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Do czytelnika 7

Wprowadzenie 9

Moja psychologia zen 11

W umyśle samuraja l5
Między mitem a rzeczyrłristością I7
Historie zen 20

Jak cz1tać ten przewodnik 22

1. Droga wojownika 25

Po co walczvć? 27

Wartości bushido 28

Ćwiczenie 1. Wybierz to, o Co chcesz walczyć 35

2. Żeglowanie po wzburzon5rm morzu 39

Watame i niedźwiedź 47

Pod rozgwieżdżonym niebem 43

Zawsze rłybieraj swoje wartości 45

Przygotowanie do podróży 48

Ćwiczenie 2. Kwestionariusz wartościowego życia
(Valued liużng questionnaire) 5l

Ćwiczenie 3" Portret ja nakierowanego na wartości 56
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3. Zyó albo umrzeó 67

Zasada determinacji 6g

Drogą samuraja jest śmierć 77

Nauka ponoszenia porażek 73
Ć$'i*zenie 4' TWój pogrzeb 77
Ćwiczgnie 5. trpitatia bojaźliwego ja i odważnego ja B1
Ćwiczenie 6. }Iarranri: obserwowanie kwiatówwiśni 86

4. Nasiona świadomości gl

Umysł, który błądzi, jest umysłem nieszczęśliwym 93
Wnoszenie świadomości do codziennego życia 97
Ćw.iczenie 7.Poznawanie siebie i otaczającego nas

świata 104

5. Oddech jako kotwica w niepewnym czasie l0?
Gdybrakuje tchu 109

Korzyści płynące z oddychania przeponowego l 1 1

PrakĘka uważności par excellence il3
Ć'wiczenie 8. obserwowanie oddechu 115
Ćwiczenie f}. Trening przepony llB
Ćrviczenie trs. Med1tacja nad oddechem 1l9
Ćwiczenie 1l. Wybierz swoją technikę I22

6. Zenwcodzienności 125

Sztuka odnajdyrvania piękna w małych rzeczach I27
Moc połączenia z chwilą obecną 130
Ćwicaenie 12. Małymi łykami 133

Ćwiczenie 13. Przekąska zen l34
Ćrviczenie L4.Pauzazen 136

Ćwi*zenie L5. Przebudzenie w stylu zen 138
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7. Powrót do domu l41

Poświęć ciału uwagę, na jaką zasługuje l43
Kinhin: medytacja na każdym kroku 146

Ć\'iezenie 16. Świadome odkrywanie własnego
ciała 149

Ćwiczenie 1?. Świadome chodzenie 154

Ćwiczenie 18. TWorzenie fizycznej kotwicy 158

8. Spokój i zimna krew 163

Mistrz haruki 165

Mistrz bokuden 169

Ćwiczenie 19. KulĘwowanie werłrnętrznego
spokoju 172

9. Iluzja kontroli 175

Jakajest pogoda? 177

Zattzymajwewnętrznąwalkę 17g

Ztobić odpowiednie miejsce dla bólu 1B1

Czyste i brudne emocje 185

Ćwiczenie 2s" Świadomość bólu l86

l0.Akceptacjabólu 189

Pozwół, by deszcz cię zmoczył l91
Akceptacja bólu 195

Mistrz hakuin f 99

Uwolnienie od niepotrzebnych obciążeń 20I
Ćwicnenie Żl. Rozpoznawanie przyvltązań 205

Ćwiczenie 22. Akceptacja w trzech krokach 206

Ćwiczenie Ż3. Zestaw narzędzido akceptacji 209



1l. Spojrzeć w oczywłasnym demonom 2l5
Noce pełne udręki 2I7
Onami i mistrz hakuju ZZI
Wybieranie bitew 223

Zmień swoj ego wewnętrznego prześladowcę
w sprzymierzeńca 227

Kij i marchewka 230
Wbezpiecznej odległości 232

Ćwiczenie 24. Poznaj swojego werłirrętrznego
prześladowcę 234

Ćwiczenie 25. o czym myślisz? 237

Ćwiczerrie Ż6.Zobacz, kto mówi 23g

Ćwiczenie 27. Shodó: nauka dystansu poprzez
pisanie 242

Ćwiczenie 28. Tameshigiri: ostrzenie katany 244
Ćwiczenie 29' ogród zen 247

Ćwiczenie 30. DŹwięk ciszy 24g

12. Współczucie wojownika 253

Samuraj i młody mnich 255
Dojo 260

Weź w ramiona swoje demony 264
Czasami wystarczy pieszczota 265
Ćwiczenie 31. Metta 267

Ćwiczenie 32. Nakarm swoje demony 272
Ćłviczenie 33. Współczująca dłoń 275

13. Sztuka ustępowania 279

Piekło czy niebo? 2Bl
Podążąćzprądem 2B3
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Nie wpaść w pułapkę 2B5

Jujitsu 286

Ćwiezenie s4. Mentalne. jujitsu 2B9

Zakończehie 29I

Każdy koniec jest nowym początkiem 293

Czasdzia|ać 294

Przypisy 297


