Dekalog zen

wedtug Thich Nhat Hahna




Coraz czesciej dowiaduje sie od swoich pacjentdw,

ze poruszeni sg gteboko przelewem krwi w Jugostawii,
Gruzji i innych miejscach bezsensownych wojen.
Szczegdlnie reagujemy na los umierajgcych i cierpigcych
dzieci. Troska o innych jest wyrazem dojrzatosci,

pod warunkiem, ze nie towarzyszy jej totalne poczucie
bezradnosci i bezsilnosci. Ale jak im nie ulegaé?
Szczerze mowigc, nie znajduje odpowiedzi na to pytanie
w obszarze psychoterapii. Moge sie natomiast podzieli¢
owocami swoich poszukiwan w tym zakresie. Waznym
zrodtem sg dla mnie ksigzki wietnamskiego nauczyciela
zen Thich Nhat Hahna, ktére juz niejednokrotnie w tym
miejscu cytowatem. Jego gtownym przestaniem jest teza,
ze o pokdj mozemy dbac wszedzie i w kazdej chwili,

nie tylko w miejscach, gdzie toczg sie wojny i panuje
bezprawie. Bowiem zrodfa przemocy i cierpienia znalez¢
mozemy w sobie i najblizszym otoczeniu. Nalezg do nich
doktrynerstwo, nadmierne przywigzanie do prestizu

i posiadania, brak uwagi, brak odpowiedzialnosci

za stowa, niewtasciwy seksualizm. W zyciu codziennym
pomocne mogg by¢ zasady, ktore Thich Nhat Hahn
nazwat wskazaniami tadu i wspdtistnienia.




1. Nie przywigzuj sie batwochwalczo

do zadnej doktryny, teorii czy ideologii.
Wszystkie systemy teoretyczne sg jedynie
drogowskazami; zaden nie objawia prawdy
absolutnej. Unikaj ciasnego myslenia.
Ucz sie nie przywigzywac do aktualnie
wyznawanych pogladow, abys mogt
zachowac otwartos¢ wobec cudzego
punktu widzenia. Prawda tkwi w zyciu,
nie w doktrynach. Bagdz gotow uczyc sie
przez cale zycie, stale obserwujac
rzeczywistoS¢ w sobie i otaczajgcym cie
sSwiecie.




2. Nie zmuszaj nikogo — takze dzieci —
do wyznawania twoich pogladow.
Nie postuguj sie w tym celu grozbg,
pieniedzmi, propagandg ani
wychowawczym autorytetem.
Poprzez wspotfczujgcy dialog pomagaj
innym odrzucac fanatyzm i ciasnote
pogladow.




3. Nie unikaj kontaktu z cierpieniem.
Niech nie opuszcza cie Swiadomosg,
jak wiele cierpienia istnieje na sSwiecie.
Staraj sie docierac do cierpigcych

na wszelkie mozliwe sposoby;

poprzez kontakty osobiste, odwiedziny,
dziatania na rzecz innych.

Nie trzeba daleko szukac...




4. Nie gromadz bogactw ponad miare,
gdy miliony gtodujg. Nie rob ze stawy,
zysku, zamoznosci czy przyjemnosci
zmystowych gtownego celu twojego zycia.
Zyj prosto, dzielgc czas, energie i dobra
materialne z tymi, ktorzy sg w potrzebie.




5. Nie podsycaj gniewu i nienawisci.
Naucz sie wykrywac i transformowac zte
uczucia, poki sg tylko ziarnem w twojej
Swiadomosci, zanim wykietkuja.

Gdy czujesz pierwsze oznaki nienawisci
lub ztosci - skupiaj uwage na oddechu,
aby postrzec i poja¢ nature tych uczud
oraz uwarunkowania osob,

ktore je wywotaty.




6. Nie rozpraszaj sie. Obserwuj uwaznie
swoje oddychanie, aby stale powracac
do tego, co dzieje sie w chwili obecne;.
Badz w kontakcie ze wszystkim, co jest
cudowne, odradzajace i uzdrawiajgce

w tobie samym i wokoéf ciebie.

Zasiewaj w sobie ziarno radosci, pokoju

i zrozumienia, ktore sprzyja zachodzgcym
w glebi twojej Swiadomosci procesom
transformac;ji.




7. Nie mow rzeczy niezgodnych z prawda
ani dla osobistych korzysci, ani po to,

by wywrzeé wrazenie na stuchaczach.

Nie wypowiadaj stow, ktore wywotuja
konflikty i nienawis¢. Nie rozpowszechniaj
niesprawdzonych wiadomosci.

Zawsze wypowiadaj sie uczciwie

i konstruktywnie. Miej odwage zagrac gtos,
gdy dostrzegasz niesprawiedliwosg,
nawet wtedy, gdy moze sie to dla ciebie
okazaC niebezpieczne.




8. Nie wykonuj takiego zawodu,

ktorego efekty sg szkodliwe dla ludzkosci
badz przyrody. Nie inwestuj w towarzystwa
lub spotki pozbawiajgce innych szansy

na zycie. Wybierz sobie zajecie, ktore
pomoze ci wyrazi¢ twojg troske o innych.




9. Nie przywtaszczaj sobie rzeczy,

ktore powinny naleze¢ do kogos innego.
Szanuj cudzg wtasnosg, jednak nie
dopuszczaj, by inni ludzie bogacili sie

na ludzkim cierpieniu czy na cierpieniu
jakichkolwiek istot.




10. Szanuj wifasne ciato i obchodz sie z nim
jak najlepiej. Gromadz energie zyciowe
dla realizacji swoich ideatdéw.

Nie podejmuj zycia ptciowego bez mitosci
i ptyngcych z niej zobowigzan.

Wkraczajgc w zwigzki seksualne,

badz Swiadom przysztych cierpien,

jakie mozesz spowodowac.

Badz w petni swiadom odpowiedzialnosci
Zwigzanej z powotaniem nowego istnienia.
Medytuj nad ksztattem swiata,

do ktérego powotujesz nowe zycie.




Polecenia:

1. Podaj przyktady zawodow, ktorych efekty

sg twoim zdaniem szkodliwe

dla ludzkosci badz przyrody.

2. Okresl, ktore z przykazan wymienionych

w tekscie wydajg ci sie nierealne, niemozliwe
do wykonania. Wypowiedz uzasadnij.

3. Wybierz trzy zasady z Dekalogu zen,

ktdre uwazasz za najwazniejsze w swoim zyciu.
Odpowiedz uzasadnij.

4. Ocen, na ile przedstawiony dekalog moze by¢
pomocny w ulepszaniu ludzkiego zycia.
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Dziekuje za uwage!




