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Nie pochlebiajcie gniewowsl

»Wpadanie w gniew jest czym$ normalnym”.
»Co zlego jest we wpadaniu w gniew?”

»Jezeli nie wpadacie w gniew, oznacza to,

ze nie podchodzicie z pasja do tego, co robicie”.

Swiat wydaje sie by¢ peten rozgniewanych ludzi.
Jestem pewien, ze kazdy z was zna co najmniej kilku
z nich. Chodzi mi o osoby, ktére uzywaja mocnych
stéw i zachowuja si¢ grubiarisko, prowadzac w ten
sposOb do nieprzyjemnych sytuacji dla wszystkich
wokot siebie. Niektorzy uwazaja nawet, ze zdolnos¢
do wpadania w gniew stanowi oznake ludzkiej waz-
nosci i mocy.

Nie jest to dobre podejscie. Gniew nie jest btaha
emocja, ktéra mozemy lekcewazy¢. Stwierdzenie ,Wpa-
dtem w gniew” jest tbwnoznaczne z przyznaniem ,Za-
reagowatem glupio i zachowatem si¢ jak nieudacznik”.
Gniew powinien by¢ uwazany za powazny problem.

W dzisiejszych czasach wielu ludzi swobodnie
i beztrosko méwi o swoim gniewie. Mozna odnie$¢
wrazenie, ze nie do korica rozumieja nienawistna
i niszczycielska nature tej emocji. Jezeli pozwalacie
gniewowi przebywac¢ w naszym umysle, otwieracie si¢
na zycie petne cierpienia, niepowodzen i nieszczes¢.
Drazliwa osob¢ moze rozdrazni¢ dostownie wszystko
- nawet to, ze trawa jest zielona.
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Dopuszczanie do siebie gniewu stoi w sprzeczno-
$ci zuniwersalnym prawem zycia. Ludzie (i wszystkie
inne zyjace istoty) szukaja szczescia, a nie cierpienia
i porazek. SpedZmy wiec razem troche czasu i wspol-
nie dowiedzmy si¢ czego$ o gniewie, ktory jest wro-
giem radosci.



Impuls do odczuwania gniewu
jest wrodzony

Ludzie czesto méwig mi: ,Nie chciatem wpasc
w gniew, ale z jakiego$ powodu po prostu tak sie sta-
fo...”. Istnieje bardzo proste, fatwe i skuteczne rozwia-
zanie tego problemu: nie wpadajcie w gniew. Uwol-
nijcie si¢ od gniewu. Po prostu ugascie go w sobie.

Jest to dos¢ oczywiste, nieprawdaz? Nie ulegajcie
ztosci, a nie bedziecie rozgniewanymi ludZmi. Nie ma
innego rozwigzania.

By¢ moze niektérzy z was myslg sobie: ,To praw-
da! Wystarczy, ze nie bed¢ wpadaé w gniew. Po pro-
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stu przestane to robic¢”. Jezeli naprawde to rozumie-
cie i w to wierzycie, najwyraZniej przerobiliScie juz
niezbedna lekcje - mozecie przestac czytac te ksiaz-
ke i zaczac prowadzic szczesliwe Zycie. Dobra robota!

Wiekszos¢ ludzi, ktorzy stysza powyzsza porade,
odpowiada jednak po prostu: ,Juz to wiem, ale nie
moge przesta¢ wpadac¢ w gniew. Wtasnie dlatego pro-
sz¢ o pomoc”. Takie osoby naturalnie ulegaja zto-
$ci w dowolnym momencie i w dowolnym miejscu.
W gtebi serca wiedza jednak, ze nie powinny reago-
wad w ten sposob i ze wpadanie w gniew jest czyms$
ztym. Szukaja wigc sposobu na rozwiagzanie tego we-
wnetrznego konfliktu.



Od czasu do czasu w kazdym cztowieku pojawia si¢
silny impuls do poddania si¢ gniewowi. Zanim jed-
nak ulegniecie tej emocji, po prostu przyjrzyjcie sie
wewnetrznemu konfliktowi w waszym umysle. Jeze-
li bedziecie uwazni, dostrzezecie sygnat ostrzegajacy
przed ztoscia. Niektorzy ludzie nie zwracaja jednak na
niego uwagi. Mamy do wyboru dwa impulsy: impuls
do odczuwania gniewu oraz impuls do przeciwstawie-
nia si¢ gniewowi. Ludzie z tatwoscia sktaniaja sie ku
pierwszej z tych opcji. Aby poczud si¢ lepiej, oszukuja
samych siebie i méwia, ze nie chcieli wpas¢ w gniew.

Wiecie, ze to prawda, czyz nie? Stajecie si¢ rozgnie-
wani, poniewaz przy kazdej mozliwej okazji otwieracie
sie¢ na ztos¢ i pozwalacie jej zapanowac nad pozosta-
lymi emocjami. Méwienie o tym, ze w rzeczywisto-
$ci nie chcecie sie wsciekad, jest nieuczciwe. Ludzie,
ktérzy naprawde nie chcg wpada¢ w gniew, po pro-
stu tego nie robia. Bardzo dbaja o to, aby nie ulegac
tej emocji. Potrafia zachowac spokdj. Niewiele sytu-
acji jest w stanie wyprowadzic ich z réwnowagi. Na-
wet jesli z jakiegos powodu zaczynaja sie zlosci¢, na-
tychmiast czuja wstyd i poprawiajg swoje zachowanie.

Buddyzm nie jest zainteresowany szukaniem spo-
sobéw na zamaskowanie lub przekierowanie gniewu.
Zycie jest krétkie i powinnismy je przeznaczy¢ na do-
skonalenie wlasnej osoby. Nie mamy czasu na to, aby
si¢ wygtupiac i bawic sie¢ swoim zyciem. Poszukuje-
cie szczescia? Jesli tak, powinniscie zacza¢ od przy-
znania: ,Czasami mam ochot¢ wpas¢ w gniew. Nie
jestem idealny”.



Nastepnym krokiem jest zdobycie informacji na
temat gniewu. Powinniscie si¢ dowiedzie¢, czym jest
ta emocjaidlaczego ja odczuwacie. Rozumienie pro-
blemu jest pierwszym krokiem w kierunku jego roz-
wigzania.
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Zyciem rzgdzg gniew i mito$

Gdy Budda nauczat o gniewie, zaczat od jednoznacz-
nego zdefiniowania tej emocji.

Gniew - podobnie jak mitos$¢ - to emocja, ktéra
moze si¢ nagle zamanifestowa¢ w umysle. Kiedy wi-
dzimy cztonkéw naszej rodziny lub bliskie nam oso-
by, szybko pojawia sie¢ w nas poczucie przywiazania
i mitos¢. Natychmiastowa przyjemnos¢ moze wywo-
fac¢ réwniez zaspokajanie gtodu albo nawet patrzenie
na smakowite jedzenie. Podobnie jest z gniewem. On
réwniez moze si¢ w nas pojawic btyskawicznie i bez
ostrzezenia.

Nasze zycie jest ksztaltowane przez dwie podstawo-
we emocje: mitos¢ (przywiazanie) i gniew (niechec).
Te dwie sity motywuja nas do dzialania. Sa to dwie
strony tego samego medalu. Kiedy to zrozumiecie,
bardzo fatwo bedzie wam poja¢ nature gniewu. Po-
dobnie jak medal nie moze sta¢ pionowo, nasze zy-
cie zawsze pokazuje albo awers, albo rewers.

Jezeli chcecie w prosty sposOb sprawdzic, czy w da-
nym momencie jeste$cie rozgniewani, zadajcie sobie
pytanie: ,Czy czuje sie dobrze? Czy w chwili obecnej
jestem szczeSliwy?”. Jezeli wasza odpowiedZ brzmi:
,Nie do konica” albo nawet: ,Nudzi mi sie”, oznacza
to, ze gdzie§ w waszym wnetrzu czai si¢ ztos¢. Znudze-
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nie i niezadowolenie sa symptomami gniewu. Nie mo-
zemy by¢ rozgniewani, gdy odczuwamy przyjemnosc,
szczescie lub pozytywne podniecenie. Dobre samopo-
czucie jest oznaka tego, Ze nie nosimy w sobie ztosci.
Zachecam was, abyScie mysleli o gniewie w taki
wiasnie sposob. Nie koncentrujcie si¢ wytacznie na
definicji tego stowa, lecz sprébujcie zrozumiec swoje
wlasne uczucia. Dzigki temu fatwiej bedzie wam do-
strzec gniew, ktory rodzi si¢ w waszym wnetrzu.



Rozne formy gniewu

Emocje mogg podlegac¢ wzmocnieniu. Gdy przybie-
raja nasile, zmieniaja swoj charakter. Z tego wzgledu
potrzebujemy r6znych stéw, aby méc rozpoznac po-
szczegolne stopnie nasilenia podstawowych emocji.

Podobnie jest z elektrycznoscia. Prad elektryczny,
ktory ptynie przez kable w naszych domach, nie jest
zbyt intensywny. Nawet przez nasze ciata przeptywa
niemal niedostrzegalna energia elektryczna, dzigki
ktérej moglibySmy zapali¢ matg zaréwke. Z drugiej
strony, miliony woltéw energii mogq nagromadzic sie
jako elektrycznosc statyczna w powietrzu i ulec wyta-
dowaniu. W rezultacie pojawi sie btyskawica. Mogto-
by sie wydawac, ze elektryczno$¢ w piorunie i elek-
tryczno$¢ w baterii 9-woltowej sa od siebie bardzo
odmienne. Zasadniczo jednak sa one tym samym zja-
wiskiem. R6znia si¢ od siebie wytacznie stopniem na-
silenia. Nasze ciata sa w stanie bez zadnego uszczerb-
ku na zdrowiu wchtonac staby prad z malej baterii.
Gdybysmy jednak dotkneli linii wysokiego napigcia,
ktére doprowadzaja prad do naszych domoéw, zostali-
bySmy $miertelnie porazeni albo wzniecilibySmy po-
zar. Kiedy moc przybiera nasile, jej natura zmienia sie.

Przyjrzyjmy si¢ teraz temu, w jaki sposéb to
wszystko jest powiazane z gniewem. Kiedy mysli-
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my sobie: ,Naprawde¢ nudzi mi sie teraz”, odczu-
wana przez nas z{o$¢ nie jest zbyt intensywna. Jesli
jednak emocja ta przybierze na sile, moze stac si¢
niebezpieczna. Bedzie r6znic sie od naszego poczat-
kowego znudzenia w taki sam sposob, w jaki tagod-
na iskra elektryczna rézni sie¢ od pioruna. Wszyscy
widzimy r6znic¢ pomigdzy stabym pradem w bate-
rii a btyskawica. Z tego samego wzgledu potrzebu-
jemy réznych stéw na okreSlenie rozmaitych form
i stopni nasilenia gniewu. Ponizej zamieszczam pa-
lijskie terminy, ktére sa uzywane w odniesieniu do
poszczegdlnych typow ztosci:

Vera (nienawis¢; wsciektosc). Niezwykle silny gniew,
za sprawg ktorego zgrzytamy zebami, a nasze mie-
$nie zaczynaja drzec.

Upanahi (uraza; rozzalenie). Dtugotrwata forma gnie-
wu, ktérg mozemy w sobie nosic¢ przez wiele dni
lub miesiecy, a nawet przez cate zycie.

Makkhi (pogarda). Stan emocjonalny typowy dla
0sOb, ktére bezustannie deprecjonuja innych i sa
z siebie bardzo dumne. Tacy ludzie sa zarozumia-
li i z zazdroS$cig patrza na ludzkie talenty, uzdol-
nienia, piekno lub site.

Palasi (msciwos¢; ztosliwosc). Walka z innymi ludz-
mi. Niezdolno$¢ do pracowania lub zycia w har-
monii z otaczajacymi nas osobami. Pragnienie
bezkompromisowego rywalizowania. Chec cig-
glego zwyciezania i gérowania nad innymi. Kon-
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frontacyjne podejscie, ktére prowadzi do konflik-
tow i jest kolejna forma gniewu.

Issuki (zazdros$¢; zawisc). Nieumiejetnosc akceptowa-
nia dobrych rzeczy, ktére przytrafiaja sie innym lu-
dziom. Gdy ta forma gniewu jest skierowana do
wewnatrz, prowadzi do ciemnosci, smutku i nie-
zadowolenia.

Macchari (podtos¢; skapstwo). Mogloby sie wydawac,
ze ta forma gniewu jest po prostu wyolbrzymio-
nym pragnieniem. Tak naprawdg jest ona jednak
czymsS zupelnie innym. Macchari to niezadowole-
nie ptynace z przekonania, ze inni ludzie korzysta-
jaiczerpia radosc¢ z czegos, co w naszym odczuciu
nalezy do nas. Oznacza to, ze nie chcemy si¢ dzie-
lic. Jest to stan wewnetrznej ciemnosci.

Dubacca (arogancja). Opér lub sprzeciw. Zaden czto-
wiek nie jest i nigdy nie bedzie idealny. Jezeli jed-
nak chcemy sie rozwija¢, musimy przez cate zycie
uczyc¢ sie od innych i przyjmowac od nich wska-
z6wki. Niektérzy z nas znajduja sobie jednak wy-
mowki i nie akceptuja tej prawdy. Tego rodzaju
arogancja jest po prostu kolejna forma gniewu.

Kukkucca (wyrzuty sumienia). Zal, ktéry przez nie-
ktérych ludzi jest btednie uwazany za co$ godne-
go podziwu. R6zni sie on jednak od rozmyslania
o przesztosci i uczenia si¢ z minionych wydarzen.
Zal pozera nasze szcze$cie. Powoduie, ze umyst jest
zajety martwieniem sie¢ z powodu popetnionych
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niegdys$ btedéw. Ta mroczna emocija jest kolejna
forma gniewu.

Byapada (wrogosc¢). Bezsensowna wsciektos¢. Ztos¢
pozbawiona powodu. Stowo to moze réwniez zo-
sta¢ uzyte w odniesieniu do gniewu, ktory jest
kompletnie nieproporcjonalny do swojej przyczy-
ny - gniewu, za sprawg ktérego ludzie atakuja in-
nych albo nawet ich zabijaja.



Gniew i mitos¢ pochodzg
z naszego wnetrza

Gdy mroczne, smutne lub nieszczesliwe uczucia
przybieraja nasile, staja sie nieznosne i zaczynaja od-
dzialywac na nasze zachowania. Zmieniaja si¢ w nie-
nawisc¢ (vera). Po osiagnieciu jeszcze wigkszego nate-
Zenia zaczynaja miec¢ destrukcyjny wplyw na nasze
zycie. Najpierw oddziatuja na nas samych, a nastep-
nie na innych ludzi. Gniew lezy u podstaw znacznej
czesci zniszczen w tym Swiecie. Mito$¢ jest natomiast
bodzZcem do tworzenia.

Gniew niszczy to, co stworzyta mitos¢. Jest to uni-
wersalny proces dawania i odbierania. Opiera si¢ on
na przeptywie dwoch rodzajow energii. Mozna po-
wiedzied, ze Swiat jest napedzany przez kombinacje
mitosci i gniewu.

Buddyzm nie deifikuje emocji. Nie tworzy awata-
roéw uosabiajacych stany psychiczne. W hinduizmie
uwaza sie, ze Brahma tworzy, a Siwa niszczy. Wisznu
utrzymuje natomiast te dwie sitly w réwnowadze az
do ostatecznej destrukcji Swiata. Hinduisci wierza,
ze wszystkie ludzkie emocje sa przesycone boskoscia.
Wyraznie rozrézniaja sfere Brahmy i sfere Siwy. Sytu-
acja wyglada podobnie w przypadku chrzescijaristwa,
w ktérym uwaza sig, ze Bog stanowi uosobienie mito-
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$ci, a Diabet jest ucielesnieniem ztosliwosci, zazdro-
$ciinienawisci. Chrzescijanie maja wiec poczucie, ze
musza oddawac cze$¢ Bogu, aby méc pokonac Szata-
na. Niektorzy ludzie poswigcaja natomiast duzo czasu
na prowadzenie bezowocnych dyskusji dotyczacych
tego, czy Bog i Diabet naprawdg istnieja.

Personifikowanie ludzkich uczud¢iprzedstawianie
ich pod postacia bogéw pomaga zrozumied, ze sa one
wytworami umystu. Nie sprawia jednak, ze zaczyna-
my je naprawde rozumiec i sobie z nimi radzi¢. Wia-
ra w personifikacije przeszkadza w dostrzezeniu praw-
dziwej natury problemu. Z tego wzgledu buddyzm nie
tworzy bogéw uosabiajacych emocje. Niektore oso-
by wola jednak nauczac za pomoca metafor i dlatego
przedstawiajg gniew i mito$¢ w formie béstw albo an-
tropomorficznych wyobrazen. Takie podejScie moze
spowodowag, ze ludzie zaczng wierzy¢ w oddzielenie
od swoich emocji - ze wszystkie nasze pokusy znaj-
duja sie na zewnatrz nas, ze wing zawsze ponosi kto$
innyize naszajaZzn jest zasadniczo dobra. Nie beda za-
gladac¢ do wlasnego wnetrza. Postawa ta moze prowa-
dzi¢ do powaznych problemoéw, przeszkadzac¢ w roz-
wijaniu wlasnej osoby.

Nie powinniSmy szuka¢ wymowek dla naszych
wrodzonych stabosci. Dostrzezmy swoje wady i za-
cznijmy cigzko pracowac nad tym, aby je naprawic.
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To my sprawiamy,
ze karaluchy sg paskudne

Kiedy widzimy kwiat, myslimy sobie: ,Jaki piekny
kwiat. Bardzo podoba mi si¢ to, ze na niego patrze”.
Czujemy akceptacje. Kiedy natomiast widzimy karalu-
cha, moze si¢ w nas pojawic¢ odraza lub nieche¢. My-
slimy sobie wtedy: ,Nie chce go widziec. Jest ohyd-
ny. Chciatbym, zeby sobie poszedi”.

Kto odczuwa akceptacje lub niechec¢? OdpowiedZ
brzmi: nasz wlasny umyst. Sami decydujemy o tym,
w jaki sposob reagujemy na otaczajacy nas Swiat, kto-
ry widzimy swoimi oczami, styszymy swoimi uszami
i odczuwamy swoim cialem. Akceptacja prowadzi do
przywiazania, a nieche¢ do gniewu. Powinnismy zro-
zumie¢, ze prawdziwe Zrédto ztosci znajduje si¢ w na-
szym wnetrzu, a nie w postrzeganym przez nas obiek-
cie. Wszystkie przedmioty sa neutralne. Kwiat nie
mysli o tym, zeby sprawi¢ nam przyjemnos¢. Kara-
luch nie mysli natomiast o tym, zeby wywotac w nas
wstret. Nasza percepcja jest ksztaltowana przez nasze
nastawienie.

WyobraZzmy sobie, ze wszyscy ludzie nosza koloro-
we okulary. Wptywaja one na to, czy zyjemy w Swie-
tle radosci, czy w ciemnosci niezadowolenia. Dzigki
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wskazéwkom Buddy mozemy zdjac te okulary i sko-
rygowac swoj wzrok. Nie zmienia to jednak faktu, ze
tylko od nas zalezy, czy si¢ ich pozbgdziemy. Nie cze-
kajcie na interwencje ze strony jakich§ mistycznych
istot. Nigdy do niej nie dojdzie.
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