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Rekomendacje
dla Doswiadczen poza ciatlem

~Fascynujaca, szczegbélowa analiza dos§wiadczef poza cialem, na-

pisana w bardzo przystepny sposdb. Wynikajace z niej wnioski

stanowig warto$ciowy wklad do zrozumienia wyjasnien doswiad-

czen poza cialem. Dostarcza ponadto precyzyjnych i praktycznych
wskazéwek do samodzielnego badania tego fenomenu”.

— Dr Jeffrey Long, autor bestselleru ,New York Timesa”:

Co Cig czeka po smierci

»Istnieje wiele praktycznych przewodnikéw po OBE, ale Do-
Swiadczenia poza ciatem zdecydowanie spo$rdd nich sie wyrdzniaja.
W sposéb niezwykle rozwazny Nicholls unika zarzucania czytel-
nika nadmiarem bezuzytecznych, lecz ciekawych historii na rzecz
przeprowadzenia ostroznej, racjonalnej oceny swoich wieloletnich
doswiadczen z badaniem zjawiska OBE”.

— Thomas Campbell, fizyk
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Przedmowa

Wyniki niektérych ankiet badawczych wskazuja, ze jedna osoba
na cztery na pewnym etapie zycia ma do czynienia z doswiadcze-
niami poza cialem i podrézami w duchowej postaci. Naturalnie
nie chodzi tutaj o zmarlych. Doswiadczenia te moga by¢ niezwy-
kle ekscytujace lub przerazajace, najczesciej jednak sa fascynujace
i niemal zawsze niespodziewane. Dla wieckszosci ludzi sq réwniez
catkowicie niepowtarzalne.

I na tym polega problem z tym istotnym fenomenem. Badania
naukowe nie lubia niepowtarzalnych doswiadczen, ktére nie na-
daja si¢ do doglebnej analizy ani eksperymentéw laboratoryjnych.
W rezultacie dowody na istnienie doswiadczeni poza ciatem sg
zwykle ignorowane i uznawane za niepotwierdzone. W ten sposéb
tracimy wglad w potencjalnie warto$ciowe zjawisko.

PrzejdZzmy do Grahama Nichollsa. Gdy po raz pierwszy, jako
maly chlopiec, przezyl doswiadczenie poza ciatem (z ang. out-of-bo-
dy experience, w skrocie: OOBE lub OBE), nie potraktowal tego jak
jednorazowe objawienie, ktore juz wiecej si¢ nie powtorzy. Zaczal
zglebia¢ temat, obserwowac i praktykowac, dopoki nie nauczyt
sie Swiadomie opuszczal ciala. Dzigki temu, po przezyciu kilku-
set doswiadczen poza cialem, mégl znacznie bardziej poznaé ten
fenomen niz osoby, ktére doswiadczyly tego tylko raz, w sposéb
spontaniczny.

Z czasem odkryt, ze tak naprawde niewiele ujawniono dotad
na temat tego zjawiska. Dla wielu ludzi OBE polega jedynie na
wyjsciu z ciata i podrézowaniu po Swiecie w swojej duchowej for-

15



mie, ale do§wiadczenia poza cialem moga takze umozliwi¢ dostep
do tak zwanych réznych pozioméw rzeczywistosci, ktdre w znacz-
nym stopniu pokrywaja si¢ z planami astralnymi przedstawianymi
w tradycji ezoterycznej. Moga takze prowadzi¢ do zmiany sposobu
postrzegania, co z kolei umozliwia rozwiniecie nowego rozumienia
$wiata, a nawet sprzyja uSwiadomieniu sobie poczucia jednosci,
ktora od wiekéw opisuja mistycy. Co ciekawe, kilka eksperymen-
tow Grahama okazalo si¢ spojnych z wynikami moich wlasnych
(niepublikowanych) eksperymentéw w tej dziedzinie.

Wysitki Grahama doprowadzily go w konicu do napisania pierw-
szej ksiazki Avenues of the Human Spirit, ktdra przedstawia niektore
jego eksperymenty, a takze filozoficzne spekulacje na ich temat.
Niniejsza ksigzka posuwa sie znacznie dalej, w jeszcze bardziej
fascynujacym kierunku, poniewaz Graham przedstawia w niej
techniki, ktére moga pomoc sterowaé wlasnymi do§wiadczeniami
poza cialem oraz, dzigki systematycznej praktyce, rozwinaé umie-
jetnos¢ swiadomego opuszczania ciala.

Istnieje wiele innych $§wietnych ksiazek na temat OBE i podré-
zy lub projekcji astralnych (wkrétce poznasz, jakie sa migdzy nimi
réznice). W Internecie bardzo szybko mozna odnalez¢ wiele tech-
nik, ktére obiecuja doswiadczenie niesamowitych doznan. Zadne
z nich — niestety, lacznie z moimi wlasnymi — nie umywaja si¢ do
propozycji, ktére przedstawia ta ksigzka. Oto masz w swoich dfo-
niach owoc obszernego doswiadczenia osobistego, w polaczeniu
z przenikliwg inteligencja, sumienng obserwacja oraz zaskakujgco
sceptycznym podejsciem naukowym, prezentujacy dorobek o nie-
zwyklej wartosci — zaréwno dla badacza zjawisk paranormalnych,
jak i ezoteryka.

Czg$¢ ostatnia jest zwieficzeniem tego dorobku. Przedstawia,
w sposéb jasny i zwiezly, r6znorodne metody stuzace wywolywa-
niu do$wiadczefr poza cialem. Niektore nich polegaja na prostych
wizualizacjach, podobnie jak wigkszo$¢ technik przedstawianych



na lamach innych ksiazek, ale Graham Nicholls bynajmniej na
tym nie poprzestal. Bierze on réwniez pod uwage metody pracy
z oddechem i energig, joge, a nawet techniki deprywacji senso-
rycznej, takie jak Ganzfeld lub ,kolyska czarownic”. Jego troj-
wymiarowe wizualizacje hinduskich tattw sa jednym z najbardzie;
interesujacych zastosowan wykorzystujacych portale astralne od
czasu pierwszego Zlotego Switu.

Mozesz potraktowac te ksigzke jako zaledwie fascynujaca rela-
¢je na temat niezwyklych przygdéd pewnego czlowieka, ale sko-
rzystasz na niej znacznie bardziej, jesli otworzysz si¢ na przezycie
wlasnych przygéd. Zachecam do samodzielnego eksperymento-
wania z metodami Nichollsa i poszukiwania tych, ktére beda dla
ciebie najlepsze.

Rezultaty, ktore dzigki temu osiagniesz, z pewnos$cia odmienia
i wzbogaca twoje zycie.

— J. H. (Herbie) Brennan
Country Carlow, Irlandia, marzec 2011



Metoda Ganzfeld

Metoda Ganzfeld jest forma lagodnej deprywacji sensorycznej,
ktoéra zostata wprowadzona do psychologii w latach trzydziestych
XX wieku. Pozniej zaczeta by¢ wykorzystywana przez parapsy-
chologéw jako narzedzie badawcze nad zjawiskiem telepatii. Sku-
teczno$¢ tej metody polega na tym, ze jest to wzglednie prosty
spos6b na odwrécenie uwagi od bodzcéw zewnetrznych i wzmoc-
nienie polaczenia z nieSwiadomoscia, dzieki czemu moze pojawi¢
sie percepcja parapsychiczna.

Proces rozpoczyna si¢ od zakrycia oczu dwiema potéwkami
pileczki pingpongowej, w celu wytaczenia wszelkich bodzcow
wzrokowych (stowo Ganzfeld pochodzi z jezyka niemieckiego
i oznacza ,pole catkowite”). Aktywnos¢ moézgowa jest pobu-
dzana przez czerwone $wiatlo, ledwo zauwazalne przez poléwki
piteczek. Zrenice poszerzaja si¢, a mézg nastawia na przyjecie
nowych bodzcéow. Nic si¢ jednak nie pojawia, wiec mdzg zaczyna
wypelnia¢ te¢ pustke poprzez wytwarzanie halucynacji. Efekt ten
zostaje wzmocniony dzieki wykorzystaniu tzw. rézowego szumu,
ktory styszysz po wlaczeniu odbiornika radiowego na czgstotliwo-
Sciach pomiedzy stacjami. Po pewny czasie pojawiaja si¢ znacznie
bardziej wiarygodne wrazenia parapsychiczne niz po zwyczajnym
zamknieciu oczu.

W badaniach nad zjawiskami parapsychicznymi, osoba siedza-
ca w drugim pokoju, zwana ,nadajacym”, probuje projektowaé
lub transmitowac obrazy do osoby znajdujacej si¢ w stanie Gan-
zteld. ,Nadajacy” oglada zwykle seric wybranych przypadkowo
obrazéw. Przedstawiaja one przewaznie charakterystyczne punkty
orientacyjne lub inne, latwo rozpoznawalne obiekty materialne.
Po zakonczeniu eksperymentu, ,,odbierajacego” prosi si¢ 0 wybra-
nie obrazéw, ktére — jego zdaniem — przekazywala mu telepatycz-
nie druga osoba.
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Metoda Ganzfeld umozliwita wykazanie kilku najbardziej prze-
konujacych demonstracji zjawiska telepatii w kontrolowanych
warunkach'. Eksperymenty te zostaly powtérzone w wielu labo-
ratoriach na calym $wiecie, zgodnie z wszelkimi protokotami na-
ukowymi. Rezultaty sa szczegélnie istotne w przypadku wariantu
auto-Ganzfeld, w ktérym poszczegdlne elementy eksperymentu sg
kontrolowane komputerowo, co eliminuje ryzyko uzyskania jakich-
kolwiek informacji z zewnatrz przez osobe odbierajaca komunikaty.

Ganzfeld jest niezwykle przydatna metoda, jesli chodzi o wywoly-
wanie OBE, poniewaz pomaga wej$¢ w stan transu i osiagnaé gleb-
szy poziom wewnetrznego skupienia. Jest rowniez pozyteczna dla
os6b, ktore nie czuja sie dobrze w transie lub w ogéle nie znajg tego
stanu — mogg one wykonac swoje pierwsze kroki z pomocg spraw-
dzonego systemu, ktory jest zarazem dos$¢ przyjemny w zastosowa-
niu. Odkrytem, ze system ten, w polaczeniu ze stanem wibracyjnym
i innymi technikami, zwigksza szanse na przezycie do§wiadczenia
poza cialem. Ponadto wymaga jedynie zestawu stuchawek, piteczki
pingpongowej, waty, tasmy klejacej i zrédla czerwonego $wiatla
(najlepsze jest to, ktore stosuje si¢ w ciemniach fotograficznych).

Pracujac z dowolna forma deprywacji sensorycznej, najlepiej
ograniczy¢ czas trwania eksperymentu, zwlaszcza na poczatku
praktyki, poniewaz dluzsze okresy deprywacji sensorycznej wy-
woluja niepokdj i napigcie. Jest to bardzo malo prawdopodobne
w przypadku takiej fagodnej metody jak Ganzfeld, ktéra naj-
czeSciej prowadzi do wystgpienia poczucia spokoju i poszerzonej
$wiadomosci, ale dla dobra ogélnego samopoczucia, na poczatek
zachecam ci¢ do ograniczenia czasu trwania eksperymentu do trzy-
dziestu pieciu minut. Wiekszo$¢ ludzi potrzebuje okolo pietnastu
minut, by wejs¢ w stan transu, w ktérym pojawiaja si¢ wrazenia
wzrokowe; optymalny czas trwania do§wiadczenia to mniej wiecej
dwadziescia do trzydziestu pigciu minut.
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Jak samodzielnie zastosowaé metode Ganzfeld?

Potrzebne sa:

* piteczka pingpongowa;

* dobry papier Scierny lub pilnik do paznokci;

® wata;

* ta$ma klejaca;

* ostry noz, taki jak skalpel;

* sluchawki oraz urzadzenie do odtwarzania ré6zowego szumu
(na mojej stronie www.grahamnicholls.com znajduje si¢ trzy-
dziestopi¢ciominutowe nagranie);

® czerwone Swiatlo;

* wygodne siedzenie lub fotel.

Za pomoca noza ostroznie przetnij pileczke na dwie polowki.
Pilnikiem lub papierem Sciernym spiluj krawedzie. Delikatnie
przyl6z kazda z nich do jednego oka (uwazaj, by si¢ nie zranic),
sprawdzajac, czy maja odpowiedni ksztalt i dobrze przylegaja oraz
dobrze zastaniaja Swiatto.

Nastepnie wlacz czerwone $wiatlo i usiagdz lub pot6z sie. Ustaw
sie w odpowiedniej odleglosci od $wiatla, tak by widzie¢ przez po-
towki piteczki jednakowy czerwonawy poblask. Nastepnie umiesé
odrobine waty na krawedziach pileczek, dzieki czemu nie bedg cie
obciera¢ i beda mocniej przylegaly do skéry. Umocuj je za pomoca
tasmy klejacej, mogacej postuzy¢ réwniez do zaklejenia wszelkich
miejsc, przez ktére dochodzi jeszcze Swiatto.

W16z stuchawki, wlacz r6zowy szum i zrelaksuj sie. Mozesz
postuzy¢ sie technika relaksacyjna, taka jak koncentracja na oddy-
chaniu. Zwrd¢ szczegblna uwage na wszelkie wrazenia wskazujace
na pojawianie si¢ stanu wibracyjnego lub doznania energetyczne.

Po okolo pietnastu minutach wiekszos¢ ludzi zaczyna widzie¢
obrazy i kolory, pojawiaja si¢ tez wrazenia. Poddaj si¢ im i sprobuj
je wzmocni¢ oraz by¢ w pelni obecnym. Jesli, na przyklad, widzisz
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take, sprébuj zobaczy¢ jg jak najwyrazniej, poczué temperature
powietrza i zapachy dookota siebie. W skrécie — postaraj si¢ tam
znalez¢.

Po zakoficzeniu nagrania z ré6zowym szumem poswie kilka
chwil na ugruntowanie si¢, zanim zdejmiesz stuchawki i poléwki
piteczek.

Zanotuj swoje doswiadczenia i sprobuj przypomniec sobie swoje
odczucia, zwlaszcza jesli pojawil sie stan wibracyjny — mozesz si¢
pézniej do tego odwoltaé, chcac ponownie doswiadczy¢ tego stanu
w przysztodci.

Kiedy i jak stosowa¢ immersje

Metody immersyjne nie sg technikami wychodzenia z ciala, lecz zo-
staly opracowane w celu ,,przygotowania gruntu” do pdézniejszych
doswiadczen. Im cze$ciej bedziesz sugerowaé podswiadomosci, ze
chcesz opusci¢ swoje cialo (oraz im silniejsze i bardziej emocjonalne
sg te sugestie), tym wieksze sg twoje szanse na sukces. Moja apa-
ratura, Epicene, moze prowadzi¢ do wywolania pelnego OBE, co
czasem zdarza si¢ takze w przypadku metody Ganzfeld. Pracujac
z tymi tagodnymi formami deprywacji sensorycznej wczesnym ran-
kiem, osiagniesz o wiele lepsze efekty, jesli do swojego programu
nauki wlaczysz réwniez inne techniki, wykonywane na przyklad
przed zasnigciem. W ten sposéb odwracasz uwage od zwyczajnych
aspektéw codziennego zycia, otwierasz si¢ na wlasne, wrodzone
zdolnosci parapsychiczne oraz wypelniasz swoja $wiadomos¢ nie-
zliczonymi mozliwosciami, jakie niesie za sobg przebywanie poza
cialem. Musimy prébowaé porzucal przyjete z gory zalozenia i po-
zwalac sobie na to, by oddzialywaly na nas nowe wplywy, stymulu-
jace rozwdj oraz tworczg Swiadomosé.

Ponownie zaznaczam, ze przedluzone okresy deprywacji senso-
rycznej lub immersji nie sa pozadane. Moga by¢ bardzo stresujace,
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a osoby nerwowe z natury oraz z problemami zdrowotnymi po-
winny skonsultowac si¢ z lekarzem, zanim zaczna wykorzystywac
takie metody. Tak naprawde, nawet jesli nie masz zadnych wyraz-
nych probleméw, zalecam ograniczenie tej praktyki do dwéch razy
w tygodniu, poniewaz wicksza czestotliwos¢ nie stuzy osigganiu
pozytywnych rezultatéw. Stosuj deprywacje sensoryczng w sposéb
zrobwnowazony i uwazny, inaczej moze to doprowadzi¢ do niepo-
trzebnego napigcia. Nalezy zaprzesta¢ korzystania z tej metody,
jesli pojawig si¢ jakiekolwiek objawy niepokoju.

Niektore badania sugeruja, ze stosowanie dowolnej formy
immersji przynosi najlepsze efekty w trakcie wczesnych godzin
porannych, pomiedzy druga a czwartg rano. Potwierdzajg to re-
lacje mistykéw na przestrzeni wiekow. Prace Michaela Persingera,
ktére omawialem wczesniej, wykazuja zwigzek pomiedzy funk-
cjonowaniem moézgu a mistycznymi stanami opisywanymi we
wszystkich kulturach $wiata. Persinger stosuje urzadzenie zwane
yhelmem Boga”, ktére jest specjalnie dostosowanym hetmem
sportowym, stymulujacym moézg za pomoca pola magnetycznego
w taki sposob, ze wywoluje doswiadczenia bardzo przypominajace
doznania mistyczne lub religijne. Jego eksperymenty przypomi-
naja immersje, chociaz idea bezposredniej stymulacji mézgu jako
metoda na wywolanie tego typu do§wiadczen wydaje mi si¢ mniej
pociagajaca.

Rozwazania na temat halucynogenéw

Do wszelkich metod lub praktyk nalezy podchodzi¢ z najwyzsza
ostroznoscia i bacznie obserwowac swoje samopoczucie. Ich wplyw
na nas jest oczywiscie kwestia indywidualna, ale musimy zachowa¢
ostrozno$¢, poniewaz niektore metody nie zostaly jeszcze w pelni
zbadane i nie wiemy, jak moga oddzialywa¢ na nasze zdrowie. Dla-
tego nigdy nie stosowalem substancji halucynogennych i innych
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narkotykéw w celu uzyskania do§wiadczen mistycznych. Zwigzek
pomi¢dzy OBE a innymi stanami mistycznymi moze sugerowac,
ze uzycie narkotykéw mogloby by¢ korzystne, ale doszedlem do
wniosku, ze takie polaczenie nie jest dobrym rozwigzaniem. By-
tem $wiadkiem, jak wielu ludzi padio ofiara psychozy wskutek
stosowania narkotykéw w celu wywolywania odmiennych stanéw
$wiadomosci, takich jak OBE.

Niektére halucynogeny wywoluja przezycia podobne do OBE,
na przyklad ketamina, muchomor czerwony (Amanita Muscaria)
i lulek czarny (Hyoscyamus Niger). Halucynogeny i inne narkotyki
moga wywola¢ dos¢ glebokie doswiadczenia, ale zdecydowanie od-
radzam, poniewaz sa one przewaznie niekontrolowane i nie zawie-
raja wielu najbardziej obiektywnych elementéw OBE.

Halucynogeny moga dostarczy¢ glebszego wgladu w moz-
liwosci zwigzane z innymi poziomami rzeczywisto$ci, co bywa
przydatne dla tych, ktérzy nigdy nie przezyli OBE ani innych
transcendentnych doswiadczen. Jesli jednak bedziesz przestrzegad
zalecefi umieszczonych w tej ksigzce, zyskasz znacznie wieksze
zrozumienie i kontrol¢ nad swoim parapsychicznym potencjalem,
a jednocze$nie nie poniesiesz zadnego ryzyka zwiazanego z uzy-
ciem silnych substancji chemicznych.

Jesli masz juz za soba eksperymenty z tymi narkotykami, z pew-
nosciag znasz ich potencjal i teraz mozesz skorzysta¢ z podejscia,
ktére pozwala na osiagnigcia wyzszych pozioméw $wiadomosci
bez ich uzycia. Sam koncentruje sie na zwiekszaniu §wiadomo-
$ci 1 zaangazowania, dlatego wierze, iz opanowywanie pewnych
umiejetno$ci przynosi znacznie wieksze korzySci niz przyjecie
narkotyku. Zdaje sobie sprawe, ze nasze Srodowisko zewnetrzne
jest gtownym czynnikiem ksztaltujacym i definiujacym nasza
osobowos$¢. Dlatego tez wierze, iz miejsce, w ktérym mieszkamy
oraz otaczajace nas wplywy ksztaltuja nasza wiedz¢. JesteSmy
zanurzeni w tym $rodowisku, a podejscie immersyjne w takim
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kontekscie polega na uswiadomieniu sobie istotnej roli bodzcow
zewnetrznych. Nie mozemy uniknaé niektérych wplywow, wigc
powinni$my zachowa¢ jak najwigksza ostrozno$¢ w stosunku do
tego, co sami $wiadomie wprowadzamy do swojego zycia.

Inne formy immersji

Wodne komory relaksacyjne (ang. flotation tanks) byly bardzo
popularne kilkadziesiat lat temu, lecz teraz rzadko si¢ juz o nich
wspomina. Moga by¢ bardzo skuteczne we wprowadzeniu w stan
glebokiego odprezenia, osigganiu poczucia nieograniczonej prze-
strzeni oraz zmniejszeniu $wiadomosci ciala. Mozna je znalezé
w niektorych wiekszych miastach. Podobne srodowisko mozna
takze stworzy¢ we wlasnym domu. Napelnij zwykla wann¢ znaj-
dujaca sie w zaciemnionym pomieszczeniu duzg iloscig soli Epsom.
S6l ta od dawna uwazana jest za korzystna dla zdrowia i witalnosci.
Ma ona inne wlasciwosci niz pozostale sole, poniewaz zawiera siar-
ke i magnez. Jest wytwarzana ze skaly — dolomitu — wystepujacej
w regionie Alp zwanym Dolomitami. Po rozpuszczeniu w wodzie
sprawia, ze cialo tatwiej utrzymuje si¢ na powierzchni.

Nalezy wejs¢ do malego, nieoswietlonego i wyciszonego po-
mieszczenia i zanurzy¢ si¢ w basenie (lub wannie) z bardzo stona
woda, dopdki nie osiagnie si¢ wyzszego stanu umystu lub stanu
glebokiej relaksacji. W procesie tym wykorzystuje si¢ czgsto uspo-
kajajaca muzyke lub dzwieki, takie jak nawolywania orek.

Jednostki CHEC (Controlled Holistic Environment Chamber, z ang.
pomieszczenie kontrolowanego $rodowiska holistycznego), stwo-
rzone przez Instytut Monroe’a, rowniez umozliwiaja uzyskanie
poczucia oddzielenia od codziennego $wiata oraz osiagniecie odpo-
wiedniego stanu umystu i ciata, niezbednego do nawiazania kon-
taktu ze swoim wnetrzem. Wewnatrz takiej jednostki wykorzy-
stuje sie technologie dzwiekowg — nagrania dudnien r6znicowych
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odgrywane przez stuchawki, ktére powoli wprowadzaja odbiorce
w stan odmiennej Swiadomosci lub skupienia. W niektorych przy-
padkach metoda ta okazuje si¢ niezwykle skutecznym sposobem
na wywolanie OBE.

Zawsze mozna znalez¢ sposob na stworzenie wlasnej, oddziatu-
jacej na wiele zmystow aparatury do uzytku domowego, wykorzy-
stujac do tego okulary tréjwymiarowe, dzwigk przestrzenny lub
nawet technologie rzeczywisto$ci wirtualnej. Metody te moga sta-
nowi¢ techniki uzupetniajace w twoim indywidualnym programie.
Najprostsza metoda jest wykorzystanie telewizora lub komputera
odgrywajacego filmy. Nazywam to metoda materialu filmowego
(zobacz strona 226). Na poczatku znajdZz material filmowy ko-
jarzacy sie z przebywaniem poza ciatem, na przyktad nakrecony
z samolotu lub helikoptera. Takie nagrania sa powszechnie do-
stepne w Internecie i otwieraja pod$wiadomo$¢ na idee latania
oraz $wiadomosci przemieszczajacej sie.

UsigdZ wygodnie na fotelu lub krzesle i wlacz nagranie (po ci-
chu albo z jaka$ muzykg lub dzwiekiem w tle). Obserwuj obrazy
na ekranie i sprobuj znalez¢ si¢ w tamtym miejscu. Nie skupiaj si¢
jedynie na ogladaniu obrazéw, sprobuj poczu¢ sig, jakby$ napraw-
de doswiadczal tego, co widzisz. Pamigtaj, ze jest to forma suge-
stii lub afirmacji — probujesz przekaza¢ swojej podswiadomosci,
ze czujesz si¢ dobrze w tym stanie i chcesz do§wiadczy¢ pelnego
i kontrolowanego wyjscia z ciata. Sprébuj poswigci¢ przynajmniej
godzine na ogladanie tego materiatu filmowego. Im bardziej two-
ja $wiadomo$¢ nasiaknie ideami niewazkosci, nieograniczonego
ruchu i wolnosci, tym bardziej prawdopodobne, ze doswiadczysz
OBE, gdy zastosujesz aktywniejsze techniki.

Metoda jest najbardziej skuteczna, gdy ogladasz material na
stojaco. Prawdopodobnie zauwazysz wtedy, ze twoje cialo zaczyna
falowaé. Twoje migs$nie zaczng reagowad na bodzce wzrokowe, co
wzmocni ich odbiér. Efekt mozna zintensyfikowaé poprzez zmniej-
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szenie o$wietlenia lub zastosowanie projektora, jesli masz taka moz-
liwos¢, dzigki czemu obraz zajmie cate twoje pole widzenia.

Wiele réznych metod, ktére opisuje w tej ksiazce, dziala naj-
lepiej w polaczeniu z innymi technikami. Dlatego tez, po wypel-
nieniu kwestionariusza z rozdzialu 4., wybierz najbardziej odpo-
wiednie dla siebie techniki i systematycznie je praktykuj. Ciagle
zmienianie technik nie jest dobrym pomystem, chyba ze okaze
si¢, iz dana metoda po uplywie miesiaca przestala by¢ dla ciebie
skuteczna. Wplyw poszczegélnych metod jest kwestia bardzo in-
dywidualna i zalezy od twoich psychologicznych uwarunkowan.
Niekt6rzy ludzie uznaja metode Ganzfeld za dziwaczna i ,ko-
smiczna”, a inni wrecz ja uwielbiaja. Podobnie jest w przypadku
metody wykorzystujacej lotniczy material filmowy. Przekonalem
si¢, ze Ganzfeld jest lepsze dla ludzi majacych wigksze zdolnosci
kinetyczne, podczas gdy material filmowy najbardziej odpowiada
tym, ktoérzy preferuja doswiadczenia wizualne. Eksperymentuj
wiec, ale pamietaj, jak wazna w osiagnieciu sukcesu jest systema-
tyczno$¢ i pewna doza dyscypliny.

Tradycyjne systemy immers;ji

Oproécz wspdlczesnych technologii immersyjnych istnieje wiele in-
nych systemoéw, stosowanych na przestrzeni wiekow przez kultury
pierwotne. Nawet $wiatynia lub kosciét moga by¢ postrzegane
jako $rodowiska psychologicznej immersji. Nie wystepuje tam
element deprywacji sensorycznej ani wzrokowej, ktéry uwazam za
jeden z czynnikéw definiujacych zjawisko immersji, ale uczestni-
cy ceremonii ,zanurzajg sie” w dzwiekach (muzyka), wrazeniach
wzrokowych (sztuka), a nawet zapachach (kadzidta).

W spofecznos$ciach rdzennych Amerykanéw bardzo popularna
byta — i nadal jest — taznia. Poddanie si¢ pewnemu umiarkowane-
mu dyskomfortowi ma stuzy¢ uwolnieniu od probleméw psycho-
logicznych oraz oczyszczeniu ciala i ducha. Zastosowanie wysokiej
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temperatury w celach oczyszczajgcych stanowilo jeden z celow
saun fifiskich i estoniskich, ktore byly postrzegane jako miejsca
Swiete.

Podobnie jak w przypadku wszystkich innych form immersji,
tradycyjne systemy immersyjne zostaly stworzone w celu wy-
stawienia ciala na pewnego rodzaju ekstremalne oddzialywanie,
dzieki czemu umyst uwalniat si¢ od swojej codziennej , paplaniny”
i trosk. Prowadzily do oczyszczenia umystu oraz osiagniecia stanu
przypominajacego medytacj¢ lub inne praktyki, stuzace wycisze-
niu. Podobny stan mozna réwniez osiggnaé za pomoca wysitku
fizycznego lub aktywnosci seksualnej. Dla wielu ludzi orgazm jest
jedynym sposobem na tymczasowe wyciszenie umystu. W takich
systemach, jak niektére odmiany zachodniej tantry, zanurzenie sie
w stosunku seksualnym i podobnych praktykach moze prowadzi¢
do osiagniecia transcendentnych stanéw §wiadomosci.

Seks fizyczny rzeczywiScie moze stanowié pozytecznag technike
stuzaca wywolaniu OBE (,seks astralny” opisze pdzniej). Naj-
wicksze efekty przynosi przedluzanie stanu poprzedzajacego pel-
ny orgazm. Zapoznajac si¢ z technikami dla wzrokowcow (patrz:
Aneks), mozesz przekona¢ sie, ze praca z partnerem w obszarze
intymnosci fizycznej wzmacnia przeplyw energii i oddzialywanie
tych metod. Odkrycie mocnych i stabych stron naszego ciala jest
bardzo pomocne w rozpoznawaniu jego zwiazku ze stanem niefi-
zycznym. W kolejnym rozdziale oméwie, w jaki sposéb glebsze
zrozumienie ciala pomaga uzyska¢ prawdziwa kontrole nad OBE.
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