydechem w dot Swietlistej sfery....

20. WIRUJACA PRZESTRZEN ENERGETYCZNA: Poloz si¢ wygodnie i zrelaksuj sig. Gdy juz
osiagniesz odpowiedni stan wyobraz sobie wir energetyczny cos$ jak czarna dziura. Skoncentruj uwage na
swoim ciele fizycznym wyobraz sobie, Ze wir ten otacza cale twoje cialo i Swiadomo$¢, sprawiajac ze
zaczyna wirowac. Poglebiaj t¢ mysl. Po okoto 5-10 minutach powinno doj$¢ do wibracji. Beda one
stopniowo coraz silniejsze. Gdy juz osiagna swoje apogeum, wyobraz sobie, ze twoje ciato oplecione wirem
poruszg sig¢ w dot i w gére w efekcie dochodzi do wyrzucenia twojego ciato astralnego.

21. METODA FRANCUSKA: Zamknij oczy i uswiadom sobie wtasne oddychnie. Nastgpnie zwrd¢ uwage
na palce jednej stopy. Skoncentruj si¢ nich, zapominajac o wszystkim innym. Poczuj, jak w penym monencie
twoje cialo astralne odrywa si¢ od reszty fizycznego. Gdy uda ci si¢ to osiagnac, przenie$ uwage na palce
drugiej stopy. Kolejnym krokiem begdzie skoncentrowanie si¢ na niewielkiej czgsci podeszwy jednej stopy.
Musisz "poczuc", jak cialo astralne réwniez sig¢ tam odrywa. Tak samo postepuj z catym ciatem, az dojdziesz
do czubka gltowy. Odtacz ciato astralne rowniez od tego miejsca, tak aby lezalo swobodnie "obok" ciebie.
Jestes juz blisko, skoncentruj si¢ na czole spraw aby twe ciato astralne oderwalo si¢ od ciebie catkowicie.
Zmus do odejscia kazdy kawatek ciebie, a przekonasz sig, ze w pewnym momencie bedziesz patrzyl na
siebie z innej perspektywy.

22. METODA WIZUALIZACJI: Wyobraz sobie siebie samego chodzacego po calym domu
rozmawiajacego z ludzmi. Przenos$ swa §wiadomos¢ to do ciato urojonego to do fizycznego zacznij zadawac
sobie pytanie: "ktory z nich to ja" staraj si¢ wmowic sobie, ze twoje ciato fizyczne, to tak naprawde tylko
zhudzenie, ze zyjesz w tym drugim $wiecie. Po pewnym czasie mozesz si¢ zorientowac, ze tak tez jest w
rzeczywistos$ci.

23. METODA MONROE'A: Pot6z si¢ w ciemnym pokoju. Zacznij od rozluznienia 1 pigciokrotnego
powtdrzenia sobie "Bedg §wiadomie odbiera¢ i zapamigtam wszystko, co mi si¢ zdarzy podczas tej
procedury. Kiedy si¢ przebudze, bede w stanie przypomnie¢ sobie tylko te szczegoty, ktore beda korzystne
dla mojego ciata i umystu." Potem zacznij oddychac przez pot-otwarte usta. Nastgpnie nalezy wej$¢ w stan
pol-snu. Po osiagnigciu tego stanu nalezy go poglebi¢. Oczy$¢ umyst i obserwuj poprzez zamknigte oczy
swoje pole widzenia. Przez kilka chwil patrz si¢ przez zamknigte powieki w ciemno$¢ przed soba. Po
pewnym czasie pojawig si¢ efekty swietlne. Zignoruj je. Gdy zanikna, znajdziesz si¢ w stanie odpowiednim
do rozpoczecia OOBE. Z zamknigtymi oczami spogladaj na punkt oddalony okoto 30 cm od twojego czota,
koncentrujac si¢ na nim i ogniskujac w nim swoja §wiadomos$¢. Przesuwaj ten punkt w gore, az do metra,
dwoch nad toba, a potem go obrd¢ o 90 stopni . W tej chwili Monroe kaze osiagnaé stan wibracji, a nastgpnie
uspokoi¢ drgania poprzez doprowadzenie ich do postaci "pulsowania". Teraz mozemy wyciagnac reke, aby
chwyci¢ co$, co jest poza naszym zasiggiem; poczuj ten przedmiot i pozwol rgce przejs¢ przez niego. To
przygotuje ci¢ do petnego opuszczenia ciata. Aby to zrobi¢, Monroe zaleca metodg "podniesienia sig". Mysl
o tym, ze jeste$ coraz lzejszy 1 1zejszy i o tym, jak przyjemnie byloby unosi¢ si¢ w powietrzu.

UWAGA PRZECZYTAJ ZANIM ZACZNIESZ:w tym sposobie jest wyobrazenie $mierci wigc radzg
zastosowac si¢ do instrukeji ,,Niech zniknie od razu ",bo w pewnej mojej ksiazce pisza ,ze takie zachowanie
moze doprowadzi¢ do $mierci.l jeszcze jedno wyobraz sobig siebie i $§mier¢ jakby z kadru filmowego, jakby$
ogladat to na telewizorze

24 Poloz sie¢ i zrelaksuj.Kiedy bedziesz w odpowiednim stanie wyobraz sobie $mier¢ (taka w czarnym
ptaszczu , z kosa i trupimi tapami). Teraz wyobraz sobig siebie lezacego na ziemi bezbronnego i wogole
.Teraz Smier¢ wyciaga swoja tap¢ 1 wydziera z Ciebig Swiadomos¢ . Kiedy juz ja wyciagnie wymaz ja , niech
zniknie od razu . Po jakis$ 30 sek. pojawia si¢ drgania i mrowy .Kiedy ustana mozesz otworzyc oczy wtedy ja
osiagnatem OOBE.

TECHNIKI LD



Technika MILD

Jedna z najpopularniejszych wsrod oneironautéw ($wiadomie $nigcych) na catym $wiecie metod
wywolywania §wiadomego $nienia jest metoda MILD, ktéra wynalazt dr. Stephen LaBerge.

Dr Stephen LaBerge jest jednym z najbardziej znanych amerykanskich badaczy zjawiska swiadomego snu.
Jest znanym fizjologiem i dyrektorem Lucidity Institute w Palo Alto, w ktorym prowadzi si¢ wszechstronne
badania i eksperymenty. Prowadzac badania do swojej pracy doktorskiej na temat Swiadomych snéw odkryt
technik¢ MILD. Litery tego skrétu pochodza od stow “Mnemonic Induction of Lucid Dreams”, co mozna
przettumaczy¢ jako “Pamigciowe Wywotywanie §wiadomych Snoéw”. Technika ta podkresla rolg pamigci w
catym procesie, ktoéra powoduje wystepowanie zwiazku wtasciwej reakcji na okreslony bodziec (Kiedy
zobaczysz X, zréb Y...). Indukujac swoje swiadome sny dr LaBerge stosowat wizualizacj¢ i autosugesti¢
przed snem, w postaci wypowiadanego zdania: “Dzi§ w nocy bed¢ miat swiadomy sen.” Osiagnat
czestotliwos$¢ pojawiania sig¢ Swiadomych snow w postaci 5,4 na miesiac. Po zmianie nastawienia na
zapamigtanie, ktore wyrazalo si¢ zmiang powtarzanego zdania na: “Nastgpnym razem, gdy bedg $nil cheg
pamigtac, ze $nig”, i1los¢ swiadomych snoéw wzrosta do 21,5 miesigcznie.

Oto technika MILD.
1. Wczesnie rano obudz sig¢ spontanicznie ze snu

2. Po zanotowaniu snu, zaangazuj si¢ przez 10-15 minut w czytanie albo jaka$ inna aktywno$¢ wymagajaca
pelnej przytomnosci.

3. Po ponownym potozeniu si¢ do t6zka skup uwage na mysli: “Nastgpnym razem, gdy bedg $nil(a), chcg
pamigtac, aby rozpoznaé, ze $nig.”

4. Wizualizuj jak stajesz si¢ Swiadomy(a) we $nie z ktorego si¢ przebudziles(as). Umies¢ tam jaki$ znak snu*
1 wyobraz sobie, ze powoduje to u ciebie rozpoznanie, ze $nisz. Poczuj podniecenie, ktore w tobie si¢
pojawia, gdy uswiadamiasz sobie sen i wyobraz sobie to, co bedziesz robit w §wiadomym $nie.

5. Powtarzaj punkt 3 i 4 dopoki nie poczujesz, ze twoje postanowienie jest wyraznie utrwalone lub nie
zas$niesz. Jezeli potrwa to dtuzej niz 20 minut 1 zaczniesz si¢ nudzi¢, rozluZnij si¢ 1 przestan wizualizowac.
Uwazaj jednak by ostatnia twoja mys$la przed zasnigciem byta intencja pamigtania by uswiadomic sobie sen.

Do wizualizacji w pkt. 4 dobrze jest uzywac snu, z ktérego obudzites(as) si¢ kilkadziesiat minut temu. Po
zas$nigciu najprawdopodobniej znajdziesz si¢ ponownie we $nie, ktory wizualizowates$(as), albo w jakims
innym $nie, 1 rozpoznasz, ze $nisz.

* znak snu — sytuacja we $nie, ktorej wystapienie na jawie jest niemozliwe lub bardzo mato prawdopodobne,
np. umiej¢tnos¢ latania, osobiste spotkania z osobami publicznymi (np. z Michaelem Jacksonem albo
prezydentem), spotkania ze zmartymi, bardzo silne emocje, walki, strzelaniny, stosunki seksualne z
gwiazdami filmowymi itd. Technika Don Juana

Technika don Juana polega na umiejgtnosci spojrzenia we $nie na wlasne dtonie. Gdy zobaczymy wiasne
dlonie we $nie skojarzymy to ze Swiadomoscia. Aby tak si¢ stato nalezy 4-5 razy dziennie powtarza¢ krétkie
¢wiczenie. Polega ono na tym by:

1. Usias¢ wygodnie i uspokoi¢ swoje mysli, obserwujac swoj oddech. Nie zamykamy oczu, lecz pozwalamy
rozluzni¢ si¢ im. Powoduje to efekt nieostrego widzenia, jakby za mgla. Oczy bardzo delikatnie "zezuja" do



srodka, sa totalnie rozluznione, ale otwarte.

2. Podnosimy swoje dtonie tak, by znalazly si¢ w polu widzenia, przed oczami. Oczy caty czas sa
rozluznione, a obraz dtoni nieostry.

3. Teraz powoli wyostrzamy swdj wzrok i doktadnie przygladamy si¢ swoim dtoniom. Caty proces podobny
jest do zmiany ostrosci kamery telewizyjnej. Wyobrazanie sobie, ze nasze oczy sobiektywem kamery bardzo
pomaga w tym ¢wiczeniu. Wyostrzanie wzroku trwa 2-3 sekundy. Przygladajac si¢ swoim dtoniom, nalezy
zwrdci¢ swoja uwage na wrazenia wizualne, przenies¢ uwage na proces percepcji. W czasie przygladania sig
wlasnym dloniom nalezy powtorzy¢ dwa, trzy razy zdanie: "Widzg swoje dtonie we $nie, wiem, Ze teraz
$nig".

4. Nastepnie pozwalamy sobie na rozluznienie wzroku i uwagi. Obraz dtoni znowu staje si¢ nieostry, a
uwaga nie jest skupiona na niczym.

5. Teraz znowu powtarzamy punkt 3, a potem 4. Zmiana ostro$ci widzenia 1 uwagi nastepuje 4-5 razy, a
ostatnim razem odbywa si¢ w wyobrazni po zamknigciu oczu. Wtedy mozemy sobie wyobrazi¢, ze w jakiej$
scenie ze snu podnosimy dtonie do gory, przygladamy im si¢ i u§wiadamiamy sobie: "Widzg swoje dlonie
we $nie, wiem, ze teraz $nie".

6. Na koniec nalezy posiedzie¢ w spokoju przez par minut, nie mys$le¢ o niczym 1 wstaé, przechodzac do
codziennych zajec.

Cate ¢wiczenie nalezy powtorzy¢ przed potozeniem sig spac, oczekujac, ze obraz naszych dtoni pojawi si¢
we $nie, a my rozpoznamy dzigki temu, Ze $nimy.

Kenneth Keltzer, autor ksiazki "Stofice 1 Cien", stosujac tg technike uzyskac¢ efekt w postaci pojawienia si¢
swiadomego snu po dwodch tygodniach praktyki, niektorzy jednak z pewnos$cia nie bgda potrzebowac az tyle
czasu.

Technika Adama Bytofa
A. W czasie dnia:

1. Przyjrzyj si¢ doktadnie temu, co widzisz i odpowiedz sobie na pytanie "czy to sen, czy nie". Na chwile
zatrzymaj oddech, zwr6¢ uwage na swoja percepcjg i charakter rzeczywistos$ci, ktorej doswiadczasz.
Przyjrzyj sig, czy wszystko jest OK, czy nie ma w poblizu jakiego$ znaku snu (najlepiej z twojej gldwne;
kategorii znakdw snu), albo czy mozesz zmieni¢ jaki$§ szczeg6t sama sila woli.

2. Gdy stwierdzisz jasno, ze nie $nisz, wyobraz sobie, ze to jednak sen i powiedz do siebie: "Wszystko jest
snem, ja jestem snem". Pomysl, ze §wiat dookota, twoje cialo 1 ty sam(a), twoja Swiadomos¢, rowniez jest
snem. Twoja mysl, ze "wszystko jest snem" jest snem! Zrob z tego zabaw??, wprowadz swoj umyst w
zabawne pomieszanie. Wyobraz sobie, ze przeksztatcasz rzeczywisto$¢, na przyktad zmieniasz kolor
jakiego$ przedmiotu lub sprawiasz, ze zaczyna on lewitowa¢. Wyobraz sobie, ze dokonujesz tego sama sita
woli. Oddychaj gteboko i pobudz swoje emocje. Poczuj niezwykla, niesamowita atmosferg stanu
podwyzszonej swiadomosci.

3. Gdy to robisz, powiedz do siebie: "nastgpnym razem, gdy bede $nit(a), bede pamigtat, by rozpozna¢ sen."
W czasie gdy to méwisz, na chwilg wstrzymaj oddech. Powtorz to kilkakrotnie, poki nie poczujesz, ze to
zapamigtates(as).

4. Zaplanuj chwilg powtorzenia ¢wiczenia przy jakiej$ okazji, ktora zdarzy sig za kilkadziesiat minut. Uzy;j
do tego wyobrazni.



B. Przed snem:
1. Przeczytaj kilka snéw z dziennika snow.

2. Przypomnij sobie wydarzenia dnia od chwili przebudzenia do teraz ale udawaj, ze wszystko byto snem,
tzn. wyobraz sobie, ze przypominasz sobie sen.

3. Zasypiaj z postanowieniem zapamigtania snow, powiedz do siebie: "Moge zapamigtaé swoje sny, moge
rowniez ich nie zapamigtaé, ale jutro, gdy si¢ obudze BEDE je pamigtal".

C. Obudz si¢ ze snu po 4,5 lub 6 godzinach i:

1. Nie poruszaj si¢, przypomnij sobie sen.

2. Otworz oczy 1 zapisz sen.

3. Wstan. Zrob test rzeczywistosci.

4. Rob cokolwiek przez 10 - 20 minut, np. czytaj opisy $wiadomych snéw innych oneironautéw lub swoje.
Pomoze ci to rozbudzi¢ w sobie emocje pragnienia (tesknoty) osiagnigcia $wiadomego snu. Mozesz
zaplanowac¢ najblizszy swiadomy sen. Uwzglednij przy tym emocje pozytywne: rados¢, fascynacje, dume,
satysfakcje, przyjemnos$é, rozkosz, poczucie wolno$ci i mocy itp. Zrdb test rzeczywistosci kilka razy (pkt. A

1,2,3).

(5). W ciagu 3 - 4 minut wykonaj wlasnorecznie "mandal¢ snu". Uwzglednij w niej temat snu, zwro¢ uwage
na rodzaj emocji.

D. Poléz si¢ do snu i:

1. Glgboko oddychaj i przypomnij sobie sen.

2. Wyobraz sobie, ze w pewnym momencie snu, na skutek zauwazenia znaku snu lub pojawienia si¢
okreslonej emocji we $nie, zatrzymujesz oddech, zwracasz swoja uwage na percepcje i Swiat dookota i
rozpoznajesz, ze $nisz. Czujesz w tym momencie ogromng satysfakcje i podekscytowanie. (Ci, ktorzy
zauwaza, ze cz¢sto w tym momencie towarzyszy im "senny lot" powinni wyobrazi¢ sobie, ze 1 tym razem
zaczynaja lecie¢ we $nie.) Nastgpnie przystgpujesz do dziatania, ktore jest celem twojego snu.

3. Powtarzaj: "w moich snach mogg pamigtaé, by rozpoznaé, ze $ni¢ i moge tego nie pamigtac, ale w
najblizszym moim $nie BEDE PAMIETAL, by rozpozna¢, ze $ni¢." (Przypomnij sobie od czasu do czasu o
spoczywajacej pod poduszka "mandali".)

4. Powtarzaj pkt. 2 i 3 przez co najmniej 15 minut, az do zasnigcia.

E. Jezeli jeszcze nie $pisz lub przebudziles(as) si¢ ze snu:

1. Nie poruszaj si¢ 1 nie otwieraj oczu.

2. Patrz przed siebie 1 obserwuj ciemno$¢ oraz wszystko co widzisz za zamknigtymi powiekami, wyobraz
sobie, ze patrzysz w glab, ok. dwa metry przed siebie.

3. Poczuj swoje ciato, jego rozluznienie (moze paraliz) i wrazenia kinestetyczne.

4. Oczekuj pojawienia si¢ dziwnych zjawisk, czyli hipnagogii wzrokowych i kinestetycznych, ale pozostan
bierny(a). Powtarzaj: WSZYSTKO JEST SNEM w sposdb mechaniczny, bez specjalnej koncentracji na



znaczeniu stow, stuchaj ich jak gdyby brzmialy w tle twojego umystu, gdzie$ z oddali, bardzo delikatnie.

Czesé A stuzy doskonaleniu pamigci o przeprowadzaniu testow rzeczywistosci. "Jasno$¢" swiadomosci,
krytyczne przygladanie si¢ rzeczywistosci jest takie samo na jawie i we $nie. Jego nastgpstwem jest
"rozpoznanie" stanu jawy, badZ snu. Pojawienie si¢ "jasno$ci Swiadomosci" na jawie, na skutek zaistnienia
"przyczyny", ktéra wezesniej ustaliliSmy 1 zgodnie z naszym postanowieniem, jest jedyna mozliwo$cia
"treningu" tej zdolnosci. Jezeli dziata to na jawie, zadziala rowniez we $nie.

Punkt CS5. Jest to punkt dodatkowy, ktéry nie musi by¢ uwzgledniany w codziennej praktyce. "Mandala snu"
to schematyczny rysunek ujmujacy w prosty sposéb wolg osiagni¢cia $wiadomosci we $nie. Moze zawierac
rowniez temat snu (gtdéwne emocje), lub nawet krétkie pytanie, na ktére cheieliby$my otrzymac¢ odpowiedz.
Podswiadomos$¢ lubi odwotywac si¢ do materialnych, zmystowych konkretow, szczegdlnie odpowiada jej
"rytual" sporzadzania "mandali" i umieszczania jej pod poduszka lub w poblizu $niacego.

Punkt D3. Sformutowanie swojego postanowienia rozpoznania snu w ten sposob, pozwala omina¢ problem
zbyt silnego pragnienia, ktore bywa przeszkoda. Ponadto wprowadza ono element wiary - pewnosci, ze
swiadomy sen zdarzy sig, cho¢ nie musi.

MILD - Mix Bulastego [Gwiezdne Wrota - www.gw.punk.px.pl]

Czesto dostaje pytania od ludzi zaczynajacych swoja przygode ze §wiadomymi snami. Pytaja si¢ Oni
dlaczego mimo czg¢stych RT i prowadzenia dziennika snéw LD pojawiaja si¢ tak rzadko? Odpowiedz jest
bardzo prosta. Same RT (testy rzeczywistosci) dziataja bardzo powoli i powinny by¢ taczone z innymi
technikami wywolywania LD.

W tym teks$cie opiszg bardzo popularna 1 skuteczng metod¢ wywotania sSwiadomego snu. Wigkszo$¢ 0sob ja
pewnie zna lub o niej czytalo, jednak jest to pewna modyfikacja tej metody - w moim przypadku bardzo
skuteczna.

Na poczatek moze napisze czego bedziesz potrzebowal/a do jej przeprowadzenia.

1) Nalezy umie¢ wprowadzi¢ sobie do pod$swiadomosci pewna sugestig.

2) Trzeba mie¢ w miarg plytki sen, lub spa¢ dosy¢ dtugo (nad ranem sen jest duzo ptytszy niz w nocy).
3) Przed pierwszym zastosowaniem nalezy 3-4 dni poswigci¢ na obserwacje procesu budzenia.

4) Nie nalezy budzi¢ si¢ budzikiem. Musisz budzi¢ si¢ stopniowo, naturalnie a nie gwattownie zrywac si¢ na
roOwne nogi.

Moze na poczatku wyglada to na technik¢ pracochtonng i skomplikowana jednak po przeczytaniu tego tekstu
do konca okaze sig ze wcale nie jest to trudne. Sama technika bazuje na jednej rzeczy. Wroci¢ do snu po
przebudzeniu si¢ Najwazniejsza sprawa jest obeznanie si¢ z procesem budzenia. Aby zastosowac ta technike
musisz wiedzie¢ kiedy si¢ budzisz, powinienes/powinnas kilka dni po§wigci¢ na to by zaobserwowacé jak
budzenie si¢ wyglada w Twoim przypadku. Nad ranem gdy zaczynasz si¢ budzi¢ przyjrzyj si¢ temu
procesowi. Zauwaz, ze pierwsza pojawia si¢ $wiadomos$¢ (juz wiesz, ze przed chwila spates/as i wlasnie w
tym momencie si¢ przebudzites/as), kolejny budzi si¢ zmyst czucia (za momencik juz bedziesz wiedziat/a jak
utozone jest Twoje fizyczne cialo), w umysle jeszcze pojawiaja si¢ blade urywki sndéw, jeszcze mozna sig



wczu¢ w atmosfer¢ minionego snu, teraz budzi si¢ zmyst stuchu i wzroku (styszysz co dzieje si¢ w domu i za
oknem)... Od momentu pojawienia si¢ $wiadomosci do pelnego wybudzenia uptywa bardzo niewiele czasu.
Dlatego tak wazne jest poznanie tego procesu zeby wiedzie¢ kiedy go zatrzymac.

Teraz kolejna sprawa. Przed zasnigciem musisz sobie powtarza¢ w myslach co$ w tym stylu "Rano gdy tylko
zaczng si¢ budzi¢ przypomng sobie co mam robi¢." Dobrze by bylo gdybyscie usneli powtarzajac w myslach
te stowa wtedy lepiej zapadaja one w pamigc.

OK! to teraz zajmijmy si¢ sama technika 1 wejSciem w LD.

Po przebudzeniu sig, gdy tylko odzyskasz §wiadomos$¢ nie mozesz sig poruszy¢, nawet drgnac (jest to bardzo
wazne) nie otwieraj oczu... Najlepiej jesli uda Ci sig nie rozbudzi¢ fizycznych zmystow. Wigkszos¢ ludzi
budzi si¢ dosy¢ gwaltownie 1 nie zwraca uwagi na ten proces, jednak Ty juz po kilku probach na pewno
zauwazysz, ze fizyczne zmysty wlaczaja si¢ chwilkg po odzyskaniu $wiadomosci, po obudzeniu. Jednak w
tym ¢wiczeniu nie masz si¢ skupia¢ na fizycznych bodzcach, wrecz odwrotnie, staraj si¢ utrzymacé w
zawieszeniu migedzy jawa a snem. Teraz przypomnij sobie sen z jakiego si¢ wtasnie obudzites/as. Przezyj go
w wyobrazni jeszcze raz, od poczatku, niech to bedzie bardzo doktadne i zywe, przezywaj sceny na nowo a
nie tylko sobie je przypominaj. Gdy dojdziesz do miejsca w ktorym si¢ obudzites/as nie przestawaj, pusé
wodze fantazji i kontynuuj sen - wyobraZ sobie, ze masz §wiadomo$¢ we $nie 1 rob to co chcialbys$/abys robié
( nie polecam jednak w trakcie tego wyobrazania zadnych marzen erotycznych bo moga was wybudzic,
najodpowiedniejsze bedzie chyba zwiedzanie sennego krajobrazu). Przezywaj ten sen jak najzywiej, czujac
ze jestes w nim $wiadomy/a i pozwol sobie zasna¢ z tym uczuciem.

Sa trzy warianty dalszego rozwoju sytuacji:

1) Po chwili zorientujesz sig, ze jeste§ we $nie (nie pamigtajac przejscia z jawy). Po prostu PSTRYK 1 masz
swiadomy sen.

2) Po chwili zorientujesz si¢ ze wyobrazenia i wspomnienia poprzedniego snu nabieraja na sile 1 zaczynaja
stawac si¢ rzeczywiste, juz nie przypominasz sobie sennej rozmowy ze znajomym, teraz juz styszysz jego
glos, nie przypominasz sobie wiejacego we $nie wiatru tylko czujesz jak wieje wokoét Ciebie... Gdy te
doznania stang si¢ petne i skupisz si¢ na nich totalnie ignorujac jakiekolwiek bodzce ptynace z fizycznej
powtoki to wejdziesz w LD.

3) Oraz najmniej lubiany wariant... Zasniesz i bedziesz mial/a normalny sen, prawdopodobnie kontynuacja
tego co wiasnie si¢ skonczyt.

I jeszcze kilka uwag na koniec:

a) W trakcie budzenia staraj si¢ zatrzymac tuz po pojawieniu si¢ §wiadomosci, w zadnym wypadku nie
sprawdzaj czy fizyczne zmysty juz si¢ obudzity! Skupiajac na nich uwage spowodujesz ich obudzenie.

b) Przypominajac sobie przerwany sen i przezywajac go ponownie w wyobrazni staraj si¢ wlozy¢ w to jak
najwigcej doznan zmystowych, uruchom wszystkie swoje senne zmysty, przypomnij sobie jak czego$
dotykate$/as, jak co§ wachates$/as, przypomnij sobie dZwigki i odglosy ze snu, rozmowy...

¢) Nigdy nie budz si¢ budzikiem, jesli juz musisz to zrobi¢ to w ten dzien (noc) stosuj inng technike¢
wywotania LD.

Sposod na LD by F-S [Odmienne Spojrzenie - spojrzenie.com]
Przychodzisz ze szkoly i kladziesz sie spac na 1,5 h. Niedluzej przedtem medytujesz 10 min. max. i mowisz

w myslach, ze bedzesz mial LD, bedzesz pamietal potem. Kladziesz sie spac, na 1,5 h (max), kladziesz kolo
siebie duzo drobnych rzeczy... i kladzesz sie na czyms twardym, ale malym i na tyle, abys mogl zasnac.



Potem zasypiasz. W 99% masz sen i LD, bo przed medytacja przypominasz sobie o LD, ze masz pamietac,
potem rozgladasz sie, czy widzisz wokolo siebie male przedmioty, jak nie to znaczy, ze masz LD (w LD nie
dostrzegamy malych przedmitow, dopoki sami tego nie chcemy), wiec jak zauwazysz, ze nie ma malych
przedmiotow, to znaczy ze masz w 100% LD.

I to wszystko. Bedziesz je pamietal, pod warunkiem, ze nie bedziesz spal dluzej niz 1,5 h, bo wtedy umysl
wchodzi w glebszy sen i zapominasz jak sie budzisz, a tak bedzesz to pamietal i nie mow na razie nic -
sprobuj tego sposobu przez 2 weeks codziennie. Jak nie chodzisz do szkoly, to muszisz cos rano zrobic tak,
aby twoj umysl bym przepelniony wiedza, ;/ myslal o szkole lub czym innym.

Medytacja hipnagogiczna

Oprécz mozliwosci przebudzenia sig¢ we $nie istnieja praktyki, ktérych celem jest wejscie w §wiat snu
bezposrednio ze stanu jawy, z zachowaniem nieprzerwanej swiadomosci. Umyst pograzajac si¢ w sen
przechodzi przez fazg “wyobrazen hypnagogicznych”. Sa to krétkie obrazy, dzwigki w glebokim relaksie, tuz
przed utrata Swiadomosci. Zazwyczaj nie maja one zadnej fabuly ani sensu, lecz sa jedynie niespojnymi
wizjami form geometrycznych, twarzy, postaci, krotkich scen itd.

Zadaniem ¢wiczacego jest zachowanie na tyle biernej postawy umystu, postawy obserwatora, aby nie
spowodowac zniknigcia tych wyobrazen. Jednoczesnie jednak nie mozna pozwoli¢, by wyobrazenia
pochlonety §wiadomos¢. Wyobrazenia hypnagogiczne po jakims$ czasie stajq si¢ bardziej rozbudowane,
bogatsze 1 silniejsze, zaczynaja uktada¢ si¢ w dtuzsze sceny i dalej w sny. Obserwujac ten proces, nie
mozemy zapomnieé, ze wszystko jest snem. Najlepsza postawa jest nie tyle nastawienie, ze staramy si¢ wej$¢
w sen, ile postawa bardziej bierna, to znaczy czujemy, ze jestesmy wprowadzani w krélestwo snu przez
wewngtrzne, autonomiczne sity snu albo sily Jazni. Powinnis$my czu¢ si¢ jak dziecko prowadzone za reke
przez medrca lub Swigtego. Musimy takze zaplanowac jakas$ czynno$¢, ktora wykonamy we $nie, ale nie
wizualizujemy jej jak w poprzednim ¢wiczeniu. Wizualizacja przeszkadzataby powstawaniu wyobrazen
hypnagogicznych. Taka zaplanowana czynnos¢ pozwoli nam odzyska¢ swiadomos$¢, ze Snimy, w wypadku
gdybysmy ja utracili, angazujac si¢ za mocno w sen. Metodg opisana powyzej nazywamy medytacja
hypnagogiczna.

Metoda liczenia

Metoda liczenia polega na wejsciu w $§wiat snu zachowujac $wiadomos$¢ poprzez liczenie od jednego do stu.
Po wejsciu w relaks zaczynamy liczy¢: “jeden, to jest sen, dwa, to jest sen...” itd. Stowa “to jest sen”
pomagaja zapamigtac cel, ale nie sa konieczne. By¢ moze samo liczenie wystarczy, by rozpozna¢ sen. Mozna
przyspieszy¢ postgp w tej technice, jezeli pomoze nam w tym asystent, ktory bedzie budzit nas, ilekro¢
zauwazy, ze zasngliSmy, pytajac: “Jaki byt ostatni numer i co ci si¢ $nito?”

Jak wiemy, sygnatem snu jest zmiana oddychania na bardziej nieregularne, zwiotczenie mig$ni po tak
zwanym zrywie mioklonicznym oraz regularne, wahadtowe ruchy gatek ocznych pod zamknigtymi
powiekami.

Metoda sennego paralizu

Nastgpna technika to metoda sennego paralizu. Kiedy budzimy sig rano, mozemy czasami zauwazy¢, ze ciato
budzi si¢ pdzniej, pozostajac jeszcze przez chwile w fazie REM, kiedy to jest bardzo glgboko rozluznione.
Mozemy to odczuwac¢ jako rodzaj porannego paralizu. Jest to naturalne i catkowicie niegrozne zjawisko,
ktore mozemy doskonale wykorzysta¢ do wywotania $wiadomego snu.

Po przebudzeniu nie poruszamy si¢ ani nie otwieramy oczu, lecz od razu skupiamy uwage na swoim ciele i
staramy si¢ zauwazy¢ wszystkie wrazenia 1 odczucia z niego ptynace. Moga to by¢ wibracje, mrowienie,



wrazenie ruchu itp. Staramy si¢ dotrze¢ §wiadomos$cia do kazdej czg$ci ciata. Po pewnym czasie mozemy
poczué ze cialo pograzyto si¢ w stan paraliZu Mozemy wtedy wyobrazié sobie, ze w swoim sennym ciele
wznosimy si¢ ponad t6zko, opadamy nizej albo po prostu wstajemy i wch0d21rny w $wiat snu. Inna
mozliwos$cia jest wyobrazenle sobie, ze znajdujemy si¢ w zupelie innym miejscu, pamigtajac, ze to sen.
Trzecia modyfikacja tego ¢wiczenia jest wyobrazenie sobie, ze jesteSmy punktem §wiadomosci, z ktérego
obserwujemy, czujemy, myslimy i dzialamy w §wiecie snu. Po pojawieniu si¢ wyobrazen hypnagogicznych
obserwujemy je bez specjalnego wysitku, ktory moégtby spowodowac ich zanik, 1 po osiagnigciu bardziej
stabilnej rzeczywisto$ci snu, mozemy zacza¢ dziata¢, na przyktad wcieli¢ si¢ w jedna z postaci wykreowanej
sceny snu.

Techniki tybetanskie

Wigkszo$¢ technik tybetanskich oparta jest na zachowaniu ciagtosci swiadomosci od jawy do snu. Sg one
gleboko wpisane w kontekst filozoficzny 1 medytacyjny buddyzmu 1 tradycji bon.

Przed potozeniem si¢ do t6zka nalezy jasno uswiadomic sobie zamiar rozpoznania stanu snu, nast¢pnie
wizualizowaé w czakrze gardta Swietlista, czerwona sylabg ah (sylaba ta to mantra bija, czyli nasienna sylaba
tej czakry). Koncentrujac si¢ na promieniowaniu tej mantry, nalezy wyobrazi¢ sobie, ze jej blask oswietla
cala rzeczywisto$¢, ukazujac podstawowa prawdg o iluzorycznoS$ci tego Swiata 1 jego naturze snu.

Po potozeniu si¢ do t6zka trzeba wejs¢ w zrelaksowany stan umystu, wzia¢ siedem gtebokich oddechow,
powtorzy¢ jedenascie razy zamiar rozpoznania natury stanu snu i skoncentrowac si¢ na wyobrazonej kulce
biatego $wiatta pomiedzy brwiami. Nalezy kontynuowac koncentracje, dopoki nie znajdziemy si¢ we $nie.
Niektore osoby moga mie¢ trudnosci z za$nigciem z powodu zbyt silnej koncentracji na kuli pomigdzy
brwiami, w takim wypadku mozna umiesci¢ bialg kulg w czakrze serca.

Jezeli ta technika nie zadziata, Tybetanczycy proponuja technike “czarnej kuli”, to znaczy po medytacji z
biata kula pomigdzy brwiami trzeba potozy¢ si¢ do t6zka i wzia¢ dwadzie$cia jeden glebokich oddechdw,
nastgpnie powtorzy¢ dwadziescia jeden razy zamiar rozpoznania snu i dalej koncentrowac si¢ na czarnej kuli
umieszczonej “u podstawy organu rozrodczego”. Podobnie jak poprzednio, nalezy kontynuowac
koncentracje az do zasnigcia. Jezeli sen dlugo sig nie pojawia, nalezy zmniejszy¢ sil¢ koncentracji albo nawet
zrezygnowac z wizualizacji na rzecz “pustego, zrelaksowanego stanu umystu”.

Technika PILD - Punishment Induced Lucid Dream

Stosujemy ja kazdorazowo, karajac siebie kiedy nie mieliSmy §wiadomego snu. Zasypiajac méwimy sobie,
ze "musz¢ mie¢ $wiadomos¢ we $nie, bo w przeciwnym razie bgde ukarany rano, po obudzeniu". Mozna
stosowac rozne "kary": zimny prysznic, odmowienie sobie zjedzenia czegos, co lubimy lub przytozenie do
jezyka 9V bateryjki Ta technika powinna by¢ stosowana razem z technika MILD.

Technika RILD - Reward Induced Lucid Dream

Dziata na zasadzie nagrody, ktora dajemy sobie po nocy w ktorej uzyskali§my swiadomos$¢ we $nie. Nagroda
moze by¢: zjedzenie czego$ dobrego, zrobienie czego$ co lubimy etc.

Nagradza¢ nalezy si¢ zaraz po obudzeniu (oczywiscie jesli mielismy LD). Ta technika powinna by¢
stosowana razem z technika MILD.

Technika TILD - Thirst Induced Lucid Dream

Technika ta opisywana byla juz na grupie, ale przypomng ja jeszcze raz. Na dlugi czas przed zasnigciem nie
nalezy nic pi¢ 1 unika¢ wszelkich positkow zawierajacych duze ilosci wody, tak aby uzyskac uczucie
wyraznego pragnienia. Nastepnie nalezy polozy¢ si¢ normalnie spac i obudzic¢ si¢ po 5-6 godzinach,
zatatwiajac ew. potrzeby fizjologiczne. Przy 16zku nalezy postawi¢ szklank¢ zimnej wody 1 dla poglebienia



pragnienia zje$¢ troche soli (pieprzu, chili), nastgpnie zasnaé, myslac o wodzie stojacej przy 16zku
wykonujac czgsto testy rzeczywistosci.

Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze bedziemy $ni¢ o piciu i w konsekwencji dojdziemy do wniosku ze to
sen.

Technika UILD - Urinate Induced Lucid Dream

Jest to technika troche ryzykowna, ze wzgledu na pgcherz moczywy, ale jest. Polega na wypiciu duzej ilo$ci
wody przed snem i pamigtaniu o zrobieniu testOw rzeczywistosci, za kazdym razem gdy jesteSmy w ubikacji.
Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze wtasnie o tym bgdziemy $ni€ i co najwazniejsze przeprowadzimy test
rzeczywistosci.

Technika SILD - Sexual Induced Lucid Dream

Polega ona na mysleniu o przeprowadzeniu testu rzeczywistosci kazdorazowo kiedy mys$limy o seksie,
partnerze/-erce, milosci etc. Kazdorazowo kiedy myslimy o tych wilasnie rzeczach nalezy przeprowadzi¢ test
rzeczywistosci, moze nawet pomyslny. Dodatkowo mozna stosowaé witaming B3 (niacyna), melatoning,
serotyng, ktore to w najwigkszym skrocie zwigkszaja produkcje hormondw, a co za tym idzie "produkujq"
wigcej sndw o podtekscie erotycznym. Podobne efekty daje czekolada oraz kofeina (zwigksza znacznie
"pamig¢ snow").

Technika LILD - Letter Induced Lucid Dream

Technika ta wykorzystuje litere jako symbol, do wywolania swiadomosci snu. Jako ze wspomnienia z dnia
poprzedzajacego sen (zwlaszcza z popotudnia) wystepuja czesto we $nie, dlatego tez mozna to wykorzystaé
do "ujarzmienia §wiadomosci". Nalezy wsta¢ po 5-6 godzinach snu i przez okoto 40 do 60 minut
koncentrowac sig na literze "S" jak "Swiadomos¢". Wizualizuj siebie samego jak widzisz ta litere i jak nagle
przeprowadzasz test rzeczywistosci. Staraj si¢ nie mysle¢ o niczym innym. Podczas dnia, kiedywkolwiek
zobaczysz ta liter¢ przeprowadz test rzeczywistos$ci. Symbol litery mozesz zastapi¢ jakimkolwiek innym.

OBE

OOBE przyszto do mnie samo. Po prostu uczylem si¢ do pdzna 1 przysnalem. Obudzilem si¢ podczas
projekcji. Tak sig tym zaintersowatem. Potem probowalem dowiedzie¢ sig, jak to sig¢ robi. Stosowalem sig¢ do
wszelkich uwag, stosowatem r6zne metody, ale to nie byto dla mnie. Pewnego dnia postanowitem po prostu
zaczac robi¢ OOBE "po swojemu". Moja metoda jest wprawdzie pomieszaniem réznych, ale najbardziej mi
odpowiada. I przede wszystkim nie muszg trzymac sig $cisle punktow, np. oddycham, do momentu uczucia
cigzkosci, transu - no to teraz jest lina, zaczynam si¢ wspina¢ - NIE!

Warto zaznaczy¢, ze konkretnemu OOBE sprzyja zmgczenie. Moim sposobem na zmgczenie jest nauka do
p6znych godzin (1-2) nocnych. Dobrym objawem jest przysypianie, mimowolne zamykanie si¢ powiek, itd.

Moja metoda:

Gdy poczuje si¢ zmeczony, co chwila przysypiam, co chwila glowa zwiesza mi si¢ nad ksigzka postanawiam
wykona¢ OOBE. Jednak nie mozna tego zrobi¢ o tak hop siup!

1. Nie podnieca¢ si¢ tym, ze "dokonam OOBE 1 bgdzie ***"
2. Podejs¢ do tej czynnos$ci rutynowo, jak do czegos$ najzwyklejszego w zyciu.

Kroki OOBE:



1. Ktadg si¢ na lewym boku (wole lewy ) tak, zeby poduszka nie byta za wysoko.

2. Zaczynam medytacj¢ oddechu - wyobrazam sobie, ze wdycham energig, kolory, a wydycham szaro$¢,
nieczysta energi¢. Oddechy wolne, miarowe. Czasami dobrze jest - dla polepszenia "integracji" z oddechem -
pooddycha¢ glosno, wstuchaé si¢ w oddech.

3. Zaczynaja si¢ hipnagogie - migaja §wiatetka, stycha¢ czasami glosy, fragmenty rozmoéw, itp.
Tutaj u mnie dochodzi do chwilowego braku §wiadomosci.

4. Po chwili zaczynam czu¢ wibracje. Jesli cheg je wzmocnié, ciagle skupiam si¢ na mysli wyjscia z ciata, na
tym, jaka to bedzie przyjemnos¢. Tylko nie mozna za bardzo sig rajcowac, ze" o! ale super, mam wibracje, to
zaraz wyjde" itp.

5. U mnie przej$cie ze stanu wibracji do stanu kontroli ciata astralnego przechodzi automatycznie. Jednak,
jesli mamy problem z przejsciem z jednego w drugie mozna postuzy¢ si¢ moim sprawdzonym sposobem. Po
prostu staramy si¢ ustysze¢ jaki$ glosny dzwigk, pisk. Ja czgsto "tworzg" swoj krzyk, $§miech i1 od razu
blokada znika.

6. Bedac $wiadomym ciala astralnego, musimy si¢ odepchna¢. Niestety to jest juz trudniejsza sprawa.
Czestym problemem jest uczucie cigzko$ci, nie mozna oderwac tylko gtowy, albo brzucha. To jest takie
uczucie, jakby t6zko (ew. fotel) byto magnesem, ktdry nas - drugi magnes - przyciaga. W takim wypadku,
musimy wmowic sobie, ze jesteSmy coraz 1zejsi. Warto takze w takiej sytuacji sprobowac poczu¢ swoja sile,
energi¢ 1 po prostu powiedzie¢ sobie, ze jest si¢ w stanie wstac.

7. Na poczatku moga by¢ klopoty z uspokojeniem ciala astralnego, bedziemy podaza¢ tam, gdzie kaza nam
nasze mysli.

UWAGA! Na poczatku proszg si¢ ogranicza¢ tylko do pokoju. Najpierw trzeba si¢ przyzwyczai¢ do zasad 1
regut panujacych w $wiecie astralu.



