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Opinie na lema[ L/gz‘szej magii

Ze $wiecy szukaé wspdlczesnego nauczyciela magii tak zdolnego,
utalentowanego i oddanego tej $wigtej sztuce jak Damien Echols.
Swéj tytut mistrza dziedziny wypracowal na przestrzeni wielu lat
zdyscyplinowanej praktyki, gdy niesprawiedliwie przebywat w wie-
zieniu. Damien wykorzystat ten czas izolacji na poznaniu magiczne-
go krélestwa na tyle, na ile tylko byt w stanie. Cwiczyi niestrudzenie,
az w koricu sztuka ta stafa si¢ dla niego jako istoty czyms tak inte-
gralnym jak oddychanie i krazenie krwi w zylach. Uwazam, ze nie
ma bardziej wykwalifikowanego i zdolniejszego nauczyciela magii
niz Damien. Jesli wciaz zastanawiasz si¢, czy magia naprawdg istnie-
je, wystarczy, by$ spojrzat i zobaczyt, jak wygladata droga Damiena
ku jego wolnosci — to nic innego jak magia w czystej postaci.
SEANE CORN
— tworezyni serii DVD 7he Yoga of Awakening
oraz wspoélzatozycielka Off the Mat, Into the World

Damien Echols przezyl rzeczy zbyt ekstremalne dla normalnego

cztowieka. Teraz dzieli si¢ ze $wiatem swoim pogladem na zycie.

Mam nadziejg, ze czytelnicy jego ksiazki doswiadczg podczas lek-

tury pelni jego empatii i wspétczucia wobec wszystkich cierpia-
cych istot.

SHODO HARADA ROSHI

— opat klasztoru Sogenji (Japonia) i autor Morning Dew Drops

of the Mind: Teachings of a Contemporary Zen Master



Niesamowicie emocjonujaca ksiazka o sile ludzkiej woli i ducha,

ktére pozwalaja przezwyciezy¢ wszystkie przeciwnosei losu. Da-

mien spedzit niemal dwadziescia lat w celi $mierci za przestgp-
stwo, ktdrego nie popelnit, a jesli on dat rade, kazdy moze.

TONY ROBBINS

— trener rozwoju osobistego

i autor bestselleréw Unlimited Power i Awaken the Giant Within

Whyzsza magia to podréz z ciemnosei do §wiatta. Damien Echols
jest zywym dowodem na to, Zze mamy w sobie zdolno$¢ porzuce-
nia dawnego ja i odkrycia tego, kim mozemy si¢ staé. Przeczytaj
t¢ ksigzke — odmieni twoje zycie!

FRAN WALSH i PETER JACKSON

— scenarzysci i producenci trylogii Wiadca pierscieni

Damien Echols daje wspanialy wglad w korzysci plynace z prak-
tykowania magii oraz thumaczy, w jaki sposéb magia pomogta mu
zrzuci¢ znamie skazanego na $mieré. Réwnie fascynujace jest to,
jak dzigki tym samym technikom udato mu si¢ zachowa¢ zdrowie
psychiczne po osiemnastu latach czystego materiatu na traumg do
kofica zycia. Witasnie kogos$ takiego nazywa si¢ przewodnikiem
zrodzonym z do$wiadczenia.

TONY HAWK
— aktor, filmowiec i pionier amerykanskiego skateboardingu



Niewielu jest w stanie zrozumie¢ i wyobrazi¢ sobie, przez co
przeszedt Damien. Znam go juz od jakiego$ czasu, ale jego hi-
storia wcigz wydaje si¢ dla mnie nierealna. Szczerze przyznam,
ze gdybym to ja byl na jego miejscu, dzisiaj nie bytoby mnie
juz na $wiecie, a nawet jesli, pozostataby ze mnie jedynie pu-
sta, strzaskana skorupa tego, co niegdy$ bylo mna. Jednak
Damien jakim$ cudownym sposobem nie tylko wyszed! z tej
katorgi z blaskiem zycia w oczach, lecz nawet zaczat postrzegaé
to do$wiadczenie jako blogostawieristwo, ktére sprowadzito go
na obecng $ciezke. To naprawdg, naprawde niezwykly cztowiek.
Jestem niezmiernie szczg$liwy, wiedzac, ze moge nazywaé go
drogim przyjacielem.
STURGILL SIMPSON
— muzyk i laureat nagrody Grammy,
autor albumu A Sailors Guide to Earth

Praktyka wysokiej magii pozwolita Damienowi Echolsowi siggna¢

do glebi swojej duszy, gdzie znalazt sitg do przezwycigzenia okrop-

nej niesprawiedliwosci, z ktérg si¢ spotkal. Damien daje wspa-

niate $wiadectwo potegi umystu i ciala, a my z duma mozemy
nazywaé go naszym przyjacielem.

SHARON i OZZY OSBOURNE’OWIE

—z The Osbournes, The X Factor, The Talk i Black Sabbath
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FRZEDNMOWA EDDIEGU VEDDERA

otaczyty nas ksiazki.

Naszej wiezi nie zdotata zerwaé sprawa ,, Tréjki z West Mem-

phis” ani zadne przeciwnosci losu.

Sposréd ksiazek, ktore Damien przeczytal, wybierat co cie-
kawsze tytuly, dawat list¢ swojej zonie Lorri, a ta nastgpnie przeka-
zywata ja mnie. Wecigz mam wiele toméw z dopiskiem: ,Damien
Echols” na wewngtrznej stronie grzbietu. Zawsze podziwialem
szeroki zakres tematéw, ktdrymi si¢ interesowal, a takze jak na
kogos, kogo zamkni¢to w celi $mierci, byt w stanie poleci¢ mi
tyle powiesci, o ktérych nigdy wezesniej nie styszalem. W moich
oczach Damien byt nie tylko cztowiekiem wyksztalconym, lecz
réwniez niewinnym.

W rzadkich przypadkach, kiedy mielismy okazje uméwic si¢
na rozmowg telefoniczna, zaczynali$my od tego, jak sprawy miaty
si¢ po jego stronie. Dyskutowalismy trochg o przebiegu procesu
z nadzieja, ze cos si¢ ruszyto od ostatniego razu. Moze czasem
napomykali$my co$ o muzyce. Ale potem wracalismy do ksigzek
— zawsze, bez wyjatku. Nic nie frustrowato mnie réwnie moc-
no jak automat, ktdry beztrosko przerywat nasza dyskusje swoim
mechanicznym: ,,Zostalo trzydziesci sekund”. Niemozliwe jest za-
koriczenie glebokiej rozmowy w tak ograniczonym czasie. Kolejna
wymuszona niedogodno$¢, ktéra wydawata si¢ tortura.
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Latem 2011 roku, kiedy Damien zostal ostatecznie wypusz-
czony z wigzienia, dat mi w prezencie swoja mocno sfatygowana
wi¢zienng odznake identyfikacyjna. Na zdjeciu w miejscu twarzy
mial krzywo umieszczong naklejk¢ przedstawiajaca glowe Jacka
Skellingtona. Podarowat mi tez matq ksigzeczke w migkkiej opra-
wie: Kieszonkowy kalendarz astrologiczny wydawnictwa Llewellyn,
ktéry byt czyms$ w rodzaju dziennika faz Ksi¢zyca. Niegdys puste
miejsca przy datach i dniach tygodnia byly teraz po brzegi wypel-
nione zapiskami — relacjg z jego codziennego zycia w wigzieniu
w formie skomplikowanych symboli i notatek.

Nastgpnie Damien wyjasnil mi uzywany przez siebie system.
Oznaczenia byly tam, aby udokumentowa, ile razy ukorczyt ry-
tualne obrzedy — medytacje i techniki, ktérych uzywat, aby chro-
ni¢ si¢ przed negatywna energia promieniujaca z ludzi i miejsca,
w ktérym przebywatl. Byl bardzo skrupulatny w tym aspekcie.
Sam widzialem, w jak kruchym stanie Damien byl przez wigk-
sz0$¢ pobytu w wigzieniu, i niewatpliwie to wlasnie dzigki dyscy-
plinie, z jaka trzymat si¢ swoich praktyk, udato mu si¢ uratowad
wlasne zycie. Dla niego byta to walka o przetrwanie, a sposéb,
w jaki si¢ jej podjal, wymagat wytrzymatosci psychicznej ponad
miare¢ zwyklego cztowieka.

Czytal. Uczyt si¢. Biegal w miejscu przez wiele kilometréw, az
przetart stopami dziury w skarpetkach. Potem medytowat. A po-
tem znowu czytal. Caly ten czas wszystko dokumentowat.

Ksigzka, kt6rg trzymasz w rekach, jest podsumowaniem jego
podrézy. Damien wlat w nig swéj bél, poczucie niesprawiedli-
wosci i niepojeta brutalnos¢, kedrej doswiadezyt, tworzac w re-
zultacie emocjonujace i emanujace pozytywna energia dzieto do
wgladu dla nas wszystkich.

Teraz, kiedy na powrét zagladam do jego dziennika, przy kaz-
dej dacie widzg kody i tajemnicze, mistyczne zapiski. Jego ostatni
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wpis jest z 18 sierpnia — to ostatni dzien, ktdry spedzit w celi
o wymiarach 2,5 na 3 metry. Dalej s3 tylko puste strony reprezen-
tujace jego dni wolnosci. I chociaz nie ma tam zadnych zapiskéw,
wiem, ze magiczne prakeyki dalej sg cz¢scia jego zycia. Po prostu
teraz Damien zaczal pisa¢ na powaznie.

EDDIE VEDDER
Seattle, Waszyngton 2018
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[Toja historia

ajac na uwadze tych, ktérzy mnie nie znaja lub nigdy nie

styszeli mojej historii, chcialbym zacza¢ od przedstawienia

kilku podstawowych informacji dotyczacych mojej osoby
i mojej podrézy. Chociaz gléwnym zalozeniem tej ksigzki jest
przedstawienie duchowych technik pomocnych w zyciu, jest to
réwniez swego rodzaju dziennik podrézy, co oznacza, ze znaj-
dziesz tu wiele wskazéwek i porad, ktdre bedziesz mégt wykorzy-
sta¢ na swojej wlasnej drodze nauki sztuki magii. Jesli chciatbys
dowiedzie¢ si¢ wigcej szczegbtéw o mojej osobistej historii, siggnij
po Life After Death oraz Yours for Eternity — wszystko tam jest.
Tutaj ograniczg si¢ tylko do krétkiego podsumowania wydarzen,
aby$ mégt mnie nieco lepiej pozna¢, zanim razem zaczniemy zgle-
bia¢ magiczne prakeyki.

Urodzitem si¢ w bardzo biedniej rodzinie. Nie sta¢ nas byto
na jedzenie, nowe ubrania, elektryczno$é, biezaca wode, ogrze-
wanie... w zasadzie na nic. Zimg trz¢slismy si¢ z zimna, a latem
topnieli$my z goraca. Rzadko miatem okazje si¢ kapaé i cz¢sto cho-
dzitem glodny. Z jednej strony mozna powiedzie¢, ze taki sposéb
dorastania przygotowal mnie na nadchodzace préby, ale nie oszu-
kujmy sie, dzieci nie powinny zy¢ w takich warunkach. Moi rodzi-
ce — rowniez w gruncie rzeczy dzieci — nie mieli zadnych innych
celéw poza przetrwaniem kolejnego dnia. Nie naciskali na mnie,
zebym staral si¢ co$ osiagna¢ albo bardziej przyktadal do nauki,
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co ostatecznie doprowadzilo do tego, ze rzucitem szkote, tak jak
oni. Juz wtedy wiedziatem, ze w Zyciu musi by¢ co$ wigcej — co$
wyzszego i bardziej znaczacego — ale nie bylem pewien, co to byto.

Jedyng rzecza do czytania w naszym domu byly te tanie cza-
sopisma, ktére widzi si¢ na regatach przy kasach sklepowych —
te z nagléwkami typu: Pot koza, pit cztowiek nawiedza brzegi
Mississippi. Od samego patrzenia na nie czulem si¢ brudniejszy
i gtupszy. Jesli kiedykolwiek miate$ taka gazete¢ w r¢kach, pewnie
wiesz, ze na ostatniej stronie maja te wszystkie szalone reklamy.
To wlasnie tam natknatem si¢ na reklamg ksiazki o magii, i to nie
byle jaka, ale taka, ktéra obiecywata zdradzi¢ czytelnikowi wszyst-
kie tajemnice tej sztuki, jakie kiedykolwiek zostaly zapisane. Nie
jestem nawet w stanie opisaé, jak wielkie wrazenie wywarlo to
na mnie, gdy bylem dzieckiem. Odkrycie, Ze magia nie jest tyl-
ko czyms$ z minionej epoki, ze nie jest tajemng sztuka zagubiong
w piaskach czasu, napelnito mnie niesamowitym poczuciem na-
dziei i ekscytacji. Magia naprawdg istniala, a ja moglem si¢ jej
nauczy¢! Czulem sig tak, jakby wybuchta we mnie jaka§ bomba.
Od tamtego momentu gonitem za magia, jakby od tego zalezato
moje zycie (i faktycznie tak pézniej byto).

Bez wzgledu na to, jak bardzo blagatem rodzicéw, nigdy nie
dotarla do moich rak. Gdy walczy si¢ o przetrwanie, ksiazki sa
ostatnia rzecza, na kedra chciatoby si¢ traci¢ pienigdze. Na szczg-
$cie biblioteki byly bezptatne, dzigki czemu mogtem uciec w $wiat
ksiazek i na chwil¢ zapomnie¢ o ponizajacych warunkach mojego
dzieciistwa. Moim ulubionym gatunkiem byty horrory i uwiel-
biatem wszystko, co napisat Stephen King. Tak wigc w bibliotece
zaczalem studiowaé magie oraz dowiedziatem si¢ o Hermetycz-
nym Zakonie Ztotego Brzasku, organizacji zajmujacej si¢ bada-
niem metafizyki i wszelkiego rodzaju zagadnien okultystycznych.
Wréce do tego pdiniej.
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Lata mijaly. Niekt6rzy mogliby pewnie nazwaé mnie ,burz-
liwym” nastolatkiem, takim, ktéry rzucit szkole, zapuscit dtugie
whosy i w kétko mial zatargi z prawem. Mialem tylko jednego
przyjaciela, Jasona, ktéry byl wyrzutkiem, tak jak ja. Niestety
mieszkalismy w malym prawicowym miasteczku, gdzie dzieciaki
noszace koszulki Metalliki i interesujace si¢ magia byly pogar-
dzane, potepiane i oskarzane o wszystkie zte rzeczy pod storicem.
W pewnym sensie nawet si¢ nie zdziwitem, gdy pewnego dnia do
mojej przyczepy kempingowej, w ktdrej mieszkatem, wparowali
gliniarze. Zakuli mnie i Jasona w kajdanki, po czym zabrali nas
na komisariat na przestuchanie. Wrzucili mnie do celi wielkosci
budki telefonicznej. Nie mogtem usia$¢ ani si¢ potozy¢, musiatem
sta¢ calg noc. Od czasu do czasu przychodzil do mnie gliniarz
i pytal, czy jestem gotowy do spowiedzi. Nie miatem pojecia,
o czym méwit.

Ale szybko si¢ dowiedzialem. Rano oskarzono mnie o zabi-
cie trzech 8-letnich chlopcéw w ramach jakiegos satanistycznego
rytuatu. Kto§ inny — nie Jason — przyznat si¢ do udziatu w cere-
monii i twierdzil, ze to ja wszystko zorganizowatem. Przeczyta-
lem stenogram tej ,spowiedzi”. Byla to dziwaczna, niesktadna,
zlepiona na odwal historia bez zadnego tadu i sktadu, poniewaz
policja w okrutny sposéb wycisneta ja z Jessiego, uposledzonego
umystowo dzieciaka z mojego sasiedztwa. Torturowali go psy-
chicznie — odmawiali mu jedzenia, wody i snu przez kilkanascie
godzin — a potem zmanipulowali do wplatania w t¢ sprawe Jasona
i mnie. Gdy ustyszeli, co chcieli, nic wigcej si¢ dla nich nie liczy-
to. Niewazne, ze opis miejsca zbrodni podany przez Jessiego byt
catkowicie inny niz w rzeczywistosci.

Kiedy stanatem przed sadem, przedstawione przeciwko mnie
dowody dotyczyly muzyki, ktérej stuchatem, mojego zaintereso-
wania magia i mitosci do powiesci Stephena Kinga. Oczywiscie
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tawa przysieglych uznata, ze tyle wystarczy, bym mogt zechcie¢
brutalnie zamordowa¢ trzech matych chlopcéw. Obwotali mnie
winnym trzech zarzutéw morderstwa najwyzszego stopnia i ska-
zali na $mieré poprzez wstrzykniecie trucizny. Nastgpne osiem-
nascie lat i siedemdziesigt dni spedzitem w celi $mierci, z czego
ponad potowe w izolatce. Na razie oszczedze wam ,najpickniej-
szych” chwil z tamtych czaséw — przelewajacych si¢ $ciekdw, pie-
kielnego upatu, szczuréw, komaréw, izolacji i codziennego bicia
przez straznikéw. Najwazniejsza rzecza jest to, ze przezylem. Nie
tylko przezylem — wyszedlem wolny.

Jak? Dtuzsza wersja tej historii jest do$¢ skomplikowana i mo-
zesz ja znalez¢ gdzie indziej. Krétko méwiae, zawdzigezam zycie
dowodom DNA, serialowi dokumentalnemu HBO Raj utracony
i wielu ludziom z calego $wiata, kt6rzy stangli za mng w protescie.
W skrécie powiem tak: magia uratowata mi zycie. Byta jedyna
rzecza w wigzieniu, ktéra nadata sens mojemu istnieniu i utrzy-
mywata mnie przy zdrowych zmystach, byta moja jedyna tarcza.
I o tym jest ta ksiazka — o sztuce, ktéra pozwolita mi przetrwad
prawie dwie dekady w celi $mierci.
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ylo to kilka lat temu. Cztapalem wzdtuz pewnej nowojor-

skiej ulicy, cierpigc mentalne katusze z powodu zespotu

stresu pourazowego, ktory dopadl mnie po wyjsciu z celi
$mierci. W pewnej chwili minglem sklep rowerowy i bez zastano-
wienia wszedlem do $rodka, by obejrze¢ wystawe.

W dzieciistwie uwielbialem jezdzi¢ na rowerze, ale bytem
prawie stuprocentowo pewien, ze po wyjsciu z wigzienia i prze-
prowadzeniu si¢ do Nowego Jorku moglem sobie tylko pomarzy¢
o jezdzie. Wyobrazasz sobie $miganie rowerem po tym szalonym
miescie? Tylko prawdziwi twardziele mieliby odwage manewro-
waé migdzy tymi wszystkimi samochodami, cigzaréwkami, mo-
tocyklami, takséwkami i jeszcze na dodatek pieszymi. Za kazdym
razem, gdy widziatem rowerzyst¢ w tym chaotycznym transpor-
towym strumieniu, zastanawialem si¢, czemu tak bardzo $pieszy
sie mu na tamten $wiat.
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W kazdym razie wszedtem do sklepu rowerowego i obejrza-
tem sobie te wszystkie cudowne i blyszczace maszyny. Gdy tak
na nie patrzytem, czulem, ze nie byly jedynie srodkami transpor-
tu — byly dzietami sztuki. Wspaniata kolorystyka, skomplikowana
geometria... Bardziej nadawaly si¢ do podziwiania niz do prak-
tycznej jazdy.

Skoriczyto si¢ na tym, ze kupitem jeden. Bez myslenia o tym,
jak okropnym do$wiadczeniem bylaby jazda po tutejszych uli-
cach, kupilem rower, wyjechalem nim przez frontowe drzwi
i wskoczytem na siodetko. Moja pierwsza przejazdzka byla kosz-
marem. Trudno mi w ogéle opisa¢, jak zszarpatem sobie wtedy
nerwy. Nie mingto nawet kilka minut, a plecy miatem cate mo-
kre od potu, serce walito mi w piersi jak mlotem, a adrenalina
buzowata mi w uszach. Jednakze czulem tez ekscytacje. Trochg
tak, jakbym jechatl kolejka gérska, ale taka, ktérg mogtem kon-
trolowaé. Rower byt idealnym lekarstwem na méj aktualny stan
psychiczny i szybko si¢ od niego uzaleznitem. Jezdzitem prawie
codziennie, stabilnie pielggnujac przy tym moja pewnos¢ siebie,

jak réwniez kondycje.
Przywolalem t¢ anegdote, poniewaz w tym
rozdziale bed¢ méwil o medyrtacji, a szybko

Hedglacja zdalem sobie sprawe, ze jazda na rowerze
pozwala i doslrzec, po ulicach Nowego Jorku jest wiasnie
dokad zmierza bwoja pewnga formg praktycznej medytacji. Tu-

uwaga, i odpowiednio nig taj, w zachodniej czesci $wiata, dominuje
pokierowat poglad, ze medytacj¢ wykonuje si¢ w po-

zycji pasywnej. Siedzi si¢ ze skrzyzowanymi

nogami na jakiej$ drogiej poduszce i na chwilg

wycisza. Sporo ludzi tak wlasnie robi, zwlaszcza

w Ameryce Pétnocnej, ale to tylko jeden z rodzajéw medytacji
sposrdd setek lub nawet tysigcy istniejacych.
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Wigkszos¢ ludzi nawet nie zdaje sobie sprawy, jak wiele rzeczy
w zyciu ich omija. Rozpraszaja ich liczne stymulanty, zamykaja
si¢ w petlach wewnetrznego dialogu, przezywaja na nowo minio-
ne wydarzenia i zamartwiajg si¢ tym, co spotka ich jutro. Latwo
jest trwaé w tym stanie az do dnia wstapienia do grobu, nigdy
nawet nie doswiadczajac bogactwa zycia w chwili obecnej. Me-
dytacja zmienia to wszystko. Pozwala skupi¢ uwage na tu i teraz
i wyéwiczy¢ umyst tak, aby podazat za twojg wola. Medytacja
poprawia nasza naturalng zdolno$¢ bycia czujnym i $wiadomym.
Wyobraz sobie, ze bezmyslnie $migasz wzdtuz najruchliwszej ulicy
jakiejkolwiek metropolii. Jest to niewykonalne (céz, w sumie jest
do zrobienia, ale dlugo sobie nie pojezdzisz). Jazda na rowerze
w takich okoliczno$ciach wymaga niesamowitej ostroznosci. Wy-
starczy, ze na chwile si¢ zamyglisz, a zanim si¢ obejrzysz, wpad-
niesz pod autobus miejski. Gdy podczas jazdy rowerem patrzymy
w innym kierunku niz droga, nieswiadomie w t¢ strong¢ zwracamy
kierownice¢ (pamigtaj o rozdziale po§wigconym sile skupienia). Je-
§li kiedykolwiek uczytes si¢ jezdzi¢ na motocyklu, pewnie wiesz,
o czym méwig. Jesli skupisz si¢ na drzewie, w ktére mozesz zaraz
uderzyc’:, zamiast na $ciezce, ktérq musisz ominaé to drzewo, za-
wsze uderzysz w drzewo. Z tego samego powodu kierowcy wysci-
gowi ucza si¢ na szkoleniach, aby nie patrze¢ na $ciang. Podczas
jazdy musza zawsze skupia¢ si¢ na torze i wszystkim tym, co si¢
wokot nich dzieje.

To wlasnie dlatego medytacja jest taka wazna. Jesli nie wiesz,
gdzie doktadnie jest twoja uwaga, trudno bedzie ci zmienié¢ miejsce
jej skupienia. Jazda na rowerze po Nowym Jorku to demonstra-
cja podstawowych zasad magii w czasie rzeczywistym. Medytacja
pozwala ci dostrzec, dokad zmierza twoja uwaga, i odpowiednio
nig pokierowa¢. W magii kierujemy jg w strong tego, czego pra-
gniemy, zamiast tego, czego si¢ boimy.
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Z reguly méwi sig, ze przeciwieristwem wiary jest niewiara.
Nieprawda. Przeciwieristwem wiary jest strach. Strach to pro-
ces ukierunkowania energii na wynik, ktérego najbardziej chce-
my uniknaé. Z drugiej strony wiara oznacza ukierunkowanie
energii na to, co chcemy zamanifestowaé. W obu przypadkach
obecne jest nasze zaangazowanie. Medytacja pomaga ujrze¢ do-
ktadnie, dokad wysytamy nasza energie, a takze umozliwia nam
zmiang schematu uwagi na plaszczyznie astralnej i mentalnej.
Latwiej nam wtedy zamanifestowaé pragnienia na plaszczyznie
materialne;j.

CUICZENIE > FIEC PODSTAWOWYCH TECHNIK MEDYTACYJNYCH

Mozliwe, ze masz juz sporo do§wiadczenia w medytacji. Jesli tak,
po prostu przejrzyj ponizsze sugestie, aby sprawdzié, czy znaj-
dziesz tam co$ nowego. Bardziej zaawansowanymi technikami
medytacyjnymi zajmiemy si¢ w trzeciej czgéci ksigzki, a zaczniemy
od réznych wersji oddechu kwadratowego.

A jesli medytacja jest dla ciebie nowoscig — albo mingto na-
prawde duzo czasu, odkad ostatnio medytowate$ — wyprdbu;j
przynajmniej jedna z ponizszych opcji:

1. Medytacja stojaca. T¢ wersj¢ tatwiej jest wykonywaé bez bu-
téw i skarpetek. Znajdz jakies ciche miejsce do stania, opusé
luZzno ramiona wzdtuz bokéw i zamknij oczy. Skup si¢ na wra-
zeniach, ktére odczuwasz przez bose stopy. Jaka jest tekstura
podlogi lub ziemi? Czy jakies obszary twoich stop maja wigk-
szy kontakt w podlozem? Zwré¢ uwagg na réznice w cisnieniu
i temperaturze. Jesli nie wyczuwasz zbyt wiele, sprébuj poko-
tysad si¢ trochg, przenoszac cigzar z palcéw na piety. Zanotuj
jak najwigcej szczegbtow.
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2. Medytacja chodzaca. Instrukcje sg prawie takie same jak przy
medytacji stojacej, z ta réznica, ze musisz mie¢ oczy otwarte
podczas chodzenia. Mozesz medytowaé w samotnosci albo
z innymi osobami w miejscu, gdzie nikt nie bedzie ci prze-
szkadzat. Jesli wolisz zachowad prywatnos¢, znajdz sobie cichy
pokdéj, po ktérym bedziesz mégh chodzi¢ spokojnym tempem
tam i z powrotem. Skup si¢ na réznych wrazeniach, ktére czu-
jesz przez stopy, gdy podnosisz je i opuszczasz podczas cho-
dzenia. Jesli dasz radg, zwrd¢ tez uwage na to, jak czujg sig
twoje nogi podczas spacerowania po pokoju — kostki, tydki,
kolana i uda. Sprawdz, ile szczegéléw jeste$ w stanie wychwy-
ci¢, i zanotuj je.

3. Medytacja stuchowa. Zeby wykona¢ t¢ medytacje, znajdz
miejsce do siedzenia, gdzie bedziesz mégt stuchaé réznych
dzwickéw. Moze to by¢ park, restauracja lub nawet lotnisko
w czasie czekania na wejscie do samolotu. Nie musisz zamy-
ka¢ oczu, chociaz niektérzy uwazaja, ze pomaga im to w sku-
pieniu. Wstuchaj si¢ w rozbrzmiewajace wokét ciebie dzwigki.
Poswig¢ kilka chwil na ich rozréznienie i zwré¢ uwage na kon-
trasty — niektére dzwigki sa blisko, a inne daleko, niektdre
sa glosniejsze, inne ledwo styszalne, niektére sg przyjemne,
a inne zgrzytliwe. Przez kilka minut wchlaniaj t¢ kakofonie
dzwigkéw, a nastepnie zatrzymaj si¢ na chwile na jednym
konkretnym. Skoncentruj si¢ na nim i zbadaj go (ocen, czy
jest staty, wysoki albo moze mechaniczny), a nastgpnie przejdz
do nastgpnego dzwigku i powtérz ten proces.

4. Medytacja wizualna. W tym przypadku réwniez dobrze jest
przebywaé na zewnatrz, chociaz duzy pokdj tez si¢ nada. Wy-
bierz obiekt znajdujacy si¢ stosunkowo blisko ciebie — kubek
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po drugiej stronie stotu albo pobliskie drzewo w parku. Sprébuj
wychwyci¢ wszystkie wizualne szczegdly — kolor, ksztalt, wzor,
cienie lub cokolwiek innego, co uda ci si¢ dostrzec. Poswigé
par¢ minut na badanie tego obiektu, a nast¢pnie skieruj uwagg
na co$ dalszego, co$ znajdujacego si¢ kilka metréw od ciebie.
Przeanalizuj ten obiekt w taki sam sposéb, a po kilku minutach
wrd¢ do pierwszego obiektu i sprawdz, czy tym razem zdotasz
wychwyci¢ jakies szczegdly, ktdrych nie zauwazyle§ wezednie.

5. Medytacja przy jedzeniu. Tutaj masz za zadanie po pro-
stu zwolni¢ i skupi¢ si¢ na tym, co wihasnie jesz. Lepiej jest
prébowa¢ tej medytacji, gdy jeste$ sam i nigdzie ci si¢ nie
spieszy. Dla wielu z nas jedzenie stalo si¢ czynnoscig wykony-
wang automatycznie, a ta medytacja moze poméc ci docenié
wielopoziomowy i zachwycajacy proces spozywania positku.
Po prostu weisnij hamulec i z powaga skup si¢ na wszystkich
konsystencjach, smakach i tym wrazeniu, gdy przelykasz je-
dzenie. Te medytacj¢ mozna stosowaé tez przy piciu soku,
wody lub wina, ale nie polecam przesadza¢ z tym ostatnim —
stosunkowo szybko traci si¢ wtedy skupienie.

Wszystkie powyzsze rodzaje medytacji mozesz fatwo uwzgled-
ni¢ w swoim codziennym zyciu niezaleznie od innych duchowych
praktyk, ktére rutynowo wykonujesz (wliczajac te z dalszej cze-
$ci ksiazki). Prawdopodobnie zauwazysz, ze wszystkie te techniki
opieraja si¢ na zmystach i wymagaja od ciebie aktywnego udziatu.
To $wietna rozgrzewka przed bardziej skomplikowanymi techni-
kami, ktére poznasz pdzniej.

Wyprébuj chociaz jedna z nich raz dziennie w ciagu tygodnia.
Oczywiscie im czgéciej bedziesz ¢wiczyé, tym lepsze bedg wyniki,
ale na razie réb tyle, ile mozesz, aby zobaczy¢, co si¢ zmieni.



A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl
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gicznej, artysta i osobowo$¢ medialna. W wieku 18 lat zo-
stat skazany na kare $émierci za czyn, ktérego nie popetnit.
Po kilkunastu latach oczyszczono go ze wszystkich zarzutéow
i ulaskawiono. Obecnie zajmuje sie nauczaniem miodych
adeptow magii. Jak sam twierdzi, praktyki magiczne pomo-
gly mu przetrwac i przejs¢ przez ciezkq prébe w jego zyciu.

Interesujesz sie swiatem magii, czaréw i zaklec¢?
Pragniesz poszerzy¢ swojqg wiedze magiczng
o potezne symbole, pieczecie, afirmacje i wizualizacje?
A moze poszukujesz skutecznych metod i technik,
ktore pozwolq ci przetrwa¢ trudne chwile w twoim zyciu?

W swojej bestsellerowej publikacji Autor zdradzi ci sekrety wyzszej
magii. To sztuka, ktérej gtéwnym celem jest zadbanie o swojq du-
chowo$¢ i manifestowanie jej na co dzien. Poznasz proste rytuaty
i skuteczne zaklecia ochronne. Dowiesz sig, w jaki sposéb mozesz
wykorzysta¢ moc i energie magicznych symboli, takich jak pen-
tagram i Krzyz Kabalistyczny. Nauczysz sie tworzy¢ wlasne formy
myslowe poprzez ¢wiczenia i afirmacje. Ponadto oczyscisz energe-
tycznie swoje cialo i otoczenie. Co wiecej, opisane w ksigzce praktyki
pozwolq ci lepiej radzi¢ sobie z codziennymi trudnosciami, uchroniq
cie przed atakami energetycznymi, a takze sprawiq, ze bedziesz sil-
niejszy i pewny siebie.
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