MEDYTAC]JA PROWADZONA

Powrdt do Zrddla

SO - HAM
N

Najprostsza rzecz, jakg masz — oddech — pamieta, kim jestes.

Zanim nauczy%es’ si§ o tym zapominaé.

DOCTOR SELVA BRAMA

PROG PRZEMIANY



ZANIM ZACZINIESZ

Kilka stow, bez owijania

ie dostajesz tu kolejnej techniki na lepszy sen ani triku na spokdj przed
‘ J spotkaniem. Dostajesz jedna z najstarszych rzeczy, jakie zna czfowiek: mantre,
ktéra recytuje sie sama. Twéj oddech robit to od pierwszego wdechu i bedzie
robit do ostatniego — tylko nikt ci nie powiedziat, zeby$ w koAcu postuchat.
Ten plik to nie jest cata praca. To mapa. Gtos, ktéry cie przez to przeprowadzi, masz w nagraniu — wiacz je,

potdz telefon ekranem w dét i przestari kombinowaé. Tekst jest po to, zeby$ wiedziat, gdzie jestes, zanim

zamkniesz oczy, i miat gdzie zapisaé, co zobaczysz. Tyle.

Nie obiecuje ci o$wiecenia w dziesie¢ minut. Obiecuje ci co$ prostszego i prawdziwszego: ze jesli
usigdziesz i postuchasz wtasnego oddechu przez siedem dni z rzedu, cos sie w tobie ruszy. Nie dlatego, ze

mantra jest magiczna — bo fy jeste$ tym, co ona przypomina.

Ja sie nie prosze, zebys to robit. Robisz to dla siebie albo wcale.

— Wrod do siebie. Na serio. —




SENS

Czym jest So-Ham

So-ham. Po sanskrycie: , Tym jestem”. Nie ,stane sie", nie ,zastuze", nie ,po dziesieciu
latach medytacji moze". Jestem. Teraz. To nie jest cel na kofcu drogi — to zdanie o tym,

co jest prawda juz w tej chwili, zanim cokolwiek zrobisz.

Medrcy nazwali to gjapa japa — mantra bez recytowania. Nie musisz jej powtarza¢. Ona juz brzmi. Wdech
robi cichy dzwiek ,so", wydech ,ham" — postuchaj nastepnym razem, gdy zasypiasz. Twoje ciato modli sie

ta mantra dwadziescia cztery godziny na dobe, odkad sie urodzifes. Nikt nie musiat cie tego uczyé.

| teraz najwazniejsze: fo nie jest fechnika relaksacji. Relaks to skutek uboczny, mita premia, nic wiecej.
Chodzi o cos innego. Pod myslami, pod imieniem, pod cafa ta historig, kiéra o sobie opowiadasz — cos
patrzy. Cicho. Bez komentarza. Ten, kio teraz czyta te stowa i ten, kio styszy wlasne mysli — to nie to samo.

Jest mysl, i jest $wiadek mysli.

Ten $wiadek to ty. Prawdziwy. So-ham nie kaze ci nikim sie stawaé. Ono ci przypomina, kim byte$, zanim sie
pogubites. To dlatego oddech, a nie stowa: bo oddech byt przy tobie wczesniej niz pierwsza mysl o tym,

kim jestes.

— Nie musisz si¢ oswiecic. Musisz sobie przypomnie¢ —




PRAKTYKA

Jak to robic

O1 Usiadz

Prosto, ale bez spinania sie na wojskowo. Krzesto, poduszka, podfoga — obojetne. Kregostup

wyprostowany, reszta miekka. Dtonie na kolanach, oczy zamkniete.

02 Nie oddychaj ,specjalnie”

Zostaw oddech w spokoju. Twoim zadaniem jest patrze¢, nie sterowaé. On wie, jak ma i§¢ —

robit to bez ciebie cafe zycie.

03 Potoz mantr¢ na oddech

Na wdechu, w $rodku, bezgtosnie — ,SO". Na wydechu — ,HAM". Nie na site. Ktadziesz stowo

na oddech jak li$¢ na wodzie. Nie liczysz, nie zmuszasz.

/1. .
04 Mysli przyjda
Zawsze przychodza. Nie walcz z nimi. Zauwaz, ze pomyslates — i wréé do ,so... ham”. Sto razy

uciekniesz, sto razy wrécisz. Ten powrdt JEST prakiyka. Nie porazka.

. . ! .
OS Dziesie¢ minut
Zacznij od dziesieciu. Nie od godziny, zeby po dwéch dniach rzuci¢. Dziesieé minut dziennie

przez tydzier zrobi wiecej niz jeden bohaterski maraton, po kiérym juz nie wrécisz.

o6 Nie zrywaj si¢ na koncu

tawite$. Ta cisza to nie ,nic”.




SIEDEM DNI

Tydzien ze So-Ham

Nie oceniaj. Zapisuj. Jedno—dwa stowa dziennie wWYystarczq — co zauwaiyies’, gdzie uciekl umysf, co
zostalo po ciszy. Po siedmiu dniach przeczytaj to od poczqtku. Zobaczysz droge, ktorej w srodku nie bylo

widad.

Dzien pierwszy

— min
Dzien drugi — min
Dzien trzeci — min
Dzien czwarty — min
Dzien pigty — min
Dzien szosty i
Dzien siodmy ____ min




JESLI CHCESZ 1SC DALE])

Drzwi zostajg otwarte

Ta mantra to jeden oddech catej drogi. Jesli poczujesz, ze chcesz wiecej niz dziesiec
minut ciszy — ze chcesz wrécié do siebie na serio, nie na weekend — to jest migjsce,

gdzie ci to pokaze.

Nazywa sie 5 A M A Nie sprzedaje ci oéwiecenia w ratach i nie obiecuje, ze zrobie za ciebie robote

— bo nie moge i nie zrobie. Pokazuje droge, kiéra sam przeszedtem przez ogien, zebys ty nie musiat sie na

niej spalic.

Wechodzisz albo nie. Twoja wola, twoja droga — nikt cie nie bedzie ciagnat za reke. Ja tu bede.

— Alan

,Jam Jest Bramg Otwartq, ktérej nic zamknad nie moze."

@DOCTOR_SELVA




