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Dedykuje mojemu synowi Mattii,
matemu mistrzowi zen, ktory kazdego dnia
z magdrosciq kogos, kto wciqz umie zadziwic sie

wszystkim, uczy mnie 2yé z lekkosciq i ciekawosciq Swiata.



DO CZYTELNIKA

Zanim wstapisz na droge starozytnych samura-
jOw, uzbroj sie w odwage i cierpliwos¢. Zen wymaga
czasu, poswiecenia 1 cigglego praktykowania. Sto-
sujac konsekwentnie zasady i techniki przedstawio-
ne na stronach tej ksigzki, nauczysz sie w sposob
skuteczny i zrownowazony radzi¢ sobie ze stresem,
niepokojem ilekami, a z czasem osiagniesz wiekszg
pogode ducha i glebsze zrozumienie siebie, by z de-
terminacjg i spokojem w sercu stawi¢ czota wyzwa-
niom, jakie niesie zycie.

Jako psycholog kliniczny i entuzjasta madroSci
zyciowej samurajow zglebiatem ich kulture, aby po-
moc moim pacjentom przezwyciezy¢ wyzwania co-
dziennego zycia, i moge zaswiadczy¢, ze wielu z nich
odniosto sukces.

Dlatego zachecam cie do przyjmowania z otwar-

tym umystem spostrzezen i nowych idei, poniewaz



mogg stac sie punktem wyjsScia do zmiany. To wazne,
by kazdego dnia poswieci¢ nieco czasu na wprowa-
dzenie w zycie tego, czego sie uczysz. Z czasem do-
Swiadczysz ptynacych z tego korzySci.

Jesli masz w sobie gotowo$¢ odkrywania nowych
mozliwoSci 1 przyjecia innego spojrzenia na zycie,
ta ksigzka moze by¢ Swietnym towarzyszem na two-
jej drodze osobistego doskonalenia; nie tylko wes-
przesz swoéj psychiczny dobrostan, ale takze odkry-
jesz bardziej satysfakcjonujacy 1 pelniejszy sposob
bycia w $wiecie i nie zmarnujesz ani jednej chwili.

Owocnej lektury.

Antonio, @lopsicologozen



WPROWADZENIE

W umysle powstaje cierpienie,
w umysle powstaje ustanie cierpienia.

Budda



MOJA PSYCHOLOGIA ZEN

Bycie cztowiekiem jest skomplikowane. Boél
1rozczarowanie sg nieuniknione i stanowig central-
ny element ludzkiego doswiadczenia. Wydaje sie,
ze pierwsza osoba, ktora zdala sobie z tego spra-
we i probowata znalez¢ lekarstwo na ten stan, byt
wlasnie Budda. Wielu - i sam zaliczam sie do tego
grona — uwaza, ze zyjacy okolo dwa tysigce piec-
set lat temu Siddhartha Gautama byt pierwszym
psychologiem chodzacym po naszej planecie. Bud-
dyzm, gdy pozbawi¢ go szat religii Wschodu, moz-
na uznac za podejscie psychologiczne zorientowane
na dobrostan jednostki i catkowicie zgodne z no-
woczesng psychologia naukowa, o czym Swiadcza
potwierdzone doSwiadczalnie protokoly leczenia
oparte na jego zasadach, w szczegbélnosci MBSR
(Mindfulness Stress Based Reduction — redukcja
stresu oparta na uwaznos$ci) lub MBCT (Mindful-
ness Based Cognitive Therapy — terapia poznawcza

oparta na uwaznosSci).



Protok6t MBSR zostal opracowany przez profe-
sora Jona Kabata-Zinna w latach siedemdziesigtych
XX wieku i stosowany jest gféwnie w celu zmniejsze-
nia stresu i przewleklego bélu oraz ogbélnej popra-
wy samopoczucia. Program 1aczacy medytacje, Swia-
domos$¢ ciala i1 praktyki jogi uczy jego uczestnikow
rozwijania SwiadomosSci chwili obecnej. Celem jest
nauczenie sie, jak radzi¢ sobie ze stresem, poprawic
jako$¢ snu, zwiekszy¢ odpornos$¢ emocjonalng i pro-
wadzic¢ lepsze zycie.

7. kolei program MBCT, opracowany przez Zin-
dela Segala, Marka Williamsa i Johna Teasdale’a,
to protokot zaprojektowany specjalnie w celu radze-
nia sobie z nawrotami depresji. f.aczy on elementy
terapii poznawczo-behawioralnej (CBT) z praktyka-
mi uwaznosci. Gtléwnym celem tej Sciezki jest po-
moc osobom, ktére dosSwiadczyly epizodéw depre-
Sji, w rozpoznawaniu i zarzadzaniu zwigzanymi z nig
myS$lami i emocjami poprzez nauke uwaznosci, czyli
nieosadzajacej uwagi skierowanej na chwile obecna.

W przeciwienstwie do tradycyjnych sposobow po-
dejsScia do cierpienia psychicznego, ktore wychodza
od analizy historii pacjenta w poszukiwaniu zrédet
obecnego cierpienia, psychologia buddyjska koncen-
truje sie bardziej na sposobie, w jaki odnosimy sie do
doswiadczenia chwili obecnej. Uznaje, ze bol, czy to
fizyczny, czy emocjonalny, jest nieunikniona czeScig



zyciaize to my, ludzie, generujemy dalsze cierpienie
poprzez sposob, w jaki reagujemy na to, co sie nam
przydarza. Robimy to za kazdym razem, gdy na przy-
kiad ze strachu przed pozostawaniem sam na sam
z naszymi myS$lami i emocjami rozpraszamy sie mu-
zyka, jedzeniem, seksem lub praca. Ucieczka od tego,
czego nie lubimy, uniemozliwia jednak prawdziwe
polaczenie sie z samym sobg i wlasnymi potrzebami,
a w konsekwencji prowadzenie satysfakcjonujgce-
go zycia zgodnego z tym, co naprawde ma dla nas
znaczenie. Jak sie wspdlnie przekonamy, to, co na
krotka mete eliminuje smutek, czesto nie przynosi
diugoterminowych rezultatow. Przeciwnie, staje sie
pozywka dla naszych lekéw i obaw.

Filozof Alan Watts pisal: ,JeSli przyjrzymy sie
gleboko stylom zycia takim jak buddyzm, nie znaj-
dziemy tam ani filozofii, ani religii, jak sg one rozu-
miane na Zachodzie. Znajdujemy coS, co bardziej
przypomina psychoterapie”!. Rzeczywiscie, zaréwno
buddyzm, jak i wspotczesna psychologia daza do zro-
zumienia natury ludzkiej Swiadomo$ci i starajg sie
pomoc w uwolnieniu sie od cierpienia. Aby to osigg-
nac¢, buddyzm, podobnie jak psychologia naukowa,
promuje rozwoj samos$wiadomosci, akceptacje ist-
nienia takim, jakie ono jest, oraz sztuke nadawa-
nia znaczenia wlasnej egzystencji i przezywania jej
w poczuciu wdziecznosci.



Opracowana przeze mnie psychologia zen 1gczy
zasady buddyzmu z osiggnieciami nowoczesnej psy-
chologii, takimi jak ACT (Acceptance Commitment
Therapy — terapia akceptacji i zaangazowania) oraz
metodami terapeutycznymi opartymi na uwaznosci
1 wspolczuciu wobec siebie. Oferuje ona praktycz-
na metode pomagajacqg w lepszym poznaniu siebie
1 Swiata oraz w wygrywaniu bitew codziennego zy-
cia jak prawdziwy samuraj. ACT, terapia oparta na
akceptacji 1 zaangazowaniu, to naukowo uzasadnio-
ny model dziatlania majacy na celu osiggniecie psy-
chologicznej elastycznosci, bedacej gléwnym czyn-
nikiem poprawy osobistego dobrostanu i realizacji
bogatego 1 satysfakcjonujacego zycia. Budowanie
elastycznego umystu oznacza rozwijanie zdolnosci
do adaptacji i skutecznego reagowania na rozne sy-
tuacje zyciowe mimo nieprzyjemnych mysli, emocji
lub wrazen, tak jak prawdziwy samuraj, potrafigcy
szybko 1 zdecydowanie dostosowac sie do réznych
sytuacji, ktéore moga pojawi¢ sie w walce. Dzieki
takiemu nastawieniu otwieramy sie na mozliwos¢
przyjmowania i akceptowania naszych wewnetrz-
nych doswiadczen, w tym takze bolesnych mysli, nie
dajac sie im ponie$¢ ani zablokowaé.



W UMYSLE SAMURAJA

Japonski termin mushin mozna przettumaczy¢
jako ,nie-umyst” albo ,,pusty umysi”. Hirokazu Ka-
nazawa, mistrz karate, mowil, ze to pusty umyst
pozostajacy w stanie pelnej kontroli. Chodzi o stan
pelnej koncentracji, w ktéorym wszystkie zasoby
uwagi sg skupione na jednym obiekcie. Samurajo-
wie praktykowali medytacje zen, aby osiggnac¢ ten
stan umystu, a tym samym pokonac strach przed
Smiercig. Chcac stac sie wyjatkowymi wojownikami,
musieli pozby¢ sie niepewnoSci i skupi¢ wylacznie
na walce. Niespokojny umysi, peten obaw i lekow,
nie bylby wartoSciowym sprzymierzencem na polu
bitwy. Kazde wahanie lub rozproszenie spowodowa-
ne przez mysl przemykajaca przez gtowe podczas
walki moglo sie okaza¢ dla samuraja Smiertelne.
Jeffrey K. Mann pisze: ,,Mushin jest SwiadomoScig
totalna, wolng od przeszkod stawianych przez my-
$li”2. Samuraj optymalizuje swoje szanse na sukces,
koncentrujac sie na dziataniach przeciwnika i po-
ruszajac sie odpowiednio do nich, préobujac unikac
ciosOw 1 wyprowadza¢ kontrataki w nieustajgcym
tancu. Wyuczone przez lata treningu, metodyczne
ruchy powtarzane tysigce razy z pelng Swiadomoscig
1 kontrolg wtasnego ciata wykonuje sie spontanicz-
nie. Oko widzi staby punkt w obronie przeciwnika



1 doSwiadczone rece prowadza katane w tym kierun-
ku bez ingerencji Swiadomej mysli dajacej sygnat
,Uderz tam, teraz”.

Ta spontanicznos$¢ nie jest jednak nieSwiadoma
reakcja na bodzce otaczajacego go Swiata. Wrecz
przeciwnie, w stanie nie-umysiu samuraj jest nie-
ustannie Swiadomy wszystkiego, co dzieje sie woko6lt
niego: dziala, a nie tylko reaguje. Jak pisze Christo-
pher Hellman w swojej ksigzce The Samurai Mind
(,Umyst samuraja”): ,,W stanie mushin mys$l zni-
ka, a wraz z nig wszelkie rozré6znienia; miedzy soba
a przeciwnikiem, miedzy zwyciestwem a porazka,
miedzy mieczem a brakiem miecza. Ruch samuraja
jest zatem catkowicie spontaniczny i gotowy do re-
agowania na to, co dzieje sie podczas walki. W ten
sposOb wygrywa, zanim jeszcze wyciggnie miecz”>,

Mistrz zen Takuan Soho naucza, ze umyst musi
zawsze pozostawaé w stanie plyngcej wody, nie
zatrzymujgcej sie nigdzie: kiedy przeplyw zosta-
je przerwany, ta przerwa blokuje spokdj umystu.
W przypadku walki mieczem oznacza to Smierc.
Kiedy szermierz staje przed swoim przeciwnikiem,
nie moze myS$le¢ ani o nim, ani o sobie, ani o ru-
chach miecza przeciwnika. Musi jedynie wladac
mieczem, lekcewazac wszelkg technike, gotowy je-
dynie podaza¢ za prowadzeniem podSwiadomosSci.
Cztowiek wymazat siebie jako posiadacza miecza.



Kiedy uderza, to nie on to robi, ale miecz w reku
jego podswiadomosci®.

Ten podrecznik nauczy cie, jak ptyna¢ z pradem
wydarzen w taki sposob, by cie one nie porwaty ani
nie przyttoczyly. Utrzymywanie stanu umystu na po-
dobienstwo ptynacej wody pomoze ci uwolnic¢ sie od
zycia, ktore nie nalezy do ciebie, a zarazem otwo-
rzy¢ sie na zmiany i radzi¢ sobie z okolicznoSciami
w plynny sposéb. We wspélczesnym zyciu czesto
mamy do czynienia z nieprzewidzianymi sytuacjami
lub nieoczekiwanymi wyzwaniami. Elastyczno$¢ na-
stawienia pozwoli ci radzi¢ sobie z tymi sytuacjami
tak, by emocje lub stres cie nie przyttoczyly. Jesli be-
dziesz jak plynaca woda, zdotasz szybko dostosowac
sie do nowych rzeczy, znalez¢ kreatywne rozwigza-
nia problemoéw i1 zachowac spokoj ducha.

MIEDZY MITEM
A RZECZYWISTOSCIA

Klasa wojownikéw znana jako samurajowie naj-
pelniej odznaczylta sie w historii Japonii miedzy XII
a XIX wiekiem. Zostala z czasem wyidealizowana
przez filmy, powiesSci i inne media, ktére spopulary-
zowaly romantyczny wizerunek samurajow, przed-
stawiajgc ich jako dzielnych wojownikow oddanych
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swojemu panu 1 kierujgcych sie w postepowaniu
kodeksem etycznym bushido, podkreslajacym role
odwagi, honoru i samokontroli oraz uczacym, ze lep-
sza jest godna Smier¢ w bitwie niz kapitulacja czy
ucieczka z pola walki.

Staratem sie przenies$¢ do tej ksigzki kilka naj-
wazniejszych lekcji, ktérych moga nam udzieli¢ ci
szlachetni wojownicy, w taki sposob, aby dato sie je
zastosowacé w naszych realiach i stawi¢ czota wyzwa-
niom codziennoSci z odwaga i determinacjg. Sam
wprowadzitem te lekcje we wlasne zycie 1 pomogly
mi one zwyciezy¢ w najtrudniejszych momentach.

Nalezy jednak podkreslié¢, ze rzeczywisto$¢ histo-
ryczna jest znacznie bardziej zfozona. Samurajowie
poczatkowo byli uzbrojonymi straznikami w stuz-
bie panow feudalnych, a ich zadaniem byta ochrona
ziem suwerena, jednak z biegiem czasu zdobywali
coraz wieksza wladze i odgrywali coraz istotniejsza
role w systemie feudalnym, gdzie pozycja zalezata
od pochodzenia i przynaleznosci do klasy spoteczne;j.

Cieszacy sie reputacjg szlachetnych 1 zdyscypli-
nowanych wojownikow samurajowie byli takimi
samymi ludzmi jak wszyscy; posiadali emocje, oso-
biste motywacje 1 interesy. Dlatego tez zdarzali sie
wsrod nich tacy, ktérzy popetniali niehonorowe czy-
ny lub naduzywali wladzy: nie wszyscy z nich co do
joty przestrzegali bushido, nie wszyscy byli w petni



oddani swojemu panu. Niektorzy kierowali sie wy-
Iacznie wlasnym interesem 1 uczestniczyli w krwa-
wych i1 bratobojczych walkach, jak cho¢by Nobunaga
Oda (1534-1582), nazywany Kréolem Demonem. Bar-
dziej ztozong postacig byl Musashi Miyamoto. Opi-
nie na jego temat réznig sie znacznie w zaleznoSci
od zrodet i historykéw; jedni uwazaja go za ikone
bushido, inni za czlowieka o gwaltownym tempe-
ramencie i bynajmniej nie honorowych manierach.
Miyamoto byl niewatpliwie sprawnym wojownikiem,
utalentowanym artysta, a nawet filozofem; jednak
przez wiele lat prowadzit zycie ronina (samuraja bez
pana) i wedrowat po calej Japonii w poszukiwaniu
innych szermierzy, z ktérymi mogltby sie zmierzy¢
w Smiertelnych pojedynkach — moéwi sie, ze stoczyt
ich ponad sze$¢dziesiat, w tym jeden z mlodym, za-
ledwie trzynastoletnim przedstawicielem szkoly
Yoshioka — a jego gléwnym celem bylo doskonalenie
techniki walki mieczem. Wiadomo réwniez, ze Miya-
moto mial w zwyczaju spéznia¢ sie na pojedynki,
chcac w ten sposob rozdraznic¢ swoich przeciwnikow
1 sprawi¢, ze stracg panowanie nad soba; byl prawdo-
podobnie pierwszym japonskim wojownikiem, ktory
studiowat osobowo$¢ i staboS$ci wroga, aby wykorzy-
sta¢ je na swoja korzys¢, a takie podejscie do wal-
ki z pewnoscig nie bylo zgodne z zasadami bushido
1 nie bylo dobrze widziane przez innych samurajow®.



Trzeba przy tym doda¢, ze system feudalny, ktory
wspieral samurajow, byl czesto brutalny i opresyjny
wobec nizszych klas spotecznych, dlatego tez wie-
lu z nich z koniecznos$ci angazowato sie w dzialania
powodujace cierpienie i umacniajgce nieréwnosci
spoleczne.

I jeszcze jedno wazne zastrzezenie. Postaé¢ sa-
muraja byla czesto wykorzystywana przez nacjona-
listyczng propagande japonskiego rzadu w czasie
drugiej wojny Swiatowej. Upowszechniala ona wi-
zerunek samuraja jako niezwyciezonego i lojalnego
wobec swojej ojczyzny wojownika, doprowadzita tak-
ze do bardzo wyraznych znieksztalcen historycznych.

Podsumowujac, samurajowie byli klasg wojowni-
kow, ktorzy odegrali wazna role w historii Japonii,
ale romantyczny obraz dzielnego samuraja wiernie
realizujgcego ideat opisywany przez bushido nie od-
daje w pelni rzeczywistosci.

HISTORIE ZEN

Whplatam w te ksigzke liczne opowiesci ze Swia-
ta zen. Niektére z nich naleza do tradycji buddyj-
skiej, inne to opowiesci i dialogi tradycyjnie okresla-
ne jako koany, uzywane przez wieki jako narzedzia
dydaktyczne majace przekazywa¢ madros¢ zen
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1 pomagac¢ uczniom we wnikaniu w nature rzeczy-
wistosSci 1 umystu.

Historie te czasami przedstawiaja sytuacje para-
doksalne, pozornie bezsensowne lub wewnetrznie
sprzeczne, ktérych nie mozna w pelni zrozumiec¢ za
pomoca logicznego, racjonalnego myslenia. Takie
opowiesSci sg pomocne w przetamywaniu nawykow
konwencjonalnego myslenia i zachecaja do bardziej
bezposredniego postrzegania rzeczywistosci. Czesto
stuzg zilustrowaniu takich poje¢, jak wspoélczucie,
wspo6lzaleznos$¢ wszystkich rzeczy, wolnos¢ od przy-
wigzania czy znaczenie chwili obecnej.

Chciatbym zaznaczy¢, ze ich zebranie i interpre-
tacja nie byly latwa praca. Ze wzgledu na gtéwnie
ustny przekaz tradycji zen poszukiwanie oryginal-
nych zrédel okazalo sie zadaniem zmudnym, a cze-
sto wrecz niemozliwym do wykonania.

Niektore z tych opowieSci to stosowane przez
psychoterapeutoéw na calym Swiecie metafory ma-
jace pomoc pacjentom w odblokowaniu ich we-
wnetrznych zasobow. Przeformutowalem je tak, aby
pasowaly do ,wojennej” narracji, jakg stosuje w tej
ksigzce o drodze osobistego i emocjonalnego rozwo-
ju miejskiego samuraja.
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JAK CZYTAC TEN PRZEWODNIK

Na szczeScie wiekszo$¢ z nas nie przezywa swoich
dni na polu bitwy. Prowadzimy wygodne zycie, nie
musimy ogladac sie za siebie w kazdej sekundzie,
aby przetrwac, ani tez dobywac katany, by rozwia-
za¢ konflikt w pracy lub w rodzinie. Mimo to wielu
z nas zyje w ciaglym niepokoju, ze w kazdej chwili
co$ moze pojS¢ nie tak. Staramy sie przezy¢ nasze
dni najlepiej, jak potrafimy, a nasze glowy peilne sa
problemoéw i katastroficznych mysli. Dlatego wias-
nie uwazam, ze wprowadzenie zen do naszego zycia
moze by¢ tak samo pozyteczne dla nas, jak bylo dla
tych szlachetnych wojownikéw. Skoro ta praktyka
pomagala samurajowi przezwyciezy¢ strach przed
Smiercig na polu bitwy i czynila z niego wyjatkowego
wojownika, moze rowniez pomoc nam, miejskim sa-
murajom, radzi¢ sobie z lekiem 1 stresem oraz zwy-
cieza¢ w naszych codziennych bitwach.

Wyobrazitem sobie wiec te ksigzke jako prawdzi-
wy podrecznik samoobrony przed stresem, lekami
1 obawami, z ktérymi wszyscy zmagamy Ssie na co
dzien, probujac osiagnac spelnione zycie.

W kazdym rozdziale znajdziesz podstawowe
koncepcje psychologii zen, wyjasnione za pomoca
metafor 1 opowieSci o dokonaniach wielkich samu-
rajow z przesziosci, oraz historie, ktére pomogg ci
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zrozumie¢ site zasad, na ktorych opiera sie moja
metoda terapeutyczna, i uSwiadomic sobie od razu,
bez niepotrzebnego zwlekania, jakie jest ich zycio-
we zastosowanie. W trakcie lektury poznasz takze
kilka oso6b, ktore powierzyly sie mojemu towarzy-
szeniu w trudnych chwilach, a nastepnie zdolaty
wyj$¢ z nich zwyciesko. Na koncu kazdego rozdzia-
Tu znajdziesz kwestionariusze, karty pracy i medyta-
cje, ktére pomoggq ci trenowac¢ umyst w praktyczny
1 metodyczny sposob, aby byl tak silny i gotowy, jak
umyst prawdziwego samuraja.

Zalecam pos$wiecenie na lekture kazdego rozdzia-
lu tyle czasu, ile potrzebujesz, aby spokojnie prze-
czytacizrozumiec jego treS¢. Dopiero potem przejdz
do ¢wiczen.



1
DROGA WOJOWNIKA

Odkrytem, ze droga samuraja zasadza sie
na smierci. (..) Trzeba przygotowywac sie na
smierc¢ rano i wieczorem, przez caty dzieri nawet®.

Tsunetomo Yamamoto



PO CO WALCZYC?

Wyobraz sobie, ze jeste$ samurajem 1 musisz bro-
ni¢ swojego kraju przed armia najezdzcow, ktora
chce go podbic i podporzadkowac sobie jego ludnosc.
Rozpoczyna sie zaciekla bitwa majaca na celu wype-
dzenie wroga z kraju, ale podczas walki zdajesz sobie
sprawe, ze najezdzcy posuwajg sie coraz szybciej, je-
den po drugim niszczac wszystkie punkty oporu. Ty,
wraz ze swoimi towarzyszami broni, masz za zadanie
chroni¢ rezydencje twojego daimyo, pana feudalne-
go. Jestes ostatnig nadziejg twego ludu na odparcie
ataku, zdajesz sobie jednak sprawe, ze szanse na zej-
Scie z pola walki zywym sg wlaSciwie zerowe.

W tym momencie masz przed sobg wybor: uciec,
zanim przybeda oddzialy wroga, i przezy¢ za cene
oddania swojego przywodcy i calego kraju w rece
najezdzcow lub poczekac na przeciwnikow, wyciag-
nac¢ katane i walczy¢ do ostatniej krwi. Jesli twoj
wybor padnie na to drugie, stanie sie tak z pewno-
Scig nie dlatego, ze chcesz umrzeé, ale dlatego, ze
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postanawiasz okaza¢ wierno$¢ swoim wartoSciom
1 honorowi wojownika. Prawdziwy samuraj poswie-
ca zycie sprawie, ktéra wykracza poza jego osobiste
interesy, 1 jest gotow walczy¢ do konca w obronie
wartos$ci, ktorym przysiagl wiernosé.

Stawianie czola wrogowi z niezilomnym duchem
1 bez wahania to cechy, ktére musi uosabia¢ kazdy
wspoélczesny samuraj, jeSli chce pokonaé swoich
przeciwnikow. Jednak w dzisiejszych czasach nasi
wrogowie nie sg z krwi 1 koSci ani nie nosza zbroi;
polem bitwy jest nasz umysl, a przeciwnicy, z ktory-
mi musimy sie mierzy¢ kazdego dnia, aby budowacé
wartoSciowe zycie 1 osiggac cele, sa ukryci gleboko
w naszym wnetrzu. To leki, niepewnoSci 1 przeko-
nania, jakie zywimy na temat nas samych i Swiata.
Jesli chcesz pokonac te demony, musisz znalez¢ cos,
o co naprawde warto walczy¢, a jesli okaze sie to ko-
nieczne, nawet ,,zging¢” w walce.

WARTOSCI BUSHIDO

Samurajowie przestrzegali Scislego kodeksu po-
stepowania zwanego bushido, co dostownie znaczy
,,droga wojownika”. Ten zainspirowany doktrynami
buddyzmu i1 konfucjanizmu zestaw zasad moral-
nych i duchowych dostosowany byt do realiow zycia
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wojownika i wymagatl przestrzegania siedmiu warto-
Sci, ktore nalezalo realizowac przez cate zycie az do
Smierci. Przyjrzyjmy sie im dokladniej’.

Gi () - poczucie sprawiedliwoS$ci

Ta zasada wzywala samurajow do kultywowania
osobistego poczucia sprawiedliwosci 1 do prawego
postepowania w kontaktach z ludzmi. Wojownik
musial nauczy¢ sie rozroéznia¢ miedzy tym, co wilas-
ciwe, a tym, co niewlasciwe, i postepowac zgodnie
z tym rozpoznaniem az do Smierci. Ten sposob my-
Slenia przekiadat sie na zdolnos¢ do podejmowania
madrych decyzji bez wahania. Atakuj, gdy musisz
atakowac, umieraj, gdy musisz umrzec.

Yi () - odwaga

Prawdziwym wojownikiem byt ten, kto pozosta-
wal niewzruszony nawet w najbardziej niebezpiecz-
nych sytuacjach. Samuraj umiat stawi¢ czota kazde-
mu zagrozeniu z odwaga i nieztomnoscig ducha. Nie
oznaczalo to podejmowania niepotrzebnego ryzyka
albo préznych wyzwan, chodzito o analizowanie kaz-
dej sytuacji w Swietle wyznawanych wartosci.

Konfucjusz twierdzil, ze nie ma odwagi bez spra-
wiedliwo$ci. Na potgczeniu tych dwoch cnét zasadza-
1a sie warto$¢ wojownika. Dokonanie czego$ wyjat-
kowego i brawurowego, ale niesprawiedliwego nie
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bylo czynem godnym prawdziwego samuraja. Jak
wyjasnia Ryuichiro Misaki, osoba prawdziwie odwaz-
na ma ducha hojnego i spokojnego, nic jej nie zaska-

kuje 1 nic nie zakloca jej wewnetrznej rownowagis.

Jin ({Z) - wspoélezucie

Wspoélczucie wobec stabszych postrzegano jako
cenng wartosc 1 dlatego kultywowano je na polu bi-
twy i poza nim. Odwaga nakazywala rzucenie wyzwa-
nia silniejszemu przeciwnikowi, a nie zwyciestwo
nad kim$ wyraznie stabszym. Sita wojownika wyni-
kajaca z jego wyszkolenia miala stuzy¢ catej spotecz-
nosci, zwlaszcza kobietom i dzieciom. Zgodnie z za-
sadami bushido samuraj miat wykorzystywa¢ kazda
mozliwa okazje do okazania wspélczucia, a jesli taka
okazja sama sie nie nadarzyla, miat jg stworzy¢.

Rei (L) - szezera uprzejmosé

Ta zasada bushido przypominata kazdemu samu-
rajowi, ze nie ma zadnego powodu, by zachowywat sie
okrutnie, 1 ze nie musi on udowadnia¢ swoich umie-
jetnosci za wszelka cene. Prawdziwego wojownika
szanowano nie tylko za jego sprawnos$¢ militarna,
ale takze za zachowanie poza polem bitwy i zdolno$¢
rozwigzywania konfliktow bez wyciggania miecza.
Uprzejmos¢, o ktorej mowi starozytny kodeks samu-
rajow, ma swoje korzenie w tolerancji i mitosierdziu.
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Cztowiek szlachetnego i niewzruszonego ducha nie
daje sie ponieS¢ nienawisSci, niecheci czy urazie. Nie
powinien by¢ arogancki wobec nikogo, nawet wo-
bec przeciwnika. Nauka dobrych manier nie byta
wiec tylko szkolg socjalizacji, ale stanowila rodzaj
moralnego 1 duchowego treningu. Uczac sie precy-
zji ruchéw i1 dbaloSci o kazdy szczegot — na przyktad
przy ceremonii parzenia herbaty — cztowiek potrafi
przekazac¢ tagodnos¢ kazdym pojedynczym gestem
1 wyrazi¢ gracje oraz szlachetnos$¢ ducha takze za
pomoca ciata. Rei pozwala nam nawigzywac relacje
z innymi w sposob autentyczny, a to rowniez oznacza
empatie, a wiec odczuwanie emocji innych — takze
przeciwnikow — jakby byly naszymi wlasnymi. Dla-
tego samurajowie zawsze uznawali warto$¢ swojego

wroga i okazywali mu szacunek.

Makoto () - calkowita szczero$é

Stowo samuraja mialo wage wieksza od zycia,
a jeSli samuraj sktamat lub nie dotrzymat obietnicy,
jedynym sposobem uratowania honoru bylo popet-
nienie seppuku, rytualnego samobojstwa. Wedtug
Rytichiro Misakiego, ,,w bushido uwaza sie, ze ktam-
stwo jest stabo$cig ducha™®. Ktamstwo 1 oszustwo
uwazano za czyny nikczemne. Dla samuraja nie bylo
réznicy miedzy moéwieniem a dziataniem. Wojow-
nik nie musiat niczego obiecywaé, poniewaz zawsze
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wypelniat to, co powiedzial. Ztamanie danego stowa
bylo najwyzsza hanbg. Dlatego samurajowie nie spi-
sywali umoéw na papierze. Nie bylo takiej potrzeby.

Meiyo (BZ) - honor

Honorowe zycie oznaczalo dla samuraja wciela-
nie w zycie zasad bushido i prowadzenie zycia po-
Swieconego budowaniu lepszego spoleczenstwa.
Najwiekszymi przeszkodami w urzeczywistnieniu
takiego wzoru byly zatem ego i przywiazanie; nawet
najszlachetniejszy wojownik mégiby pod ich wply-
wem zachwia¢ sie 1 straci¢ wlasciwe ukierunkowa-
nie. Zgodnie z tg zasadg bushido byt tylko jeden se-
dzia honoru samuraja: on sam. Tylko jego decyzje
i wynikajace z nich czyny mogly moéwic o nim i jego
mestwie.

Chugi (F£3%) - obowiazek i lojalno§é

Prawdziwy samuraj mial pozosta¢ lojalny az do
Smierci wobec powierzonych jego trosce osob i za-
wsze byl gotéw posSwieci¢ wlasne zycie, by chroni¢
to, za co byl odpowiedzialny, niezaleznie od tego, czy
chodzito o wykonywane zadania, czy o ludzi, z kt6-
rymi byl zwigzany.

Bushido, rozumiane jako kodeks moralnego
postepowania, bylo zatem kompasem kierujacym
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zachowaniem samurajow zaréwno w walce, jak
1w codziennym zyciu. Zgodnie z tymi zasadami sta-
rali sie prowadzi¢ prawe i honorowe zycie oraz nie
wykorzystywac wlasnej sily i umiejetnosci dla osobi-
stych korzySci. ZejScie z drogi wojownika oznaczato
plame na reputacji samuraja 1 wymagalo popeinie-
nia seppuku w celu odpokutowania za swoje winy.

Kiedy naszymi dziataniami kierujg wartos$ci, a nie
emocje, potrafimy zeglowac po burzliwych wodach
zycia 1 utrzymywac kurs w kierunku, ktory wybrali-
Smy jeszcze przed rozpoczeciem podrozy. Ruszenie
do walki pod wplywem uczu¢ takich jak gniew czy
zemsta doprowadziloby samuraja do niepotrzeb-
nego podejmowania gwaltownych dziatan lub do
przyjmowania od poczatku przegranych wyzwan.
Kierowanie sie strachem sprawiloby za$, ze moégl-
by porzuci¢ pole bitwy, a tym samym nie wywigzac
sie ze swoich 7otnierskich obowiazkéw. Zycie zgod-
ne z wartoSciami bushido pozwalato japonskiemu
wojownikowi zachowa¢ honor nawet w najtrudniej-
szych sytuacjach 1 pozosta¢ skupionym na swoim
celu, ktorym w wiekszosci przypadkéw byta obrona
jego daimyo.

OczywiScie my, miejscy samurajowie, nie musimy
poswiecac zycia wartoSciom narzuconym przez ko-
goS$ innego. Wartosci sg zasadami przewodnimi, kt6-
re kazdy wybiera dla siebie. Celem nastepnych kilku
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rozdzialéw bedzie wlasnie pomoc w zaglebieniu sie
w siebie, aby te wartosci odkry¢, a tym samym roz-
pocza¢ budowanie wlasnej, unikalnej i osobistej dro-

gl samuraja.
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