WNOSZENIE SWIADOMOSCI
DO CODZIENNEGO ZYCIA

Niezaleznie od tego, czy jeste$S samurajem, czy
studiujesz, wykonujesz zawéd prawnika, chirurga
czy profesjonalnie uprawiasz sport, medytacja zen
moze stac sie cennym narzedziem zwiekszajacym
Swiadomos¢ twoich mysli, doznan i emocji. To posze-
rzone rozumienie siebie moze pozytywnie wplynaé
na twoja zdolnos¢ do dokonywania bardziej ,wlasci-
wych” wyboréw, co bedzie miato pozytywny wplyw
na jakos¢ twojego zycia. Zobaczmy, w jaki sposob.

Swiadomo$¢ doznan fizycznych

Nauka stuchania swojego ciala i jego potrzeb
byta dla wojownika fundamentalnie wazna. Wiedza
o tym, kiedy nalezy sie zatrzymac i odpocza¢, byta
potrzebna podczas wyczerpujacych treningéw, kto-
rym poddawani byli samurajowie, aby umieli jak
najlepiej wykorzystywac swoje umiejetnosci zarow-
no podczas treningu, jak i w walce. Dostrzeganie
pozycji stop na ziemi i wyréwnanie postawy w do-
wolnym momencie walki bylo cenng umiejetnoScia,
poniewaz pozwalalo dostosowac ruchy do warunkow
panujacych na polu bitwy; czucie, jak dlonie zacis-
kaja sie wokol tsuka, rekojeSci katany, wspomaga-
lo precyzje 1 sile cioséw; Swiadomos¢ pracy serca
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1 oddechu dawata mozliwo$¢ modulowania tempa
walki 1 oszczedzania energii w razie potrzeby.
Swiadomos¢ tego, co dzieje sie z cialem i jakie
sygnaty ono wysyla, gdy przechodzi przez szczegol-
nie stresujacy okres lub do$wiadcza napadow leku,
moze pomoc wspolczesnemu samurajowi lepiej zro-
zumie¢ wlasne emocje i szybko interweniowac, aby
opanowac¢ fale nieprzyjemnych odczué¢, zanim ta
catkowicie go przyttoczy. JesSli na przykiad na krot-
ko przed egzaminem lub rozmowa kwalifikacyjnag
zdasz sobie sprawe, ze twoje serce zaczyna bi¢ nieco
zbyt szybko, i poczujesz napiecie w klatce piersio-
wej, mozesz natychmiast wykona¢ kilka gtebokich
oddechoéw, aby uwolni¢ te napiecia, zanim te obja-
wy sie nasilg 1 wywolajg prawdziwy atak paniki. Tak
wiec im bardziej otworzymy sie bez osadzania na
fizyczne odczucia naszego ciala w danym momencie,
tym fatwiej przyjdzie nam dokonywac¢ Swiadomych
wyboréw, ktére pozwola nam lepiej radzi¢ sobie ze
stresujgcymi i niespokojnymi sytuacjami.

Swiadomo$é mysli

Obrazy pojawiajace sie w naszej wyobrazni, mysli
1wspomnienia, zaré6wno przyjemne, jak nieprzyjem-
ne, maja wplyw na nasze zachowanie, a tym samym
na nasze zycie. W Hagakure czytamy: ,,Droga samu-
raja polega na wlasciwym oddychaniu, niezaleznie
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od préznych mysli. Nie oznacza to niemyslenia, lecz
jest wlaSciwym mysSleniem, niezatrzymywaniem sie
nawet na chwile na bezuzytecznych myslach”%.

Aby sta¢ sie takimi wojownikami, musimy za-
tem nauczy¢ sie obserwowac¢ nieustanny strumien
hatasliwych mysli przeplywajacych przez nasz
umysl 1 wybieraé¢, w ktére zainwestowac naszg ener-
gie, a ktérym pozwoli¢ odejsé. Opréznienie umysiu
nie jest mozliwe: w istocie niemysS$lenie, jak to
ujal mnich zen Tannen, jest wtasciwym mySle-
niem. Pdézniej zrozumiemy, jak to praktycznie zro-
bi¢. Na razie sprobujmy zrozumieé¢, w jaki sposob
mys$li, wspomnienia i obrazy moga uniemozliwié¢
nam wygrywanie naszych codziennych bitew.

Dajmy przyklad. Szukasz nowej pracy i po kilku
rozmowach kwalifikacyjnych otrzymujesz pare inte-
resujacych propozycji, ale wcigz cie one nie satysfak-
cjonuja. Postanawiasz wiec szukac¢ dalej. Najprawdo-
podobniej pamie¢ o twoich sukcesach z przesziosci
pomoze ci stawi¢ czota kolejnym wyzwaniom z wiek-
szym spokojem i pewnoscig siebie.

Co jednak sie stanie, jeSli podczas oczekiwania
na rozmowe kwalifikacyjng w jednej z wiodacych
firm w sektorze, w ktérym od lat pragniesz praco-
wad, twéj umyst postanowi uraczy¢ cie krotkim, ale
wyczerpujacym opisem wszystkich twoich ostat-
nich niepowodzen? I jesli ten glos w twoim umySle
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zacznie ci mowic, ze to wszystko nie ma sensu, ze
w zyciu nie dostaniesz tej pracy? Ze jest tak wielu
dobrych kandydatéw i na pewno nie wybiora ciebie,
1 moze lepiej byloby sie wycofa¢ i unikng¢ wstydu?
Sadze, ze wprawiloby cie to w przygnebienie i po-
gorszyto samopoczucie, a to zdecydowanie nie bylby
odpowiedni nastrdj do zademonstrowania twojego
pelnego potencjatu podczas rozmowy kwalifikacyj-
nej. Jak zobaczymy w kolejnych rozdziatach, psycho-
logia zen moze pomoc ci uswiadomié¢ sobie mysli,
ktore poruszaja twoj umysl, i zdystansowac sie od
nich, a przez to unikniesz ich ztego wplywu.

Swiadomo$é emocji

Umyst i cialo sg ze sobg Scisle powigzane i wply-
waja na siebie nawzajem. Rados¢ z odkrycia, ze zo-
staniesz rodzicem, frustracja z powodu nieznalezie-
nia pracy zgodnej z oczekiwaniami, obawy o zdrowie,
pewnos¢ siebie lub zwatpienie to przykiady uczud,
ktore bedg miaty wplyw na jako$S¢ twojego dnia
1 twoich dziatan. Mozesz wpas¢ w zlos¢, gdy dowiesz
sie, ze kto$S o mniejszym doswiadczeniu niz twoje
dostat prace twoich marzen, albo doSwiadczy¢ roz-
czarowania 1 smutku po odkryciu, ze zdradzita cie
bliska osoba. Utkniecie w tych emocjach moze unie-
mozliwi¢ ci dokonanie jasnego wyboru tego, co dla
ciebie w danym momencie najlepsze, i odciggnac cie

100



od waznych czynnoSci, takich jak nauka, praca czy
spedzanie czasu z dzie¢mi.

Samuraj nie mogl pozwolié, by emocje zakloca-
ly stan jego ducha. Zgodnie z kodeksem bushido
wojownik nie moégt okazywac¢ na twarzy boélu lub
smutku — uwaga, chodzi tu o samokontrole, a nie
o tlumienie uczuc¢. Dla wojownika uzewnetrznienie
strachu oznaczato pokazanie wrogowi wlasnej stabo-
$ci. Kiedy pozwalamy, by nasze emocje wziely gore,
zaczynamy zachowywac sie irracjonalnie, ryzyku-
jemy zrobienie czego$ pochopnego, czego mozemy
potem zalowaé. Dziatanie w wyniku prowokacji ze
strony przeciwnika, w naglym przyplywie gniewu,
mogto doprowadzi¢ samuraja do $mierci. Swiado-
mosS¢ wlasnych emocji moze ci pomoéc w uwolnie-
niu wewnetrznego napiecia, dzieki czemu tatwiej
bedzie ci sie skupi¢ na tym, co naprawde dla ciebie
wazne, a dzieki temu bedziesz podejmowac madrzej-
sze decyzje.

Poprzez praktyke zen mozemy nauczy¢ sie uSwia-
damiac sobie nasz stan emocjonalny i uwalnia¢ na-
piecie tworzone przez pewne uczucia.

Swiadomo$é srodowiska zewnetrznego

Swiadomos¢ tego, gdzie w danym momencie je-
steSmy i co sie dzieje wokot nas, jest niezbedna do
budowania umystu spokojnego i czujnego nawet
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w najbardziej stresujacych sytuacjach. Samuraj mu-
sial kontrolowac pole bitwy lub miejsce pojedynku,
to znaczy utrzymywac czujna, ale pozbawiona napie-
cia uwage na wszystkich obecnych tam elementach.
Podczas walki w pelni koncentrowat sie zaré6wno na
swoim przeciwniku, jak i na wrogach, ktérzy mog-
li zaatakowac z innych stron, a takze zauwazal wy-
stajacy korzen, ktéry mogt spowodowac potkniecie
1 upadek.

Ten stan umystu, $ciSle powiazany z mushin, na-
zywany jest zanshin: umyst nie jest wtedy skupio-
ny na niczym szczegélnym, ale pozostaje Swiadomy
wszystkiego, co moze dostrzec. W tym stanie umy-
stfowego spokoju potrafimy pozostac¢ czujni na kazdy
drobiazg, ktory wkracza w nasze pole Swiadomosci.
Mowi sie, ze Morihei Ueshiba, tworca aikido, delek-
tujac sie filizanka herbaty w towarzystwie jednego
ze swoich uczniow, siegnal za siebie, aby delikatnie
pochwyci¢ matego owada. Po otwarciu dfoni i spraw-
dzeniu natury ztapanego stworzenia, wypuscit je na
wolnos$c¢ i kontynuowat picie herbaty.

Zdolnos$¢ do utrzymywania takiej Swiadomosci
otoczenia jest mozliwa tylko wtedy, gdy nasz umyst
nie Ignie do konkretnego przedmiotu. W przeciw-
nym razie postrzeganie czegokolwiek innego niz
obiekt, na ktérym skupiona jest nasza uwaga, sta-

nie sie niemozliwe. My, wspolczeSni samurajowie,
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czesto przegapiamy wazne elementy w bezposred-
nim otoczeniu, poniewaz naszg uwage przykuwa
pojedynczy szczegoél, i pozwalamy, by reszta Swiata
odeszta na dalszy plan. Dlatego tak wazne jest ¢wi-
czenie sie w osiaganiu zanshin, bo ten stan moze
pozwoli¢ nam w pelni cieszy¢ sie doSwiadczeniem
chwili obecnej 1 wykorzysta¢ nasza najbardziej au-
tentyczng osobistg moc.
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