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PROLOGO

Este libe tiene como propésito llevar el estudio y la
practica de las experiencias extracorporales mas allé de
los dominios de los laboratorios de investigacién y del
misticismo esotérico e introducirlos en las estancias y los
dormitorios de la gente engeneral; sitios alos que pertene-
cen. La presente obra proporciona un método sencillo y
eficaz para aprender a evadirse del cuerpo consciente-
mente, al grado de que cualquier persona pueda ponerlo
en practica. Asimismo, proporciona ensenanzas sobre co-
mo obtenerelmaximo provechode sus viajes. Las experien-
cias extracorporales (EEC) son increiblemente excitantes,
espiritualmente esclarecedoras y faciles de lograr. Si us-
ted est4 dispuesto a iniciar con el supuesto de que sus
creencias actuales acerca del universo pueden no repre-
sentar toda la verdad y de que éste constituye en realidad
un misterio a explorarse con la misma excitacién y raciona-
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lidad que cualquier nifio posee de manera natural, puedo
prometerle una aventura que nunca olvidara.

. Pero: si resulta tan facil salirse del cuerpo, por qué
sigue siendo éste un tema relativamente esotérico? La
respuesta es muy sencilla, la gente no tiene conciencia de
su capacidad natural para abandonar su cuerpo porque sus
snsterpas de creencias no conciben la existencia de tales
experiencias, o en el mejor de los casos se les toma como
una blisqueda ociosa. Para aquellos que consideran las
EEC un é4rea digna de atencién, la experiencia de primera
mano constituye el sendero mas directo hacia la explora-
cién.

Sin embargo, quienes se sientan impulsados hacia las
experiencias de primera mano pueden descubrir que en
sus propias actitudes esta la llave para avanzar en el
aprendizaje que los lleve a convertirse en exploradores
astrales. De ahique este libro proporcione un procedimiento
Paso a paso para crear un estado mental conducente a
alcanzar estos extraordinarios viajes antes de presentar
una serie de técnicas efectivas y libres de complicacién
que le lleven realmente a inducir experiencias extracor-
porales. Esta labor de convencimiento preliminar tiene Ia
finalidad de alterar determinadas ideas limitantes y llevario
a superar temores, o resistencia, a viajar fuera de su cuer-
po fisico.

qua mucha gente, la labor de convencimiento y el
trabajo preliminar sobre los suefos aqui-presentados
constituirdn un elemento crucial para el éxito. De usted
dependera el tiempo que le lleve concluir con el trabajo
preliminar. Siya ha tenido experiencia trabajando con sus
suenos, tendra un buen comienzo. Si sus sistemas de
creencias son relativamente positivos Y propensos a
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expandirse, entonces la labor de convencimiento que se
requiere puede ser minima.

Después de leer este libro, desarrollar el trabajo
preliminary empezar a utilizar con regularidad las técnicas
de induccién de EEC presentadas, considere razonable
poder lograr su primera EEC dentro de un periodo de trein-
ta dias, aunque a algunas personas puede llevarles un
tiempo considerablemente mayor. Cualquier persona esta
en condiciones de hacerlo, pero no todos logran alcanzarlo,
ya que habra quienes no accedan a liberarse lo suficiente
de sus creencias limitantes como para permitirse esta
clase de experiencias. Mas si usted reaimente tiene la
conviccién de lograrlo, este libro le proporcionara los
medios para hacerlo.

Yo he tenido muchas experiencias extracorporales y
éstas han contribuido inmensamente a enriquecer mi
vida. Espero poder comunicar la importancia y el valor de
esta desatendida 4rea del potencial humano. Usted puede
apreciar el verdadero valor de este arte, sin embargo, solo
cuando en realidad haya experimentado en numerosas
ocasiones el estar fuera de su cuerpo. Por lo tanto, el obje-
tivo de este libro es capacitarlo para que tenga no sélo una
sino muchas EEC y las convierta en una parte frecuente
y natural de su vida. Entonces empezara realmente a
entenderlas en toda su dimension.

Alguan dia, en el seno de una cultura mas iluminada, el
arte de los viajes interdimensionales fuera del cuerpo
fisico disfrutard de una posicion mas prominente y res-
petada. Algun dia la gente explorara la realidad interior con
el mismo fervor con que ha explorado la realidad exterior

(esto es, el universo fisico)y asi se dard un paso gigantesco
en la evolucion del entendimiento humano. Como siempre
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ha sucedido, tales avances serdn consumados por indivi-
duos cuya energiay curiosidad no se veran reprimidas por
historias fantésticas y prejuicios; personas que se afanan
en descubrir las cosas por si mismas.

14
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Cuando era adolescente, me obsesionaba la idea de en-
tender el significado de la existencia. Hasta donde puedo
acordarme, experimentaba curiosidad hacia el universo,
pero en cierto momento de mi vida esta curiosidad se
convirtié en una sed insaciable. Finalmente, la necesidad
se volvié tan poderosa que no tuve mas opcién que
obtener algunas respuestas antes de continuar con lo que
para mi era una vida “normal”.

Antes de esto, habia tratado de aferrarme a la ciencia
como una posible fuente de entendimiento. No pasé
mucho tiempo antes de que la perspectiva cientifica me
desilusionara. Nunca olvidaré un dia que me encontraba
en la clase de Biologia Avanzada 1, durante el primer perio-
do de mi ultimo ano de preparatoria. Conforme elinstructor
nos descifraba algunas de las maravillas de la naturaleza,
no pude resistir la tentacién de preguntarle cuél era el gran
propésito que yaciadetras de loque él estabadescribiendo.
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Mi instructor sélo acert6 a sonreir y virtualmente adopté
una actitud posética al explicarme que mi pregunta era de
caracter teolégico y por lo tanto inapropiada para una dis-
cusién. La verdad es que yo ignoraba el significado del
término teoldgico, pero recuerdo como me desconcertd
el hecho de que mi instructor actuara como si mipregunta
ni siquiera fuera importante. El prosigui6 con su clase; yo
por mi parte, procedia reconsiderar la posibilidad de tomar
Biologia Avanzada 2. (Finalmente opté por Escultura 1, una
clase donde la proporcién de estudiantes era de veinte
mujeres por un hombre; obviamente una manera més
divertida de aprender biologia.)

Para cuando inicié mi penultimo afio en la universidad,
miinconformidad habia crecido en enormes proporciones.
Me di cuenta de que la explicacién cientifica sobre cémo
habiamos llegado aqui rayaba en el absurdo. Para simpli-
ficarlo al méximo: La vida se inici®6 en algin océano
primordial hace muchisimo tiempo, cuando, por accidente,
la adecuada combinacién de compuestos quimicos, ele-
mentos y condiciones se conjugé y “paf”, surgi6 la vida.
Incluso la sorprendente teoria de la evolucion de Darwin
elimina con eficacia la necesidad de contar, dentro del
equilibrio, con una inteligencia orientadora superior, ya
que sugiere que las mutaciones ocurren sélo por accidente
Y que las especies mdés aptas son las que sobreviven y
prosperan.

Ya en si era demasiado el que las cosas sucedieran
“sélo por accidente”. jRealmente eran serias estas
personas? Era esto en realidad a lo que habian llegado las
mentes mas brillantes de nuestro tiempo? ¢(De verdad
consideraban que todas esas maravillas de la naturaleza,
tanh increiblemente intrincadas e ingeniosas, acontecian
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sin la intervenciéon de ninguna forma de orientadora
inteligencia césmica? Estaba consciente de que algunos
de los conceptos religiosos que lahumanidad habia conce-
bido a través de los afos eran mas bien infantiles, pero
esta idea parecia ser iguaimente ingenua. La experiencia
cientifica era muy eficaz para fabricar naves espaciales y
tostadoras, mas cuando se enfrentaba a aspectos mas
profundos, se tornaba de lo mas desilusionante.

Di inicio a un intenso periodo de estudio, que en oca-
siones se caracteriz6 por su turbulencia. Mi investigacion
abarcoé toda la escala, y de la psicologia, la mitologia y la
religion, pasé a estudiar teosofia, gnosis, Egiptologia y las
diversas tradiciones esotéricas de las distintas épocas.
Me involucré en el mundo de los suefios. Aprendi que
éstos constituian un recurso increible para acceder al
conocimiento y el entendimiento. Aprendi también que el
mundo de los suefios eralaentrada hacia otras dimensiones
de experiencia que eran exactamente tan vélidas e .im-
portantes como elmundo que conocia. Empecé apracticar
latucidez en el sueno, el arte de estar totalmente despierto
dentro delestadodel suefioy entonces manipularconscien-
temente los eventos que se suscitan. Pero no lograba
entender plenamente que lo que estaba haciendo era
preprogramar mis experiencias interiores de acuerdo con
mis propias creencias y expectativas.

Fue en 1970 cuando tuve mi primer libro Seth. Seth es
la personziidad no fisica e instructora que habl6 através de
la desaperecida autora Jane Roberts, mientras ella se en-
contraba:n trance. El material comunicado por Seth se ha
publicado a la fecha en diez volimenes. El Seth me habia
impresionado vivamente, y a principios de 1972 me encon-
traba al volante de un vehiculo, en direccién a Elmira,
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Nueva.Yo'rk, en compania de dos amistades, en atencién
a una Invitacidon de Jane Roberts para asistir a su clase
semanal de percepcion extrasensorial (PES). Si bien los
I|bfos Seth cuentan ahora con un namero nutrido de se-
gundores! en ese tiempo apenas se iniciaba el interés por
los trabajos de Jane, Y su clase constaba de aproximada-
mente una docena de estudiantes. Jane solia entrar en
trance y “sintonizar” a Seth, quien en realidad resulto ser
un instructor impresionante.

Me converp’en un asistente regular de la clase de Jane,

y dqrante varios anos, practicamente todos los martes
rgahcé en coche el viaje redondo de diez horas entre Ie;
.Cludad. de Nueva York y Elmira. Sobra decir la enorme
Impresién que me causaba el estudiar con Jane y Seth
pues a consecuencia de esa clase empecé a entende;
realmente Y con profundidad que cada individuo crea su
propia realidad. Asimismo, aprendia escuchar lavoz de mi
Yointerno multidimensional, donde puedo encontrartantas
réspuestas como preguntas tenga.

Conforme se desarroiiabamientend imiento metafisico
me fueron intrigando cada vez mas las experiencias'
extracorporales. Estaba decidido a acrecentar mi conoci-
miento en relacion con esta 4rea a través de experiencias
de Primera mano. Hacia el verano de 1972 descubri por
accidente un método que me permitia inducir experiencias
extracorporales con relativa facilidad. Mis primeras expe-
riencias fueron tan sorprendentes que nunca las olvidaré.

Me eché sobre un sillén en mi recamara y me hice

algunas sugerencias en Cuanto a tener una experiencia
extracorporal:

Lo siguiente que supe que fue me encontraba en un
parque, aproximadamente a 32 kilometros de mi

18
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departamento. Acostumbraba a jugar en este parque
cuando nino. Me senti tan estimulado y lleno de
energia que literalmente ondeé a través de mi cuerpo.
Habia arboles y campos en todo alrededor; de alguna
manera éstos lucian mas vividos, m4s coloridos, co-
mo jamds los habia visto. Parecia como si hubiese
incursionado en un bosque magico, vibrante de vida.
Las cosas no solo parecian reales, sino super reales.
Me sentia estremecido por la energia, extasiado,
pero al mismo tiempo bastante desorientado. Sabia
ddnde estaba, pero ignoraba cdmo habia llegado ahi.
Habia olvidado que sélo me habia sentado a tener una
experiencia extracorporal. Me estaba sintiendo total-
mente “alucinado” y acabé por llegar a la conclusion
de que alguien habiapuesto LSD uotradrogaen algo
que bebi. Bajé la vista y me di cuenta de que estaba
completamente desnudo. En ese momento empecé
apreocuparme. Pensé paramis adentros: “Fantastico,
estoy en Alley Pond Park, en un viaje provocado por
una droga extrana, y sin ropa alguna. ;Qué voy a ha
cer? ;Cémo voy a regresar a casa? Ni siquiera tengo
un boleto para el tren”. Asi que me dediqué a
deambular, vibrando, con los drboles brillando, extrana-
mente sin preocuparme demasiado por el apuro que-
estaba pasando. El sol estaba empezando a saliry no
habia visto otra alma en el parque. Entonces, al pasar
porun adrea de juegos, vi que un nino pequeno jugaba
en el interior de ésta. En realidad eso parecia ser muy
extrano, ya que el nino era muy pequeno y se encon-
traba completamente solo. Me acerqué a la barda
que delimitaba el 4rea de juegos a fin de verlo mejor.
Habia algo en ese nifio que resultaba sumamente
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extrano. De repente me mir6 directamente a los 0jos
y dijo: "jEste universo es para ti!"En ese preciso
momento, recordé que micuerpo se encontraba a 32
kilbmetros de distancia. Simplemente habia intentado
salir de mi cuerpo y lo habia logrado. Estaba fuera de
él. No cabfa en mi de gozo y excitacién. Sin pensarlo,
levanté las manos en posicién para volar y despegué
como un cohete. Ya antes habia tenido varios suenos
en los que volaba, pero esto era algo sumamente
diferente. No cabia la posibilidad de que sélo se tra-
tara de miimaginacién. Me ocupaba en volar, describir
curvas, serpentear y planear por encima de las copas
de los arboles de Alley Pond Park. Mi conciencia del
Yo normal se encontraba totalmente presente y
gozando del paseo de su vida. Estuve volando por un
rato y finalmente descendi en una colina de pasto que
seencontraba en elparque. Sentique eraelmomento
de regresar a casa. Cerré los ofos, me apoyé en mis
espaldas y dije: “Volvamos a Bronx, volvamos a
Bronx". Experimenté una sensacion de movimiento
y velocidad tremendos. Entonces me encontré de
regreso en mi cuerpo fisico. Y aunque mis ojos conti-
nuaban cerrados, podia ver a través de mis parpados.
iEstaba muy impresionado! Finalmente, después de
examinarmi cuarto a través de mis pdrpados durante
un minuto o algo asi, abri los ojos. Durante un mo-
mento las cosas aparecieron un tanto extraias, como
si aun no me hubiera sintonizado del todo en el canal
adecuado. En el lapso de un minuto o dos, todo
recuperd su solidez y volvié a la normalidad. jEstaba
de regreso, sano y salvo!

20

La experienciame habiadejado realmente sorpren’d|do.
Pero continuaba sintiéndome insatisfecho porque aun no
habia logrado presenciar conscientem_eqte la separaqnén
real de laparte fisica. Aunasiestaba dgcududoa co_nsegunrlo.
Continué practicando mi técnica recién dgscqbnerta y du-
rante un tiempo me dediqué a tener experiencias extracor-
porales casi dia condia. Enunparde semanas, es'tando en
mi recamara, logré elevarme fuera de mi cuerpo sin perder
conciencia de o que estaba sucediendo durante el tiempo

que duré el trance.

Mi cuerpo tuvo la sensacion de que se estaba
quedando domido. Sin embargo, algo extrano estaba
sucediendo, pues yo me encontraba complet{imen te
despierto. Literalmente estaba viendo cémo mi cuerpo
se iba quedando dormido. Me senti avanzar a través
de las etapas del suerio en tanto me manfenfa enun
astado de plena conciencia. Era algo fascinante. Aun
cuando permanecia en mi cuerpo, no sequla conectq-
do a &l de la manera normal. No podla mover mis
musculos. Mis ojos estaban cerrados, pero podia ver
el cuarto perfectamente a través de mis parpados. _
De alguna manera supe lo que tenia que Iyacer. Me
impuse el mandato de movenme hacia a_mb.a. Presa
de gran admiracion, observé como mi piema no
fisica, o astral, avanzaba fuera de mi piema fisica, y
enseguida el resto de mi cuerpo astral. Perrpanecf en
Ia habitacién directamente enfrente de la silla donde
se encontraba mi cuerpo fisico y entonces p‘mcedf a
caminar a través de la puerta en dzreccaé_n ala
habitacién contigua. Como era usual, exp_enmenté
" una enorme sensacién de energia y regocifo. Se me
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ocurrio que ya no necesitaba mas de las puertas, asi
que atravesé la pared y me dirigi a la sala, me senté
en una silla y me dio un ataque de risa. Dificilmente
podiacreer lo que estaba sucediendo. £nese momen-
to supe, de una manera profundamente intuitiva, que
mi existencia era independiente de mi cuerpo fisico.

Desde entonces he tenido numerosas aventuras extra-
corporales. Amedida que mientendimiento de la naturaleza
de.la realidad se desarrollaba, algo similar sucedia con la
cahdgd de mis excursiones fuera del cuerpo. Pronto em-
pece a compartir mis conocimientos impartiendo-cursos
sobre EEC, el material Seth, los suefios y aspectos de Ia
mgtaﬁsica, actividades de las que me he ocupado durante
mas de diez afos. Decidi escribir este libro cuando me di
cuenta de que a la mayoria de la gente le resultaba dificil
::Zt:gg EEC y,qu:e yo estaba en condiciones de ofrecer un

0 que incluso | incipi ié i
otod: fgcilidad. 0s principiantes podian seguir con

A fin qe facilitar el aprendizaje sobre como inducir las
EEC, gs_, Importante desarroliar un entendimiento de la
metafisica y el impacto que ejercen sus propias actitudes
Su_s creencias fundamentales acerca de cémo opera ei
universo afectarén tanto su capacidad de inducir EEC
como los tipos de experiencias que habra de encontrarse
Por estas razones, asegurese de leer este libro en el ordeﬁ
presentado; no pase directamente a los €jercicios sin
haber antes completado su labor de convencimiento.

Comp se menciond antes, eltiempo que llevara concluir
el trabajo preliminar variara de acuerdo con cada individuo.
Una vez que usted haya terminado con este trabajo
preparatorno, proceda a abordar fas técnicas de induccién

22
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de EEC. Disefie un plan para realizarlas a diario, durante un
mes. De nuevo es razonable suponer que usted tendra su
primera EEC en una serie de treinta tentativas de practica.
De hecho el tener tal expectativa puede ayudarle aalcanzar
su primera EEC. Sinembargo, en este punto se suscitaran
considerables variaciones. Algunas personas podran salir
de sus cuerpos después de unas cuantas tentativas, en
tanto que otras probablemente requieran practicar durante
varios meses. Siusted es persistente y decidido, triunfara.
Otro factor que se debe tener en mente es su estado
animicoy el medio que le rodea. Sisu trabajo es agobiante,
o si su estilo de vida es de tal naturaleza que suscite con-
diciones de ansiedad, ello podria interferir con su practica
de EEC. Si este es el caso, seria prudente que empezara
atrabajar con las técnicas de induccién durante un periodo
de vacaciones de modo que usted pueda practicar diaria-
mente en un medio relajado. Otra alternativa para quienes
padecen agitadas jornadas de trabajo es que practiquen
las técnicas de induccién durante quince fines de semana
consecutivos, 1o que les proporcionaria en total treinta
ensayos. Sibien esto no es lo 6ptimo, es una opcion para
aquellos que lo requieran. Si el plan de fin de semana no
produce resultados, es probable que usted necesite hacer-
se un tiempo para practicar a diario durante un 1apso, Y de
estamanera poder tener avances. Unavezque usted haya
iniciado, no se detenga; y trate de incorporar su trabajo de
EEC en su calendario de actividades, de tal manera que
tenga un desarrollo progresivo.

23
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¢HECHO CIENTIFICO O
CIENCIA FICCION?

La creencia de que todos tenemos una especie de alma no
fisica forma parte de la mayoria de las religiones del mun-
do. Las experiencias extracorporales se han dado aconocer
durante siglos en diversas culturas alrededor del mundo.
Existen numerosas narraciones de personas que abandona-
ron SuUs cuerpos y cuyas “apariciones” fueron presenciadas
posteriormente por otros. También existen varias referen-
cias de EEC donde los implicados fueron capaces de
percibir objetos que se encontraban a una distancia consi
derable de sus cuerpos fisicos; tales percepciones se
comprobaron més tarde.

Oliver Fox describe un ejemplo de una experiencia de
este tipo en su obra clésica Astral Projection: A Record of
Out-of-the-Body Experiences. En una noche de verano
del afio de 1905, Elsie, su novia, aparecié en su dormitorio
cuando se encontraba fuera de su cuerpo. Ese mismo dia,
la joven le habia informado a su novio sobre lo que iba a
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hacer. Fox, quien pensaba que en ese momento también
se encontraba en su “contraparte astral”, vio una “gran
nube enformade huevo que despedia unaluzintensamente
brillante de tonalidad azul y blanca” en cuyo interior se
encontraba Elsie. Elsie lucia perfectamente sélida al pasar
sus dedos a lo largo del escritorio de Fox y dirigirle su
mirada. A la tarde siguiente, Fox se reunié con Elsie, quien
le dijo en términos claros que la noche anterior se habia
acostado a dormiry se habiaimpuesto la orden de dirigirse
a la habitacién de Fox. Elsie logré describir con exactitud
muchos de los objetos que habia en el cuarto de Fox,
incluyendo la disposicion de los muebles. Incluso afirmo
que su escritorio tenia un reborde dorado, no obstante que
Fox aseguraba que se trataba de una franja dorada y no un
reborde. Ellainsistia que habia sentido el reborde y Fox se
aferrabaa que conocia bien su propio escritorio. Mas tarde
Fox examind el escritorio y descubrié el reborde que Elsie
habia descrito. Fox estaba seguro de que Elsie nunca
habia estado en su habitacién, al menos en su cuerpo
fisico, y que él nunca le habia descrito los objetos que elia
habia afirmado ver.

Otro ejemplo proviene de un individuo llamado Car,
quien ha asistido a algunas de mis clases v talleres. El
mismo dia que Carl abordé un avién rumbo a California,
acordd que trataria de establecer contacto con un amigo
a través de un suefo o una EEC. Su amigo vivia en Nueva
Jersey. Alrededor de las 4:00 a.m., Carl intent6 inducir una
EEC. ) '

Percibi un zumbido en mis oidos. Dejé que éste
aumentara de intensidad hasta llegar a determinado
punto, entonces simplemente me elevé fuera de mi
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cuerpo. Conforme lo hacia, incursionabaporcompleto
en otra dimensién. En ese momento ya no me
encontraba en la misma habitacion, lo que me creé

‘clerta confusion. Lo primero que pensé fue: ";Cémo

voy a llegar a Nueva Jersey? " Intenté concebir todas
las formas normales y racionales de hacerlo. Entonces
escuché una voz que me djjo: "Tu no tienes que ha-
cernadade eso. S6lo concéntrate en ély lo hallarés ”.
Fue asi como cerré los ojos y me concentré; de
improviso su rostro aparecié antemi. El estaba sentado
con los ojos cerrados, como si estuviera meditando.
Yo teniaconcienciade que me hallaba en su habitacién,
mas no podia ver nada de lo que estaba en torno mio.
Entre mas me concentraba en él, m4s convencido
estaba de que percibia mi presencia en ese lugar.
Pero él parecia no tener la capacidad para voltear y
mirarme. Continué llaméndolo: “Veme, estoy fuera
de mi cuerpo, estoy en California“. Intentaba hacerle
entender. El parecia tener conciencia de que yo me
encontraba ahi, pero almismo tiempo se veiaimpedido
a voltear y verme. Durante treinta segundos estuve
tratando de establecer contacto con él. Finalmente,
en el momento en que abrié los ojos y volted hacia
donde yo estaba, la escena se disipd y entonces me
encontré de regreso sobre mi cama, en California.
Al dia siguiente hablé con él y me enteré de que
habia estado sentado realizando una meditacion,
exaetamente como lo vi, a la misma hora en que yo
me encontraba fuera de micuerpo. Eranlas 7:00a.m.
donde él se encontraba y las 4:00 donde yo estaba.
Pensaba que en ese momento yo me encontraria
dormido y por eso se estaba concentrando en mi.
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Las dos principales interpretaciones de lo que realmente
sucede durante una EEC son la teoria extrasométicay la
teoria intrasomatica. La teoria extrasomética establece
que durante una EEC, unaparte significativadel participante
en realidad abandona el cuerpo fisico y flota en algin punto
fuera de éste. La teoria intrasomaética afirma que durante
una EEC jamas se da que una parte significativa del parti-
cipante abandone el cuerpo fisico.

Unatendencia popular dentro de lacomunidad cientifica
para explicar las EEC donde las personas implicadas
afirman haber estado en cierto lugar y ser capaces de
describir con exactitud lo que vieron, es concretarse a
definirlas como PES (percepciones extrasensoriales). Sin
embargo, cualquier percepcién que se realice sin recurrir
a los sentidos fisicos nommales es extrasensorial. Por lo
tanto, quienes abandonan sus cuerpos y perciben con
exactitud un lugar distante deben, por definicién, estar
usando la percepcién extrasensorial (PES), independiente-
mente de que determinada parte de su personalidad
abandone o no realmente el cuerpo.

Enun notable estudio desarrollado por Osis y McCormick
participé un individuo versado en la practica de experiencias
gxtracorporales. Sutarea consistia en tratar de ver un obje-
tnvq contenido dentro de un dispositivo de imagenes
Opticas y que sb6lo podia percibirse desde un punto
especifico. El objetivo era una ilustracién compuesta de
varios elementos. Estos elementos no se encontraban
juntos fisicamente en ningan lugar dentro del aparato. Sin
embargo, cuando se miraba a través del visor desde un
punto situado directamente frente al aparato, los nume-
rosos .elementos del objetivo final se agrupaban en una
especie de ilusion Optica. Alex Tanous, la persona
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especializada en EEC, recibi6 instrucciones de proyectarse
hacia el cuarto donde se encontraba el objetivo, a varias
habitaciones de distancia, y que tratara de verlo. Mientras
tanto, los experimentadores tratarian de medir los efectos
fisicos en el lugar donde estaba situado el objetivo (efectos
que pueden serocasionados porlapresencia extracorporal
del sujeto). En el lugar donde se encontraba el visor habian
colocado placas sensoras en una cémara blindada. Los
sensores eran capaces de captar movimientos muy
pequefos, o vibraciones, las cuales generaban impulsos
eléctricos en medidores de deformacién extremadamente
sensibles. Estos medidores de deformacién permitian a
los experimentadores percibir cambios sumamente peque-
fos en la vibracién de las placas sensoras. A Tanous se le
hizo creer que los medidores se iban a utilizar para una
tarea subsecuente, a fin de reducir la posibilidad de que
intentara conscientemente afectar los sensores al tratar
de ver el dispositivo de imagenes 6pticas.

Osis y McCormick pensaban que la EEC podia ser un
estado que fluctuaba con respecto al grado de exteriori
zacién; esto es, que podia haber grados de claridad o
intensidad en el estado extracorporal. Por ejemplo, podia
suceder que se estuviera parcialmente fuera del cuerpoy
parcialmente dentro de éste. Los investigadores concibie-
ron la hip6tesis de que cuando el sujeto especializado en
EEC se exteriorizaba al m4ximo y, en consecuencia, esta-
ba en condiciones de ver el objetivo con mas exactitud, el
efecto mecanico (fisico) que causara la presencia extra-
corporal del individuo en cuestion seria mayor que cuando
éste se encontrara en un nivel menor de exteriorizaciony,
por tanto, menos posibilitado para ver el objetivo con
claridad.
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Los resultados del estudio Osis-McCormick apoyaron
la hipétesis que estos cientificos habian planteado en
cuanto a que “pueden ocurrir efectos ostensiblemente
involuntarios como residuos de una visién extracorporal
estrechamente localizada”. En otras palabras, pueden
suscitarse movimientos o efectos fisicos aparentemente
involuntarios en el momento en que alguien ve algo en un
sitio especifico mientras experimenta estar fuera del
cuerpo. El nivel de activacién de los medidores de defor-
macion que se dio cuando el sujeto estaba viendo el obje-
tivo y registraba “aciertos”, result6 mas elevado que
cuando registraba “errores”. Este hallazgo contribuyé a
fundamentar el concepto de que el mayor indice de vibra-
cion de las placas sensoras fue provocado por alguna
porcion exteriorizada de la personalidad del sujeto.

Tengo entendido que la comunidad cientifica no tiene
actualmente una disposicion urgente para proseguir con
estudios como el que se acaba de referir. Se podria pensar
que la gran cantidad de material anecdético que habla
sobre EEC, en conjuncién con estudios (si bien relativa-
mente escasos) que brindan cierto apoyo a la teoria
extrasomatica, es razén suficiente para que la comunidad
cientifica empezara a actuar. Y tal parece que en determi-
nados lugares ya se empieza a hacer algo al respecto,
aungue a un ritmo sumamente lento.

Unestudio mas que me gustaria mencionarbrevemente
fue el realizado por Morris, Harary, Janis, Hartwell vy ‘Roll.
Los investigadores querian saber si un individuo que
experimenta una EEC puede ser detectado en un lugar
remoto mediante detectores fisicos, animales 0 humanos.
En uno de los procedimientos, a los detectores humanos
se les informé que serian visitados en dos ocasiones por
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el sujeto en cuestion mientras se encontrara fuera de su
cuerpo, durante un periodo de cuarenta minutos. Los
detectores humanos mostraron unatendencia significativa
a responder ante la supuesta presencia extracorporal del
sujeto durante esta parte del experimento. El otro pro-
cedimiento usado con los detectores humanos consistio
en dos periodos cortos durante los cuales el sujeto realizaria
visitas en el estado extracorporal durante dos periodos de
control de extension equivalente. Los detectores humanos
no respondieron en un grado significativamente mayor
durante los periodos de EEC que durante los periodos de
control en esta parte del experimento.

Uno de los detectores animales, un gatito, se mostré
considerablemente maés tranquilo y menos activo durante
los periodos de EEC que durante los periodos de co.ntrol.
Al sujeto del estudio, Harary, “se le dieron instruccuone"s
de visitar’ al gatito; que buscara acariciarloy jugar con el”,
durante el tiempo que permaneciera fuera de su cuerpo.
El gatito se mantuvo activo durante los periodos basicos
(de observacién preliminar) y durante los periodos de
control, pero se quedd extremadamente quieto durante
los periodos de EEC. El gatito maullé treinta y siete veces
durante los ocho periodos de control, pero no emitio
sonido alguno durante los periodos de EEC. Enun segundo
estudio realizado con el gatito, los experimentadores que-
rian ver si e! animal podia dirigirse haciaun punto especifico
donde Harary se encontraba realizando su visita al estar
fuera de su cuerpo. Los resultados globales resultaron,
estadisticamente insignificantes; sin embargo, uno de los
experimentadores, que estaba observando al gatito, ma-
nifestd haber visto unaimagen del sujeto en sumonitorde
television en la esquina que el sujeto estaba visitando
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estar fuera de su cuerpo. El experimentador ignoraba ha-
cia cual de las esquinas se suponia que habria de dirigirse
el sujeto, como también ignoraba cual era un periodo de
control y cual uno de EEC.

Hago mencion de estos estudios simplemente para
destacar que ya se han realizado algunos trabajos en el
campo que dificilmente se pueden refutar, aun cuando
existen muchas personas que se empeian en hacerlo. La
comunidad cientificaen general se muestraincreiblemente
renuente hacia el concepto de la existencia no fisica. Y
mientras la percepcion extrasensorial es aceptada, no
sucede asicon las experiencias extracorporales, las cuales
parecen realmente cuestionar la manera de pensar de
mucha gente.

Otro fendmeno que proporciona apoyo a la validez de
la experiencia no fisica es el de los suefios mutuos o las
EEC mutuas. En este caso dos 0 mas personas se rednen
en un sueno o en una EEC,; al regresar a su realidad fisica,
los pa_nicipantes recuerdan las mismas conversaciones y
e_xpenencias. Un ejemplo de este tipo de experiencias
figura en el libro de Fox. Esa noche, Fox y dos amigos,
Slade y Elkington, decidieron reunirse en sus suefios en
Soo._:thhampton Common. Fox soii6é que se reunia con
Elkington en el lugar sefialado, y ambos tenian conciencia
de que estaban sofando. Al mismo tiempo, comentaron
acerca de la notable ausencia de su tercer amigo. Al dia
siguiente, Fox le preguntd a Elkington si habia sofado la
noche anterior. Elkington contesté que se habia reunido
con Fox en el sitio indicado y que se dio cuenta de que
estaba sofando, “sin embargo, Slade no se presentd.
Sélo tuvimos tiempo de saludarnos y comentar acerca de
laausencia de nuestro amigo, entonces el suefio termind. ”
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Mas tarde, Slade le comentd a Fox que no habia sofado en
toda la noche. Para aquellos que pudieran pensar que de .
antemano los sonadores habian esperado reunirse, Fox
sefiala que los tres tuvieron la intencién de hacerlo.

Otro ejemplo de una EEC mutua puede encontrarse en
la autobiografia de Richard Bach, The Bridge Across
Forever. Después de aproximadamente seis meses de
practica, Bach y su esposa, Leslie, lograron tener su pri-
mera experiencia extracorporal mutua. Bach se dio cuenta
de que estaba sentado en el aire, por encima de su cama,
y que veia “una forma radiante flotando” a su lado. Era
Leslie, con quien pudo comunicarse sin palabras. Ella le
comenté haber logrado salirse de su cuerpo unos minutos
antes que ély que lo habia persuadido amablemente aque
hiciera lo mismo. Juntos flotaron de un lado a otro del
techoy procedieronacompartir una experiencia inolvidable.
Uno de sus gatos los desperté bruscamente y unos ins-
tantes después recordaban su viaje de manera simultanea.
De acuerdo con Bach: “Tras el primer afio de practica,
fuimos capaces de reunirnos fuera de nuestros cuerpos
en varias ocasiones durante un mes; las sospechas de que
éramos visitantes del planeta crecieron hastaque pudimos
intercambiar sonrisas, espectadores interesados, en medio

"de las noticias de la tarde.”

El fendmeno de los suefios mutuos y las EEC mutuas
en realidad contribuye muy pocoa fundamentar el concepto
de la experiencia no fisica objetiva. Y como no es algo que
se pueda realizar con facilidad en un laboratorio, a menudo
se le hace a un lado o se le minimiza refiriéndolo como una
forma de telepatia o clarividencia.

En este libro se estudiaré el arte de abandonar el cuerpo
desde una perspectiva subjetiva, mas que cientifica. Con
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eldebidorespeto, la estructurade lainvestigacién cientifica
resulta demasiado limitante para los potenciales explo-
radores astrales. El dominio de la ciencia se ocupa de los
efectos que son observables y medibles a través de los
sentidos fisicos. Cuando los cientificos investigan fené-
menos como las EEC, acaban por verse impedidos para
abordar experiencias no fisicas desde una perspectiva
fisica. Ellos s6lopueden registrar descripciones de quienes
realizan el fenémeno; miden aquelios efectos que pueden
producirse en larealidad fisica, buscan detectar por medios
fisicos el “cuerpo” no fisico, etcétera.

Para investigar realmente las experiencias extracor-
porales, se debe estar dispuesto a hacer flexibles o incluso
abandonar las reglas de la investigacion cientifica. Gran
parte de lo que el ser humano puede aprender al explorar
su realidad interior ni siquiera podria expresarse en palabras,
Ya no digamos probarlos cientificamente. La verdaders
exploracién de esta antigua forma dearte radicaen Ia prac-
tica de la misma. Se pueden obtener respuestas. Se pue-
den tener experiencias culminantes de conocimiento Y
sabiduria que contribuyan a enriquecer nuestra vida y
nuestro ser. Pero a fin de realizar esto, es probable que nos
veamos en la necesidad de desechar algunas de nuestras
antiguas estructuras.

El mayorvalor que reside en el estudio de las EEC tiene
poco que ver con electroencefalogramas, movimientos
acelerados de los 0jos, oincluso la capacidad para describir
una montana que se encuentra 3 miles de kilémetros de
distancia. El mayor valor ests en la alegria que provoca el
estar uno mismo fuera del cuerpe, el entendimiento intui-
tivo que se adquiere y las transitorias visiones de los
misterios del universo que estan a la disposicién del
explorador intrépido.
34
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Es probable que usted nunca haya tenido una expenen'((:;a
extracorporal. Sin embargo, ya sea que hayamos tenido
conciencia de ello o no, todos nosotros hemos estado
fuera de nuestros cuerpos en numerosas ocasiones duran-
te el sueno. Las investigaciones llevadas a cabo por Hart,
Green, Haraldsson y otros, senalan que las EEC no son
sucesos queraravezocurran. No obstantfe, apartirde nlm
propia experiencia con personas que se interesan enla
metafisica, parece serque relatuvamen'ge sonpocosquienes
han desarrollado la capacidad para inducir estas expe-
iencias a voluntad.

rlerIIDCero, ¢por qué querria uno aprender a aba’ndonar
conscientemente su propio cuerpo? _st de cualquier ma-
nera todos habremos de dejarlo al final, sa qué. qbedece
tanta prisa? E incluso silograramos aprender a viajar fue:a
de nuestro cuerpo, (cémo sabe_mos que tendriamos la
capacidad para encontrar el camino de regreso?
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Por otra parte, si realmente es cierto que la gente pue-
de aprendera inducir experiencias extracorporales, enton-
ces podemos tener acceso a un 4rea totalmente rllueva
vasta del potencial humano; una que puede arrojar IuZ
respectoa algunas de las preguntas fundamentales quela
humamda'd .si.empre se ha planteado. /Es la muerte e! fin
0 s6lo un inicio mé&s? En caso de sobrevivir después de la
muerte, /en que grado continuaremos conociéndonos co-
Mo nosotros mismos? ¢ Cual es el mayor propésito que
gxlst_e detras de nuestras vidas en este fascinante y en
sﬁizlc?:zz l'cJtiJ?mul'(uoso planeta? ;Qué es lo que realmente

Las exploraciones que realice fuerade su cuerpo pueden
expander tremendamente su entendimiento acerca de lo
que son su vida y universo. Para quienes hayan tenido po-
Ca 0 nula experiencia en esta actividad, es importante que
reparen en la clase de experiencia de la que realmente
estamos hablando. Lejos de referirnos a una vaga alucina-
g;cabrr;ae:tamos hablapdo acerca de aicanzar un estado de
Slark p?) ' Y conciencta totales en tanto se ests fuera del

En _el momento en que usted se encuentre plenamente
consciente fuerade su cuerpoyexperimente una sensacion
tan realc;omo la de su experiencia fisica normal, em pezara
a ma‘rawllarse.‘Una vez que usted haya tenido 'esta expe-
nencia en varias ocasiones, le resultars dificil tacharla

como un p(oducto de la casualidad o como una invencién
de su _|magmacién, Y tal experiencia bien podra empezar a
modlflca( la manera en que usted ve al universo. Con
frecuenqla estas experiencias resultan tan podero.sas
extraordinarias que pueden influir en algunos de suZ
sistemas de creencias mas fundamentales.
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APRENDIENDO A VIVIR CON LA VIDA ETERNA

La gente que ha tenido una EEC vivida, a menudo la
considera como una de las experiencias mas intensas de
su vida. Las EEC proporcionan a estas personas una
oportunidad natural y excitante para experimentar en vida
la identidad independientemente de la forma fisica. Sus
sistemas de creencias acerca de la muerte suelen sufrir
modificaciones radicales. En realidad han experimentado
la sensacién de estar totalmente vivos y conscientes, y al
mismo tiempo, en apariencia separados de sus cuerpos
fisicos. Y aunque sus experiencias no constituyen una
prueba cientifica, simplemente consideran tener el cono-
cimiento de que su existencia no depende de sus cuerpos
fisicos. Paraquienes temenalamuerte, estas experiencias
suelen disminuir considerablemente tales temores.
Aquellas personas que creen en la vida después de la
muerte podran descubrir que sus exploraciones fuera del
cuerpo les permiten comprender su postura en un nivel
mucho més profundo y emocional.

Un nuevo sistema de creencia acerca de la muerte
puede tener un efecto sumamente poderoso en sumanera
de vivir la vida. En mi caso, no fue sino hasta después que
tuve experiencias extracorporales que en realidad empecé
a entender que esta realidad fisica no es mas que un des-
canso a lo largo de la trayectoria de una existencia de ma-
yores dimensiones. Muchas personas van por la vida
temiendo su muerte o pensando que por el momento esta "
no les preocupa, y asi se pierden del elevado nivel de
sabiduria y perspectiva que pueden alcanzar al valerse de
la muerte como una fuente de instruccion.

Como resultado de las experiencias extracorporales
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que he tenido a lo largo de los afos, puedo ahora afirmar
con honestidad que mi temor a la muerte es, Si acaso,
minimo. Y si, por el contrario, |a espero con gran interés,
Yy tengo grandes esperanzas de que resulte excitante %
divertida. Esto no significa que yo tenga deseos de aban-
donar cuanto antes esta realidad. Sélo $é, a un nivel intui-
tivo, que cuando me llegue la hora de abandonar esta
realidad, me hallaré fuera de mi cuerpo fisico, plenamente
vivo y consciente, conservando la idea de mi mismoy listo
para la partida.

No fue sino hasta que me di cuenta de que el juego de
pelota se iba a “extrainnings”, que estuve en condiciones
de ver a la muerte a la cara, por asi decirlo, y reaimente
atender a sus ensefanzas. Y en vista de que he dejado de
sentir miedo a la muerte o sentirme intranquilo respecto
a ella, me siento ahora més inclinado a centrarme en la
realidad de la temporalidad de la vida y recurrir a tal con-
cepto como motivo de inspiracion. Este punto de vista me
lleva a querer acrecentar mi vida al maximo en todos sen-
tidos. Me ayuda a entender que los momentos que paso
con la gente que quiero son (inicos, Y qQue incluso si llegara
a conocerlos en otros tiempos o en otros universos, las
Cosas nunca volverian a ser exactamente iguales. Me
ayuda a prescindir de todas esas tonterias y trivialidades
que con tanta facilidad se consideran importantes. Me
ayuda adisfrutary usar mienergia, en lugar de malgastarla.

Me ayuda a hacer a un lado las preocupaciones y gozar de
mi dia.

Con frecuencia hago recurrir a mi mente la idea de que
nuestras vidas son verdaderamente efimeras. Y aunque
también considero que cada momento es eterno, los
instantes de nuestros dias representan el punto central de
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nuestra vivencia: cada uno es Unico y precioso. Si desper—
diciamos esos momentos, si aplazamos las cosas, si n'g
luchamos por lo que amamos y no tratamos de rl)alcer °
que queremos hacer, no puede haber mas culpable qu
mos. . ’
nosl_oatrgsnr:i:ncioa de que la muerte no constituye el fin
puede influir en todas sus formas de proceder. Cuango beln
realidad entienda que va a vivir por siempre, €S pro able
que se sienta inclinado a feconsuderar algunas detstz
metas y aspiraciones. Si el juego de pelota rez?lmenéeS ve
a proseguir indefinidamente{ el comprender el prop o
fundamental de su participacion en ése se convierte en
avia mas importante. ‘
aspggtg::\c/io' aqui no sc‘?lo se estd hablando dg entefnd»:
miento intelectual, sino acerca qe una compr_e-njsmn pro rn.:g
day emocional de que su identidad sobreviviraala rlm;\.truz Sta.
Las experiencias extracorporales pueden trar;_sfm!‘:n ese
comprension emocional de una rr.\an’efa que I’IC| men
podria igualar cualquier experiencia fisica por sim .

PRACTICANDO PARA EL DIA DE LA TRANSICION

Un namero sorprendentemente vasto de personas ?ue si
han encontrado a las puertas de'la muerte o0 que uetgon
revividas después de estar clinicamente muertas, an
relatado experiencias préximas a la muerte (EPMF)"N;:OS
relativa consistencia. Uno de los elementqs de I; Ed u(:a
la experiencia extracorporal. En un estudio, 37 Od e na
muestra de personas que estuvieron a punto edm r
experimentaron algo semejante a una EPM, antes.de j:a
revividos. No es raro que las personas que han tenido
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E PM: manifiesten haberse encontrado en sus cuartos de
ho;pltal contemplando desde lo alto sus propios cuerpos
fisicos antes de pasar a la siguiente etapa de la EPM

También conviene familiarizarse con el estado ex‘tra-
g:orporgl, ya que es a lo que habremos de enfrentarnos
mn_wednatamente después de la muerte. Creo que para
quienes se encuentran familiarizados con las EEC y estan
versados en ellas, la experiencia completa de la muerte les
resqltaré menos desorientadora. Después de todo, no nos
morimos todos los dias, y un poco de preparacién contri-
buira a hacer el viaje mas disfrutable y sereno.

EL SENDERO HACIA EL CONOCIMIENTO

Cad@ vez es mayor el nimero de personas a quienes
desilusionan los sistemas fundamentales de creencias
que subyacen en nuestra civilizacién. A muchos yano les
satisfacen los mitos antiguos, las reglas y las regulaciones
de las religiones convencionales, o la limitada estructura
de entendimiento que la ciencia ofrece. La gente haem pe-
zado a buscar respuestas en otros lugares. Tarde o tem-
prano, los estudiantes de metafisica dirigen su atencién
hacia la posibilidad de dimensiones de existencia que se
encuentran fuera del dominio de nuestros sentidos fisicos
normales. qu EEC constituyen una opcion obvia y tenta-
dora para quien quiera que intente lograr una exploracién
to’gal y razonable de lo que en realidad hace funcionar al
universo.

Qertamente uno de los beneficios mas valiosos que se
obtuenep al practicar las EEC es que permite tener acceso
a experiencias de conocimiento directo y a los dominios
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interiores de la existencia a los que todos acabaremos por
retornar tarde o temprano. Ademas de una nueva concien-
cia de la vida y la muerte, las EEC pueden proporcionarle
un sentido empirico de lo que en verdad es la realidad
fisica, ya que cuando usted empiece literalmente a ir de
aqui para alld en ambos mundos, se daré cuenta de que
la realidad normal a la que despierta no resulta, ni por mu-
cho, tan sélida como usted alguna vez la habia concebido.

Por supuesto que los fisicos saben que la materia no es
s6lida. Estos han afirmado en innumerables ocasiones
que todo cuanto nosrodea (sillas, edificios, incluso nuestros
propios cuerpos) esta compuesto de espacio y atomos. Se
nos dice que los atomos en realidad son un torbellino de
particulas subatdmicas que se mueven a velocidades que
dificilmente podriamos imaginar. También se nos dice que
la materia es en esencia equivalente a la energia. De
manera que todos nosotros somos seres de energia,
viviendo en un sorprendente universo de energia.

Las EEC también pueden ayudarle a incrementar su
entendimiento intuitivo de lo que realmente sucede aqui.
Estard en condiciones de sentir, de una manera que no
podria expresarse en palabras, que €l mundo fisico es en
realidad tan sélo un canal en el multidimensional televisor
cosmico. Nosotros nos encontramos sintonizados en una
banda especifica de frecuencias, y la mayor parte del
tiempo éso es todo lo que percibimos. Aprender a aban-
donar el cuerpo es como descubrir, por primera vez, que
uno puede cambiar los canales de su televisor.

Existe unagran diferencia entre teorizar acercade otros
mundos y viajar realmente a ellos. Una vez que logre
realizar los viajes interdimensionales, incluyendo las sensa-
ciones que los acompafan, sus nuevas experiencias acerca
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de como es en realidad el universo pueden convertirse en
una parte integral de usted. Esto va mas alla del entendi-
miento intelectual. La experiencia en si puede hacerlo
cambiar, enriqueciendo los colores de sus dias. El conoci-
miento que puede obtener es similar a una capa a través
de la cual usted puede ver y mirar al mundo en medio de
una luz resplandeciente, mas flexible y traslicida.

Enresumen, el trabajar en las EEC es una opcién légica
para cualquiera que se interese en explorar el complejo y
misterioso universo de energia que todos habitamos. Con
la practica, lo podra usar eficazmente como una puerta de
acceso al conocimiento intuitivo y a las experiencias del
conocimiento directo.

Una vez que haya asimilado los fundamentos, literal-
mente puede tener toda una sesién de actividades intere-
santes en tanto se encuentra fuera de su cuerpo. Por
ejemplo, puede solicitar reunirse conunguiao unmaestro.
O verse cara a cara con una reencarnacion de si mismo.
Quizés a usted le agradaria viajar a una estrella distante o
atravesar la pared de su dormitorio. O tal vez usted ha
estado pensando en la posibilidad de viajar en el tiempo 'y
explorar directamente a través de los siglos. Espero no
parecerme demasiado a un agente de viajes al decirle que
todo esto y méas puede ser suyo si accede a firmar el
contrato de estaaventura. Y firmarun contrato simplemente
significadedicar una parte de tiempoy energia al aprendizaje
del arte del viaje astral.

DIVERSION Y JUEGOS

He dicho que la practica de las EEC es una actividad
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educativa, inspirativa y util. Ahora me gustaria agregar que
quizas la razén més l6gica para practicar EEC es que re-
sultaincreiblemente divertido. Y con ello me estoy refirien-
do a que se trata de una actividad recreativa en toda la
extension del término. Fuera del cuerpo he tenido algunas
de las experiencias mas excitantes y extaticas de mivida.

Nuestra energia ilimitaday la alegria natural de nuestra
existencia siempre estaran presentes si nos damos el
permiso de sentirlas. De alguna manera la clase de expe-
riencias que usted puede tener al estar fuera del cuerpo
pueden ayudarle a revivir una conciencia de la magia del
universo, tanto fisicacomo nofisica. Y aunque en ocasiones
nos olvidamos de lo sorprendente que es el hecho de que
existamos en cuerpos que saben caminar, respirar, crecer
y curarse a si mismos, existen cosas que al hacerlas nos
ayudan a ponernos en contacto nuevamente con nuestro
conocimiento interior. El jugar nos puede ayudar a lograr
esto, pues cuando jugamos tenemos un mayor acceso a
este conocimiento interior.

Existen muchos "juegos” diferentes para ponernos en
contacto con esa alegria y esa sabiduria que poseemos
por derecho de nacimiento. Uno de estos juegos consiste
en abandonar el cuerpo fisico en un estado de plena con-
ciencia. Para volverse diestro en este juego, es importante
que al practicarlo se adopte una actitud de juego. De esta
manera es indudable que usted aprendera a un ritmo
acelerado y al mismo tiempo se divertira durante todo el
proceso.
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Si usted impulsa su imaginacion por medio de la
fe, el deseo y la esperanza, y la entrena para
visualizar sus objetivos de modo que pueda verlos,
sentirlos, escucharlos, saborearlos y tocarlos,
podrd obtener lo que quiera.

José Silva

El diccionario Webster's define a la metafisicacomo “una
divisién de la filosofia que se ocupa de la naturaleza funda-
mental de la realidad y el ser...” Si usted quiere aprender
como inducir EEC, el punto de partida radica en sus
propias suposiciones metafisicas, esto es, las opinionesy
actitudes que usted tenga en cuanto a su existencia y su
universo. Las personas que tienen problemas en sus
intentos por alcanzar experiencias extracorporales generak
mente necesitan examinar y modificar sus sistemas de
creencias.
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Es de capital importancia volver a destacar el hecho de
que las experiencias que un individuo tenga al estar fuera
de su cuerpo van a estar determinadas en gran medida por
sus actitudes. Una persona concreencias extrerr?a'damente
limitantes probablemente no estara en condiciones d(?
aprovechar los beneficios que se mencionaron en el capi-
tulo anterior, aun cuando aprenda como tener 'una EEC.
Ademas, los sistemas de creencias bien po_drlan ser el
factor mas significativo en cuanto a gue un individuo tenga
éxito o no en aprender a inducir EEC. Sin embargo, los sis-
temas de creencias no son estaticos, amenos que nosotros
lo decidamos. Estos se pueden cambiar._

Uno de los principios metafisicos mas importantes que
he aprendido es el que afirma que el pensamiento crea
experiencia. En breve analizaremos c_este congepto con
mayor profundidad; por ahora s6lo quiero mencionar que
este conceptomantiene suvalidezsin :mportar~la dimensién
en que usted se encuentre. Si usted considera que la
existencia fuera de su cuerpo es improbable o que elcono-
cimiento intuitivo tiene poco valor, sus creenclas pueden
impedirle aprovechar los beneficios de las EEC. Si qsted
cree firmemente que una EEC debe ser una especie dg
alucinacion o que la existencia de otras dimensiones v{_ah-
das es un cuento de nifios que no debe tomarse en serio,
es probable que con ello inhiba el conocimiento intuitivo
que de otra manera estaria a su alcanpe. pe hecho, sus
creencias influiran tanto en su experiencia como en Su
acceso al conocimiento ya sea que se encuentre dentrode
su cuerpo o fuera de él. B

Una comprensién elemental de la metafisica puede
contribuir a hacer mucho més facil la induccion dg EEC; y
ayudar a quienes se dedican a explorar el mundo interior
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a sacar el mayor provecho de sus viajes no fisicos. Si usted
tiene planeado viajar hacia otras dimensiones de expe-
riencia -0 incluso si lo Unico que quiere es volar por su
vecindario- le sera de utilidad el contar con algunos con-
ceptos basicos.

EL UNIVERSO FISICO NO ES MAS QUE UNA DE LAS INFINITAS DIMENSIONES
QUE EXISTEN

Cuando nuestra conciencia se encuentra conectada a
determinada frecuencia de energia, nos encontramos en
el mundo conocido. En el momento en que aprendemos
a cambiar frecuencias mediante nuestra conciencia, nos
encontramos en otros mundos.

Nuestros ojos sélo pueden ver un rango limitado de luz.
Nuestros oidos sélo pueden escuchar determinada gama
de sonidos. En esencia, sélo podemos percibir una banda
sumamente limitada de las posibles frecuencias de energia
que existen. No sélo es pecar de falta de visién sino
también de ser increiblemente egotista el concluir que las
ondas de energia, o frecuencias, que percibimos como
nuestro mundo constituyen el tnico mundo. El aprender
a abandonar el cuerpo y llevarnos consigo la lucida
conciencia €s una manera sencilla y légica de obtener

evidencia de primera mano de estos otros reinos validos
de la existencia.

EL MUNDO FISICO ES LA ESCUELA PRIMARIA DE LOS CIUDADANOS
(OSMICOS

Todos nos encontramos inscritos en una escuela de
grado cdsmico, y estamos aqui para aprender. En el fértil
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suelo de la realidad fisica se supone que debemos. crecer
y florecer. Y en el grado en que estemos en cqndlmones
de sacar provecho de él, estamos invitados a disfrutar de
los frutos de nuestra propia creatividad y amor. '

Nuestra experiencia de dia con dia es nuestro sglon .de
clases, y estamos aprendiendo los prin;|p|os dela utlllz§c16n
de la energia universal. Se nos capacita para convertirnos
en ciudadanos responsables del universo. Somos una
especie de dioses nifos que estan apreqdlendo a dar sus
primeros pasos a fin de convertirse en dlest_ros creadores
en cooperacion con la Mente Universal (o Dios, o Todq Lo
Que Es, o el término que usted prefiera). En este sentldg,
cada uno de nosotros tiene de hecho acceso a una energia
practicamente ilimitada.

CADA EVENTO DE SU VIDA ES INCORPORADO A SU EXPERIENCIA DE
ACUERDO CON LAS IDEAS Y LOS PENSAMIENTOS QUE RETIENE EN SU
MENTE

Este es quizas el concepto fundamental de‘ mayor
‘importancia que se requiere entender. Napoleop Hill corro-
bora esta idea en su famoso libro Piense y hagase rico,
donde afirmaque “Todos los pensamientos, gl infundir§eles
emocién y combinarse con la fe, de inmediato empiezan
a traducirse en sus equivalentes o contrapartes fisicos.
Aquello en lo cual centramos nuestras mentes se pone
de manifiesto en nuestra experiencia. Nuestro esftado de
vida actual, con todos sus matices, es consecuencia de los
pensamientos y las ideas en que nos concentramos.
Cada uno de nosotros estamos aprendiendo de alguna
manera a controlar el asombroso poder de nuestras
mentes. El centrarse con frecuencia en pensamientos e
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ideas de naturaleza aprensiva, acabaré por figurar como
una experiencia en la propia vida. Por ejemplo, mucha
gente piensa que vive en un mundo donde el hombre es
el enemigo del hombre. Quien apoye firmemente ese tipo
de creencia, encontrard que las personas y los aconte-
cimientos que intervienen en su vida personal no hacen
otra cosa que confirmar tal idea. De manera similar, cuan-
do un individuo se inclina a creer que la humanidad es
esencialmente buenay se centra en los mejores atributos
de ésta, su experiencia le confirmaré tal punto de vista. La
formade arte que estamos aprendiendo consiste en saber
cémo evaluar, elegir y modificar los ingredier tes de nues-
tras propias mentes y luego, de manera coneciente, crear
nuestra propia experiencia.

Las cosas nunca se suscitan de manera accidental.
Todos los acontecimientos son creados a través de la
imaginacién y de aquello en lo que se cree. Si alguien deja
caer una moneda desde lo alto de un rascacielos y por
“simple casualidad” ésta cae en su cabeza, no se trata de
un accidente. Sisu vida estd llena de amor, tiene un trabajo
que disfruta, goza de plenitud y buena salud y esta en
armonia con la naturaleza, tampoco se tratade un accidente.
Si usted se convierte en un explorador astral de éxito, no
es un accidente. Si usted siempre ha sido despojado o de
algunamanera “victimado*, son sus propios temores, sus
sentimientos de inferioridad o las im&genes negativas que
concibe, lo que ha atraido hacia su vida estas experiencias
desagrada’les.

Unoae "ysaspectos que emergen en muchas personas
Que se czupan de este tipo de ideas es la “carga” que
represent:, el asumir la responsabilidad por todo cuanto
acontece en sus vidas. Cuando la gente se da cuenta del
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poderque tienen sus propios pensamientos, en ocasiones
les hace sentirse nerviosos. Es probable que se preocupen
acerca de cualquier idea 0 imagen negativa, por pequena
que ésta sea, que de improviso aparezca en sus mentes.

Antes que nada, unos cuantos pensamientos o temores
negativos no tienen el poder suficiente como para con-
trarrestar el empuje de un clima mental basicamente po-
sitivo. Tanto los pensamientos como las emociones tienen
un flujo natural. Y distintos tipos de pensamientos y
emociones tienden a moverse y cambiar siempre y cuan-
do no se les bloquee. Es s6lo cuando la atencion se centra
en pensamientos y creencias "negativas” que surgen las
dificuitades.

En segundo lugar, resulta unacargamucho més pesada
el adoptar-una actitud de impotencia ante los aconteci-
mientos de nuestra vida que responsabilizarnos de elios.
El crear su propia experiencia no significa que usted deba
examinar sus fracasos o sus debilidades para después
sentirse culpable. Ello significa que usted tiene poder;
poder para inducir cambios y hacer que las cosas resulten
de acuerdo a como usted lo ha planeado. Dificimente
podria esto considerarse una carga.

El entender e incorporar este concepto en realidad en
la propia vida representa un punto determinante en el
desarrollo espiritual. Constituye una de las lecciones mas
cruciales que se supone debemos aprender durante
nuestro desempeiio en el salén de clases que se conoce
como realidad fisica. La comprensién plena de lo anterior
puede transformar su vida.

La verdad fundamental de que el pensamiento es el
arquitecto de la experiencia siempre ha estado adisposicion
del género humano. Al momento de estar redactando
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estas lineas, tal concepto era objeto de un reconocimiento
cada vez mayor y con frecuencia se le mencionaba en lo
mas reciente de la produccion bibliografica sobre metafi-
sica. Espero que esta tendencia continlde, ya que si un
numero considerable de personas empieza a entender la
naturaleza del poder que tiene para moldear su propio
mundo, tendremos la oportunidad de presenciar una
rehabilitacion a nivel mundial.

Cuando era joven, solia preguntarme por qué en el
mundo predominaba tanto desacuerdo acerca de todo.
¢Coémo era que nos involucrdbamos con tantas y tan
diferentes interpretaciones de la realidad? ;Por qué la
gente cree en sus creencias con tanta vehemencia? ;Por
qué nos mostramos tan obstinados en cuanto a nuestros
puntos de vista? No fue sino hasta después que me di
cuenta de que la gente se muestra inflexible acerca de sus
puntos de vista porque su experiencia siempre les pro-
porciona la evidencia necesaria para sostener aquello en lo
que creen. Y mientras las personas continten haciendo la
conexion entre sus ideas y los acontecimientos de sus
vidas, les faltara un punto crucial. Pues el solo hecho de
que dispongan de evidencia fisica para apoyar sus ideas
no significa que su manera de ver las cosas sea la manera
en que éstas realmente son 0 se supone que sean.

Conforme nuestra capacidad de entendimiento aumen-
ta, aprendemos a reconocer sistemas de creencias que
son conducentes a estados de alegria y formas de vida
creativas y que concuerdan de una manera més auténtica
con la naturaleza de nuestro ser. Aprendemos a avanzar
hacia esas estructuras mé4s altas volviéndonos m4s flexibles
y experimentando con aquello que funciona mejor para
nosotros. Se supone que debemos jugar libremente con
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nuestras ideas; ponerlas a prueba, observar cémo se
materializan, reevaluarlas, modificarlas y por lo general
centrarnos en un punto de vista que nos proporcione una
vida llena de satisfacciones. En cualquier 4rea de su vida,
donde a usted no le agrade lo que est4 sucediendo, le
resultara igualmente facil crear aquello que en realidad le
dicte su corazén.

¢Pero, qué hay en cuanto a las condiciones en que
nacemos?, podria preguntarse. Obviamente la gente nace
en una vasta diversidad de situaciones. Considero que
todos nosotros escogemos tanto a nuestros padres como
nuestras condiciones de nacimiento, de acuerdo con
nuestras propias metasy las de nuestro Yo “maéas elevado .
En este caso existen tremendas diferencias respecto a
coémo diversas identidades quieren aprendery, de acuerdo
con su nivel de desarrollo, qué tan inteligentes sean sus
elecciones. Sin embargo, conforme cada uno de nosotros
sedesarrollade lainfancia a la etapa adulta, podemos usar
nuestro poder para cambiar las condiciones de vida que
nos rodean.

Este concepto de poder transformar lavida lo abordé en
serio por primeravez al asistir a las clases de Jane Roberts,
a principios de los setenta. Seth, el maestro no fisico que
se comunicabaa través de Jane, con frecuencia subrayaba
lo importante que era entender el que cada uno de noso-
tros creara su propia realidad, con nuestros pensamientos,
emociones y creencias. Es de suma importancia sefalar
que no sélo se trata de un entendimiento intelectual. Seth
decia que cuando se afirma el propio ser, se confia en el
impulso esponténeo, y se entiende que uno puede crear
su propia realidad en un plano emocional, intelectual e
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intuitivo, la conciencia se “sintoniza” en un estado “mas
elevado” de funcionamiento donde laintuiciény el intelecto
emergen. Las manifestaciones de inteligencia fluiran hacia
la propia conciencia y se convertirdn en parte' de uno
mismo. Se darad cuenta de que las cosas se suscitan
conforme a su voluntad, en mayor grado a comio antes
habia sucedido. En el libro de Jane Roberts, The Nature of
Personal Reality: A Seth Book, se profundizan todos estos
aspectos y constituye un tratado excelente sobre c6mo
crear la propia realidad.

Conforme empecé a trabajar con estos conceptos,
descubri que habia algo en mi interior que resonaba
intensamente ante ellos. Sin embargo, no los adopté
plenamente en un plano emocional. No estaba dispuesto
a abandonar mis dudas con tanta facilidad. Queria contar
con algunas pruebas. Y la Ginica manera de probarse a uno
mismo que se dispone de algo equivalente a un pqder
maégico es utilizar en realidad ese poder y ver si funciona
en la propia persona.

Empecé a examinar esas areas de mivida donde lo que
estaba pasando me hacia sentir desdichado. Si en realidad
podia crear mi propia reglidad, significaba que estaba en
condiciones de efectuar cambios en esas areas. Empecé
por observarme a mi mismo para ver si podia encontrar los
pensamientos y las emociones que estaban asociados
con las zonas probleméticas de mi vida. La mayoria de
ellos fueron faciles de identificar ya que era claro que con
frecuencia me estaba administrando ciertas sugerencias
negativas. Otros resultaron un poco mas dificiles de hallar
porque se trataba de pensamientos y emociones que yo
tenia, pero que habia dejado de “aprobar”, de modo que
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resultaban menos evidentes. Sin embargo, parecieron
tornarse evidentes conforme prosegui examinando con
decisién y honestidad mi mente consciente.

Me dediqué a seguir los pasos de los pensamientos y
las emociones hasta llegar a las creencias que los gene-
raban; procedi entonces a modificar estas creencias. Mo-
dificar una creencia no es algo que en si resulte dificil; pero,
por supuesto, si usted considera que va a ser dificil, asi
habré de resultar. En realidad todo es cuestién de controlar
su foco de atencién. Utilizando técnicas sencillas de auto-
hipnosis, puedecambiar sus creencias con relativa facilidad,
siempre que esté dispuesto a hacerlo.

A fin de no extenderme demasiado, le diré que en cada
una de las 4reas en que yo apliqué estos principios, mi
poder “mégico” funcioné. Sin embargo, no sucedié de
manera repentina. Tomé algun tiempo antes que en ver-
dad empezara a entender, en un plano emocional, que
tenia este poder. Fue asi como de manera gradual,
conforme modificaba mis creencias y veia los resultados
concretarse unay otra vez, que la fe en mipropio poder se
convirtié en mi nuevo modus operandi.

Por cierto que esta magia en realidad es un hecho
sumamente cientifico. Tan sélo representa un nivel del
entendimiento cientifico que estd mucho mas alla del
comuny corriente. Nosotros no tenemos que entender las
intrincaciones de c6mo nuestros cuerpos actdan para
mover nuestros pies. Esto mismo se aplica a la cuestion
de usar nuestro poder. Nuestra capacidad para crear
cuanto queramos en nuestras vidas es algo tan natural
como los latidos de nuestros corazones.

El mundo individual en el que cada uno de nosotros
vivimos, con todas sus caracteristicas exclusivas, amigos,
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seres queridos, dramas, retos, alegrias y penas, es un re-

flejo directo de nuestros propios estados mentgles y emo-
cionales. Si usted quiere modificar el escenario exterior,
deberéa aprender a modificar el interior. .

Nadie es capaz de probarle que sus cCreencias, pensa-
mientos, emociones e imagenes se reflejantodo el tiempo
en su mundo. Sé que esto es cierto a partir de mi propia
experiencia y conocimiento int_erior. qua persona depe
aprender por si misma este apice crucial de mformgmén
utilizando en realidad su asombroso poder para man[pu!ar
sus mundos individuales. Cuando la gente vea por st mis-
ma la conexién directa que existe entre lo que .enfoca en
su mente y los acontecimientos que se suscitan en su
vida, empezaré a entender que todos_ somos en verdad
seres milagrosos, con potenciales y habilidades que apenas
empezamos a descubrir. . '

Una vez que usted aprenda la se_ncnlla técn.lca para
acceder a su poder, estara en posibi[ndad de aplicarla en
sus trabajos de EEC. Las EEC proporcionan una excelente
oportunidad para practicar el arte qe mam_pular Su expe-
riencia. En otras palabras, si en realidad quiere abandonar
su cuerpo en estado de plena conciencia, cuenta con lo
necesario para lograrlo. Cualquier persona puede‘tener

una EEC, siempre y cuando esté dispuest.a a examinary,
@n caso necesario, modificar esas creencias que influyan
en su capacidad. L

Usted es responsable de su experienciasin mporjar en
qué dimensién se encuentre. Asimismo, Sus pensam ientos
crean su realidad en el estado extracorporgl. De hechg,
uno de los aspectos que emergen con re-la't‘uva frecugencna
en la literatura sobre EEC es la susceptibilidad hacia los
pensamientos del estado extracorporal.
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Cuando yo me encuentro fuera del cuerpo tal parece
gue mis pensamientos crean eventos a un ritmo mucho
mas acelerado que el normal. Parece ser que en algunas
realidades no fisicas los pensamientos se materializan de
manera casi instantanea. El mundo fisico da la apariencia
de funcionar a un ritmo mas lento de materializacion, y
considero que existe una razén muy importante para ello.
Nos encontramos en las etapas iniciales de lacomprension
de nuestro poder. La escuela primaria que conocemos
como realidad fisica ha sido, en determinados términos y
en cierto grado, a prueba de nifios; conscientemente se le
ha dispuesto de tal manera que se lleva tiempo antes de
que un pensamiento se concretice. Aquellos pensamientos
que se concretan en la realidad fisica son pensamientos
que han alcanzado un cierto nivel de concentracion e
intensidad. Es claro que no todos los pensamientos o
temores dispersos de hecho se materialicen, jsiendo asi
nos encontrariamos metidos en serios problemas!

Considero que nos estamos preparando paragraduamos
hacia dimensiones de existencia donde los pensamientos
y las emociones se concreten con tal sutilezay rapidez que
quedaremos pasmados. Y no estaremos preparados para
estos mundos hasta que no adquiramos destreza en el
uso de nuestra energia. Sin embargo, habremos de apren-
der, y asiconsumar el asombroso potencial que constituye
nuestra herencia natural.

LOS PRINCIPIOS DEL
USO DEL PODER

La imaginacidn... es uno de los elementos
motivantes que le ayudan a transformar sus
creencias en experiencia fisica.

Seth

>

Todas las fabulosas posibilidades que se expusieron en el
capitulo anterior no son mas que una sarta de palabras en
tanto que usted no haya tenido sus propias experiencias
reales con el poder que posee por derecho de nacimiento.
Sin embargo, no resulta dificil obtener su propia evidencia.
Este capitulo abarcara brevemente los fundamentos de
trabajar con sus propias ideas lograr el acceso a su poder.
Los siguientes capitulos le mostraran como utilizar estos
principios a fin de alcanzar el éxito en la induccién de las
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EEC y cémo obtener el maximo provecho de sus excur-
siones no fisicas. ‘

Como se dej6 ver en el capitulo anterior, sus ideas no
s6lo son substancias inertes que se encuentran almace-
nadas en su cerebro fisico. Son estructuras que se cOmpo-
nen de una forma de energia tan real como la electricigjad
o las microondas. Estas estructuras producen pensamien-
tos, emociones e imagenes. Su imaginacion reverbera
con sus ideas. Su futura experiencia seré el resultado de
lo que usted imagine, piense y sienta en el‘ momento
presente. Su experiencia actual es consecuencia ge loque
usted imagin6, pensé y sinti6 en los momentos " presen-
tes” del pasado. Si usted quiere crear un futuro signifi-
cativamente diferente a su experiencia actual, usted debe
reestructurar su sistema de ideas.

La reconsideracién de su sistema de ideas se puede
dividir en tres etapas bésicas. Primero, detecte cuales son
realmente sus ideas. Luego, decida qué ideas quiere
agregar o sustraer. Finalmente, reprograme su _mentalldad
conforme a lo anterior y modifique la disposw[én de su
manera de pensar. Este es un proceso progresivo.

INTROSPECCION

Las noticias alentadoras respecto a este proceso en
general es que sus ideas estan al alcance de la mano en
tanto que usted esté dispuesto a ser honesto consigo
mismo.

Es probable que uno de los métodos mas simple's para
examinar sus creencias sea supervisar sus pensamientos
a distintas horas del dia. Sus ideas suelen ser expresadas
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de manera directa por sus pensamientos. En distintos
momentos del dia, observe las diferentes lineas de pensa-
miento en que usted parezca centrarse. ¢ Cuéles son las
creencias que estos pensamientos representan?

Otra técnica sencilla consiste simplemente en anotar
sus ideas respecto al 4rea especifica que se encuentra
examinando. Por ejemplo, si usted esta analizando sus
ideas con relacién a los parentescos, puede concretarse a
escribirunminiensayo sobre eltema para tratar de descubrir
si alin conserva ciertas ideas que ya no le sirven.

Es probable que usted quiera empezar a trabajar en las
areas con las cuales se encuentre claramente insatisfecho.
O quizés desee explorar todas las 4reas importantes de su
vida y asi poder después estimular un crecimiento
completo.

Sus suefios también pueden constituir una excelente
fuente de informacioény conocimiento acerca de su estado
de animo mental. El trabajar con sus suefos con regularidad
puede ser de lo mas valioso tanto para examinar como
para modificar sus sistemas de creencias.

Es posible que usted se sienta inclinado a usar sus
emociones para descubrir sus creencias. Con frecuencia
nuestros limitados conceptos sobre como “deberiamos”
comportarnos y qué “deberiamos” sentir terminan en una
represion selectiva de ciertas emociones. Pensamos que
determinadas emociones resultan inadecuadas, otras las
desaprobamos, y otras méas, sencillamente las tememos.
No es ninguna exageracién el afirmar que la represién de
las emociones ha ocasionado al género humano serias
dificultades.

El hecho de que usted se dé permiso de sentir lagama
completa de sus emociones implica reconocer y percibir




LA EXPERIENCIA ASTRAL

aquello que esta sintiendo y dejar que sus emociones
fluyan de manera natural. Si lo que quiere es usar sus
emociones para descubrir sus creencias, sélo limitese a
sentir una emocién por completo y luego deje que ésta lo
lleve hasta los pensamientos y las creencias que surgen
asociados con ella. Silas creencias se modifican, lo mismo
sucedera con las emociones.

Descubrir las creencias requiere de trabajo, aunque
éste no sea en esencia dificil. No existe en su vida actual
aspecto, reto o problema con el cual usted no pueda lidear.
Independientemente de cudl haya sido su pasado, su
situacion actual es resultado de su estado “contem-
poraneo” de creencias.

LA ELECCION DE NUEVAS IDEAS

Todos nosotros hemos resultado afectados engran medida
por nuestros padres y maestros, y por los sistemas de
creencias que tuvimos en torno nuestro conforme fuimos
creciendo. Si escuchamos que una creencia fue reiterada
una y otra vez por personas que ocuparon un lugar impor-
tante en nuestras vidas, es probable que hayamos aceptado
esa creencia. Esa creencia luego se hizo manifiesta en
nuestro mundo individual hasta que arraigd con firmeza.
Es posible que muchas de tales creencias se haygn
aceptado sin la valiosa intervencion de nuestro mejor
juicio critico.

Esta manera "usual” de actuar no puede formar parte
de la seleccién de nuevas creencias. No tiene sentido el
hecho de que su eleccién se base exclusivamente en su
experiencia, dado que esta es consecuencia de sus creen-
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cias. Se necesitan nuevos criterios. Cada quien debe
encontrar su propio camino en este paso, sin embargo,
voy a compartir con usted algunas de las pautas que he
seguido: elija ideas que infundan vida y belleza a su expe-
riencia; rechace aquellas que degraden su valia o poder.
Elijaideas que le proporcionen lo que usted quiere; recha-
ce aquellas que limiten su alegria o impidan el libre flujo de
su energia. Escuche lo que le dicen sus intuiciones. Confie
en ellas. Deje que sean su guia, a la par de su intelecto, al
realizar la seleccién de sus creencias.

Por ejemplo, si usted considera que en esta vida es
muy dificil ganarse el dinero, es posible que usted quiera
cambiar esta creencia por algo que sea menos limitante.
Trate de creer que usted puede con facilidad e ingenio
atraer la abundancia a todas las areas de su vida. Si usted
cree que lavejez es una etapa tortuosa e inutil a la que hay
que llegar, seria recomendable cambiar ese punto de
vista. Su experiencia siempre habra de reflejar aquello en
lo cual usted ha centrado sus pensamientos. Es mejor
dedicarse a concebir las cosas en su mente que continuar
padeciendo los efectos de creencias inferiores en su vida
diaria.

Recuerde que se trata de un proceso progresivo. Las
creencias en las que usted elija concentrarse ahora es
probable que no satisfagan sus propdsitos en algun
momento futuro; entonces podra seleccionar otras nuevas.

LAS MODIFICACIONES

Hay distintas maneras de abordar el aspecto de camb:ar
nuestras ideas, imagenes, pensamientos y emociones,
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pero en realidad la mayoria son un tipo de autohipnosis. A
lo largo de todo el dia actuamos como nuestros propios
hipnotizadores al abastecernos constantemente de suge-
rencias mentales. Nos decimos que somos flacos o gordos,
ricos o pobres, saludables o enfermizos, o algo que figure
en ambos extremos. Cuando las personas se someten a
un cambio radical de creencia, como en el caso de volverse
miembros de un culto, por lo general recurren ala hipnosis,
pues almomento de aceptar determinado dogmaconsien-
ten en que se les hipnotice, y al creer en él contintan
hipnotizandose a si mismos. En un aspecto mas positivo,
cuando ciertas personas de improviso parecen haber
mejorado notablemente su propia imagen, también han
recurrido a la hipnosis al cambiar el enfoque de sus dialo-
gos internos hacia sugerencias mas positivas acerca de si
mismos.

TENEMOS EL PODER DE HIPNOTIZARNOS A NOSOTROS MISMOS CON TAL
DE CREER CUALQUIER COSA QUE QUERAMOS CREER

Asi de simple como puede parecer, contamos con esta
capacidad. De hecho, continuamente nos estamos
hipnotizando para creer lo que normalmente creemos.
Como ve, modificar creencias no es algo que resulte en
esencia dificil. En ocasiones parece serlo porque la gente
se muestra renuente a renunciar a Sus viejas creencias y
a correr el riesgo de hipnotizarse a si misma para creer en
otras nuevas. El hecho de permitirse creer intencional-
mente en algo para lo cual usted aun no pueda tener
evidencia, va en contrade lamanera de actuar convencional.
La evidencia vendrd mas tarde, pero sélo d~spués que
usted haya modificado su creencia.
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ACTUANDO CON BASE EN SUS NUEVAS
CREENCIAS

Una vez que usted haya reprogramado su manera de
pensar, nuevas oportunidades y necesidades surgiran en
su vida. Con el fin de aprovechar estas oportunidades,
debera empezar a basar sus acciones en sus recién
adoptadas creencias. Debera actuar sobre las nuevas
necesidades a fin de concretarlas.

He aqui un ejemplo de lo que quiero decirle. Supon-
gamos que usted es una persona soltera que busca crear
una relacion amorosa. Usted se ha dedicado a concebir la
idea de que es un ser que merece ser amado; al igual que
se ha imaginado un encuentro con la persona ideal.
Gracias al poder de sus pensamientos, ese serespecial se
presenta en la lavanderia. Usted no lo sabe aun, pero esta
persona lo ha conocido a lo largo de innumerables vidas.
Usted siente la intensa necesidad de conocer a esa per-
sona. En ese momento usted puede (3} sonreir y tratar de
entablar una conversacién, (b} pedirle prestado un poco de
detergente, o (c) correr por su vida. Si usted opta por (c),
es claro que no va a obtener lo que quiere. El reafirmar sus
creencias por medio de la accién es un elemento crucial
del proceso de materializacion.

En breve trabajaremos sobre creencias que son rele-
vantes para las proximas labores encaminadas hacia las
experiencias extracorporales. Tan luego como haya realiza-
do cualquiera de los ajustes necesarios en sus sistemas
de creencias, tendra que actuar con base en las creencias
modificadas a fin de concretar su objetivo de inducir las
EEC. En otras palabras, usted debe apoyar sus objetivos

63



LA EXPERIENCIA ASTRAL

de EEC con la préctica consistente, de la misma manera
como lo haria al aprender cualquier otra actividad.

RESISTENCIA AL CAMBIO

Otro aspecto que se presenta en el caso de algunas
personas es el miedo al cambio en general. El cambio es
algo alo cual todos debemos de enfrentarnos, de cualquier
manera; sin embargo, el hecho de manipular activamente
la propia realidad implica acelerar el proceso de cambio.
De ahi que sea importante el confiar en sus impulsos
espontaneos, incluyendo los cambios que se susciten
conforme usted avanza libremente por los senderos de su
existencia. Su energia natural y su intuicion le indicaran
hacia dénde se quieren dirigirtanto usted como su sabiduria
interior. El confiar realmente en usted mismo y el ceder a
sus propios impulsos constituyen un atajo hacia el cre-
cimiento espiritual y al hecho de prescindir de las creencias
limitantes. En este libro se recurre a un enfoque holistico
paraaprender el arte de inducir EEC. Aunque lamayoria de
los ejercicios se han adaptado especificamente para la
practica de las EEC, un poco de practica en cuanto a la
modificaciéon general de sus creencias le ayudars a prepa-
rarse para la labor de convencimiento que se requiere para
la realizacion de estas experiencias. La capacidad para
manipular conscientemente las ideas, pensamientos e
imagenes que habitan en su cerebro es un don invaluable
que puede utilizar para alcanzar el éxito en las EEC o en
cualquier otra area. A continuacion se incluye un ejercicio
general para trabajar en el aspecto de las creencias.
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Ejercicio 1: Trabajo general en cuanto a las creendias

Para esto necesitara un lapiz y un cuaderno.

Procedimiento: '
Seleccione algunas areas de la siguiente lista (o cualquier
otra area especifica en la que usted quiera trabajar). Para
cada 4rea siga los seis pasos que adelante se presentan.
Trabaje en una sola érea a la vez.

Usted mismo Sus hijos

Su trabajo La salud

Sus parentescos Su intuicién

El sexo Su esposa (0)

Su cuerpo Su poder

Su propia valia Los hombres

E! envejecimiento Las mujeres
El dinero

1. En unos cuantos parrafos (o paginas) describa todq la
gama de sus pensamientos, sentimientos y creenclas
relacionados con el drea que usted ha elegido. '

2. Analicelo que haescrito. Trate de plasmar sus creencias
en uno o dos enunciados sencillos y concisos.

3. Recurriendo a su intuicién e intelecto, determine qué
creencias resultan limitantes o han dejado de serle
atiles.

4. Por cada creencia que usted considere limitante, fonf-
mule y redacte una nueva que sea mas flexible y posk
tiva. Muy bien puede ser lo opuesto a su anterior
creencia limitante.
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5. Plasme sus nuevas creencias en enunciados o
afirmaciones sencillas y concisas. Utilice el tiempo
presente como si la nueva creencia fuera ya un hecho.
He aqui algunos ejemplos:

* Mi cuerpo es fisicamente apto; es fuerte, muscu-
loso y esta rebosante de salud y energia.

¢ Soy una parte importante del universo. Me respeto
a mi mismo y me trato bien.

* Dedico mi tiempo a hacer las cosas que me gusta
hacer. Este estilo de vida autométicamente trae
plenitud a todas las areas de mi vida.

6. Dedique unos cuantos minutos al dia para reprogra-
marse mediante la autohipnosis. Simplemente reldjese
y repita los enunciados que ha elaborado. Digalos con
énfasis. Durante esos momentos, higase a la idea de
que su contenido es verdad. Imaginese que ya ha
alcanzado lo que habia querido alcanzar.

ERRADIQUE EL MIEDO

En general, el inico obstaculo que existe entre unindividuo
y el hecho de que aprenda cémo inducir EEC radica en sus
propias actitudes. Por ejemplo, algunas personas pueden
pensar que la practica de abandonar el cuerpo tiene que
ver con fuerzas que se supone nunca se debieron haber
tocado. Después de todo, de acuerdo con maneras de
pensarmas convencionales, quienes se dedican a practicar
EEC parecen abandonar sus cuerpos fuera de los horarios
oficiales.

Muchos de nosotros, si no es que la mayoria, crecimos
en un medio de creencias donde la validez de tales expe-
riencias “extranas” era inexistente. En realidad este tipo
de actividades podria ser considerado de lo mas inmoral
por las religiones convencionales o fundamentalistas. Sin
embargo, a pesar de los prejuicios religiosos y cientificos,
la gente insiste en referir estas excursiones etéreas, y los
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parapsicélogos continuan constatando que la humanidad
posee habilidades paranormales.

Muchas personas que han experimentado una
experiencia extracorporal breve e involuntaria estarian de
lo més dispuestos a realizar otra excursién, sélo que esta
vez con un poco més de control. Luego estan aquellos que
aun no han experimentado una EEC pero que estan an-
siosos de probar, ya sea por curiosidad, por un afan de
entender su propio universo, o simplemente poramoralla
aventura.

Es probable que quienes deseen aprender esta forma
de arte descubran que tienen algunos prejuicios cientificos
o religiosos por afrontar. Quizas perciban el surgimiento
de ciertos temores al momento de iniciar en serio la prac-
ticade su nueva habilidad. De no afrontarse, estos temores
puedenimpedir que el individuo progrese o incluso pueden
anular por completo sus esfuerzos.

Esprobable que a algunos de los aspirantes a convertirse
en aventureros astrales les resulte dificil creer que puedan
experimentar un estado total de lucidez y conciencia fuera
del cuerpo. O quizas piensen que otros pueden logrario,
pero no tienen el suficiente contacto con su propio poder
como para entender que ellos también pueden hacerlo.

Por lo tanto, antes de que empecemos a centrarnos en
las técnicas, vamos a aprender a crear un ambiente de
energiamiental que sea propicio paralainducci6n voluntaria
de experiencias extracorporales. No podria hacer mayor
énfasis en cuanto a lo determinante que es el ambiente
mental en relacién con la capacidad de inducir EEC y la
calidad de las experiencias generadas. La técnica que
usted decida usar para abandonar su cuerpo no-podria ser
un factor tan importante. Para mucha gente el factor clave

ERRADIQU'E EL MIEDO

es la intensidad de su deseo, su ambiente mental, y la
capacidad que tengan para usar su poder a fin de crear
aquello que quieren en sus vidas.

Ademas, es probable que usted no sea capaz de utilizar
con eficacia las técnicas de induccién de EEC, si su
ambiente mental es demasiado limitante o se encuentra
obscurecido por el miedo. Si sus actitudes actuales no co-
ntribuyen alainducciénde EEC, trataremos de modificarlas
para que si lo hagan.

Antes de que iniciemos la labor de convencimiento en
el proximo capitulo, examinaremos lo que para mucha
gente probablemente constituya el mayor obstéaculo. Ese
obstaculo es el miedo. La sensacion de inseguridad al
inducir EEC puede interferir con sus intentos de experi-
mentar éstas. E incluso si usted consigue salir de su cuer-
po, el miedo puede aun hacerse presente durante el
trance. En ocasiones, las personas ni siquiera tienen con-
cienciade sus temores hastaque enrealidad se encuentran
fuera de sus cuerpos o empiezan a salir de ellos.

En este sentido encaja la experiencia extracorporal que
nos describe John, uno de mis estudiantes, quien con
anterioridad habia tenido unamedia docena de EEC involun-
tarias, la mayoria de las cuales ocurrieron al momento de
estar durmiendo o unos instantes antes de sumirse en el
sueno:

En Ias seis ocasiones en que de manera espontinea
me encontré fuera de mi cuerpo fisico, generalmente
en el lapso de un minuto mas o menos empezaba a
sentir una serie de temores intensos sin razén apa-
rente. Cuando estoy despierto, esto no me produce
ningun temor. Pero cuando en realidad lo estoy
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experimentando, algo se apodera demi. Un requerdq
muy vivo que tengo es que en una ocaS{én, al
estarme despertando en la manana, aprox/mada—
mente sesenta minutos antes de la hora en que solia
levantarme, empecé a elevarme hacia arriba de la
cama. Sabia que estaba fuera de mi cuerpo. Hasta

ese momento habla mantenido la calma y estaba

haciéndolo muy bien. Segui flotando hasta llegar &l

techo. A través de éste, intenté dirigirme a la habitacién

que estaba arriba. Entonces me quedé atorado en .QI
techo. Ignoraba que esto pudiera suceder. Me dije:
“Esté bien. Me encuentro fuera de mi cuerpo. Se
trata de mi forma astral. Estoy en el techo; no puedo

subir, ni tampoco bajar. Voy a permanecer aqui para

siempre. " Empecé aexperimentarpanico yasentime
desorientado; en ese preciso momento regre_sé ami
cuerpo fisico y de un brinco abandoné mi cama
fisica... En otras ocasiones en que me encon trfé fqera
de mi cuerpo, al principio experimentaba curiosidad
y de hecho me sentia alegre y emocionado d_e estar
de nuevo fuera del cuerpo y tener la oportunidad de
experimentar con tal estado. Sin embargo, esa
sensacién no duraba mucho tiempo, pues el 'm/edo
volvia a invadirme, lo que siempre propiciaba la
conclusién de Ia experienciay el consiguiente retomo
a mi cuerpo fisico. Por lo general, el hecho de que la
experiencia se interrumpa me provoca frustracion y
disgusto, pues desearia que ésta prosiguiera durante
un lapso més prolongado... Y lo que en verdad me
resulta frustrante es que ignoro qué es a lo que le
tengo miedo. Simplemente es una sensacign fie
temor... Este fendmeno parece ser muy comun,
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pues tengo amigos que han pasado por experiencias
similares. Nosotros deseamos tener las experiencias,
pero siempre, de manera espontanea, parece surgir
ese miedo a lo desconocido.

En la experiencia anterior, tal parece que John sintié
miedo de algo especifico, esto es, quedarse atorado en el
techo. Sin embargo, él experimentaba temor cadavez que
se encontraba fuera de su cuerpo; y en las otras ocasiones
dicho temor no tenia que ver nada con el hecho de que-
darse atorado. Le pregunté a John acerca de las causas de
su miedo y rechazé todas las posibilidades que le sugeri al
respecto. Sostenia con firmeza que en realidad no sabia a
qué le tenia miedo. La Unica manera como pudo describirlo
fue que se trataba de un “miedo a lo desconocido”. La
experiencia de John en cuanto a quedar atrapado en el
techo probablemente era consecuencia de sus temores
ocultos; algo a lo cual se aferraban sus temores mas
profundos, por asi decirlo. Un recurso general que usted
puede utilizar en tales casos es tener presente que es
usted quien esta creando la situacién con sus propios
pensamientos, y convencerse de que esta en libertad de
moverse. El hecho de darse tales sugerencias al estar
fuera del cuerpo con frecuencia produce resultados in-
mediatos. '

En comparacion con John, algunas personas expe-
rimentan temor hacia aspectos mas especificos, como ser
incapaces de encontrar el camino de regreso, toparse con
alguien o algo hostil, o cortar por accidente el supuesto
“cordén de plata”. Y aunque béasicamente todos estos
temores carecen de fundamento, pueden, sin embargo,
interferir con la induccién de EEC. Y aun en el caso de que
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usted consiguiera salir de su cuerpo, ya sea de manera
deliberada o espontanea, este tipo de temores puet_ien
abreviar suexperienciao simplemente arruinarsuqiver5|6n.
De modo que si considera tener creencias que tl.endan al
surgimiento de temores y que pudieran interferir con su
trance, es indispensable que haga los ajustes necesarios
cuando inicie, en el préximo capitulo, su labor de conven-
cimiento encaminada hacia la realizacién de EEC. Y tenga
encuentaquepesealos temores que John experimentaba
en todas las ocasiones en que tenia EEC esponténeas,
siempre conseguia regresar a su cuerpo fisico sano y
salvo.

PARA ENCONTRAR EL CAMINO DE REGRESO

Algunas personas tienen miedo de que al dpjarsus cuerpos
pueden morir. En este mismo sentido, fng.ura el miedo a
perderse y ser incapaz de encontrar el camino de regreso.
Yo nunca he tenido problemas para regresar a mi
cuerpo fisico. Y muchos otros individuos que han tenido
numerosas EEC, entre quienes figuran Oliver Fox, Sylvgn
Mulddon y Robert Monroe, autores de libros en lamateria,
obviamente han logrado encontrar el camino que losilleva
de regreso a sus cuerpos; de otra manera no hubieran
podido escribir sus libros. ' o
Por supuesto podriaargumentarse que si alguien decidio
abandonar su cuerpo para siempre, tal persona no se
encontraria presente para referir la historia. Lo Unico que
puedo decirle es que todos nosotros hemos abandonado
nuestros cuerpos numerosas ocasiones en el estado del
sueo; lo que ahora hacemos es aprender a realizarlo en
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un mayor nivel de eficienciay conciencia. Es probable que
se experimente cierta dificultad temporal y autoinducida
en regresar al cuerpo, pero esta generalmente obedece a
que el individuo no halogrado entender que su experiencia
es susceptible a sus propios pensamientos. Si alguna vez
usted se encuentra en tal situacién, sélo relsjese y dése
cuenta de que es su propio pensamiento es el que esta
ocasionando la dificultad. Repitase que usted es capaz de
regresar a su cuerpo en el momento en que quiera; y sim-
plemente visualice su cuerpo e impéngase el mandato de
regresar. De cualquier manera, habra de encontrarse de
regreso en su cuerpo fisico al poco tiempd.

Una estudiante, llamada Roseanne, que asistia a mi
curso sobre experiencias extracorporales y sueios, y que
aparentemente requeria afrontary resolver ciertos temores
antes de estar en condiciones de inducir EEC, describe de
esta manera su situacion.

En numerosas ocasiones, antes de asistir a esta
clase, empecé a tener experiencias extracorporales,
pero siempre despertaba presa de ese acceso de
terror. Creo que tenia mucho miedo de morir. Lo que
invariablemente sucedia era que alemerger el terrible
acoso de terror me ergui hasta quedar sentada. Lo
que en realidad me ayudé fue oirle hablar en clase
acerca de la similitud entre el estado posterior a Ia
muerte y las experiencias extracorporales; cuando
difo que Ia unica vez que morimos es en el momento
en que asi lo decidimos, y que el realizar experiencias
extracorporales no implicaba riesgo alguno.

A continuaciéon, Roseanne nos relata su primera EEC
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exitosa. Justo antes de la experiencia, Roseanne se dijo a
si misma que no era peligroso salirse fuera del cuerpo y
que en el momento en que realmente empezara a
abandonarlo, se repetiria que era seguro.

Aunque mi cuerpo se encontraba dormido, sentla
que estaba consciente y que empezaba a elevarme
fuera de mi cuerpo. Volvié a surgir el mismo miedo y
tuve deseos de despertar cuanto antes, pero me
acordé de la sugerencia que me habia hecho: “No,
estd bien. iNo hay ningun peligro! “ En ese momento
experimenté un ligero impulso adicional, una especie
de cambio, y entonces me sali de mi cuerpo. Esa
primera vez anduve merodeando por mi cuarto. Cada
determinado numero de minutos volvia a regresar a
mi cuerpo con el solo fin de verificar siaun estaba ahi.
Entré y sali de él en repetidas ocasiones. Y eso fue la
primera vez.

Al parecer, dos aspectos fueron los que permitieron a
Roseanne tener una EEC, en el punto en que ella antes
hubiera bloqueado la experiencia. En primer lugar,
Roseanne pareci6 haber reducido su miedo a que pudiera
moriren el caso de tener una EEC. En esencia ellamodificd
su sistema de creencias en esta area. Bajo el supuesto de
que los individuos crean su propia realidad, se entiende
que éstos no fallecen hasta el momento en que se en-
cuentran dispuestos a hacerlo. Por lo tanto, la accién de
abandonar el cuerpo de manera consciente con fines de
diversién y edificacidn no representa un riesgo mayor que
elqueimplicariadirigirse caminando ala tienda de abarrotes.
Rosaanne manifestd que sus sentimientos se orientaron
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a creer que “la muerte no es algo que nos suceda; noso-
tros somos quienes elegimos qué es lo que va a suceder.”

En segundo lugar, como parte de su método de
induccién, Roseanne se valié de sugerencias a fin de
afrontar sus preocupaciones especificas. Ella se hizo es-
tas sugerencias en dos momentos cruciales: justo antes
de intentar fa EEC y de nuevo en el punto exacto en que
ellasmpezd aelevarse fuera de su cuerpo. Las sugerencias
que usted mismo se dé una vezque se encuentre fuera del
cuerpo a menudo pueden brindar excelentes resultados,
Yy en este caso, eso era precisamente lo que Roseanne
necesitaba para superar su periodo critico.

En lo subsecuente, Roseanne ha tenido mas EEC
recurriendo al mismo método y a las sugerencias. En la
mayoria de estas ocasiones, ella ha permanecido en su
cuarto. Tal parece que después de la primera experiencia,
se sintid mucho mas confiada en cuanto al proceso en
general. Su serie de experiencias extracorporales culmi-
naron en que al tener una de ellas ya no sintié necesario
repetirse que no habia peligro alguno; sabia que estaba a
salvo. Durante esa experiencia, ella se aventuré a salir por
su ventana por primera vez y anduvo volando por el
vecindario. '

DEMONIOS, DRAGONES Y OTROS HUESPEDES
NO INVITADOS

Otro temor que experimentan algunas personas es el
hecho de que puedan toparse con espiritus hostiles -
demonios o algo similar- en tanto se encuentran fuera del
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cuerpo. Esto trae a colacion algunos aspectos interesantes.
En vista de que usted crea su propia realidad a trayés de
sus pensamientos, si cree intensamente en tgles criaturas
espantosas, es posible que usted pueda fabricarlos y mas
tarde encontrarse con sus propias creaciones. Por supuesto
que éstos en realidad no seran demonios, dado que perse
no existen. Tampoco tendran ningan poder.sobre usted,
dado que siempre es usted y sus propias |deqs, pensa-
mientos y emociones lo que determina su experiencia; sin
importar la dimensién en que usted. se encuentre. Si al
guna vez se encuentra en una situacion dg este tipo, sélo
repitase que usted es quien crea su propia realidad y que
no corre peligro alguno; entonces desee buenasuerte asu
“hostil” visitante y prosiga con su tarea. .
Jane Roberts describe una EEC en The Seth Material,
en la cual se vio atacada por una “cosa negray grende, de
apariencia gruesa y forma vagamente humana, ; lo que
hizo que “se apresurara a regresar a su cuerpo.. Mas
tarde, Seth explicaba que Jane habia creado a la criatura
con suspropios temoresy que habia planeado la experiencia
a fin de librar una especie de combate con lo que para ella
eran los elementos malditos o negativos de si.mlsma.
Seth explicaba también que, desde un punto de \{lsta mas
amplio, el mal no existe. La criatura que Jane habia creado
no era mala, pero si se trataba de un producto de sus
creencias. En cuanto Jane retirarasu energig delserrecién
creado, éste dejaria de constituir una .reahdad para ella.
(Sin embargo, dicha criatura en si contlpuaria existiendo.
Cualquier ser al cual le infundamos vida con nuestros
pensamientos continuara, como todps_ los demas seres,
con su proceso de aprendizaje y crecnmlento:) Seth sugirié
que en vista de que, en términos mas amplios, el mal en
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realidad no existe, Jane no correria riesgos en sus viajes
fuera del cuerpo. Sin embargo, para Jane era importante
recordar que el mal enrealidad no existe. Seth le recomendé
a Jane que usara la frase "La paz sea contigo” en el caso
de que se encontrara con alguna de tales creaciones, ya
sea que fueran de ella misma o de otras personas.

En ocasiones es posible que usted llegue a espantarse
durante una EEC, aun cuando no haya absolutamente
nada ante lo cual sentir temor. En este sentido, cabe men-
cionar una de mis propias experiencias:

Me encontraba flotando fuera del cuerpo en mi
recdmara. En la habitaciéon estaba un amigo con el
propdsito de guiarme. En el momento en que él me
dijo "la ventana”, procedi a flotar a través de ésta. Vi
la imagen de una mujer flotando en el exterior.
Regresé a la casa y me dirigl hacia otro cuarto,
simplemente flotando; entonces me di cuenta de
que podfa moverme a voluntad. Estaba tratando de
recordar algo del otro cuarto que pudiera servirme
como prueba. Entonces, sin ninguna razén aparente,

empecé a pensar en demonios. Me dejé sugestionar
y el temor se apoderé de mi. Sin embargo, no vela
nada atemorizador; todo estaba en mi cabeza. Cerré

mis ojos no fisicos y luego ya no pude abrirlos. Sentia

un peso opresivo. En ese instante me vino a la mente

la idea de que yo creo mi propia realidad y que no

habia nada a que temerle. De improviso, todo estaba

otra vez bien. Tuve la sensacion de una crepitante

energia eléctrica y entonces decidi suspender y

calmarme. Regresé a mi cuerpo fisico.
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Es frecuente que las ideas que un individuo tenga en
cuanto a lo seguro que pueda resultar la practica de las
EEC se encuentren entrelazadas con sus sistemas
fundamentales de creencias en areas como el bien, el mal
y el poder personal. Si usted no se siente seguro en cuanto
a su realidad normal y cotidiana, es muy probable que
tampoco se sienta seguro en cuanto a merodear por el
universo sin su cuerpo fisico. Si piensa que elmundo fisico
esta lleno de maldad, es posible que esa creencia pre-
domine sobre sus sentimientos en relacion con la expe-
riencia no fisica. Independientemente de cual sea la razon,
si usted no se siente seguro en cuanto a inducir EEC, es
probable que no esté en condiciones de alcanzar el
suficiente nivel de relajamiento para realizarlas.

Por lo general, cuando un individuo esta lleno de
temores, se encuentra deprimido o ve al mundo como un
lugar donde impera el mal, quizas le convenga més
posponer los viajes interiores que hemos venido
exponiendo hasta que estos aspectos se afronten y se
alcance un estado mental mas positivo. La realidad no
fisica es tan susceptible al pensamiento que unaestructura
mental extremadamente negativa puede originar expe-
riencias que so6lo contribuyan areforzarese “negativismo

LA SUPUESTA EXISTENCIA DE UN CORDON DE
PLATA

Un concepto mas que me gustaria abordar es el que se
refiere al cordén de plata, mencionado en algunas obras
sobre EEC. Supuestamente este cordon conectael cuerpo
astral con el cuerpo fisico y puede estirarse hasta elinfinito
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a fin de acoplarlo en sus viajes. Se dice que cuando un in-
dividuo esta listo para morir este cordon de alguna manera
se torta. Al escuchar esta teoria, algunas personas temen
que su cordon de plata pudiera cortarse de manera
accidental durante una EEC. Y este es en realidad el tipo
de pensamiento alarmista que hay que evitar.

Yo jamas he visto un cordon al estar fuera del cuerpo.
Algunas personas silo han visto y otras no. Yo no considero
que exista algun riesgo de no regresar, con cordén o sin él,
por las razones que ya se han mencionado. De hecho
considero que el cordén de plata es tal vez una manera
comoda de interpretar una conexién entre la errante
conciencia y el cuerpo fisico y de esta manera es creado
por algunas personas al momento de tener una EEC.

A esto se debe que sea tan importante ser lo que yo
designo como un “individuo independiente” en la realiza-
cién de sus exploraciones interiores. Algunas personas
que han viajado fuera de sus cuerpos no logran entender
cOmMo es que sus propios conceptos limitantes se
encuentran estrechamente relacionados con lo que ellos
experimentan. Estos -conceptos pueden ser cualquier
cosa, desde el miedo irracional hasta los dogmas de
origen popular. Si, por ejemplo, usted acude a una libreria
de ciencias ocultas y lee acerca de la metafisica, tarde o
temprano se encontrard con sistemas limitantes de

- creencias que prescriben reglas estrictas paralaexploracion

interior. Es importante darse cuenta de que la experiencia
de cada persona tanto en la realidad fisica como en la no
fisica es Unica y refleja, de manera directa, sus propios
sistemas de creencias. Por lo tanto, yo le recomendaria a
los aspirantes a exploradores astrales que evitaran invo-
lucrarse con cualquier tipo de sistema rigido de creencias
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relacionado con las EEC, y que procedieran con impar-
cialidad.

Cuando escuchaba al Seth, en las clases que impartia
Jane Roberts, oia coémo nos impulsaba a sentir seguridad
al tratar de inducir EEC. De hecho, en todos los afos en
que estuve en contacto con Seth, no recuerdo que jamas
haya dicho algo atemorizador 0 negativo acerca de las
experiencias extracorporales. Sin embargo, en un libro
recientemente publicado, que incluye algunas de las
primeras sesiones de Seth, me topé con unas extranas
“precauciones” expuestas por él. En esta obra, Seth,
Dreams and Projection of Consciousness, el maestro
expone las distintas formas o etapas de la conciencia en
que nos podemos encontrar al estar fuera del cuerpo. La
forma o etapa de la conciencia mas dificil de alcanzar y
mantener comprende los viajes que mas divorciados
estan de la realidad fisica. Seth sefala que las imagenes
que usted encuentre en tales viajes no son “mas aluck
naciones” que lo que pudieran ser los objetos fisicos de su
habitacién. Afirma que para evitar el peligro es importante
“respetar la realidad en que esas existen... Usted estara
seguro en tanto no se involucre. Puede explorar libremente,
y eso es todo.”

Por lo general este es un buen consejo, pero no tiene
el proposito de reforzar una actitud de temor hacialas EEC.
Simplemente muéstrese respetuoso adonde quiera que
usted se dirija, y asi podra sentirse en libertad de jugar y
volar hacia el interior de si mismo.

En una ocasién me desperté a media noche con la sen-
sacién de una extrana y poderosa energia en el cuerpo y
en mi habitacién. Era a tal grado abrumadora que me hizo
sentirtemor. Alasemanasiguiente, enlaclase, lemencioné
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a Jane Roberts la experiencia que habia tenido. Hubo un
momento en que Seth se dirigié abruptamente hacia miy
medijo: " Disfrutaras de tranquilidad en cuanto a tu realidad
interior tan pronto como experimentes con frecuencia
esta misma sensacidn respecto a tu realidad exterior. De
hecho no hay diferencia. TG no te aterrorizas cada vez que
atraviesas unacalle, aunque ésta tenga trafico, de manera
que no debe haber motivo de temor al estar caminando
por una apacible vereda campestre donde el Gnico trafico
es el tuyo.”
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LA RENOVACION DE SU
-~ ESTADO MENTAL

A continuacién se presentan una serie de ejercicios
disefiados para abordar sistemas especificos de creencias
que son relevantes en nuestros trabajos de EEC. Se han
incluido preguntas a fin de contribuir al examen de sus
creencias en diversas areas, asi como ejercicios para rees-
tructurar y modificar creencias, en los casos en que sea
necesario.

Este trabajo requerira de cierto tiempo y esfuerzo. Sin
embargo, para muchas personas la modificacién de
actitudes emocional y mentalmente limitantes en funcién
de las EEC constituiran la clave del éxito. Para la mayoria
de estos ejercicios, usted requerira de un cuaderno, un
boligrafo, o lapiz, y un lugar tranquilo donde no pueda ser
molestado.
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LA EXPLORACION DE AQUELLAS CREENCIAS
QUE PUEDEN DISMINUIR SU CAPACIDAD
PARA INDUCIR EEC

Ejercicio 2: El examen de las creencias relevantes

Procedimiento:
Péngase cémodo. Lentamente, efectie varias respira-
ciones profundas y prolongadas y despeje su mente. Una
vezque haya leido estas instrucciones, considere laprimera
areatemaque a continuacion figura, asicomo las preguntas
que inmediatamente le siguen. Escriba las preguntas en
sucuaderno en el sitio destinado a esa 4rea tema. Reflexio-
ne acerca de las preguntas. Deje que las respuestas pro-
vengan de sus pensamientos y sus sentimientos. Luego
empiece a anotar sus respuestas en el sitio asignado en su
cuaderno. Toémese su tiempo. No hay prisa. Sea honesto
consigo mismo. Trate de analizar lagama completa de sus
creencias en esa area. Si usted considera tener ideas
opuestas en determinada area, anote ambos puntos de
vista. Deje que sus pensamientos fluyan y escriba tanto
como quiera. Témese todo el tiempo, y el papel, que sea
necesario hasta que considere haber terminado. Avance a
su propio ritmo. Si requiere de varias sesiones para cubrir
todas las areas, esta perfecto. Si usted las abarcaen un par
de horas, también es correcto; siempre y cuando haya
analizado con honestidad la gama completa de sus
pensamientos en cada area.

Al terminar con la primera de las areas tema y sus
preguntas correspondientes, permita que su mente se
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despeje y proceda con el area siguiente. Continlie de esta
manera hasta que haya cubierto todas las areas.

Area tema 1:
EL VIAJE DE REGRESO

éLe preocupa el hecho de abandonar su cuerpo porque
considera que puede acabar por no regresar? Explique lo
que piensa al respecto.

Area tema 2:
GRADO DE DIFICULTAD

En general, qué tan facil o dificil considera usted que
sea inducir EEC? Explique.

Especificamente, ¢qué tan facil o dificil considera que
va a resultar para usted el inducir EEC en estado de plena
conciencia? ¢Por qué lo siente asi?

Area tema 3:
EL TALENTO COMO UN REQUISITO PREVIO

¢Considera usted que para la induccién de EEC se
requiere tener cierto tipo de talento? Explique.

¢En qué medida considera usted tener lo que se
requiere para convertirse en un aventurero astral?

Area tema 4:
LA SENSACION DE SEGURIDAD

¢Qué tan seguro se siente usted en la vida? Explique.
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¢Siente usted que el mundo es un lugar amenazador?
Especificamente, ia qué le teme en el mundo?

Area tema 5:
LA SEGURIDAD Y LAS EEC

¢Qué tan seguro se siente de abandonar su cuerpo?
¢Considera que de alguna manera puede resultar peli-
groso abandonar el cuerpo? Explique.

Area tema 6:
FUERA DE LOS CONFINES

¢En qué grado considera usted que la induccién deli
berada de EEC es unaactividad natural o anormal? Explique.
¢Tiene alguna duda en cuanto a la sabiduria de involucrarse
en estas experiencias? Explique.

Area tema 7:
GRADO DE DESEO

En realidad, ¢qué tanto le gustaria tener estas expe-
riencias?

¢Qué tan intenso es$ su deseo?

¢Por qué quiere usted salirse de su cuerpo?

Area tema 8:
VALOR

¢Qué tan importante considera usted que es este
trabajo?

ZQué valor le otorgaria a este trabajo en comparacién
con otros trabajos de su vida?

EL ESTADO MENTAL

Especificamente, por qué considera que este trabajo
es importante?

Area tema 9:
COMPROMISO

¢Qué tan dispuesto estarfa a conceder a este trabajo
cierta prioridad en su vida?

¢ Esté en condiciones de dedicar tiempo y energla a la
practica de EEC?

¢Qué tanta prioridad estd dispuesto a darle a este
proyecto?

Area tema 10:
EL BIEN Y EL MAL

Describa las ideas que tiene acerca del bien y del mal.

¢Cree que existan fuerzas del mal de las cuales debiamos
de preocuparnos?

¢ De qué manera podrian sus creencias acerca del bien
y del mal afectar sus préximos trabajos relacionados con
las EEC?

: Area tema 11:
LA POSESION DEL PROPIO PODER

¢Qué piensa acerca del poder que usted tiene para
crear su propia realidad?

¢ Sobre qué 4reas de su vida considera no tener poder?

¢En qué grado considera poseer su propio poder y
valerse de él para obtener lo que quiere en la vida?
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Area tema 12:
OTRAS CREENCIAS LIMITANTES

Anote cualesquierotras creencias limitantes o aspectos
que acudan a su mente al considerar la posibilidad de
realizar EEC.

Ejercicio 3: Identificacion de las creencias restrictivas

El siguiente paso consiste en identificar aquellas creencias
que obviamente son restrictivas o que pudieran modificarse
de manera positiva. Para este fin, utilice las respuestas
que emiti6 a las preguntas anteriores, asi como cualquier
otro tipo de ideas o intuiciones que emerjan. Estos son
algunos ejemplos de creencias tipicamente restrictivas:

* No es facil inducir experiencias extracorporales.

¢ Si me salgo de mi cuerpo es probable que me pierda y
que nunca encuentre el camino de regreso.

* Nunca me he caracterizado por ser susceptible a la in-
fluencia psiquica, asi que tampoco creo ser muy bueno
en esto.

¢ Quizé debamos de permanecer en nuestros cuerpos,
donde en realidad pertenecemos.

Procedimiento:

En la parte superior de una hoja anote el titulo de cada 4rea
tema; un tema por hoja. Iniciando con la primera de las
areas tema, lea las respuestas que dio a cada una de las
preguntas. Sobre la hoja de papel anote en un enunciado
sencillo lo que usted considere tener como creencia en
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cuanto al drea correspondiente, con la mayor claridad y
concision posibles. En vista de que la mayoria de las areas
incluyen varias preguntas, es probable que requiera de
mas de un enunciado para abarcar sus creencias en deter-
minadas &reas. Si usted tiene ideas que se opongan entre
si, anote ambas partes. El objetivo es identificar claramente
sus creencias en cada unade las 4reas y tratar de dilucidarlas
y plasmarlas en términos claros en uno o dos enunciados.

REDISENANDO SU AMBIENTE MENTAL

Enestasecciénvaaformularafirmacionesy visualizaciones
que le serviran para modificar sus antiguas creencias. La
idea es, por supuesto, elegir nuevas creencias que corres-
pondan con lo que usted quiere alcanzar mediante las
EEC. Enelcasodeciertas actitudes obviamente restrictivas,
es posible que usted quiera empezar por centrarse en una
nueva creencia que mas 0 menos sea el opuesto directo
de la anterior. En otros casos, el cambio puede ser mas
sutil. Quiz4 lo Unico que requiera sea ajustar su antigua
idea paraasipoderacceder a su siguiente hivel de desarrolio
en esa area.

Las afimnaciones que usted va a elaborar son formas
concisas de las creencias que usted quiera aceptar. Son
enunciados que puede utilizar durante los ejercicios de
autohipnosis. Al elaborar una afirmacion es muy importante
seleccionar una creencia que verdaderamente represente
la siguiente etapa en su proceso de crecimiento en el drea
correspondiente. Si su nueva creencia no le pemmite
crecer lo suficiente -0 sea, que ésta se encuentre por
debajo de sus posibilidades- la afirmacién puede incluso
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llegar a cansarle. Por otra parte, si usted elije una nueva
creencia que esté tan alejada de sus posibilidades que en
realidad considere imposible poder alcanzarla, es probable
que le resulte dificil llegar de verdad a aceptarla. Por lo
tanto, escoja una creencia que se encuentre a la altura de
lo que usted puede dar por el momento. Entonces podra
buscar ir m3s lejos, cuando decida actualizar su afirmacién
en un tiempo futuro.

Al cambiar sus creencias, es importante que entienda
el porqué sus anteriores creencias eran restrictivas y que
perciba los errores que habia estado cometiendo en su
manera de pensar. Anote algunas razones de por qué
considera que su nueva creencia es o0 puede ser auténtica
y por qué la antigua no lo es. Piénselo bien. De esta ma-
nera, cuando usted empiece a centrarse en sus nuevos
ejercicios de afirmacién de creencias, estara respaldando
Su posicién con razonamientos correctos y 16gicos; lo que
le ayudara a aceptar su nueva creencia.

En los capitulos anteriores ya hemos abordado algunas
de las doce 4reas tema. Quisiera hacer unos comentarios
ma4s acerca de algunas de las otras dreas tema antes de
pasar de lleno a la actividad de elaborar afirmaciones y
visualizaciones.

Grado de dificultad:

Es probable que usted experimente el mismo nivel de -

dificultad al inducir EEC que aquel que espera encontrar.
Por lo tanto su ejercicio de afirmacién de creencia debera
orientarse hacia el hecho de esperar poca o ninguna
dificultad.

El Talento como un Requisito Previo:
La facilidad para inducir EEC tiene mucho menos que ver
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con el talento que con las actitudes y la determinacién de
quien las practica. Aunque algunas personas pueden estar
dotadas en el area, el talento no es un requisito previo. La
capacidad para abandonar el cuerpo es un potencial innato
alhombre. El desarrollar este potencial equivale al desarroilo
de cualquier otra habilidad: 1% de inspiracién y 99% de
esfuerzo.

La Sensacién de Seguridad:

En el Capitulo 5 hablamos sobre la sensacién de seguridad
al abandonar el cuerpo. ¢Pero, qué tan seguro se siente
usted en su mundo cotidiano? Esto también puede influir
en sus trabajos de EEC. Si dia con dia usted experimenta
una gran ansiedad en su conciencia, esta ansiedad puede
traducirse en temores en cuanto a abandonar el cuerpo. Y
es posible que ni siquiera pueda identificar a qué es a lo
que le teme y que simplemente sienta temor hacia lo
desconocido.

El sentirse seguro en el mundo es importante no sélo
para sus trabajos de EEC sino también para su plena
realizacidn espiritual. La sensacién de estar constante-
mente amenazado conduce a la reduccién de energia
creativa. Es cierto que somos victimas de los frecuentes
bombardeos que nos envian los periédicos y los noticieros
televisivos, quedia condia tratan de decirnos lo impotentes
que somos para influir en los acontecimientos en un
mundo lleno de peligros. Sin embargo, no tenemos por
qué creer en todo esto. En el momento en que usted com-
prenda que tiene el poder para crear una realidad segura
a nivel personal a través del uso inteligente de su foco de
atencién, sera capaz de ubicarse en un ambiente mental
que promuéva el crecimiento de su ser. Por lo tanto, si
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usted se siente impotente o0 amenazado en su vida coti-
diana, es importante que tenga presente el poder que
tiene para crear una realidad de seguridad personal. El
disefiar y poner en practica un ejercicio de afirmacién de
creencia para este fin le ayudara en sus trabajos de EEC y
le proporcionara muchos otros beneficios. Un ejemplo de
afirmacién en esta area seria: “Yo creo mi propia realidad,
y por siempre estaré completamente a salvo de cualquier
dano.”

El Deseo y el Compromiso:

Para mucha gente, la clase de trabajo de que hemos
venido hablando implica el dar a sus conciencias un uso
considerablemente distinto. Es posible que iniciar el proce-
SO requiera de cierta persistencia. Si fortalece su deseo,
tendra mayores probabilidades de éxito. Las preguntas
que se incluyen en estas areas temas tienen el propésito
de ayudarle a medir el grado actual de su deseo y de su
compromiso. Eldeseo no es algo estatico. Y mediante afir-
maciones y visualizaciones usted puede incrementar el
nivel de sudeseo. La idea es lograr el mayor grado de moti
vacién y entusiasmo posibles en cuanto a este trabajo. La
intensidad de su deseo y de su compromiso le propor-
cionaran los resultados que usted busca. Un ejemplo de
afirmacién en estas areas podria ser algo como: “Las
experiencias extracorporales realmente me entusiasman.
Me comprometo en un 100% a trabajar en ellas y a prac-
ticar a diario.”

El Bien y el Mal:
Considero de suma importancia el hecho de que los aven-
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tureros, tanto fueradel cuerpo como dentro de él, entiendan
que en realidad no existe tal cosa como el mal. Lo que
percibimos como efectos malignos es consecuencia de
“enfermedades” mentales y espirituales. El pensar que
es correcto dominar o lastimar a los demas, o dadar el
medio ambiente es una manifestacion de tales enferme-
dades. En estos términos, podria decirse que el planeta en
general se encuentra un tanto enfermo. Sin embargo, esto
no significaque lahumanidad se incline fundamentalmente
hacia el mal. Quienes lleguen a esta conclusién son
victimas del clasico error que perpetua la enfermedad
total, la cual en realidad es una faita de entendimiento, un
uso inadecuado de energia por parte de individuos, en un
determinado punto de su trayectoria de crecimiento y
desarrollo.

Es esencial darse cuenta de que uno es fundamental
mente bueno; lo mismo sucede con la humanidad vy el
universo en el cual existimos. Esta actitud lo llevara a
tratarse a si mismo y tratar a los demas con amor y res-
peto, ya sea que se encuentre dentro o fuera de su cuerpo.
También le ayudara a entender que no hay nada a lo cual
deba temer en sus viajes extracorporales.

La Posesién del Propio Poder:

Usted tratara de usar el poder de sus pensamientos y de
su imaginacién para alcanzar el éxito en el drea especifica
de inducir las aventuras extracorporales. La conviccién de
que en realidad posee tal poder le permitird obtener de él
el mayor provecho.
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Ejercido 4: Formulacion de las afirmaciones y las
visvalizaciones

Procedimiento:

Para este ejercicio, requiere tener las doce hojas con sus
creencias plasmadas. Inicie con [a primera drea tema. Lea
el enunciado de su creencia. Haciendo uso de su intuicion
y su intelecto detemmine si esta creencia todavia le es (til.
Si.considera que la creencia es restrictiva, que puede
mejorarse o que simplemente no concuerda con lo que
usted quiere lograr, proceda de la manera indicada. Si
usted estd completamente satisfecho con su creencia
actual en el rea correspondiente y con los resultados que
ésta continuara proporcionandole, no hay necesidad de
cambiarla. Pase al &rea siguiente. En las 4reas en donde
usted desee hacer un cambio, proceda de la siguiente
manera.

En su mente empiece a formular una nueva creencia
que substituya alaantigua en el drearespectiva. Reflexione
un ‘poco acerca de ella y luego, sobre la misma hoja de
papel, anote un enunciado en términos sencillos que
exprese lanuevacreencia. Estaes su afirmacién. Reelabore
el enunciado hasta que éste le suene adecuado. Experi-
mente con la redaccién. Escriba varias versiones hasta
que dé con la que mas resulte de su agrado.

Un aspecto importante que se debe destacar aqui es
que por lo general las afimaciones se deben redactar en
tiempo presente. Por ejemplo, supongamos que actual
mente usted considera que le resulta dificil inducir EEC.
Algunas afirmaciones posibles paracombatir esta creencia
podrian ser:
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¢ Me resulta facil tener experiencias extracorporales.

* Ahora tengo varias EEC al mes (0 a la semana).
e Soy capaz de inducir experiencias extracorporales de
manera rutinaria y sin esfuerzo.

Una vez que se ha decidido en cuanto a la redaccién de
su afirmacién de creencia, anote la version final de ésta.

Ahora piense en una imagen o visualizacion que pueda
usar con su afirmacién. Para ello puede crear una.imagen
mental, como una fotografia, que exprese la'esencia de su
afirmacién de creencia. O es probable que usted quiera
usar una especie de cine mental, con eventos que se
desarrollan. De cualquier manera, trate de plasmar su vi-
sualizacién en unaimagen claray poderosa de lo que usted
quiere crear. Puede valerse de una visualizacién literal o
simbolica. Por ejemplo, es posible que usted quiera utilizar
como una de sus visualizaciones la imagen de si mismo
flotando fuera de su cuerpo en su recdmara. O en lugar de
ello, recurrir a la imagen de un aguila que planea sobre las
montanas.

En este caso no hay reglas estrictas. Con estos ejer-
cicios, todo el mundo esté en libertad de hacer lo que més
le convenga. Quiz4 en algunas areas usted no quiera usar
una visualizacién. Es perfectamente vélido usar sélo una
afirmacion si considera que esto le va mejor en un area
especifica. Lo mismo se aplica en cuanto a usar visualiza-
ciones sin afirmaciones. Algunas personas se desempenan
mejor con imagenes y otras con enunciados verbales. Es
buena idea utilizar ambos, siempre y cuando el efecto sea
positivo. Cuando se combinan, la afirmacién y la visuali-
zacion se refuerzan entre si, contribuyendo a hacer méas
vigoroso el ejercicio. Independientemente de cuales sean
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las afirmaciones o visualizaciones que usted conciba ahora,
podra cambiarlas en el momento en que asi lo desee. De
cualquier manera, es una buena medida ajustarlas sobre la
marcha.

Hé aqui un ejemplo de una visualizacién sencilla que
podria usar para reforzar el concepto de que las EEC no
representan peligro alguno y que usted no necesita
preocuparse de su viaje de regreso:

Imaginese que en este momento usted estd
regresando a su cuerpo justo después de haber con-
cluido una experiencia extracorporal. Mentalmente
véase a sf mismo haciendo esto. No representa
ningun esfuerzo el ir de regreso a su cuerpo fisico.
Imaginese lo que es estar invadido por una sensacién
total de seqguridad y lleno de emocién ante el hecho
de poder escribir lo que recién ha experimentado.

He aquiotro ejemplo. Supongamos que usted considera
que la induccién de EEC puede ser una actividad normal o
inmoral. A la par de una afirmacién para contrarrestar tal
idea, podria tratar de concebir una visualizacién donde la
practica de EEC fuera algo que se hace de manera natural.
Podria ser algo como esto:

Imaginese que todo el mundo suele abandonar su
cuerpo en el estado del suefo, sin percatarse de ello.
Conciba estaimagen en sumente. Visualice a millones
de personas abandonando tranquilamente sus cuer-
pos noche anoche, y de manerainconsciente viajando
a las dimensiones interiores de sus seres. Imaginese
que el universo o su yo superior (o cualquier término
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que funcione para usted) aprueba los esfuerzos que
est4 realizando por llevar el estado de plena conciencia
a esta dimensién perfectamente natural de su ser.

En el momento en que usted conciba una visualizacion
para el primer tema sobre el cual esté trabajando, anotela
debajo de la afirmacién correspondiente. Utilice el mismo
procedimiento paracada una de las 4reas tema que decida
abordar hasta que tenga una afirmaciény una visualizacion
definitivas para cada una de ellas.

Una vez que haya terminado, tome una hoja nueva de
papel y en la parte superior de ésta anote el encabezado
“ Afirmaciones y Visualizaciones EEC”. En esta hoja anote
las versiones definitivas de todas las afirmaciones vy las
visualizaciones correspondientes en las cuales ha estado
trabajando, dejandoun espacio entre ellas de dos renglones.
En los siguientes ejercicios va a utilizar esta hoja.

En el préximo capitulo nos centraremos en la manera
como usted vaa usar sus afirmacionesy sus visualizaciones.
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En este capitulo se incluye un método sencillo sobre como
usar las afirnaciones y las visualizaciones a fin de modificar
eficazmente sus sistemas de creencias. Si de verdad
usted consiente en aceptar la creencia de que puede
abandonar su cuerpo con facilidady que es seguro hacerlo,
entonces esa es la realidad que habra de crear. Recuerde:
Cadapersona puede optar por aceptary centrar suatencion
en cualquier creencia que quiera.

No tendria sentido el afirmar que no puede cambiar sus
creencias debido a una experiencia del pasado o a lo que
usted ha concluido a través de sus razonamientos acerca
de la realidad. En cuanto usted aprenda a hacerlo, el
cambiar de creencias no es algo que resuite dificila menos
que usted se resista de manera deliberada. Si usted
mismo no se permite el hecho de reprogramar detemi-
nadas creencias, al menos esté consciente de que usted
es quien ha tomado esa decision.
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Si atin no esta dispuesto a aceptar las nuevas creencias
que seleccioné en el capitulo ar_wterior, es probaple q'ue
anteponga excusas por no (eallzar con regularidad ﬁz
ejercicios venideros. Quiza snen‘ta que para aceptar u
nueva creencia tiene que renunciar a sumanera Qe proce-
der, sustentada en el razonamiento légico, y sin contar,
ademas, con alguna evidencia fis_ica que la respalde. Pero
si el pensamiento crea experi;ancna - ); <de :vecho lo hace- se

jere una nueva manera de proc —_—
rqucl)er I?) tanto, le sugiero que de verdad se inmiscuya en
este trabajo y permitaque las cosas fluyan con naturalidad.
Por el momento, deje sus dudas a un lado y proced.a_a
condicionarse hacia un estado de.énlmo que sea propicio
alo que usted quiere alcanzar. No tiene por qué desvane<r:\</aar
completamente sus dudas; sélo manténgalas en rese
n tiempo.

dur:lgt:eupreOCUSe; sien algin momento usted no es|té de
acuerdo con su nueva actividad,;nempre podré volver i
hipnotizarse y asi retomar sus antiguas green0|as. Una :35
que se dé cuenta de que sus creencias son"conlmo us
juguetes, estara en libertad de hacer con ellas lo q
quugr;.Tw un auténtico explorador, confie en que lo que
est4 haciendo es importante. Usted se ha involucrado .(e;n
una empresa sumamente valiosa, en la muy requlg(jr; da
exploracion de las areas descon_ocndas de la real ad.
iDéjese llevar por la emocion! jAlimente sus deseos!

Ejercicio 5: El uso de sus afirmaciones y visualizaciones
Si usted ya se encuentra familiarizado con las técnicas de
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afirmaciony visualizacién, no tiene mas que aplicarlas alas
nuevas creencias que ha desarrollado para sus trabajos de
EEC. Acontinuacién se presenta un ejemplo de un ejercicio
sencillo de afirmacién/visualizacién.

Procedimiento:

Reserve un tiempo a diario para realizar su trabajo mental.
Busque un érea tranquila donde pueda sentarse sin ser
molestado. Haga unas cuantas respiraciones profundas,
lentas y prolongadas, y repitase que su mente se esta
relajando. Trate de despejar su mente de todo tipo de
pensamientos y preocupaciones. Si lo prefiere, ponga un
poco de musica relajante mientras despeja su mente.

Tome la hoja de papel que contiene las versiones defi-
nitivas de sus afirmaciones y visualizaciones. Inicie con su
primera afirmacién leyéndola en voz alta 0 mentalmente.
Pronanciela con énfasis y sienta el contenido de |a frase.
Ce manera deliberada, condicidnese a creeren lo que esta
diciendo. Durante el ejercicio, debe “aparentar” que lo
que esta repitiendo es ya un hecho. Deje que su mente se
apodere de la admiracién. Concéntrese exclusivamente
en el tema en cuestién. Repita el enunciado una y otravez
y luego empiece a usar su visualizacion, en el caso de
contar con una. imaginela tan vivida como sea posible. Si
usted esta visualizando alguna cosa o situacién que quiera,
imaginese que ya ha alcanzado su objetivo.

Aun en el caso de que no haya establecido alguna
visualizacién, puede recurrir a su imaginacién de manera
libre. Conciba en su mente el suceso que quiere que
ocurra como si en realidad estuviera aconteciendo. Por
ejemplo, véase a si mismo al momento de salir sin di
ficultad de su cuerpo, y experimente la alegria y emocién
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inherentes al suceso. De ser apropiado, deje que en usted
se produzca el equivalente emocional del aspecto en el
cual esté trabajando. Por ejemplo, supongamos que usted
se ocupa en cambiar sus creencias acerca de qqé tan
seguro es abandonar el cuerpo. Conforme se repite de
manera verbal que abandonar el cuerpo es seguro y se
imagina a simismo en el trance de hacer\_o, también pqede
producir deliberadamente una sensaciéon de seguridad
durante el ejercicio.

Al completarsuprimerejercicio, prqceda conelsiguiente
y asi sucesivamente hasta conglunr con todos. No se
requiere de una cantidad especifica de tiempo. En oca-
siones, sobre todo si me encuentro trabajando en varias
4reas, s6lo me toma de un minuto a dos en cada una de
ellas. Otras veces, un 4rea especifica puede lievarme en-
tre cinco y quince minutos. Sin embargo, raravez le dedico
mas de diez minutos a cualquiera de los ejercicios. qu lo
general, unos cuantos minutos es todp lo que se requiere
para cada 4rea, y resulta innecesario dedicar mas de
quince minutos a un érea. Es frecuente que hagg unas
ocho afirmaciones diferentes en menos de vemte'mmutos.
Experimente hasta encontrar lo que mejor funcione para
usted.

Este tipo de ejercicio puede ser extrgmadamente
poderoso. Constituye una aplicacion practica del poder
que puede usar para cambiar literaimente el curso de su
vida. No tiene nada que perder por el solo hgcho de
intentarlo. Es aplicable para la creacion consciente en
cualquier area.

Algunos consejos importantes: Al sentarse a hacer sus
ejercicios, tenga presente que el dedicar unos cuantos
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minutos aimaginarse algo rinde frutos. En el momento en
que usted aplica el poder de su imaginacién, est4 aprove-
chando las increibles fuerzas creativas de la naturaleza,.
haciendo que éstas trabajen en su beneficio.

Al realizar estos ejercicios, la consistencia es de suma
importancia; y es en este aspecto donde mucha gente se
atora. Y en vista de que este trabajo puede parecer contra-
rio a la naturaleza propia de la gente, algunas personas
tienen dificultades en cuanto a realizarlo con disciplina. Es
importante que haga de su trabajo mental un habito. Haga
sus ejercicios a diario, durante un tiempo breve, y no se
salte un solo dia. M4s adelante, si deja de ejercitar uno o
dos dias, ello no sera determinante. Siéntase en libertad
para actualizar y cambiar sus ejercicios siempre que haya
alcanzado algin objetivo o que simplemente considere
necesario ajustarlos.

iUsted tiene el poder para conseguir lo que usted
quiera en su vida! Efectue sus ejercicios de afirmaciones
y visualizaciones durante una semana m4s 0 menos antes
de pasaralas técnicas de induccién. Continte desarrollando
a diario su trabajo mental durante el periodo en que se
dedique a la induccién de EEC. Si al estar desempefando
sutrabajo surgen nuevos aspectos, utilice las herramientas
que ha adquirido para analizar sus creencias en relacién
con dicho aspecto y para modificar sus ideas en la medida
necesaria.

Fred, uno de mis asistentes al taller, constituye un
ejemplo de alguien que ha sabido usar con eficacia las
afirmaciones como un recurso para inducir EEC. Asf es
como él nos describe sus experiencias:

En elmomento en que me incorporé a la clase de Rick
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sobre experiencias extracorporales, me consideraba
de ese tipo de personas comunes a quienes nunca
les sucede nada fuera de lo ordinario. Esta era en si
una creencia que habia que cambiar. El objetivo de I3
clase era que cada uno de nosotros lograra tener una
especie de experiencia extracorporal en un lapso de
cinco semanas. La presién se hacia sentir.

Fue la noche anterior a la antepenultima clase
cuando finalmente pude observar resultados. Habia
estado usando afirmaciones para cambiar mis
creencias en cuanto a las EEC en general y a Ias su-
puestas dificultades que entraiia el misterioso proce-
s0. Una de las sugerencias que estaba poniendo en
préactica era sencilla: "Tengo experiencias extra-
corporales con facilidad y con gran lucidez”. Esa
noche, alirme a acostar, empecé a hacerrespiraciones
profundas y a usar las técnicas de relajacién. Me hice
las sugerencias de induccién de EEC.

Me encontraba relajado y estaba reposando por
unos instantes cuando empecé a sentir un estre-
mecimiento a la altura de la nuca, el cual fue descen-
diendo hasta apoderarse de todo micuerpo, al tiempo
que crecia en intensidad. Esto me habia sucedido con
anterioridad, pero nunca supe qué hacer al respecto.
Algo que Rick habia mencionado en una de sus cla-
ses me ayudo a identificar esta sensaciéon como una
oportunidad para salir de mi cuerpo. De manera que
segui concentrdandome en la idea de elevarme. Traté
de tomarlo a juego y entonces, me senti “encerrado”
y empecé a elevarme. Se antojaba sumamente fécil
de creer. Me encontraba tan alerta y consciente
como jamés lo habia estado.
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Empecé a sentir temory a escuchar voces que me
decian: “Peligro, peligro”. Sin embargo, sabia que
esto sdlo era producto de mi propio miedo, y mi
deseo por tener la experiencia era tan intenso que no
iba a permitir que tal cosa me lo impidiera. Empecé a
darme todo tipo de sugerencias positivas, como:
“Tengo el poder, estoy seguro, ” etc.

Continué elevéndome. Ya no sentia el colchén
sobre el cual se apoyaba mi espalda ni tampoco
escuchaba la radio que habia dejado con un volumen
muy suave a un costado de mi cama. Llegué a un
punto determinado y la elevacidn cesd. Empecé a
moverme hacia adelante. También empecé a girar y
a dar tumbos en el aire hasta que al fin pude tener un
poco de control. Pensé para mis adentros en lo
chistoso que esto debe haber parecido. Me senti
como alguien que sin saber nadar lo arrofan al agua y
empieza a manotear torpemente, sélo para descubrir
que el agua no le llega mas alla de la cintura.

Me estaba divirtiendo, las sensaciones eran fabu-
losas. Tenia plena conciencia de lo que estaba suce-
diendo y lo que sentia era tan abrumador que dificil-
mente podria describirlo. Una vez que recuperé el
control de mis movimientos, ya no volvi a ver nada
que me resultara familiar; sélo formas y colores por
las que estaba pasando. Segui avanzando, sin que la
intensidad de la experiencia disminuyera.

Me sentia satisfecho y victorioso, pero sabia que
habia sido suficiente. Habia logrado lo que queria y
ahora deseaba estar de regreso en mi cuerpo y en mi
cama. Con toda la seguridad de un piloto consumado,
para mi gran asombro regresé con facilidad a mi
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cuerpo. Me senti tranquilo de estar de nuevo en mi
cue{po y de encajar perfectamente en &/, Al parecer
habia aprendido Ia técnica. Queria incorporarme en
ese preciso instante, pero tuve que esperar unos
cuan tos segundos antes de que me pudiera mover,
Al fin me levanté y la experiencia concluyé. Tenia
tanta energia que no pude dormir por el resto de Ia
noche.

En ‘e/ tiempo que duré el trance, nunca estuve
dormido o en un estado de suerio. Quizé S6lo estaba
por entrar al estado hipnagdgico, pero insisto en que
no estaba dormido. En todo momento estuve comple-
tamente alerta. La experiencia en general fue como
realizar un viaje en la montana rusa.

Lo que yo pueda lograr a partir de este momento
depende enteramente de mi. Lo m&s importante fue
demostrarme que estas cosas no sélo les suceden a
otras personas. En verdad anhelo repetir Ia experien-
Cia, para encontrarme con mi yo interior y crecer
cuanto pueda mediante esta capacidad, porque ahora
sé que si es posible.
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Las técnicas mas sencillas que conozco para inducir EEC
implican la proyeccién mientras el cuerpo se encuentra
dormido o en un estado “préximo” al suefo. En breve va-
mos a abordar métodos simples para lograr esto. Sin
embargo, se requiere realizar un trabajo preliminar en rela-
cién con los suefios, que para muchos sera un requisito
previo para aprovechar al maximo las técnicas que se van
a presentar. Para quienes ya han trabajado en el aspecto
de los suefios, parte de esto ser4 como un repaso.

Los suenos son, de manera muy simple, una puerta de
entradanatural hacia las dimensiones interiores de nuestro
ser. En el estado de suefio, cada noche viajamos hacia
niveles profundos donde bebemos de la fuente de la
energia y el conocimiento, la que por siempre se encarga
de nutrir nuestra eterna y constantemente creciente
identidad. Por lo general es poco lo que recordamos de
estas profundas excursiones debido a que éstas alcanzan
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dimensiones de experiencia que difieren en gran medida
del mundo fisico que tan bien conocemos. En ocasiones
los suefos que recordamos son nuestros propios intentos
por trasladar este tipo de conocimiento mas profundo
hacia un ambito fisico que podamos entender.

Yo creo que en el mundo de los suefios con frecuencia
visitamos el pasado y el futuro. Nos comunicamos con
otras partes de nuestros seres. Establecemos contacto
con nuestras propias reencarnaciones, comparando notas,
intercambiando informacién y viajando a través del tiempo
con la misma facilidad con que nuestros cuerpos fisicos
respiran. Recibimos ensenanzas de nuestro yo interior,
ese granyodel que formamos parte. Y en lamedida en que
estemos abiertos a tal informacién, se nos facilitara el
transferir e incorporar este aprendizaje a nuestras vidas
fisicas.

Los suefos pueden usarse para diversos propésitos:
para solucionar problemas, analizar creencias, obtener un
mayor entendimiento acerca de las situaciones cotidianas
de la vida, promover la salud, propiciar la cura de enfer-
medades, entrar encontacto con las emociones reprimidas
y muchos aspectos mas. Sin embargo, a fin de obtener el
mayor provecho de este recurso, es importante conceder
a nuestros suenos la atencion que merecen.

Considero que el yo de nuestros suefos es tan valido
como nuestro yo fisico. Son parte de nosotros mismos.
Tanto el yo de los suefios como el yo fisico son parte de
nuestra identidad mayor; esa identidad que habita en
muchas dimensiones. Elyo de los suenos y el yo despierto
estan intimamente relacionados. Figuran en un continuo
de sery en realidad no estan separados. Son el mismo Yo,
las dos caras de la misma moneda pero existiendo en
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diferentes dimensiones. Enseguida incluyo la descripcidn
de una experiencia extracorporal que tuve, donde al parecer
experimenté una fusion con algunas de estas otras partes
de mi ser:

De pronto me encontré sentado ante una mesa en
una habitacién que no reconocia. Alrededor de la
mesa estaban varias personas. Mi lucidez era
completa y sabia que estaba fuera del cuerpo. Me
fascinaba lo auténtico que todo se veiay sentia. La
habitacién se percibia tan real como cualquier otraen
la que yo hubiera estado. Era yo mismo y de eso
estaba consciente, y sinembargo, en cierta formaera
algo més. Sentia como si me hubiera fusionado con
otra apariencia de mi mismo, pero de mayor dimen-
sién. Empecé a sostener una discusién con las
personas que estaban ante la mesa acerca de la
porciénde mimismo que habitaba en la realidad fisica
normal. Ladiscusién se desarrollé en torno al compor-
tamiento y caracteristicas de miyo fisico. Elyo al cual
me habia fusionado en ese estado parecia tener
acceso a una perspectiva mas esclarecedora e inteli-
gente que la que yo poseia normalmente. Parecia
tener conocimiento de muchas cosas que yo desco-
nocia; pero ahora que estabamos juntos, parte de
este conocimiento parecia estar a mi disposicién. Yo
no me encontraba separado de este yo. Se trataba de
mi propia persona. En verdad resultaba extrano estar
sentado ante una mesa inmaterial que se percibia tan
real y sélida como cualquiera de la tierra, y oirme
describiry analizar con calma miyo fisico normal con
un nivel de penetracién que parecia exceder facil-
mente a lo que yo estaba acostumbrado.
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Considero que en la experiencia anterior con quien me
fusioné fue con mivyo de los suefos. También creo que el
yo es algo que esta dotado de vida y que habita en
dimensiones vélidas de experiencia que todos visitamos
noche a noche. Asimismo, tengo la impresién de que su
existenciayexperiencia continla, incluso cuando estamos
despiertos en el mundo fisico normal. Con un poco de
practica, usted podra aprender a llevar consigo a su con-
ciencia despierta hacia el estado del suefo y asi lograr la
fusién con su “yo de los suefios”, incrementando el flujo
de informacién entre los mundos interior y exterior.

Al mundo de nuestros suefios con frecuencia se le
considera algo asi como una invensién de nuestra imagi-
nacion. Este es mas bien un sendero de suprema impor-
tancia; un sendero que se supone debemos usar para
descubrir todas las dimensiones de nuestras propias
identidades. Es un camino que conduce a innumerables
dimensiones de la realidad que algun dia se convertiran en
nuestra zona de esparcimiento permanente.

Los suenos proporcionan al yo despierto informacién
invaluable que a menudo utilizamos independientemente
de que recordemos o no el contenido de estos. La infor-
macion puede aparecer en cualquier momento del dia
como unaintuicién o una muestra de discernimiento. Ade-
mas, el estado del sueio es parte delmecanismo mediante
el cual creamos nuestras vidas. Es aqui donde se llevan a
cabo las interconexiones y las operaciones logisticas, lo
que nos permite propiciar eventos especificos en nuestras
vidas de acuerdo con las propias creencias y en conjuncion
con las muchas otras personas cuyas realidades todos
afrontamos.

Si el enfoque que usted utiliza dia con dia es temeroso
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0 negativo, es probable que sus sueiios reflejen tal estado
de 4nimo. Las personas que se encuentran en este predi-
camento pueden obtener grandes beneficios al reestruc-
turar sus esquemas de pensamiento a fin de cambiar el
tono tanto de sus dias fisicos como de sus suefios.

Los suefios en ocasiones pueden ayudarle a salir de
estados depresivos al transmitirle conocimiento a un nivel
profundo y emocional. He aqui un ejemplo tomado de mis
diarios de un sueno que tuve aproximadamente hace doce
anos, en un momento en que me estaba sintiendo
deprimido:

En el sueno me estaba sintiendo deprimido acerca de
mi vida y mi trabajo. Me encontraba presenciando
una representacion, en la cual se iban a exponer dos
actitudes o formas de procederdiferentes. La primera
actitud corriaacargo de un hombre que se quejaba de
todo. Sentia que su vida y su trabajo eran una carga.
La segunda actitud, o forma de proceder, era expre-
sada por un hombre que entonaba una cancién de lo
mds exuberante. La letra hablaba de un hombre que
amaba plenamente la vida. Le encantaba el trabajo.
Decia también que cada nuevo empleo o aprendizaje
constituia una experiencia sumamente grata. En-
tonceselcantante empezd a interactuarconelenorme
auditorio que presenciaba su actuacion. Al entonar el
estnibillo: "Y Dios tiene Su dia”, el publico entero le
respondia coreando la misma frase. Después de dos
o tres veces, él cambié a: "Y yo tengo el mio”. La
cancioén era de lo més hermosa e intensa. Al final la
tonadadecia: “Trétate conelrespeto que timereces”.
Esto me conmovié hasta las ldgrimas.
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Cuando desperté, mi estado de animo habia cambiado
por completo. El suefio me habia transmitido con eficacia,
a un nivel intuitivo, que cada dia en la vida de cada persona
es Unico, precioso y magnifico. El tener muchos suenos
de este tipo literalmente puede cambiar el curso de su
vida. Sin embargo, si usted no recuerda y registra tales
suefios, su capacidad para sacar el mayor provecho de
ellos se vera disminuida.

El flujo de informacion entre el yo interno y el yo ex-
terno puede incrementarse de manera significativa si de
manera deliberada nos ocupamos de trabajar con nuestros
suefos; ademas de que esta actividad conduce directa-
mente a las habilidades que facilitan la induccién de EEC.
A continuacidn se presenta un esquema general sobre
como se debe de proceder. Antes que nada, desarrolle el
habito de recordar, registrar e interpretar sus suefos. Lue-
go experimente un poco con el aspecto de controlar sus
suenos. Esto prepara el escenario para sofiar en un estado
de lucidez (o sea, el darse cuenta de que se esta en un
suefo) y para el uso eficaz de las técnicas de induccion de
EEC. En este caso tampoco hay reglas estrictas, asi que
proceda con libertad y a su propio ritmo. Iniciaremos con
un programa para trabajar con los suefios.

REGISTRE SUS SUENOS

En el momento en que usted decide hacer el esfuerzo que
se requiere para registrar sus suefos, esté externando un
juicio acerca de ellos. Esto es, les confiere un valor. Este
cambio de actitud y comportamiento propicia automa-
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ticamente una mayor comunicacién entre su yo fisicoy su
yo no fisico.

Antes de poder registrar sus suefos, debe ser capazde
recordarlos. Algunas personas recuerdan sus suenos de
manera rutinaria y otras no; sin embargo, todos sofiamos
noche a noche. De cualquier manera, recordar los suefios
suele ser una tarea sencilla si se recurre a la sugestion.

Antes de dormirse, simplemente repita cualquiera de
las siguientes sugestiones (o la que usted mismo conciba)
varias veces, mentalmente o en voz alta:

e Voy a recordar mis suenos.

o Al despertar en la mafnana, voy a recordar mis suefios y
a anotarlos.

* \oy a despertar justo después de tener un suefio y lo
voy a recordar.

¢ Voy a despertar justo después del suefio (0 suefios)
mas importante (mas divertido 0 més emocionante,
etc.) de la noche y lo voy a recordar integro.

Puede anotar sus suenos directamente, 0 usar una
grabadoray escribirlos mas adelante. De cualquier manera,
es importante registrarlos por escrito a fin de poder
consultarlos en el futuro. Reserve un diario o cuaderno
exclusivamente para sus suefnos y sus EEC (o uno para
cada una de estas 4reas). S6lo quedan unos cuantos
puntos importantes pararecordar en relacién con el registro
de los suefios:

¢ Mantengi su cuaderno o grabadora al alcance de donde
usted duerme.
¢ Al despertar de un suefio, no se levante. Tome su cua-
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derno o grabadora y proceda a registrar el suefio de
inmediato. _

» Registre el suefiotan detalladamente'como sea poguble,
incluyendo las sensaciones que experimentd endistintos
puntos del sueo.

e Si al estar registrando el suefio _acuden a su mente
ideas, interpretaciones o asociacuon_es,'regnstre éstas
también. Es posible que en ese preciso instante sienta
que el suefno le esté proporcionandq conocimiento
vinculado con algin aspecto especifico de su vida
cotidiana. .

¢ Siapenas estd empezando aregistrar sus sueflos, no se
desanime si al principio sélo recuerda fragmqntos de
ellos. Anote cualquier cosa que recuerde, sin importar
lo insignificante o tonta que parezca. Esto le dara
continuidad al proceso.

Una grabadora resulta muy (til, sobre todo si ysted
despierta a media noche. Sin pensarlo mucho, le diria que
usted puede grabar sus suenos cuando menos cuatro
veces mas rapido que como lo haria por medio de la
escritura. Por supuesto que de cualquier manera tendra
que escribirlos més tarde, razon porla cual algunas personas
prefieren hacer esto de inmediato. R_ementemente he
optado por mecanografiar mis suefos dlrectamepte dela
grabadora, en vista de que mi escritura de media nqqhe
resuita ilegible aun para mi. La grabadora me ha _permmdo
registrar suefios con mayor detalle y a_bundancna. ‘

Si los suefios constituyen una prioridad en su vida, no
debera de tener problema en recordarlos y reg‘istrarlos. Y
si bien requiere de cierta disciplinay compromiso, resulta
en cambio sumamente redituable.

114

e ¢

LA FUNCION DE LOS SUENOS
INTERPRETE SUS SUENOS

El hecho de interpretar sus suefios de manera regular no
s6lo constituye un método invaluable para obtener
conocimiento interior; también es un modo de familiarizar
laconciencia despiertacon larealidad interiory asi propiciar
un clima favorable para tener experiencias extracorporales
durante el estado de suefo.

Creo firnemente en lo que he dado en llamar un
andalisis auténomo de los sueiios. Esto significa que usted
aprende, o reaprende a interpretar sus sueiios basandose
en sus pPropios sentimientos, pensamientos e intuiciones.

Cuando empecé a interpretar mis suefios, lo hacia
conforme a las ideas que otras personas tenian en cuanto
alo que diversos simbolos significan. Me di cuenta de que
estemétodo en realidad no funciona dado que los simbolos,
de una persona a otra, significan cosas completamente
distintas. Untoro en medio de un campopuede representar
para alguien un elemento que suscite temor; a los ojos de
otrapersona, puede parecer algo lleno de energia; mientras
que a un tercero puede sugerirle una hamburguesa. Todo
depende de la manera como usted sienta en el suefo vya
la forma exclusiva como usted y su yo de los suedos
utilizan los simbolos.

En resumen, le recomiendo que se reserve cualquier
tipo de conceptos preconcebidos en relacién con la
interpretacion de los suefios, y en lugar de ello, proceda
conforme se indica en los siguientes pérrafos.

Poco después de tener un suefio y haberlo registrado,
siéntese a fin de leerlo e interpretarlo. En caso de tener

tiempo disponible, es probable que quiera anotar su inter-

115




LA EXPERIENCIA ASTRAL

pretacién inmediatamente después de haber registrado el
suefo. Por lo general es conveniente ocuparse de este al
dia siguiente o a los dos dias como maximo, de modo que
aun pueda recordario. Algunos suefos son tan poderosos
que quedan indeleblemente grabados en su memoria.
Otros pueden ser dificiles de recordar con claridad a me-
nos que usted se dedique a ellos en un lapso que no
exceda de un dia.

Suponemos aqui que cada uno de nosotros tiene
acceso a una poderosa fuente interna de informacién ala
que podemos acudir con el propésito de interpretar nues-
tros suefos con exactitud. Con esto me estoy refiriendo
a nuestras voces intuitivas, al flujo de ideas e intuiciones
que siempre estan al alcance de cada uno de nosotros
siempre y cuando estemos dispuestos a escuchar. Enel
momento de ponerse a interpretar un sueno, utilice su
intelecto y su intuicion. Preguntese lo que el suefo esta
expresando o lo que trata de decirle, y después limitese
a confiar en su propia respuesta. Esta ultima parte es
sumamente importante. Entre mas confie en sus propias
interpretaciones intuitivas/fintelectuales, mayor serd la
destreza que adquiera para entender sus suenos.

Es importante que no seéa demasiado literal en sus
interpretaciones. Por ejemplo, supongamos que tiene un
sueiio donde su jefe lo esta persiguiendo con un hacha.
Esto no significa necesariamente que su jefe esté decidido
a fastidiarlo. Trate de obtener de sus suefos el discerni-
miento necesario para detectar las creencias y los pensa-
mientos que han ocupado el centro de su atencion. Con
frecuencia sus suefos destacan aspectos y retos que
forman parte de su vida cotidiana. El cémo se haya usted
sentido en un suefo de este tipo puede proporcionarle
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elemen_tos importantes. Por ejemplo, si usted se sinti6
atemongado durante la experiencia, esto podria indicar
que recientemente se ha estado centrando en pensa-
mientos temerosos. Es posible que se sienta amenazado
en cuanto a su situacion laboral 0 en cuanto a su vida en
general. Siusted tiene con regularidad este tipo de suefios
en donde es victima de persecuciones o ataques, esto
puedg ser indicio de que necesita trabajar en el ére'a que
serefiere ala percepcion de su propio podery la sensacién
de seguridad en su mundo individual.

Algunos sueios ni siquiera necesitan de interpretacion
perse. Ep este caso podria quedar mejor un término como
apreciacion de los suenos. En este tipo de sueiios, es
probable que usted reciba informacién de una mar;era
extrem_adame_nte clara y directa. Quizd s6lo requiera
dgtermunar si esta informacién estad reflejando deter-
mmad'as.creencias o procede de alguna fuente interior de
conocimiento (o ambas condiciones). Si usted considera
estar recit?iendo consejos importantes de algun preceptor
0 de porciones interiores de su propio ser, lo Unico que
tiene que hacer es atender a tal informacién y valorarla.

Algunos sug,ﬁos le permiten experimentar emociones
que en dptermmado grado puede estar reprimiendo en su
vidadiaria. En este sentido, tales emociones pueden tener
un gran efecto terapéutico. Si usted llora en un suefio o
experimenta sensaciones extremas de enojo, amor o

terror,. puede ser laforma en que se permite expresar sus
emociones reprimidas. Claro que si usted es capaz de
|den‘t|f|_car las emociones especificas que suele estar
rc_apnmuendo, le resultaria benéfico trabajar con sus creen-
cias en el area correspondiente.

Y francamente, si usted tiene una gran cantidad de
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suenos temerosos 0 emociones reprimidas, esto no va a
representar un factor positivo para sus futuros trabajos
encaminadas a la induccién de EEC. Siusted experimenta
temores en su vida diaria, es prabable que sea usted quien
interfiera consigo mismo al tratar de abandonar su cuerpo.

EJERZA CONTROL SOBRE SUS SUENOS

Una vez que usted empiece a recordar y registrar sus
suefos, estara en condiciones de manipularlos, al progra-
marse a si mismo antes de irse a dormir. Es posible que
usted quiera programar un sueflo que le proporcione
informacion especifica en relacion con algun dilema que
tenga en la actualidad. O quiza sélo desee tener un suefo
que le levante el 4nimo. También puede utilizar los suefios
como una fuente directa de inspiracion artistica, o progra-
marlos para obtener orientacién o informacidn practica-
mente acerca de cualquier tema. Los potenciales de la
realidad interior parecen ser ilimitados.

La técnica para manipular sus sueilos mediante una
programacién previa es sencilla. Basicamente, en primer
lugar usted decide qué clase de sueiio desea tener. Luego
concibe alguna sugestién simple que exprese la esencia
del sueiio deseado. He aqul algunos ejemplos:

¢ Esta noche voy a tener un sueiio que me va a ayudar a
discemir en relacién con una decisién que tengo que
tomar.

¢ Esta noche voy a tener un suefio que me va a ayudar a
entendercon mayor profundidad mirelaciéncon .
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* Esta noche voy a divertirme en mi suefio y voy a des-
pertar de muy buen animo.

* Esta noche voy a tener un sueio que me proporcione
informacion acerca de cémo puede mejorar mi salud.

* Esta noche voy a tener un sueio que me ayude a po-
nerme en contacto nuevamente con mi energfa.

Sélo dése la sugestion en el preciso instante antes de
irse a dormir. Es mejor darse sugestiones después de que
su mente se ha tranquilizado y ha aicanzado un nivel
completo de relajacién. Ademads de la sugestion verbal,
que puede decir en voz alta 0o mentalmente, es (il recurrir
a la visualizacién a fin de programar el suefio que desea.
Para elio, s6lo imaginese que el suefio sucede tal y como
usted lo habia concebido. Visualicelo en su mente con
tantavivacidad como sea posible; repitase las sugestiones
durante aproximadamente un minutoy deje que sucuerpo
vaya cayendo en el adormecimiento. jFelices suefios!
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EL ESPECTRO DE LA
CONCIENCIA: LAS EEC Y
LOS SUENOS LUCIDOS

Entre los suefios y las EEC existe un poderoso vinculo, y
para entenderlo conviene pensar en los diversos estados
de concienciaque los seres humanos experimentan como
una especie de continuo.

Enunode los extremos de dicho continuo se encuentran
los sueios de los cuales puede uno percatarse de estar
creando en una répida sucesion justo antes de despertar.
Como mencioné antes, considero que en este tipo de
suefos intentamos trasladar el conocimiento que adqui
rimos en la realidad no fisica a términos fisicos, de manera
que podamos lievar parte de éste hacia nuestra conciencia
normal y despierta. En ciertos aspectos, esta clase de
sueno es analogo a lo que podriamos generalmente
concebir como imaginacion. Sin embargo, esto no significa
que tal experiencia carezca de realidad.

De nuevo reitero mi creencia de que el mundo de los
suenos es una puerta de entrada natural hacia los mundos



LA EXPERIENCIA ASTRAL

desconocidos de donde provenimos y a los cuales habre-
mos de regresar en breve. En algunas ocasiones nos
encontramos en escenarios de sueno donde abundan
elementos de tipo imaginario. Sin embargo, en algunos
otros suefios tengo la idea de que viajamos hacia
dimensiones de existencia tan reales como el mundo
fisico que solemos considerar como el Unico existente.
Como ya antes lo habia sefialado, esto no significa que los
suefos que posean elementos de tipo imaginario o
cambiantes no tengan validez, ya que de hecho si la tie-
nen. Podria decirse que distintos tipos de suefios tienen
distintos grados de realidad; en verdad distintas gradaciones
de materia y energia.

Un suedo licido puede ser considerado como un
“grado superior” de suefio comun, un paso adelante a lo
largo del continuo. Un suefo licido es aquel donde la
persona se dacuentade que esta sofiando. Con frecuencia
este tipo de sueno es muy intenso y vivido. Una diferencia
interesante entre los suefos normalesy los sueiios licidos
es que en estos ultimos el escenario parece volverse mas
coherente y tener menos caracteristicas de suefio en
cuanto el protagonista alcanza ia lucidez.

Conforme avanzamos a lo largo de nuestro continuo
hipotético, llegamos al terreno de las experiencias extra-
corporales. Tal estado de conciencia puede dividirse en
EEC que tienen lugar en el mundo fisico y en aquéllas que
ocuiren en los mundos no fisicos. Las EEC que se suscitan
en los mundos no fisicos pueden considerarse como
suenos lucidos de grado superior.

Con el propésito de establecer una definicién, la
diferencia principal entre una EEC, que se desarrolia en
mundos no fisicos, y un suefio licido por lo general parece
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residir en la percepcién subjetiva delindividuo. La persona
que tiene un suefio licido sabe que se encuentra en un
sueio y que lo que experimenta es imaginario. Puede no
tener conciencia de la ubicacién de su cuerpo fisico o ho
darle importancia a este hecho. Sin embargo, la persona
que est4 pasando por una EEC sabe perfectamenteque se
encuentra fuera de su cuerpo fisico, come también sabe
dénde se encuentra éste y considera que lo que esta
experimentado es real.

Pienso que en la mayoria de los casos, el individuo que
tiene un sueiio lucido se encuentra fuera de su cuerpo y
simplemente no tiene conciencia de ello. En otras palabras,
la mayoria de los suefios licidos son unaformade EEC. En
ese sentido, creo que todas las noches abandonamos
nuestros cuerpos al estar durmiendo, ya sea que recor-
demos 0 no cualquier tipo de sueio.

Histéricamente el sueito licido ha constituido unacceso
eficaz hacia los viajes astrales. Muchas de las personas
que han aprendido a abandonar sus cuerpos empezaron
por aprender a inducir suenos lucido. El convertir un suefo
licido en una EEC basicamente parece consistir en darse
cuenta de que su cuerpo fisico se encuentra durmiendo en
alguin lugar y que usted esta separado de é!.

Considero que de lo que aqui en rea!.....d estamos ha-
blando es de los distintos grados de lucidez que existen
dentro de los diferentes estados de conciencia. Como se
dej6 ver en el Capitulo 1, una EEC puede variar en su grado
deexteriorizacion. Algunos suefios licidos pueden iniciarse
con su base de conciencia en parte en su cuerpo y en parte

fuera de 61, y el grado de exteriorizacion puede aumentar
& Mmedida que la experiencia continuay usted se centra con

miayor intensidad en el medio interior. En el momento en
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que se da cuenta de que esta sofiando y de que se en-
cuentra fuera del cuerpo, la percepciéon de esto ultimo
incrementa aln mas su estado de conciencia. Esto seria
mas o0 menos equivalente a otras formas de EEC, como
flotar fuera del cuerpo fisico en su recamara y presenciar
de manera consciente la separacién real. De hecho, usted
puede utilizar el suefio licido como una plataforma de
lanzamiento de donde estara en condiciones de regresar
a su cuerpo fisico y luego flotar fuera de éste en su
habitacién en caso de que asi lo desee. De cualquier ma-
nera, esto no significa que usted quiera regresar cuanto
antes a su cuerpo fisico. En la mayoria de los suefos
lucidos, su conciencia ya ha conducido su base de ope-
raciones hacia los mundos interiores. Algunas de las
excursiones mas emocionantes y educativas que se Suscr
tan fuera del cuerpo tienen lugar en la realidad no fisica.

En general, las EEC son mas coherentes que los sue-
fios lucidos. En determinados aspectos, las EEC que
ocurren en la realidad fisica pueden parecercompletamente
“ordinarias”. Una vez que usted se encuentra fuera del
cuerpo, puede explorar su casa 0 su vecindario y darse
cuenta de que todo en realidad parece ser casi igual, claro
que sin considerar que pueda estar volando o atravesando
paredes. Incluso las EEC que se desarrollan en los mundos
interiores por lo general parecen ser mas consistentes y
menos semejantes a los sueinos que los de tipo lucido.
Creo que esto se debe al estado particularde conocimiento
que se alcanza en la EEC. Los mundos interiores son
susceptibles al pensamiento. Por lo tanto, cuando usted
se da cuenta de que est4 fuera del cuerpo experimentando
una realidad vélida, esa toma de conciencia le permite
percibir (y crear) con mayor claridad.
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Robert Monroe denomina a estas dimensiones
interiores Locale Il en su libro Journeys Out of the Body.
El autor sostiene que Locale //es un “medio inmaterial con
leyes de movimiento y materia que se relacionan, pero
sélo de manera remota, con el mundo fisico”. Afirma ade-
mas que estos sitios se encuentran habitados por seres
inteligentes y que Locale |l es el “medio natural del Segun-
do Cuerpo” (en otras palabras, la forma no fisica que se
usaenlas EEC). Envistade que Locale Il es el lugaradonde
el segundo cuerpo quiere dirigirse de modo “natural”, ahi
habra de ser conducido o de otro modo acabara perma-
neciendo en ese sitio durante un tiempo considerable. A
través de mi propia experiencia he percibido unainclinacion
similar. Incluso cuando empezaba a elevarme fuera del
cuerpo en mi habitacién y explorar mi entorno fisico inme-
diato, era frecuente que acabara en mundos no fisicos
antes de que la experiencia concluyera.

Considero que en esencia resulta irrelevante el que
usted se eleve o no fuera del cuerpo en su recdmara y
luego viaje hacia Locale Il o, en lugar de ello, simplemente
adquiera lucidez en el estado del suefo y entonces se dé
cuenta de que se encuentra fuera de su cuerpo. No
obstante, ambas experiencias son edificantes y dignas de
intentarse. Es posible que quienes tengan reservas en
cuanto al concepto de otros mundos prefieran empezar
con las EEC donde puedan permanecer en contacto con la
realidad fisica y asi tratar de obtener alguna suerte de
evidencia de que se encuentran fuera de sus cuerpos.

En este sentido, lo que algunas personas parecen pasar
por alto es el poderoso efecto que ejercen los sistemas
fundamentales de creencias en las experiencias que se
desarrolian enlarealidad no fisica. Siusted cree firmemente
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que el mundo fisico es el (nico que se debe de tomar en
serio o considerarse como “real”, esta creencia va a influir
en la experiencia que tenga, ya sea en un suefio licido o
en una EEC. La realidad no fisica es de lo més susceptible
al pensamiento. Las suposiciones rigidas en realidad
pueden impedir que un individuo acceda a experiencias
intuitivas, de conocimiento directo, relacionadas con la
validez de estas dimensiones no fisicas.

Hay quienes afirman que las EEC no son més que una
forma de suefio licido. Y por lo general a éste se le con-
sidera sélo como un suefio, esto es, una experiencia que
carece de realidad objetiva y que s6lo existe en la mente
del protagonista. El hecho de clasificar las EEC como una
forma més de sueno es una manera sencillay comoda de
permanecer dentro de los confines de las suposiciones
materialisticas que aun predominan dentro de nuestra
cultura. Resulta mucho m4as aceptable el decir a los ami-
gos que en alguna ocasién usted soid que se dirigié
volando al departamento de alguien conocido, que decirles
que usted en realidad abandoné su cuerpo (aun cuando
pueda ser capaz de demostrar su experiencia mediante el
hecho de que vio algo durante su excursién, que bien
podria constatar mas tarde ). La realidad de las experiencias
fuera del cuerpo es un concepto capaz de sacudir los
cimientos mismos de creencias por mucho tiempo favo-
recidas. Resulta mucho mas facil concretarse a afirmar
que las EEC son irreales o una forma mas de suefo. Sin
embargo, las EEC son eventos veridicos, y ya antes he-
mos visto algunas bases cientificas que apoyan este
concepto.

Existen muchas discrepancias en cuanto a cémo definir
con precision una EEC. Algunos piensan que se trata de
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una experiencia en la cual el protagonista percibe el
mundo fisico real desde un punto de vista que se ubica
fuera del cuerpo fisico. Este concepto podria incluir las
EEC en donde el individuo percibe la separacién real del

cuerpo y es capaz de ver su cuerpo fisico desde la

perspectiva de su cuerpo “astral”. Otros definen la EEC
como cualquier tipo de experiencia donde se tiene la
sensacién de que la mente o el nivel de lucidez se
encuentra fuera del cuerpo fisico, ya sea que se esté
percibiendo el mundo fisico o algunas otras dimensiones
de experiencia. En este caso podrian figurar las EEC que
s8 inician a partir del estado de suefo y en las cuales el
protagonista puede viajar hacia mundos interiores (“del
sueio”) validos.

Para mayor claridad, podemos identificar varias formas
de EEC:

1. El verse a si mismo de manera consciente flotando
fuera del cuerpo fisico y permaneciendo en el universo
fisico.

2. El verse a si mismo de manera consciente flotando
fuera del cuerpo fisico para luego viajar a otras dimen-
siones de experiencia.

3. Elencontrarse fuera del cuerpo sin haber presenciado
la separacion real del cuerpo fisico.

4. Eldarse cuentade que se estd en un sueno y después
percatarse de que se esta fuera del cuerpo.

5. El solo hecho de darse cuenta de que se esta en un
suefio (en este caso, lo mas probable es que usted ya
se encuentre fuera del cuerpo aun cuando no lo sepa).

Aqui es donde surge un aspecto interesante por
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considerar: ;En dénde se ubica nuestra conciencia des-
pierta normal dentro de nuestro continuo hipotético? En
realidad este es un punto discutible, pero me gustaria
mencionar que en algunos aspectos las EEC pueden
ofrecer un panorama mas completo de la propia identidad
que aquel que nos da la conciencia despierta normal. Y
aunque nuestra conciencia cotidiana parece ser lo sufi-
cientemente coherente, a menudo esta asociada con un
entendimiento limitado del contexto mas vasto en el cual
existimos. Asi, la realidad fisica que percibimos durante
nuestro estado despierto normal podria incluso consi
derarse como un suefo en el cual nos hemos centrado con
gran intensidad.

Se podria argumentar que las ECC con frecuencia inclu-
yen el conocimiento intuitivo de que la existencia no
depende del cuerpo fisico, y por tanto podria considerarse
como un grado méas avanzado de nuestro estado despierto
normal. Por supuesto, este conocimiento -y algunos otros
que supuestamente son mas accesibles durante una EEC-
también se puede lograr en el estado de conciencia
despierta normal, de manera que seria inexacto afirmar
que éste solo es inherente alas EEC. Ademas, comoya se
dijo antes, algunas personas insisten en disminuir el
potencial del estado de EEC a través de suposiciones
rigidas. Finalmente, todos los diferentes estados de con-
ciencia que hemos expuesto son divisiones arhitrarias que
se han hecho con fines de claridad. El yo de los suefios, el
yo despierto, el de las EEC, el interior y el alma, son lo
mismo, y en Ultimainstancia, todo intento por categorizarlos
estrictamente quedara corto. Limitémonos a decir que la
posicién relativa de la conciencia despierta normal dentro
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de nuestro continuo hipotético depende de nuestro propio
punto de vista.

Lo anterior no implica que la gente en ocasiones no
alucine al estar fuera del cuerpo; de hecho si lo hace.
Muchas personas han visto objetos, escenarios € incluso
sus propios cuerpos al pasar por una EEC, sélo para
descubrir mas tarde que sus visiones comprendian algunos
0 varios elementos imaginarios. Por otra parte, un grupo
numeroso de personas han referido EEC en las que fueron
capaces de describir con exactitud escenas y eventos
fisicos que de ninguna manera pudieron haberse percibido
desde la perspectiva de sus cuerpos fisicos y mediante el
uso de sus sentidos fisicos. Es posible influiren el nivel de
elementos alucinantes que pueda uno encontrarse al
estar fueradelcuerpo, solicitando o exhortando de manera
deliberada que todas las alucinaciones desaparezcan. Se
supone que este tipo de habilidad, asi como otras de
caracter sutil, sélo pueden mejorarse mediante la practica.

En nuestra cultura, hemos aprendido a considerar al
intelecto como la Unica voz confiable. Y en cambio hemos
bloqueado el conocimiento intuitivo que nos corresponde
porderecho de nacimiento. Hemos aprendido acuestionar
todo el tiempo desde una perspectiva intelectual la sabiduria
que en si poseemos a niveles méas profundos. E! aprender
a confiar en nuestro propio conocimiento interior y a
escuchar la voz de nuestra intuicién constituye un gran
paso dentro de nuestro crecimiento espiritual. Side verdad
usted confia en su intuicién y sus sentimientos, tarde o
temprano acabara por “saber” que en la mayoria de sus
suenos lacidos se encuentra de hecho fuera de su cuerpo
fisico. Utilizando esta teoriacomo una hipétesis practicable,
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usted seré capaz de inducir con mayor facilidad EEC a
partir del estado de suefio y abrirse a experiencias y cono-
cimientos a los que de otra manera no podria acceder
facilmente.

El verdadero arte de abandonar el cuemo implica
aprender a desempenarse con eficacia adonde quiera que
usted vaya, ya sea al flotar por encima de su cama o al
viajar hacia la realidad interior. Existe toda una gama de
grados de conciencia que puede experimentar al estar
fuera de su cuerpo. Y en general usted puede mejorar en
grado de claridad de conciencia a través de la practica.
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SALIRSE DEL CUERPO

Salirse del cuerpo bien puede constituir unade las aventuras
mas emocionantes de su vida. Si ya se ha decidido a
intentarlo y no estd dispuesto a retroceder en lo mas
minimo, jtenga la certeza de que va a lograrlo! Recuerde
que: '

{SALIRSE DEL CUERPO ES FACIL!
jCUALQUIERA PUEDE HACERLO!
jLO QUE EN REALIDAD NECESITA ES EL DESEQ DE LOGRARLO!

En algunas EEC habrd de encontrarse en su propia
habitacién o en algun otro sitio del mundo fisico normal. En
otras es probable que se encuentre en otro tiempo 0 en
una dimension completamente distinta. Algunas EEC se
inician en el mundo fisico normal, para pasar luego a otras
dimensiones, o viceversa. A medida que usted practique,



LA EXPERIENCIA ASTRAL

ird adquiriendo mayor control y familiarizandose mas con
el terreno de lo interior.

EL DESCUBRIMIENTO DE LA TECNICA #1

Existen diversos métodos y sistemas para salirse del
cuerpo. Sin embargo, mucho de éstos resultan ambiguos
0 excesivamente complicados. Las técnicas que voy a
describirle son las mas faciles y sencillas que conozco para
empezar a inducir experiencias extracorporales.

Mitécnica favorita la descubriporaccidente a principios
de los setenta. En ese entonces me dedicaba a experi-
mentar con la modificacién de patrones de suefo. De no-
che dormia menos horas y por la tarde tomaba una siesta.

Un dia, me desperté a propésito a las 4:00 a.m., des-
pués de haber dormido durante cuatro horas; me levanté
y empece a leer un libro. Aproximadamente a los veinte
minutos, me di cuenta de que me estaba costando trabajo
mantener los ojos abiertos. Me sentia por completo
relajado. Pensé que en ese momento me encontraba muy
proximo al estado de suefio y que ésta podria ser una
excelente oportunidad para tratar de salir del cuerpo. De
manera que me tendi sobre un mullido sillén y empecé a
repetirme la siguiente sugestién: “Voy a tener una expe-
riencia extracorporal. Voy a hundirme en el suefo, pero
voy a llevar consigo mi conciencia despierta adonde quiera
que vaya.”

Estuve repitiendo la sugestién unay otravezdurante un
minuto méas o menos. Entonces tuve la experiencia
extracorporal que describi en la introduccién de este libro.
Fue la primera ocasién en que me encontré fuera del
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cuerpo en estado consciente sin perder el contacto con la
realidad fisica. También fue la primera vez que fuicapazde
imponerme el mandato de regresara mi cuerpo fisicoy ver
mi recamara a través de mis parpados.

Cuando empecé a utilizar la Técnica 1, no estaba aun
familiarizado con la bibliografia sobre EEC. Aflos més tar-
de, al consultar algunas obras sobre EEC, descubri que
otras personas han tenido éxito al utilizar métodos similares.
La Técnica 1 consiste en la siguiente combinacion de
factores:

¢ El protagonista recién ha estado durmiendo.

¢ Laduracién del periodo de sueiio ha sido relativamente
corta (entre 3 1/2 y 4 horas).

e Antes de intentar la EEC, el protagonista permanece
despierto a propésito durante un periodo breve de tiem-
po.

¢ Elprotagonistaintenta la EEC justo antes del amanecer
(véase la explicacion que aparece mas adelante).

¢ El protagonista aprovecha este momento propicio para
darse sugestiones concisas concebidas para iniciar una
EEC.

Considero que esta combinacién unica de factores
resulta eficaz por diversas razones. E! periodo de suefio
inmediatamente anterior al intento de inducir la EEC
produce un estado de gran energia, aunque también de
relajacién. Al igual que su conciencia, su cuerpo se ha
repuesto considerablemente. Ademas, como recién ha
estado durmiendo, su conciencia parece continuar “préxi-
ma” al estado de suefio. Tal parece que el flujo entre la
conciencia interior y la conciencia exterior contintia en
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tanto no se despierte por completo. En vista de que el
periodo de suefio inmediatamente anterior se reduce a
propésito, usted se encuentra menos somnoliento que
como lo estaria después de dormir durante un numero
mayor de horas. A esto hay que agregar que los musculos
por lo general se encuentran sumamente deseosos de
movimiento después de haber pasado por periodos pro-
longados de suefio; la relajacién muscular suele ser un
elemento importante en cualquier intento de EEC.

El permanecer despierto durante un periodo breve de
tiempo justo antes de intentar una EEC parece estimular
la conciencia despierta normal, impidiendo que ésta
despierte por completo y se ubique en la realidad fisica.
Esto lo prepara para llevar su estado de lucidez, que nor-
malmente se enfoca en el mundo de lo fisico, hacia.otras
dimensiones de experiencia.

Seth, mi anterior maestro, sostenia que el periodo que
antecede al amanecer es un momento del dia que se
caracteriza por tener altos niveles de energia. A través de
mi propia experiencia, he constatado la validez de esta
afirmacién, lo cual no significa que la técnica mencionada
no funcione a otras horas del dia. El periodo previo al
amanecer no constituye un elemento esencial, pero sf
parece ser un momento favorable para el movimiento
entre los mundos interior y exterior. De manera que si
usted quiere que todos los factores posibles operen en su
favor, esto es algo que puede ayudarle.

-Usted puede desarrollar sus experiencias extra-
corporales en cualquier lugar que le resulte lo suficien-
temente comodo para dormir, y donde pueda tener pazy
tranquilidad. Yo empecé induciendo mis EEC tendido
sobre una silla confortable. En este caso, todo el mundo
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puede tener sus preferencias individuales. Me di cuenta
de que la silla me resuitaba Util por que establecia una
especie de ritual. Siempre que me tendia en ella, abrigaba
la esperanza de salirme del cuerpo. Es posible que algunas
personas prefieran adoptar una posicién completamente
horizontal, como puede ser en la cama; en tanto que a
otras les puede resultar practico una posicion ligeramente
inclinada.

Técnica 1: Combinar sugestiones con condiciones favorables

Con la Técnica 1, por lo general su EEC se vers precedida
por una pérdida temporal de la conciencia conforme usted
vaya cayendo en el suefio.

1. Hégase el propédsito de dormirentre 3 1/2y 4 horas (no
maés) y despiértese aproximadamente una hora antes
del amanecer. Ponga su reloj despertador a ia hora
indicada.

2. Aldespertar, levéntese, estirese un pocoy manténgase
de pie durante un tiempo breve. A algunas personas
les puede resultar mejor permanecer levantadas unos
cuantos minutos; a otras, media hora puede ser el
tiempo ideal. Experimente con el hecho de estar le-
vantado entre cinco minutos y media hora hasta que
dé con el lapso que mejor le convenga.

3. Es posible que quiera hacer algo mientras esta des-

- pierto, pero recuerde: la idea es permanecer en un
estado de animo propicio y relajado. Quizad usted
quiera leer un libro, escuchar un poco de musica, o
hacer cualquier otra cosa que lo mantenga descansado.
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(A propdésito, si decide leer durante un rato, procure
que sea un texto que le ayude a inspirarse en su
intento de inducir la EEC. Obviamente, el leer una no-
vela de suspenso o un cuento de terror no le va a
servir.)

4. Despuésde permanecerlevantado entre cincoy treinta
minutos, péngase comodo y preparese a dormir de
nueva cuenta; sélo que en esta ocasion con la expec-
tativa de tener una EEC.

5. Una vez que se encuentre debidamente instalado,
dése las siguientes sugestiones:

Voy a tener una experiencia extracorporal. Me voy

a hundir en el sueiio, pero llevando consigo la

conciencia despierta donde quiera que vaya. Voy a

abandonar mi cuerpo en pleno estado de lucidez.
Repita estas sugestiones, o las que usted haya
concebido, varias veces. A continuacién sélo deje que
su mente vaya a la deriva conforme se va hundiendo
en el sueo. En algunas ocasiones puede suceder que
al estar casi dormido, de improviso se despierte. Re-
pita las sugestiones cada vez que esto suceda.

Si las cosas resultan conforme usted lo planed, habra
de perder temporalmente la conciencia en el momento en
que caiga dormido para luego encontrarse despierto y
fuera de su cuerpo, ya sea en la realidad fisica o en la
interior. Sin embargo, otra posibilidad es que se puede
encontraran en su cuerpo pero en el estado hipnagogico.
El estado hipnagdgico ocurre justo antes de hundirse enel
sueio. En tal estado, aunque su cuerpo ya no est4 com-
pletamente despierto, usted aun no se ha dormido por
completo. Esto es, permanece ubicado entre la vigiliay el
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sueno. En cuanto usted aprenda a reconocer tal estado,
podréa valerse de él para flotar fuera de su cuerpo, como se
describe en la Técnica 2.

iHagalo con sentido del humor! jDiviértase! Y no lo
tome demasiado en serio. Sélo reldjese y disfrute el tran-
ce. Es posible que usted quiera poner su reloj despertador
afin de que suene en un lapso de treinta a cuarentay cinco
minutos en caso de que caiga en el estado de suefio
normal. Su reloj lo despertara y entonces podra intentario
de nuevo si asi lo desea. No se deje abatir con facilidad.
Quizé tenga que ensayar esta técnica varias veces antes
de obtenerlosresultados esperados. Registre sus experien-
cias inmediatamente después de haberlas tenido.

La Técnica 1 puede requerir de cierta disciplina y com-
promiso si usted esta acostumbrado a dormir entre siete
y ocho horas. Sin embargo, es un método muy eficaz que
vale la pena intentar. En aquellas noches en que no se
sienta con disposicion para abandonar la cama después de
unas cuantas horas de sueno, puede tratar de inducir una
EEC utilizando una de las siguientes variantes abreviadas.
Una vez que usted haya tomado su ritmo, cualquiera de
estas variantes puede brindarle buenos resultados. Sin
embargo, en tanto no logre inducir unas cuantas EEC, le
recomendaria que centrara su atenciéon en la versiéon
completa de esta técnica tal y como se expuso antes.

Variantes Abreviadas:

1. Ponga su reloj despertador para que suene una hora
antes del momento en que normalmente se despierta.
Aldespertar, permanezca en la cama, reajuste su reloj
despertadory luego recuéstese y repita las sugestiones
para las EEC que se mencionaron antes. Entonces de-
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je que el suefo se apodere de nuevo de usted.

2. Siamedia noche despierta de manera espontanea de
un suefo que haya tenido, registrelo y repitase las
sugestiones de induccién de EEC antes de dormirse
nuevamente. Si no recuerda su suefo, limitese a per-
manecer despierto durante un minuto y repitase las
sugestiones para EEC. Trate de reforzar su determi
nacién de tener una EEC.

3. Simplemente dése sugestiones para inducir EEC justo
antes de irse a dormir o antes de tomar una siesta.

Técnica 2: Flotando a partir del estado hipnogégico

La Técnica 2 se centra exclusivamente en el uso del
estado hipnagégico. Tal estado constituye una plataforma
de lanzamiento ideal para la induccion de EEC. Mientras
que en la Técnica 1 recurre a la sugestion y luego,
conforme va cayendo en el suefo, deja que su Kconciencia
se vaya adormeciendo, en la Técnica 2 en realidad nunca
deja que su conciencia se duerma; lo inico que se duerme
es su cuerpo fisico. En este caso, usted puede avanzar
hacia el estado hipnagdgico y luego elevarse fuera del
cuerpo en su propia habitacion, sin que en ninginmomento
deje de tener conciencia de lo que estd sucediendo. El
cuerpo en si parece caer en un estado de suefio mas 0
menos normal.

Usted puede usar la Técnica 2 en cualquier momento
antes de irse a dormir. (Puede usarla en conjuncién con la
Técnica 1; para ello, simplemente siga los primeros cuatro
pasos de la Técnica 1 y luego proceda con la Técnica 2.)
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1.

Una vez que se encuentre preparado y listo para
dommir, repitase que tiene el proposito de descubrirse
a si mismo en el momento de ir cayendo en el suefo,
para después elevarse fuera de su cuerpo fisico. Es
importante que sepa con claridad lo que va a hacer: Va
a dejar que su cuerpo se duerma, manteniéndose
alerta durante todo el proceso. Repltase que va a
mantener su estado de conciencia aun cuando su
cuerpo esté cayendo en el “trance” de dormir. Ahora
bien, el estar observando c6mo uno mismo se va
hundiendo en el sueiio es algo similar al hecho de
observar que una olla de agua hierva. Ei tratar de per-
manecer muy alerta puede interferir con sus esfuerzos.

~ Porlotanto, sélo se requiere de una atencion mesurada.

Simplemente reldjese en espera del suefio y observe
el proceso. La idea es que aprenda a reconocer las
sensaciones relativamente extraiias pero caracteris-
ticas que se experimentan conforme su cuerpo avanza
hacia el estado de sueiio y, al mismo tiempo, perma-
necer consciente conforme esto se desarrolla. En
determinado momento se va a percatar de que se
encuentra en el estado hipnagdgico, el estado que se
ubica entre la vigilia y el suefo.

Una pequeiia variante de este tema consiste en
darse la sugestion de que va a tener conciencia en el
punto intermedio de la transicién hacia el estado de
sueio. En lugar de “observarse a si mismo” dése la
sugerencia de que va a poner atencién en cuanto
sienta que su cuerpo empieza a dormirse, entonces
s6lo deje que su mente se vaya a la deriva. Las
sugestiones que utilice pueden expresar algo asi:
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Voy a tener una experiencia extracorporal y voy a
alcanzar un estado de lucidez en cuanto empiece
a quedarme dormido (o tan pronto como micuerpo
empiece a sentirse adormecido).

(o]

Voy a alcanzar un estado de lucidez a la mitad del
trance de quedarme dormido, para luego elevarme
fuera del cuerpo.

2. Enelmomento en que logre descubrirse a simismoen
el acto de ir avanzando a través de las primeras etapas
del sueno, habra de encontrarse en-el estado hipna-
gégico. Y sibien todavia va aestar dentro de su cuerpo,
definitivamente no se encontrara en un estado normal
de conciencia. Es posible que experimente la sensacion
de estar paralizado, dado que pueda ya no tener
control sobre sus musculos fisicos. Sin embargo,
existen otros muasculos “interiores” que estan a la es-
pera de sus mandatos. Es probable también que tenga
estremecimientos extrainos y que escuche sonidos
raros. Su cuerpo puede sentirse entumecido. Sin em-
bargo, después de unas cuantas sesiones, estas
sensaciones le van a resultar familiares, ademas de
que le van'a proporcionar pautas acerca de lo que esta
pasando. Quizé pueda ver a través de sus parpados.
Simplemente reldjese y dispéngase a elevarse. Esto
no es dificil de hacer. Va a experimentar una sensacion
de separacién. Déjese llevar con ellay efectue la salida
con rapidez y facilidad. Si lo desea, puede imaginarse
ser tan ligero como un globo de helio, conforme se
impulsa hacia el exterior de su cuerpo.
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LA INDUCCION DE SUENOS LUCIDOS Y EEC
A PARTIR DEL ESTADO DE SUENO

Como lo expresé anteriormente, considero que en la-
mayoria de los suenos licidos su conciencia se encuentra
de hecho fuera del cuerpo. El darse cuenta en este punto
de que se encuentra fuera de su cuerpo parece llevar su
conciencia hacia un estado mas o menos similar al alcan-
zado mediante una técnica de elevacién hacia el exterior
del cuerpo, como lo es la Técnica 2. En realidad puede
encontrarse en un escenario propio del sueio con muchos
elementos de tipo imaginario, pero tan pronto como se dé
cuenta de que se encuentra fuera del cuerpo, podra
transformar tal escenario y proyectarse hacia donde lo
desee. Sin embargo, también puede darse el caso de que
no quiera transformar el escenario propio del sueno por el
hecho de encontrarse en una dimension de experiencia
digna de ser investigada.

Siempre que se encuentre en un suefo licido, estara
en condiciones de convertirlo en una EEC que se pueda
percibir de manera consciente, en el momento en que se
da cuenta que su cuerpo fisico yace dormido en cama y
usted esta en algun otro lugar. Sélo recuérdese que se
encuentra fuera del cuerpo. Repita estas ideas varias
veces y manténgase en contacto con el estado de lucidez
conforme avanza en el trance.

La capacidad para inducir suefos licidos o EEC a partir
del estado de sueio obedece a diversos factores, entre
los cuales figura la creacion de un ambiente de creencias
tavorable, la atenciéon que le otorgue a sus suefos y su
deseo y persistencia. Una vez que inicie sus practicas,
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empezara a querer tener experiencias extracorporales a
partir del estado de sueio. Por tanto, puede empezar por
desarrollar el habito de tener EEC. Durante los periodos en
que se encuentre trabajando en la induccién de EEC, es
posible que éstas surjan de manera espontanea a partir del
estado de suefo, aun cuando no lo haya podido lograr
durante sus intentos “oficiales”. De hecho, en ocasiones
usted puede intentarlo con tanta vehemencia que acabara
por interferir consigo mismo. De modo que no es mala
idea el mantener una actitud humoristicay ligera respecto
al proceso en general.

Un método obvio para inducir suefios lucidos consiste
en darse una sugestion antes de dormir. Sé6lo repitase que
vaa despertar dentro de un suefio con laconciencia de que
est4 soiando. Recuerde que es posible “convertir” los
sueiios lucidos en EEC.

Técnica 3: Sorpresa ante lo extrafio

Probablemente una de las formas mas comunes en que la
gente se da cuenta de que se encuentra en el estado de
suefo es mediante la percepcién de que algo muy extrafio
esta sucediendo. Por ejemplo, usted puede encontrarse
en el trabajo; sin embargo, su escritorio esta colocado en
el techo. O siesta en sudepartamento, las paredes son de
un color distinto. En este sentido existen variaciones
infinitas. La finalidad es tratar de crear un escenario mental
en el cual usted trate de reconocer este tipo de rarezas en
el instante en que ocurren.

En el momento en que se encuentre en camay a punto
de dormir, repitase que va a reconocer cualquier cosa
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extrana que suceda en su sueilo y con ello a darse cuenta
de que esta sofando. Luego proceda a visualizar un esce-
nario a manera de muestra. Por ejemplo, imaginese que
se encuentra caminando en el interior de su casa. De pron-
to se da cuenta de que el mobiliario es completamente
diferente. Imaginese entonces darse cuenta de que se
encuentra en un sueio. Después, imaginese en ese mis-
mo sueio decir envoz alta: " jEstoy sofando! jEstoyen un
suefo! jMe encuentro fuera de mi cuerpo fisico!” Repita
esto varias veces. Imaginese que al momento de estarlo
diciendo su conciencia adquiere una claridad inusitada...

A continuacion deje que el suefio se apodere de usted.

Técnica 4: La olegria de volar

Considero que en la mayoria de los sueiios donde se
suscita la accién de volar usted se encuentra de hecho
fuera de su cuerpo aunque es posible que no se dé cuenta
de que estad sonando. Las personas que experimentan
suenos lucidos con frecuencia refieren que las situaciones
oniricas donde figura el vuelo les ayuda a darse cuenta de
que se encuentran en el estado de suefo. La induccion de
este tipo de sueios en realidad es una variante de la
Técnica 3. El volar sin medios visibles de apoyo parece
resultar lo suficientemente extraio como para llevar a
mucha gente de golpe hacia el estado de lucidez interior.

Antes de dormirse, repitase que va a volar en un sueio
y a darse cuenta de que se encuentra fuera del cuerpo.
Luego visualice un escenario. Imaginese estar planeando
con gran alegria sobre montainas y exuberantes valles o en
cualquier otro lugar que encaje con su fantasia. Imaginese
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que al momento de estar volando de improviso se percata
de que usted debe estar soiando. Tal conciencia aclara su
- percepcidny su capacidad paravolar. Ahora tiene usted un
mayor control que antes. Imaginese estar volando sin
esfuerzo alguno al tiempo que se repite en voz alta que se
encuentra fuera de su cuerpo. Entonces deje que el sueno
lo invada y dispéngase a pasar un rato de diversion.

Otravariante del temade reconocer situaciones extranas
es hacer esto durante un falso despertar. En estos casos
usted suefa que ha despertado aun cuando en realidad
continda durmiendo. Incluso puede sofar que se levanta
y empieza a anotar sus suenos. Estas experiencias pueden
empezar a suscitarse de manera espontanea conforme
usted trabaje con sus suenos. Envistade que el escenario
del falso despertar (su casa) le resulta familiar, este es un
momento oportuno para percibir los objetos o situaciones
extranas que surgen a menudo y asi darse cuenta de que
usted debe estar sofiando. Luego, “incremente” su nivel
de conciencia repitiéndose que se encuentra fuera del
cuerpo.

En cuanto se dé cuenta de que se encuentra fuera del
cuerpoyenalgunadimensién “delsueifo”, puede empezar
a tener un poco de diversién. Un lugar al cual puede
dirigirse es su propio cuerpo fisico a fin de experimentar
una elevacion hacia el exterior del cuerpo. El regresar a
proposito de los mundos interiores de su cuerpo fisico
paraluego flotarjusto afuera de éste en su propia habitacién,
puede ser una experiencia que lo deje pasmado. Esta
técnica, ademas de constituir una buena practica, resulta
emocionante, pero sélo es una de sus opciones. Es
posible que no quiera regresar de inmediato al mundo
fisico y prefiera en cambio explorar la realidad interior. En
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el Capitulo 11 se proporcionan algunas sugestiones en
relacidn con este aspecto.

Técnlca 5: Del interior hada el exterior

La Técnica b es en side lo mas sencilla. Una vez que usted
ha elevado la categoria de un suefio lucido al percatarse de
que se encuentra fuera del cuerpo, proceda a repetirse
varias veces esta idea a fin de intensificar el foco de aten-
cién y evitar el retroceso hacia un estado de sueio lucido
o normal. A continuacion, repitase que va a regresar a su
cuerpo fisico sindespertar. Simplemente déss esta suges-
tién, e impulsese de regreso hacia su cuerpo. Si lo desea,
puede visualizar su cuerpo fisico conforme se da la
sugestion.

En el momento en que logre regresar a su cuerpo sin
despertar, estard en una situacién en cierto modo similar
alestado hipnagdgicoque se menciond antes. Sin embargo,
para cualquier finalidad practica, su cuerpo ha estado dur-
miendo durante un tiempo, de manerz que este estado no
podria ser idéntico al estado intermedio. Aunque usted
puede estar de regreso en las proximidades de su cuerpo,
es probable que sienta que ain no estd conectado o en
fase con su fisico. Quiza sienta como si estuviera flotando
de un lado a otro dentro de su propio cuerpo. Si en ese
momento quiere despertar, puede valerse de la sugestion
para impuisarse a hacerlo. Sin embargo, si usted quiere
elevarse | .icia el exterior del cuerpo, este es un punto
especialmante favorable. Simplemente dispéngase a flotar
en la habit:cion. El controlar sumovimiento es algo que ira
logrando a través de la practica. Esto se percibe cuando
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~ aprende a utilizar sus misculos interiores, y no es algo que
resulte dificil.

Enseguida se incluye la descripcién de una EEC
interesante que resulté de la aplicacién de esta técnica por
parte de Carl, uno de los participantes a un curso de cinco
semanas que estaba impartiendo acerca de las EEC y los
suenos:

Me encontraba regando el patio de una casa pequena,
en California, cuando me di cuenta de que estaba
sofnando. Deseaba tener una experiencia extra-
corporal, asi que me reincorporé a mi cuerpo fisico.
Sabia que mi cuerpo yacia en la cama, de manera que
me concentré en este ultimo hecho y no en lo refe-
rente a que me encontraba en un sueno. Acabé por
regresar a mi cuerpo pero permaneciendo aun en el
estado hipnagdgico.

Me concentré en el zumbido que percibia en mis
oldos, el cual fue creciendo en intensidad para luego
convertirse en una energia que se desplazaba verti-
ginosamente por todo mi cuerpo. Ya antes habia
experimentado tal sensacién, la cual solia
atemorizarme; mas ahora podia darme cuenta a
través de mis lecturas y de lo visto en clase que Ia
energia se puede usar para elevarse fuera del cusrpo.
Abri mis ojos astrales y pude ver cémo mis manos y
mis brazos fisicos permanecian extendidos a mis
costados. Recuerdo haber visto muy claramente mis
manos astrales frente a mi. Estaba tendido en la
cama con los ojos cerrados y mis manos fisicas no se
encontraban ante mi; sin embargo, podia ver, justo a
través de mis pérpados, mis manos astrales prolongén-
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dose al frente. De manera que me elevé fuera de mi
cuerpo y acabé en el corredor sombrio de un edificio
que no reconocia.

Yo y mi otro yo nos encontrdbamos parados en un
camino sucio que pasaba aespaldas de estos edificios.
[Por lo que acontece a partir de este punto, tal parece
que a Carl se le habia hecho retroceder hacia un
dominio no fisico.] Yo queria ir en una direccion y mi
otro yo enotra. Lo seguildurante un momento, tratan-
do de convencerlo de que fuera conmigo, pero él
persistié en seguir su propio rumbo. Antes de irse me
dijo: “"Vamos a dirigirnos a la primera persona que
encontremos para decirle que estamos sofnando. ”

Abordé a una serora de edad pregunténdole si
podria decirme qué estaba pasando. Tenia la espe-
ranza de que pudiera ayudarme en vista de que me
encontraba fuera del cuerpo, pero ella parecia no
tenerideade lo que yo estaba diciendo. De modo que
le dije que estdbamos sofiando. Se detuvo, reflexiond
al respecto y se dio cuenta de que era verdad. Me
quedé viendo su rostro con mucho detenimiento a fin
de poder recordarlo, y entonces se convirtié en una
mujer mas joven. Entonces me encontré hablando
con alguien m4s. Habia personas desconocidas a mi
alrededor ademés de la mujer con quien habia estado
hablando. Ambos empezamos a decirle a todo aquel
que veiamos que estdbamos sofiando porque nadie
parecia darse cuenta de ello. Se lo dije a un conserje,
quien a su vez se lo comunicé a alguien mas; pronto
se formé unagranmuchedumbre. Recorriel corredor,
diciendo a todo aquel que veia que estdbamos
sofiando. En cuanto se percataban de ello, se apres-
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taban a decirlo a otros m4s, de modo que teniamos
esta gran multitud reunida frente a esta gran ventana
panordmica, una gran ventana panoramica en este
gigantesco centrocomercial. Cuando todos nos dimos
cuenta de que estdbamos sonando, empecé a dirigir
estas afirmaciones acerca de enviar alegria, amor y
comprension. Me dediqué a gritar estas afirmaciones
y juntos las enviamos a la Unién Soviética. Estaba
consciente de que habia tomado una siesta en la
tarde y sabia que en ese momento todo el mundo
dormia en laUnidn Soviética, de maneraque podiamos
muy bien enviarles el mensaje. Senti como éste
viajaba telep4ticamente, y en realidad percibia cémo
la energia emergia de mivozy salla por la ventana en
direccién a ese pais. Y luego estaba esa hermosa
puesta. de sol que podia apreciar a través de la
ventana panordmica. Sabia que mi cuerpo fisico en
realidad yacia en la cama. De eso estaba plenamente
consciente, y en el momento en que concluia las
afirmaciones con la palabra hermandad y todas
nuestras voces se elevaban en armonia, abri mis ojos
fisicos y anoté la experiencia completa. Habia sido de
lo mas intenso. Cuando empezamos a funcionar en
ese otro mundo, nos damos cuenta del poder que
tenemos.

Por supuesto que alguien podria decir que la experiencia
de Carl de impulsarse de regreso hacia su cuerpo fisico y
ver sus manos astrales a través de sus parpados fisicos
fue tan sélo un sueno. Sin embargo, dudo mucho que
pudieran convencer a Carl a ese respecto. Después de
practicar durante algun tiempo, usted debera estar en con-
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diciones de sentir la diferencia entre su cuerpo fisico y una
version alucinada de éste. Si desea verificar este aspecto
en su propia persona, es probable que busque disefar sus
propios experimentos de vision relacionados con las EEC:
esto se vera en el capitulo siguiente.

OTRAS TECNICAS PARA LA INDUCCION
DE SUENOS LUCIDOS

Existen muchas otras técnicas a este respecto y me gus-
taria incluir unas cuantas méas. Cualquier técnica que le
tuncione podré ayudarle en sus trabajos de EEC. Una vez
que se dé cuenta de que esté soiiando, estard préximo
también a percatarse de que su cuerpo fisico se encuentra
en cama y de que puede proyectarse adonde quiera que
desee.

En 1983, Paul Tholey rindié un informe acerca de sus
trabajos relacionados con las técnicas para inducir y
manipular los sueos licidos. Durante afios se entregé a
estaactividad y fundamenté sus técnicas en lainformacién
obtenida a partir de los experimentos realizados con mas
de 200 sujetos. De las técnicas que describe, la que
parecia ser la mas eficaz se denominaba Técnica de Ia
Reflexién. En esta técnica, el individuo desarrolla una
actitud “critica-reflexiva” hacia su estado actual de con-
ciencia; en otras palabras, el individuo se cuestiona con
frecuencia en qué estado de conciencia se encuentra en
un momento determinado. La idea en este caso es que si
usted adquiere el habito de cuestionarse en qué estado de
conciencia se encuentradurante el dia, podrd llevar consigo
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esta actitud critica-reflexiva hacia el estado de suefio. Se
espera que en el momento en que usted se cuestione
acerca del estado de conciencia en que estéa ubicado, se
va a dar cuenta de que esta sonando.

La pregunta que se hacian los participantes de Tholey
era: " ; Estoy sofiando o no?"” Tholey recomienda plantearse
esta pregunta por lo menos de cinco a diez veces al dia.
Ademas, usted debers hacerse esta pregunta justo antes
de dormirse y en aquellos momentos a lo largo del dia que
se asemejen a una experiencia de suéfo (por ejemplo, al
ocurrir algo sorprendente o al experimentar emociones
intensas). Tholey sugiere que al plantearse la pregunta se
reflexione conscientemente acerca de lo que ha sucedido
en su pasado inmediato. De acuerdo con Tholey, esto
obedece a que tan pronto como nos hacemos una pregunta
de caracter critico dentro de un suefo, éste suele tornarse
menos extraino. En otras palabras, aun cuando usted ten-
ga la presencia de 4nimo para plantear la pregunta critica
dentro de un suefto, es posible que mire a su alrededor y
concluya que no se encuentra en un suefo; pero si usted
trata de recordar lo que acontecié en su pasado inmediato,
es posible que recuerde experiencias poco comunes O
perciba un lapso de memoria, cualquiera de los cuales
puede proporcionarie un indicio de que se encuentraen el
estado de sueio.

Algunas de las otras técnicas que Tholey menciona son
muy similares a las técnicas hipnagégicas antes descritas.
En una de ellas, Tholey sugiere concentrarse en las
imagenes visuales que acudan a sumente conforme se va
quedando dormido y que trate de mantenerse licido
conforme es conducido pasivamente hacia la escena en
cuestién. En otra técnica, la idea es centrarse exclusi
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vamente en el cuerpo al irse durmiendo. En el momento
en que su cuerpo se sienta inmovil, imaginese que tiene
otro, movible, que puede separarse de su cuerpo inmévil.
Tholey reconoce que esta técnica puede producir expe-
riencias extracorporales, pero no considera que tales
experiencias sean reales. Aunque obviamente yo nogstoy
de acuerdo con su postura, pienso que las técnicas recién
descritas son excelentes.

Una técnica interesante desarrollada por Stephen
Laberge consiste en realizar una ennumeracién de la
siguiente manera al momento de ir cayendo en el suefo:
“Uno, estoy sofando. Dos, estoy sofiando”, y asi sucesi-
vamente. Al poco rato, es probable que se encuentre en
un suefo lucido.

Laberge desarroll6 otra técnica de interés a la que dio
el nombre de Induccion Nemdnica de Suerios Lucidos
(INSL). El procedimiento basico implica despertarse por
la mafiana, memorizar el suefio que justo se acaba de
tenery entonces darse esta sugerencia: “La proxima vez
que me encuentre en un sueno, quiero poder reconocer
que estoy sofando”. A continuacién, usted se vuelve a
visualizar en el mismo suefio, pero imaginandose esta vez
estar consciente de que se trata de un suefo. Entonces se
dedica a repetir la sugestién, y las imagenes que ha
concebido, hasta que tenga claro lo que est4 tratando de
lograr o hasta que caiga dormido.

OTRAS TECNICAS PARA ABANDONAR EL CUERPO

A lo largo de los afios se han aplicado muchas otras
técnicas para inducir EEC. Y aunque voy amencionar algu-
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nas otras, considero que en general las que hemos visto
son las que resultan més sencillas y eficaces. A los
principiantes les recomendaria concentrarse en ellas, a
menos que alguno de ustedes se sintiera especialmente
atraido hacia alguna otra técnica.

Hipnosis

Existen en el mercado varios audiocassettes concebidos
para inducir EEC a través de la hipnosis. Al sujeto en
cuestion se le hipnotizay luego se le dan sugestiones para
elevarse o imaginarse que se esta elevando fuera de su
cuerpo fisico. Usted puede probar esta técnica, o si lo
prefiere, disear su propio audiocassette. En este libro no
voy a abordar las técnicas de autohipnosis, sin embargo,
si usted est4 interesado en ellas, en las librerfas se puede
obtener informacién al respecto.

Relojacién

Algunas personas son capaces de inducir EEC imponién-
dose el mandato de salir de sus cuerpos durante-un estado
de relajacién. Existen muchos métodos para lograr un
estado de relajacion; y es probable que ya conozca varios
de ellos, dada la gran popularidad que han adquirido. Antes
de ponerse en un estado de relajacién, dése la sugestion
de que vaa abandonar sucuerpo. Luego trate deimpulsarse
hacia afuera, o imaginese estar flotando, después de
haber alcanzado un estado de relajacion.
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La relajacién progresiva de los musculos (RPM) es una
técnica excelente. Consiste en tensar y relajar alterna-
damente diversos musculos de su cuerpo. Empiece por
tensar los dedos de sus pies; mantenga la tensién durante
unos cuantos segundos, y luego afloje. Prosiga con la
totalidad del pie, luego las pantorrillas, los muslos, y asi
sucesivamente atacando cada una de sus partes a la vez,
hasta que haya tensado y relajado de manera alterna cada
porciénde sucuerpo. Unavariante de esta técnica consiste
en hacer que su mente se concentre en cada parte de su
cuerpo relajando conscientemente los musculos en
cuestion. Continle de este modo hasta haber relajado
cada parte de su cuerpo. Una vez que se encuentre en un
estado de relajacion, proceda a elevarse fuera de su
cuerpo; o visualicese ya fuera de ély en un lugar distinto.

También puede recurrir a técnicas de meditacién o
ejercicios de respiracién ritmica a fin de alcanzar el estado
de relajacion. Estas técnicas también pueden ayudarle a
incursionar en el estado hipnagégico, en el caso de que las
utilice justo antes de dormirse. En uno de mis recientes
talleres dedicados a las EEC, habia entre los participantes
uno que utilizaba con gran éxito una combinacién de
algunos de estos métodos. Unavez que se tendia horizon-
talmente, empezaba a contar mentalmente de veinte a
uno, y'con cada ennumeracion le iba dando la orden de
relajarse a una distinta parte de su cuerpo. Luego utilizaba
una técnica derelajacién pararelajarse ain mas. Empezaba
por aspirar, conteniendo la respiracién a la cuenta de diez;
para luego soltar el aire en dosis pequefias conforme
volvia a contar hasta diez. (Esto es muy similar a algunas
técnicas de respiraciéon que se practican en el yoga.)
Efectuaba este procedimiento varias veces hasta que
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sentia adormecido su cuerpo. En ese momento estaba en
condiciones de elevarse fuera de él. Sostenia que esta
técnica le habia funcionado en numerosas ocasiones, y
que le habia resultado més eficaz cuando estaba cansado,
pero no somnoliento.

Es obvio que las técnicas presentadas en este capitulo
pueden no funcionar en el primer intento. El aprender a
inducir EEC es una nueva habilidad para la mayoria de la
gente, y como en cualquier otra actividad, es preciso
practicar para obtener resultados. Sin embargo, salirse del
cuerpo y volar por el vecindario realmente es un nivel facil
de alcanzar. En general, llegar a ese nivel de habilidad si
bien resulta mas facil que aprender a jugar tenis, en
cambio es mas dificil que aprender a jugar parchis. En
cuanto usted logre hallarse plenamente consciente fuera
del cuerpo, las posibilidades de aprendizaje y aventura van
a serinmensas. En el siguiente capitulo, haremos algunas
sugerencias sobre qué hacer una vez que usted se

. encuentra fuera del cuerpo.
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SUGERENCIAS SOBRE
QUE HACER EN EL MUNDO
ASTRAL

Supongamos que usted se encuentra fuera del cuerpo.
¢ Qué podria hacer? Quiza decidaesperar hastaelmomento
de estar fuera y en ese momento decidir qué es lo que le
gusta. Lo cual resulta adecuado. O es posible que quiera
llevar a la practica algunos proyectos una vez que se
encuentre flotando en determinado lugar. En este capitulo
se sugieren unas cuantas actividades que puede poner en
practica en la realidad no fisica.

Existen innumerables mundos y dimensiones por
explorar. Como también existen puntos de vistay dogmas
sumamente divergentes con respecto a la “geografia“ no
fisica. Por lo general recomiendo actuar por iniciatn{a
propia. Trate de tener presente que usted crea su propia
realidad conforme a sus creencias, pensamientos, emo-
ciones e imégenes, ya sea en la realidad fisica o en la no
fisica.
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Es comun que en mis EEC me encuentre en una espe-
cie de equivalente no fisico de mi cuerpo fisico. Dentro de
la literatura sobre EEC, en ocasiones esto se refiere como
lo doble. Algunas personas han referido EEC en las cuales
ellas son como un punto de conciencia en el espacio sin
ningun tipo de cuerpo. El que usted experimente tener o
no un cuerpo puede estar determinado por aquelio que le
resulte mas cémodo. Aparte de este aspecto, existen
diversas teorias acerca de cuantos tipos o gradaciones
distintas de cuerpos no fisicos existen.

Me parece l6gico el que la gente pueda requerir formas
o vehiculos diversos para alcanzar objetivos distintos, o
viajar a dimensiones distintas, en la realidad no fisica. Lo
importante es darse cuenta de que la forma que usted use
al estar fuera del cuerpo constituye un reflejo de su estado
de conciencia. Al modificar su conciencia con vias a alcan-
zar algo, usted adquiere la forma que cuenta con tales
habilidades. Por ejemplo, en ocasiones me he encontrado
fuera del cuerpo en una forma que parecia ser demasiado
densa como para pasar a través de una pared o una
ventana. Sin embargo, al decirme que podia hacerlo e im-
pulsarme con tal fin, fui capaz de adoptar una “forma” que
pudo atravesar la pared con facilidad. Tal parece que el
cambio que ocurrié en la conciencia propicié el cambio
hacia la forma requerida o hacia sus capacidades.

Si en realidad usted se ve flotando fuera de su cuerpo,
es claro que no se encuentra en su cuerpo fisico normal.
Sin embargo, cuando se encuentra en algun escenario no
fisico, en ocasiones esto no resuita tan obvio. Es probable
qQue tenga conciencia de que esta fuera del cuerpo, pero
aun asi quiere asegurarse de que es cierto. He tenido
algunas EEC de larga duracion, escenificadas en ambientes

156

e

EN EL MUNDO ASTRAL

interiores, que se percibian tan idénticas a la realidad nor-
mal que me senti impulsado a verificar varias veces du-
rante la experiencia, aun cuando me daba cuenta de que
estaba afuera. Habia momentos en que trataba de flotar o
deseaba que sucediera algo anormal a fin de asegurarme
de que no estaba en la realidad fisica norma. Era frecuente
que me ocupara en tratar de explicar a los demas que ellos
también se encontraban fuera de sus cuerpos. No me
sorprendia el hecho de que alguien no me creyera, dado
que en ocasiones parecia no haber diferencia alguna entre
la realidad interior y la realidad exterior.

Conforme usted empiece a aprender a abandonar su
cuerpo, quiza le lleve algun tiempo aprender a mantener el
foco de su atencién. Durante algin tiempo es posible que
tenga experiencias breves en las cuales logre salir y des-
pués de unos cuantos segundos se encuentre de vuelta
an su cuerpo fisico. Por otra parte, es probable que usted
aprenda acontrolar el proceso en un periodo relativamente
corto. Habra de aprender a flexionar sus musculos interio-
res, y entre mas practique, mayor va a ser su capacidad.
En el momento en que sienta estar listo, puede ensayar
algunas de las siguientes actividades que se sugieren.

EL ENCUENTRO CON SU YO INTERIOR

Algo que resulta divertido intentar al encontrarse fuera del
cuerpo es solicitar un encuentro con su yo interior. Ya sea
que lo llamemos alma, yo superior, dios interior, yo
multidimensional, o le asignemos cualquier otro nombre,
cada uno de nosotros somos mas de lo que generaimente
pensamos ser. En nuestra cultura por lo general se nos ha
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ensenado a pasar por alto o ver con desconfianza nuestra
propia sabiduria interior. Sin embargo, nuestra identidad
superior siempre esta con nosotros, y somos parte de su
composicién. La sabiduria de nuestra identidad superior
esté siempre disponible. Se comunica con nosotros me-
diante la voz de nuestra intuicién y nuestras cotidianas
inclinaciones espontaneas.

En vista de que sélo nos encontramos en las etapas
iniciales de lograr el entendimiento del alcance total de
nuestros seres, los conceptos que tenemos acerca del yo
superior probablemente no sean mas que aproximaciones
de lo que en verdad es. En otras palabras, puede ser que
el encuentro con su yo superior no se dé en los términos
que usted prefiera; quiza no tenga lugar una presentacion
formal. Su yo interior puede tener sus propias ideas sobre
lamanera en que quiere establecer contacto con usted. En
este sentido, cabria referir una EEC relativamente graciosa
que tuve en una ocasion al intentar encontrarme con miyo
interior:

Me encontraba fuera del cuerpo y empecé a volar en
el interior de una casa. Intenté salir de ésta a través
de uno de sus muros, pero se me estaba dificultando
hacerlo. Vi una puerta y decidi pasar por ella de la
manera acostumbrada. Afuera habia un verdor exhu-
berante y senderos que se prolongaban hasta donde
la vista podia abarcar. Pensé para mis adentros: "Es
aqul donde quiero estar.” En ese momento tuve la
apremiante necesidad de encontrarme con mi yo
interior. Asi que hice el siguiente llamado: “;Ddénde
esta mi yo interior? Quiero encontrarlo.” De pronto,
frente a mis ojos, aparecio una cama. En ella habia
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alguien, pero oculto bajo las cobijas. Me acerqué a la
camay levanté la cobija. Debajo habia otra, de modo
que también la levanté, sélo para descubrir una
tercera. No importa cuéntas cobifas levan tara, siempre
aparecfan més. Al concluir Ia experiencia, acudié a mi
mente la idea de que estaba ignorando las numerosas
capas 'de mi yo superior. Lo que yo estaba buscando
era mi yo interior, sin embargo, su estructura no es
comoyo la habia concebido. Elyo interior se compone
de numerosas capas de identidad.

He aqui otro ejemplo:

Me encontraba fuera del cuerpo y pedi tener un
encuentro con mi entidad, mi yo interior. Senti que
algo me tocaba; al principio con mucha suavidad.
E'n7pezé a tocarme por doquier. La sensacién no era
fisica. Es dificil describirlo, pero aquello con lo cual
me habla puesto en contacto era mi propia persona,
soélo que expandiéndose. Senti cémo la energiay las
percepciones de mi conciencia abrian las puertas
hacia Igs vastos alcances de mimulti-identidad, Estaba
experimentando mi multidimensionalidad. Era algo
extraordinario, pero précticamente imposible de
expresar con palabras.

PRECEPTORES Y GUIAS

Después de trabajar cierto tiempo en estos trances, es
probaple queensus suenos lucidos y en sus EEC empiecen
a surgir preceptores y guias de manera espontanea. Si
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usted quiere hacer los preparativos para tener un encuentro
de este tipo, trate de solicitar la presencia de un preceptor
0 un guia una vez que haya logrado inducir una EEQ. Scn
embargo, puede requerir de cierta practica para recibir y
traer de regreso informacion clara.

A continuacién se da un ejemplo al respecto:

Durante una EEC solicité la presencia de un preceptor
y, después de escuchar algunos ruidos extra/_ios,
aparecid una figura de apariencia mascu/iqa cubierta
porun material de colormorado. Al principio me puse
nervioso porque todo se veia muy real. Lue_go me
calmé un poco. La figura me dijo que mantuviera las
manos sobre mis costados y que le siguiera. Apa-
rentemente él iba a surgir en algun otro lugar de la
misma manera en que lo habia hecho aquiy esperaba
que yo lo siguiera. Sin embargo, no pude hacerlo.
Empecé a caeren la confusion y a perder el contacto,
con lo cual é se fue impacientando. De pronto se fue
y yo fui incapaz de sequirlo.

Este tipo de experiencia puede resultar un poco frus-
trante, pero forma parte del proceso de aprendizaje que de
cualquier manera por lo general resulta divertido. En otras
ocasiones he sostenido conversaciones con preceptores
que me proporcionaron consejos o informacion excelente
de verdad.

PARA INCREMENTAR LA CLARIDAD
DE CONCIENCIA

En una ocasidn tuve una experiencia extracorporal en la
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cual alguien practicamente me sacé del cuerpo tirandome
de la mano:

Me habia dirigido volando a la Escuela Publica 209 en
Queens, Nueva York. Era en ese lugar donde habia
cursado la escuela primaria y adonde solia regresar
con frecuenciaa través de los afnos a jugar baloncesto
en compania de mis amigos. Fue entonces cuando
procedi a incrementar mi claridad a propésito. Me
concentré en el hecho de ver, sentiry escuchar todo
con la mayor claridad posible. De pronto, mis sentidos
parecieron concurrir entre si, y al instante senti una
extraordinaria claridad de conciencia. Durante un
momento permaneci en el patio de la escuels,
sintiéndome enormemente vigoroso y saboreando
el aire de la noche. El esfuerzo de agrupar mis
sentidos habia propiciado una sensacién vivificante
de lo mds placentera. Dificilmente pude contener mi
entusiasmo al despegar como una nave espacial y
salir volando por encima del patio.

UN VUELO AL ESPACIO SIDERAL

¢O por qué no emprender sus propios vuelos al estar fuera
delcuemo? Para todos aquellos que siempre han deseado
ser astronautas, se presenta la oportunidad de volar
alrededor del sistema solar; jy ni siquiera necesitaria un
traje espacial! Simplemente impuisese en direccién al
planeta de su preferenciay deje que la NASA se consuma
de impaciencia.

161



LA EXPERIENCIA ASTRAL
EL ENCUENTRO CON LOS AMIGOS

Siempre que se encuentre con alguien al estar fuera del
cuerpo -tratese de personas que conoce en la actualidad,
gente que ha fallecido, o que no conoce- es importante
que entienda que las cosas no siempre son lo que
aparentan. La persona que usted cree estar encontrando
puede ser producto de su propia creacion o una version
alucinada. O puede darse el caso de que un preceptor
asuma la forma de alguien que sea familiar para usted a fin
de mejorar ia comunicacion. Por otra parte, la persona con
quien usted considera estarse encontrando muy bien
puede estar presente. Aprender a decir la diferencia es
cuestion de practica y de confiar en la propia intuicion. Si
siente que la persona con la cual se comunicé en realidad
estaba ahi, entonces confie en su propia percepcion.

Existen varias formas de establecer encuentros con
amigos al estar fuera del cuerpo. Una de ellas cosiste en
hacerlo por cuenta propia, en cuyo caso simplemente
debe tratar de proyectarse hacia la casa de un amigo.
Piense en él e impulsese en su direccién. Incluso puede
llegar a encontrar a su amigo en su estado de suefo v si
tiene suerte, él puede recordar el encuentro. O quizé
pueda acabar en el sitio donde se encuentra el cuerpo
fisico de su amigo. Un nimero reducido de personas ha
referido haber sido capaz de ver o detectar el cuerpo
doble, o astral, de alguien. Puede ensayar decirle a su
amigo que espere su llegada a una hora determinada a fin
de incrementar la posibilidad de este trance relativamente
dificil.

Otro método interesante en este sentido implica que
dos personas traten de encontrarse mientras estan fuera
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de sus cuerpos. Propdngale a un amigo que trabajen jun-
tos en este proyecto. Quiza usted quiera empezar por
recurrir exclusivamente a las sugestiones antes de dor-
mirse. En una noche que hayan acordado previamente,
cada uno de ustedes se dara la sugestion de que se van a
buscar y a encontrar. Si son persistentes es posible que
logren reunirse durante el sueno, que conversen y recuer-
den la misma experiencia.

Otro de los métodos requiere que tanto usted como su
amigo hayan desarrollado cierta habilidad en la induccion
de EEC. En este caso, la idea es tratar de induciruna EEC
exactamente a la misma hora y después encontrarse con
alguien en la realidad fisica. Por ejemplo, ambos acuerdan
despertarse a las 4:00 a.m.; se dan la sugerencia de que
van a encontrarse en un lugar fisico determinado, e
intentan abandonar su cuerpo exactamente alas 4:15a.m.

SEXO ASTRAL

El sexo fuera del cuerpo ciertamente constituye una
opcidn agradable cuando se busca qué hacer. Los orgasmos
que se suscitan durante los suefios licidos o las EEC
pueden ser especialmente intensos. Como ya se dijo
antes, las experiencias extracorporales pueden producir
sensaciones tan reales como la realidad fisica, y esto
también se aplica a las relaciones sexuales. El dar con un
companero o companera dispuesta en los mundos
interiores por lo general no es problema. Usted va a
descubrir que su yo al estar fuera del cuerpo parece actuar
de manera méas espontianea que de costumbre. Con
relacién alos aspectos morales como podria ser el caso de
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que el sexo fuera del cuerpo constituye o no una formade
infidelidad, me veo precisado a considerar la quinta
enmienda*. Siusted vive en pareja, no le sorprenda que su
compafiero o compafera no muestre emocién alguna al
escuchar sus aventuras romanticas no fisicas.

VIENDO OBJETIVOS

Pida a un amigo o miembro de su familia que coloque un
objetivo en algun lugar de su casa antes de hacer su
intento de EEC. Porejemplo, él puede fijar algunailustracion
tomada de una revista sobre la puerta de un closet. Abra
ésta sin mirar lailustracién, justo antes de ensayar su EEC.
Al inducir su experiencia extracorporal, trate de flotar en
direccién al closet y ver la ilustracion.

Otra manera de efectuar esto es pedirle aun amigo que
coloque un objetivo en su casa, de modo que cuando
usted se encuentre fuera del cuerpo pueda realizar una
visita a ésa y ver la ilustracién. En relacion con este tema
hay muchas variaciones posibles.

Estas son sélo unas cuantas del nimero casi infinito de
cosas que se pueden hacer una vez que se encuentra
fuera de su cuerpo fisico. Es indudable que conforme
usted vaya progresando, conciba muchas actividades
mas. En el siguiente capitulo abordaremos las aventuras
extracorporales encaminadas a explorar la reencarnacion
y los misterios del tiempo.

* N. del T.: Se refiere a la quinta enmienda a la Constitucién de los
Estados Unidos que enumera los derechos de los acusados,
especialmente invalidando la auto-incriminacion.
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LA REENCARNACION Y LOS
VIAJES EN EL TIEMPO

De un tiempo a la fecha, los fisicos han estado insistiendo
que nuestros conceptos acercade la naturaleza del tiempo
necesitan ser revisados. Parece ser que los conceptos
que nos ensefaron guardan muy poca semejanza con lo
que en realidad hace funcionar al universo.

De acuerdo con las teorias de Einstein, si un gemelo
idéntico emprende un viaje redondo a través del espacio
a velocidades suficientemente altas, a su regreso estara
mas joven que su hermano. Para el gemelo que permanecié
en la Tierra bien pueden haber pasado veinte afos, por
ejemplo. Sin embargo, para aquél que viaj6 a través del
espacio a velocidades préximas a la velocidad de la luz,
habrd pasado menos tiempo. Parece haber estados o
lugares donde el tiempo corre con mayor lentitud que lo
normal.

Quienes se interesan enelconceptode lareencarnacion
suelen concebirla dentro de la estructura del tiempo nor-
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malmente aceptada. En otras palabras, por lo general se
piensa que las vidas se viven de manera consecutiva, una
después de la otra. Por ejemplo, el alma o el yo pudieron
haber adoptado un cuerpo y una identidad en, digamos,
1750 y luego haber pasado a su siguiente vida en 1850. Y
si nuestros conceptos del tiempo estan distorsionados, lo
mismo puede suceder con nuestras teorias acerca de la
reencarnaciéon. Después de todo, es probable que las
vidas no se vivan de manera consecutiva.

Segun Robert Monroe, autor de Journeys Out of the
Body, el tiempo como normalmente lo concebimos no
existe enlas dimensiones nofisicas alas que con frecuencia
viajamos al encontrarnos fuera del cuerpo. Monroe afirma
que en estas dimensiones “existe una secuencia de
eventos, un pasado y un futuro, pero sin que se dé una
separacién ciclica. Ambos contintan existiendo en
confinacién con ‘el ahora’.”

Mi anterior maestro Seth coincidia con este punto de
vista, sélo que él afirmaba que esta es la verdadera
naturaleza del tiempo tanto para la realidad fisica como
paralano fisica. Seth usaba eltérmino de tiempo simultaneo
para explicar que el pasado, el presente y el futuro existen
de manera simultanea en el ahora. Esta teoria cuenta con
algunas ramificaciones interesantes. Por ejemplo, esto
implicaria que todas nuestras vidas de reencarnacioén son
vividas al mismo tiempo. Asi que en teorfa seria posible no
s6lo recordar otras vidas, sino visitarlas, ya que éstas
continan existiendo.

Independientemente de cuales sean sus puntos de
vista, si usted esté interesado en explorar la reencarnacién
y la naturaleza del tiempo, las experiencias extracorporales
ofrecen una muy buena oportunidad en este sentido. En
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algunos estados extracorporales, parece ser que se tiene
acceso a lograr cierta movilidad a través del tiempo, o que
puede resultar en algunas aventuras sorprendentes.

A continuacién, refiero una experiencia memorable
que tuve. Antes de dormirme me habia dado la sugestion
de que iba a obtener cierta informacién referente a la
reencarnacion. Pienso que algunas de las personalidades
reencarnadas que CONOCi en esta experiencia se encon-
traban en ese momento en sus estados de suefio:

Me encontraba en un parque de diversiones haciendo
cola para entrar a8 una de las atracciones. Se trataba
de unamaquina del tiempo que realmente funcionaba,
y me sentia emocionado y sorprendido conforme
espearaba mitumo. Estaba acompanado por varios de
mis amigos. Al doblar la esquina préxima a la casilla
que se ubicaba a la entrada de la méquina del tiempo,
me df cuenta de que habia dos anuncios. Uno de ellos
deciaclasicay el otro, jazz. Pensé que se daba a elegir
el tipo de musica que uno queria escuchar, y yo me
decidi por la clasica. Cuando llegd mi turno, me pre-
Cipité a través del portal y de inmediato me encontré
volando en el interior de una alcoba. En ese momento,
me df cuenta de que estaba fuera del cuerpo y eso
hizo que aumentaramiemocién. Me sentitotalmente
despejado, lucido y lleno de energia. Volteé hacia mi
amigo y le dije que estaba seguro de que nos
encontrabamos fuera del cuerpo porque era algo que
hacfa todo el tiempo y la sensacion era siempre la
misma. Mi amigo queria permanecer en la alcoba,
pero yo quenia dirigirne hacia otro lado. Abri la puerta
y me enfilé hacia el cuarto contiguo. Ahi vi a un
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pianista de musica clésica empefiado en su trabajo.
Su actitud era de verdad hostily tan absorbido estaba
en su trabajo que no se tomé la molestia de hablar
conmigo. Decidi seguir avanzando y entonces atra-
vesé una puerta. En el siguiente cuarto habia un
enorme y corpulento marinero con aspecto de pirata.
Estaba sentado con los pies sobre una mesa y una
cerveza en su mano, con la apariencia de estar muy
descansado y cémodo. Su hablar era bullicioso y con
voz resonante me dijo que su nombre era Charles
Anson y que habla participado en la toma del Canal de
Panam4. Después de conversar con él durante un
rato, me dirigl hacia el otro cuarto.

Ahf conoci a alguien que después me enteré que
era un tal Henry de Lorraine, Duque de Guise, de la
Francia del siglo dieciséis. En ese tiempo desconocia
su nombre, limitdndome a notar que era un caballero
aristécrata de laInglaterra o la Francia antigua. Aunque
lo que realmente me parecia extrano era que yo
parecia infundirle temor. De hecho se encontraba tan
atemorizado, que se habla subido a una silla, donde
parecia estar mas cémodo. Conversamos un poco.
Parecia tener la impresion de que yo era una especie
de hechicero y queria que yo se lo demostrara. Pensé
que todo esto era muy divertido, y extendiendo las
manos hacia adelante de m/, hice un gesto y mate-
rialicé una ldmpara eléctrica sobre una mesa cercana.
La ldmpara, que habia hecho aparecer con las luces
encendidas, no parecié calmarlo. Por el contrario, se
vela cada vez més inquieto, ddndome a entender que
lo que querfa era que la hiciera desaparecer. Y 6s0 fue
lo que hice. Parecia no estar deseoso de continuar
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mads conmigo, asi que nuestro encuentro terminé po-
co tiempo después.

A continuacion, atravesé otra puerta, pero en lugar
de encontrarme en otra habitacién, me vi dentro de
un escenario boscoso. Todo eraincreiblemente vivido
y se sentia muy bien estar afuera. De pronto vi
aproximarse hacia mia un hombre de estatura elevada,
que parecia habitar en esos contornos. Daba la impre-
8ién de estar muy adaptado a ese ambiente. Nos
aproximamos el uno al otro hasta quedar muy préxi
mos. El sabla que yo estaba fuera del cuerpo. Nos
saludamos y sonreimos. De alguna manera reconocia
a esta persona. Estaba seguro de que lo conocla, sin
embargo no podia recordar su nombre. No obstante
fue una reunién célida, y al despedirnos, nos dimos
un abrazo.

Al despertar, me dirigi de inmediato a la enciclopedia
para ver si podia encontrar algo relativo a Charles Anson.
Sabia muy poco, si no es que nada, de la historia de Pana-
ma. No pude encontrar nada acerca de Charles Anson, sin
embargo, descubrique en Panam4 hay una ciudad llamada
Ancon. Se localiza en la Zona dei Canal, cerca de la ciudad
de Panama, en la boca del canal, dentro del Golfo de Pana-
ma. Y tal parece que toda esa area en algin tiempo fue
escenario de actividades piraticas. Me preguntaba siacaso
habia oido hablar de la ciudad de Ancon en la escuela
primaria o en algan otro lado. Mas no pude recordar nada
al respecto.

Las experiencias de reencarnacién tienen cierta
caracteristica inherente, lo que permite reconocerlas a tra-
vés de la practica. En este caso es un reconocimiento
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intuitivo. Para la experiencia anterior, se usé una sugestion
previa, y la maquina del tiempo hizo que la situacion re-
sultara bastante obvia. En otras ocasiones he tenido
experiencias espontaneas en el estado de sueno que
percibi como de reencarnacién. En algunas de ellas, yo era
otra persona, y en otras, simplemente me encontraba
presenciando otro periodo de tiempo.

He aqui otro ejemplo de una EEC con un tema de
reencarnacion, referido por Carl, uno de los participantes
de mis talleres cuyas EEC se mencionaron en capitulos an-
teriores. Carl se habia dado la sugestién de obtener
algunos datos acerca de la reencarnacion:

Me encontraba tendido en la cama. Me elevé hacia el
exterior del cuerpo en mirecdmara [a partir del estado
hipnagdgicol y decidi que queria dirigirme a algun
lado. Habia estado leyendo un libro sobre reencar-
nacién, de manera que tenia el tema en mente. Me
proyecté a través del techo de mi edificio y luego, en
cierto modo, acabé sobrevolando una ciudad. Al
dirigir la vista hacia abajo, me di cuenta de que cada
una de las distintas casas y manzanas representaba
un tiempo diferente. Sabia que no importaba a cual
de ellas eligiera dirigirme, siempre iba a experimentar
algo distinto. Al principio me costé trabajo pasar a
través del techo de una de estas casa. Me di cuenta
de que estaba teniendo problemas porque tenia
miedo de retroceder en el tiempo y experimentar el
pasado. Decidi que si no me agradaba lo que veia,
siempre estaba en condiciones de reincorporarme a
mi cuerpo fisico. De modo que me concentré en la
accién de atravesar el techo hasta lograr deslizarme
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al interior. Parecia que ahora me encontraba en
Dinamarca, en un tiempo muy lejano. Tan pronto
como atravesé el techo, me volvi otra persona. Era
una mujery miropaje consistia en un viejo vestido de
campesina. Caminaba por una calle adoquinada
portando una canasta. Me atemorizé un poco la idea
de ser una persona diferente y todo lo demd4s. En ese
momento regresé a mi cuerpo fisico.

¢Qué valor encierran las experiencias de este tipo? Eso
depende en gran medida de sus sistemas de creencias.
Por ejemplo, el encuentro que tuve con el caballero aristé-
crata en mi experiencia antes mencionada, me ha dado
magnificas oportunidades de explorar el significado subje-
tivo de la reencarnacién. A partir de muchas fuentes, a lo
largo del tiempo, he obtenido mucha informacién acerca
delyo especifico de la reencarnacién. También he obtenido
datos que me llevan a creer que algunos de sus con-
temporaneos son ahora mis contemporaneos. Puedo
percibir la intensidad de su vida incluso ahora como una
porcién de mi yo total que se encuentra conectada a mi,
pero sin seryo. Ambos somos identidades independientes;
pero sin que se dejen de dar intercambios de informacion
y energia, asi como oportunidades para ayudarnos mutua-
mente. Considero que el hecho de estar consciente de la
conexién que existe entre mipersonay miamigo aristocrata
de alguna manera ha incrementado las comunicaciones
que ocurren de manera natural, en otros niveles, todo el
tiempo. He estrechado aun mas la relacion que ya existia
entre nosotros, y esto ha enriquecido mi vida.

La conexidn “fortuita” que se menciond antes entre el
nombre de Charles Ansony la ciudad panamena de Ancon
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resulta insignificante en comparacion con algunos de los
casos evidenciales que ya se han publicado. Para aquellos
que busquen algo mas concreto en términos de material
evidencial que sustenta las teorias de la reencarnacion,
numerosos trabajos ya han sido realizados por investi-
gadores serios. lan Stevenson, médico de profesion,
quien ha publicado varios libros donde figuran casos de
reencarnacion de lo mas sugerentes, ha recopilado a la
fecha mas de 2 mil casos, la mayoria de los cuales se
encuentran “resueltos”. Un caso “resuelto” es aquel
donde la “persona del pasado” que alguien reclama haber
sido, se ha localizado e identificado.

En una discusién que recientemente tuve con James
Matlock, bibliotecario y archivista de la Sociedad Norte-
americana para la Investigacién Psiquica, me explicaba
que los mejores casos para apoyar el fenémeno de la
reencarnacion eran los casos “de nifos”. El sefior Matlock
impartié6 una conferencia acerca de la materia en la
Fundacién para la Investigacién sobre la Naturaleza del
Hombre, en julio de 1987, y en ella describié el tipico caso
de nifo: .

El nifio, generalmente entre los 2 y los 5 afos,
empieza a hablar de una vida anterior. Puede decir
que fue fulano de tal, que vivié en tal lugar, que
contrajo nupcias con esta persona y que murié de tal
manera. Es probable que hable acerca de su vida
anterior y que insista con tanta frecuencia en ser
llevado al lugar donde se desarrollé esa vida que
finalmente sus padres acaban accediendo. Es comun
que lo que el nifio ha estado diciendo resulte cierto a
la hora de investigar. Mds aun, al viajar hacia la locali-
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dad donde se escenificé su vida anterior, el nifo
puede ser capaz de encontrar por si solo la casa
donde vivié en otro tiempo. Una vez ahi, es posible
que reconozca personas y objetos, y que pregunte
por otras... Estos casos [los de nifios] resultan clara-
mente superiores a cualquier otro tipo de casos. Y los
nifios no sélo proporcionan una abundancia de datos
verificados acerca de la vida o vidas anteriores que
ellos recuerdan, hay también aspectos de los casos
que van mucho m4s alla de lo informativo. Los nifios
suelen manifestar comportamientos que resultan
poco comunes dentro de sus circulos familiares pero
que concuerdan con elcomportamiento de la persona
anterior de la que estan hablando. Las conductas
pueden incluir preferencias o aversiones intensas,
como puede seren cuanto a los estilos de vestir o los
distintos tipos de alimentos, asi como contar con
habilidades de diversa indole... Y esto no es todo.
También puede haber coincidencias fisicas entre el
sujeto y la persona cuya vida él afirma recordar. Estas
coincidencias fisicas abarcan desde el parecido
general -de ojos, estatura, color de piel o cabello, etc.-
hasta las marcas de nacimiento y deformidades
congénitas del sujeto. Por lo general, las marcas de
nacimiento se asemejan en tamario, formay posicion,
asi como también las marcas, cicatrices o heridas -
comunmente heridas mortales- de las personas
anteriores. De esta manera, un nifio que recuerda la
vida de una persona que murié de un golpe en la
cabeza puede tener una marca de nacimiento en el
mismo sitio... Es caracteristico de los casos de ninos
que impliquen vidas anteriores de.sélo unos cuantos
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anos:atrds y que se ubiquen en la misma region
geografica que corresponde a la vida actual... En los
otros tipos de casos de reencarnacion, los lapsos y
las distancias de intervalo por lo general son mucho
mas amplios.

Se han referido y se continuan refiriendo casos de
ninos en diversas partes del mundo, incluyendo
Europa y los Estados Unidos. Sin embargo, es un
hecho que la gran mayoria de los casos -y sobre todo
los mejores casos- se desarrollan en lugares como
India, donde la fe en la reencarnacién es intensa...
Existe una gran cantidad de informacién, procedente
de innumerables casos, sumamente consistente con
la idea de la reencarnacién e inconsistente con la
intencién de oponer cualquier otra hipétesis contraria
que en realidad pudiera tener alguna posibilidad.

Demostrar la validez de la reencarnacion mediante el
§istema cientifico actual es unatarea en extremo dificil. No
importa la exactitud con que alguien pueda describir una
vida anterior que coincida con la actual, siempre se le
podréa adjudicar a una especie de telepatia o clarividencia.
Sin embargo, si usted est4 dispuesto a adoptar una actitud
mas abierta, a experimentar un poco, y a confiar en su
propio conocimiento intuitivo, estard en posibilidades de
obtener su propia evidencia.

Mi objetivo basico en todo este trabajo es aprender a
acceder a experiencias de conocimiento directo. De ahi
que no me preocupe demasiado el tratar de demostrar la
validez del concepto de reencarnacién. Basandome en mi
propio conocimiento, tanto interior como exterior, he
optado por creer en la reencarnacion, y valerme de ella co-
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mo una hipétesis que funciona. Sin embargo, considero
que la totalidad de las dimensiones de lo que realmente se
encuentraimplicado resultamuy sobrecogedor. Considero
también que todos nosotros estamos evolucionando para
convertirnos en seres superiores capaces de ocuparnos
de nuestros distintos yoes sin que dejemos de conservar
la integridad de nuestra identidad. En este momento
formamos parte de un Ser Superior que ya se ocupa de
hacer esto. Algun dia creceremos hacia la misma posicion.
El aprender a tomar conciencia de las otras partes de
nuestros seres constituye ahora un principio en el proceso
de transformarnos en lo que habremos de llegar a ser.

Todos hemos vivido muchas vidas. Y sé6lo hemos
empezado a entender la naturaleza de nuestras propias
identidades. La integridad de ese yo unico que creemos
ser siempre va a ser alimentada y preservada; y sin em-
bargo, todos somos en realidad una multiplicidad de yoes.
Para quienes se interesen en explorar estos asuntos
directamente, he aqui algunos ejercicios que se pueden
ensayar.

Fiercicio 6: Encuentros con los yoes de la reencarnacion

Procedimiento:

Al inducir una experiencia extracorporal o al encontrarse
en ella de alguna otra manera, repitase que va a visitaraun
yodelareencamacion que habita en el pasado. Concéntrese
en el hecho de viajar hacia el pasado. Si usted sabe de
algun yo especifico de la reencarnacién que quiera visitar,
piense en él, visualicelo en su mente e impulsese hacia
donde se encuentra. Concentre su atencidn con la mayor
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claridad posible en lo que usted esta tratando de conseguir.
Si lo prefiere, puede visitar a un yo del futuro.

Otra forma de procurar esto consiste en darse una
sugestién justo antes de dormirse (por ejemplo: “Voy a
tener un suefo en el cual obtenga informacién sobre la
reencarnacion”). O trate de darse la sugestion en un
estado relajado pero despierto y lucido, en un lugar donde
pueda estar sentado o acostado, libre de distracciones.
Simplemente tranquilice su mente y manténgase abierto
a cualquier tipo de impresiones que reciba.

Ejercicio 7: Un viaje a través del tiempo

Procedimiento:

Alinducir el estado extracorporal o al encontrarse en él de
alguna otra manera, repitase que va a viajar a su propia
ciudad en el aflo de 1850 o, si lo prefiere, 2150 (o cualquier
aino o lugar que usted quiera visitar). Repitase en voz alta
mientras se encuentra fuera del cuerpo: “Ahora estoy
viajando hacia atrds (0 hacia adelante) en el tiempo”.
Concentre su atencién y sienta como se mueve hacia el
destino que eligio.

Una version mas sencilla consiste en darse la misma
sugestion justo antes de dormirse (por ejemplo: “Voy a
tener un suefo en el cual visite Inglaterra en el siglo
diecisiete ").

Ejercido 8: Visitando ol yo de su nifiez
Talycomo se presenta aqui, este ejercicio puede realizarse
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apartirde un estado extracorporal o de un estadodespierto
y relajado.

Procedimiento:

Siéntese o acuéstese en un lugar tranquilo y oscuro.
Cierre los ojos y efectle unas cuantas respiraciones
profundas, lentas y prolongadas. Con cada exhalacién,
repitase que su cuerpo se esta relajando. Despeje sumen-
te. Libérese de pensamientos y preocupaciones. Piense
en usted de nifo. Elija una edad aproximada que le agrade
e imagine que esa version de su nifiez continla existiendo
en el eterno ahora. Visualice el yo de su nifiez. Trate de
percibir los sentimientos de la existencia de ese niio.
Repitase varias veces que su yo de la nifez vive justo en
este momento. Luego imaginese estar viajando hacia el
pasado con el fin de visitar al yo de su nifiez. Imaginese,
con la mayor realidad posible, que ha liegado al sitio
indicado y que ya se encuentra reunido con su yo de la
ninez.

Cuéntele lo que quiera. Quiza quiera brindarle apoyo o
darle confianza respecto a lo que habrd de venir o
simplemente estar a su lado dejando que le recuerde la
sabiduria que entranan los juegos y la espontaneidad. Una
vez que haya terminado, despidase por el momento e
imagine estar de regreso en su propio tiempo. Repitase
que quiere regresar y mentalmente véase de regreso en
el presente.

En cuanto logre estar de vuelta, abra los ojos y tdmese
unos instantes para centrarse claramente en el momento
actual. :
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Ejercicio 9: Encuéntrese consigo mismo, pero
a una edod mayor

Como en el caso del ejercicio 8, usted puede ensayar este
ejercicio a partir de un estado extracorporal o de un estado
despierto y relajado. Para este ejercicio se requiere contar
con algunos antecedentes. El futuro es maleable. Por lo
tanto, cualquiera que sea la versién futura que capte de si
mismo, es sélo una entre un nimero de posible futuros a
sudisposicion. De acuerdo con Seth, todas estas versiones
probables de su persona existen en realidad, cada una en
su mundo probable. En otras palabras, existen yoes
paralelos y universos paralelos. Seth denomina a éstos
yoes probables. Puesto de manera simple: Si usted quiere
ser un cirujano y también quiere ser un bailarin, ambas
versiones de usted existen. De acuerdo con sus creencias,
pensamientos y emociones usted se convierte en uno de
estos yoes probables. Los otros yoes probables son
igualmente reales y existen en sus propias dimensiones.
Menciono este concepto porque es importante darse
cuenta de que el futuro no se encuentra forjado de ante-
mano. Cualquiera que sea la versién que usted capte
mediante el siguiente ejercicio, ésta no va a serladefinitiva
en que usted acabard por convertirse. Es una de las
versiones de si mismo de las que puede llegar a ser.
Recuerde que en vista de que usted crea su realidad, en
cualquier momento puede cambiar el curso de su futuro
modificando sus pensamientosycreencias en el presente.

Considerando lo anterior, usted puede valerse del
siguiente ejercicio para visitar a un yo del futuro que sea
una consecuencia natural de la version actual de usted
mismo.
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Procedimiento:

Proceda del mismo modo que en el ejercicio 8, sélo que
esta vez tenga en mente la idea de una versién de si
mismo, pero de mayor edad -digamos a los ochenta y
cinco anos o cualquier otra edad que usted elija. Tenga
presente que este yo se encuentra viviendo ahora en su
propio tiempo, y empiece a percibir los sentimientos de
este yo con tanta realidad como sea posible. Imaginese
estar avanzando hacia el futuro hasta alcanzar esta versién
mayor de si mismo. Permanezca durante un rato con suyo
de mayor edad y dése cuenta de lo que ests sintiendo.
Converse con él. Quiza quiera pedirle a esta version mayor
de si mismo algun consejo de tipo generai o especifico.
Una vez que haya terminado, despidase y digase que
quiere regresar a su propio tiempo. Imaginese y experi-
mente la sensacion de estar de regreso en el presente. En
cuanto se encuentre de vuelta, abra los ojos y tdmese su
tiempo para ubicarse claramente en el momento actual.

Ejercicio 10: Experimentando el eterno ahora

Procedimiento:

Justo antes de dormirse, acuéstese o siéntese tranquila-
mente y relaje su mente. Repitase que el futuro y el
pasado e-tan ocurriendo ahora. Imaginese que todo lo que
va a pasar ya ha sucedido, y sin embargo, de manera
paradéjic 3, continGan surgiendo eventos completamente
nuevos. Imaginese que toda la historia del universo aun
estd sucediendo. Trate de involucrar su conocimiento
intuitivo conforme juega mentalmente con este concepto.
Trate de sentirlo. Luego, al estar prepardndose paradormir,
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dése la sugestion de que va a tener una EEC que le va a
ayudar a entender la naturaleza del tiempo.

UN COMENTARIO FINAL

La emocidn vy la libertad que con tanta frecuencia se aso-
cian con las EEC son en realidad elementos intrinsecos de
nuestro ser. Nuestra misma existencia es emocionante, y
nuestro estado natural es la libertad para crear aquello que
queremos en la vida.

Eltrabajar en las experiencias extracorporales no implica
reemplazar nuestras experiencias en la realidad fisica. En
este momento somos seres fisicos. Y aunque también es
cierto que somos seres no fisicos, aun asi seguimos sien-
do seres fisicos. La oportunidad que tenemos ante noso-
tros entrana nuestra realizacion como creaturas fisicas.
Nuestro reto actual es lograr la habilidosa raaterializacién
del amor, la creatividad y el entendimiento en nuestras
vidas fisicas.

Muchos han consentido en perder de vista su propia
magia y la importancia de su existencia en el universo. Si
las experiencias extracorporales sirven para recordarle lo
absolutamente magnifico que es el estarvivoen el universo
fisico, entonces les estara dando el uso adecuado.

iFeliz Vuelo!
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