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PRZEDMOWA DO WYDANIA
DRUGIEGO

Pierwsze wydanie tej ksigzki sprzedano w liczbie dwustu
piecdziesieciu tysiecy egzemplarzy. Ksigzka jest wykorzysty-
wana w poradniach i na warsztatach kontroli agresji na catym
swiecie. Setki terapeutéw regularnie polecajg ja swoim klien-
tom, tysigce czytelnikow odkrylo ja i kupito w nadziei, ze po-
moze zmienic¢ ich zycie.

W ciaggu czternastu lat od ukazania si¢ pierwszego wyda-
nia dotarto do nas mndstwo opinii i jesteSmy zaszczyceni, do-
wiadujac sie, ze przydata si¢ tak wielu ludziom. Jednak w tym
czasie wiele si¢ zmienito. Nowe badania, zwlaszcza prace Jer-
ryego Deffenbachera, wskazaly sposoby efektywniejszej terapii.
Wszystko to znalazlo si¢ w obecnym wydaniu w nowych roz-
dziatach poswieconych kontroli ztosci, uodpornianiu na ztos¢,
rozwigzywaniu problemoéw, szacowaniu kosztéw zlosci oraz
agresji.

Jestesmy przekonani, ze lektura drugiej, znacznie ulepszo-
nej wersji naszej ksigzki bedzie dla czytelnikéw okazja do opa-
nowania kluczowych umiejetnosci, ktére pozwolg im zmieni¢
ich zycie. W tej ksiazce jest wszystko, czego potrzebujesz, aby
przeksztalci¢ dlugoletnie nawyki zwigzane ze zloscig. Chcieli-
bysmy podzickowa¢ lekarzom i terapeutom, ktérzy korzystali

z niej do tej pory. Obiecujemy, ze niniejsze wydanie okaze si¢
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jeszcze bardziej pomocne i skuteczne. Tym z was, ktorzy stykaja
sie z nasza ksigzka po raz pierwszy, proponujemy przepraco-
wanie zawartego w niej programu. Wykonywanie zalecanych
¢wiczen bedzie oczywiscie wymagalo czasu i energii, jednak na
koniec przyjdzie nagroda w postaci silniejszych, zdrowszych i
cieplejszych relacji z ludzmi. Dla takiej nagrody warto podja¢
ten wysitek.

Dr Matthew McKay
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1. JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI?

ZYo$¢ bardzo duzo kosztuje. Dzialanie pod wplywem im-
pulsu, ktory jeszcze przed chwilg wydawat si¢ tak wlasciwy
i uzasadniony, staje si¢ zrédlem poczucia winy i zalu. To, czym
sie oburzalismy, blednie i zostajg tylko blizny, zranione uczucia
i poczucie wyobcowania.

Jesli czesto si¢ zloscisz, moze to mie¢ negatywny wptyw na
twoje relacje z innymi ludzmi. Malzenstwo staje si¢ polem mi-
nowym: dystans miedzy tobg a wspoimatzonkiem rosnie, mur
pomiedzy wami staje sie coraz grubszy. Twoje dzieci, cho¢ wy-
daja sie twarde i harde, w srodku czuja si¢ nic niewarte. Wspot-
pracownicy odsuwaja si¢ od ciebie albo sabotujg twoje dzia-
tania, a szef coraz czesciej cie krytykuje. Przyjaznie nasigkaja
gorycza.

ZYo$¢ nie pozostaje takze bez wplywu na zdrowie. Potwier-
dzaja to rezultaty dlugoletnich badan: podczas jednego z nich
zmierzono poziom agresji w grupie studentéw prawa, a po
dwudziestu pigciu latach okazalo sie, ze sposréd badanych,
ktorzy znalezli si¢ w jednej czwartej najbardziej zloszczacych
sie 0sob, dwadziescia procent juz nie zylo; tymczasem sposrod
o0sob, ktdre znalazly si¢ w jednej czwartej najmniej agresyw-
nych badanych, zmarlo jedynie pi¢¢ procent'. Chroniczna ztos¢
niszczy twoje cialo i zwigksza ryzyko $mierci z niemal kazdego

powodu.

1 The New York Times” 1989.
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Kiedy zlos¢ rani?

Nasza ksigzka jest skierowana do oséb zaniepokojonych
wlasng zloscig i zmeczonych jej emocjonalnymi i fizycznymi
konsekwencjami. Jest to ksigzka dla tych, ktorzy zycza sobie
mniej agresji w swoich zwigzkach i chcg nauczy¢ sie lepszych
sposobow wyrazania emocji i rozwigzywania problemow.

Zbudowalismy ja jak podrecznik, co oznacza, ze czeka cie
duzo pracy. Nie zaczniesz kontrolowa¢ ztosci bez opanowania
pewnych podstawowych technik. Jesli ograniczysz si¢ tylko
do samej lektury - rozczarujesz si¢. Nic w twoim Zzyciu sie nie
zmieni.

Prawdziwa zmiana w przezywaniu i wyrazaniu zfo$ci moze
nastgpi¢ jedynie poprzez ¢wiczenie i wyprobowywanie réznych
technik. Niewazne, czy chcesz nauczy¢ sie obnizania poziomu
stresu czy kontrolowania mysli-zapalnikéw, ktore niczym iskry
wzniecajg twoja ztos¢ - ta ksigzka pomoze ci jedynie wtedy, gdy
opanujesz zawarty w niej material, a nastepnie bedziesz wciela¢

go w zycie.

Umiejetnosci, ktéore opanujesz:

« Umiejetnos¢ kontroli destrukcyjnych wybuchow zlosci,
a co za tym idzie, szansa na ochrone i odbudowanie nad-
werezonych relacji.

« Ostabienie czestotliwodci i sily fizjologicznej reakcji na
zto$¢. Wiele danych naukowych wskazuje na to, ze ztos¢

niszczy zdrowie (patrz rozdzial 3). Im mniej ztosci, tym

dluzsze zycie.

o Zmiana przekonan, zalozen i postaw odpowiedzialnych

za chroniczng zos¢. Gdy nauczysz si¢ przeksztalca¢ mysli
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wyzwalajace zto$¢, odkryjesz, ze coraz mniej rzeczy wy-

prowadza ci¢ z rOwnowagi.

Umiejetno$¢ rozpoznawania potrzeb, ktére kryja sie za
twoja zloscia. Jesli wiesz, gdzie lezy problem, zamiast si¢
ztosci¢, mozesz od razu przejs¢ do podejmowania decyzji,

ktore stuza jego rozwigzaniu.

Umiejetnos¢ skutecznego radzenia sobie ze stresem. Za-
miast eksplodowa¢, gdy stres przekracza prog twojej wy-
trzymalosci, mozesz nauczy¢ sie wykorzystywac techniki

relaksacyjne.

Wieksza skutecznos¢ w spelnianiu wlasnych potrzeb. Two-
ja zto$¢ wywoluje u innych opér i uraze. By¢ moze uda ci
sie w ten sposdb wymusic¢ krotkotrwalg wspotprace, ale na
diuzsza mete ludzie beda ignorowac twoje potrzeby, a cie-
bie samego unika¢. Narzedzia rozwiagzywania problemow
i komunikacji pomoga ci osiggac twoje cele bez uciekania

sie do zlosci.

Kiedy ztos¢ pomaga?

Zto$¢ w niektdrych sytuacjach spetnia pozyteczna funkcje.

Jest sygnalem ostrzegawczym, ktéry mowi nam, ze cos jest nie
w porzadku. Podobnie jak bél fizyczny moze by¢ ostrzezeniem
(»Ten piekarnik jest goracy, natychmiast cofnij reke!”), tak ztos¢
ostrzega nas przed grozacym urazem psychicznym. Moze takze
dostarczy¢ nam energii koniecznej do stawienia czota emocjo-
nalnym lub fizycznym zagrozeniom.

By¢ moze najbardziej oczywista sytuacja, kiedy zfos¢ moze

by¢ pomocna, jest sytuacja fizycznego zagrozenia lub
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wrecz fizyczny atak. Zto$¢ potrafi nas wtedy zmobilizowacé

do obrony lub ucieczki.

Kilka lat temu Iris, mieszkanka Nowego Jorku, wracata
sama z teatru. Nagle uslyszata za sobg kroki. Oczywiscie,
przestraszyla sig, ale zaraz potem poczuta gniew na mysl, ze
moglaby staé sig ofiarg ataku. Zwolnita. Gdy ustyszata, ze
potencjalny przesladowca zbliza si¢ do niej, odwrdcila sig i z
calej sity krzykneta: ,Spieprzaj gnoju, bo zabije!”. Niedoszly

napastnik uciek?.

ZYo$¢ moze by¢ takze wlasciwg reakeja, gdy kto§ narusza
nasze granice. Na przyklad, szef prosi nas czesto o zro-
bienie kawy, mimo Ze ustugi kelnerskie nie naleza do naszych
obowiazkow zawodowych, albo oczekuje nieodptatnej pracy po
godzinach. Nasze osobiste granice mogg tez narusza¢ krewni
lub przyjaciele, ktorzy wpadaja do nas bez zapowiedzi, sgsiad,
ktory stale co$ pozycza, albo kochanek zadajacy takiego rodza-
ju seksualnej aktywnosci, ktéry wydaje nam sie¢ odpychajacy.

ZYo$¢ moze pomoc zmobilizowac sity konieczne do ustalenia
odpowiednich granic. Nie musimy w tym celu zachowywac¢ sie
wrogo i agresywnie wobec szefa. Mozemy nauczy¢ sie by¢ aser-
tywnym. W zyciu osobistym gniew moze nam pomdc ustalaé
granice i zebrac sily, aby odpiera¢ zadania, ktore im zagrazaja.

Wiele 0s6b ma takze problem z kwestig separacji i au-
tonomii. Niektore dzieci wigkszos$¢ zycia spedzaja w cieniu
swoich natretnych lub agresywnych rodzicow. Nawet jesli takie
dziecko mygli, Ze udalo mu si¢ wyrwac i uciec w matzenstwo

i wlasna rodzing, rodzice dalej ingeruja w jego zycie.

Penny wraz z mezem i nowo narodzonym dzieckiem prze-

niesli sie na drugi koniec kraju, myslgc, Ze w ten sposob za-
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pewnig sobie niezaleznos¢ od rodzicéw. Nic z tego. Zaczely sig
cotygodniowe przestuchania przez telefon i ciggla krytyka. Po
nich przyszty przedtuzajgce sie odwiedziny, podczas ktorych
matka Penny przejmowata kontrole nad ich Zyciem. Wreszcie
Penny, wspierana przez meza, zdecydowala sie zaryzykowac i
stangta do konfrontacji z matkg. Nie krzyczala i nie awantu-
rowala sig, ale jej kontrolowany gniew pomdgt zakomuniko-
wac matce, ze chce wychowywaé swoje dziecko na swoj sposab.
Matka poczuta sig zraniona i zla. Jednak w kovicu nauczyta sig

traktowad wlasng corke jak odrebng istote.

Wiek nastoletni to burzliwy czas proby dla wszystkich.
Richard byt catkiem ,,dobrym” chtopcem. Gdy dostat si¢ do
szkoly Sredniej, zamiast imienia zaczgl uzywaé przezwiska
Gandi (od Gandalf) i jego rodzice zauwazyli, Ze si¢ zmienit.
Nagle miat wlasne zdanie na rézne tematy i glosno je wy-
razatl. Otwarcie krytykowat prezydenta i rzucal pogardliwe
uwagi na temat kapitalizmu. Gdy jego republikariscy rodzice
wyrazali sprzeciw wobec tych przekonat, pierwszg reakcjg
chtopaka byto posepne wycofanie sie. Potem jednak gniew do-
dat mu sit i zebrat si¢ na odwage. Postawit si¢ rodzicom, mo-
wigc: ,Mam prawo do wlasnych przekona#! Dajcie mi spokodj
albo bedziecie mieli wojng we wltasnym domu”. Rodzice byli
bardzo zaskoczeni tym zachowaniem, ale zdecydowali si¢ dac¢

mu wiecej przestrzeni.

Chris i Sandy poznali si¢ i zakochali. Po szalonym okresie
pierwszego zauroczenia zdecydowali si¢ zamieszkac razem.
Pierwsze kilka tygodni uplyneto pod znakiem wina i roz,

jednak wkrotce Chris zaczgt czul sig jak w wigzieniu. Sandy
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zgdata od niego coraz wigcej uwagi, Chris czut, ze jej zabor-
czo$¢ wysysa z niego calg energie. Doszlo do tego, ze Sandy
chodzita za nim wszedzie jak porzucony szczeniak. Tego juz
byto za wiele. Ztos¢ pomogta Chrisowi postawic solidne gra-
nice. Ostatecznie para musiala si¢ rozstac. Mimo Ze zwigzek
poczgtkowo przynosit wiele dobrego obu stronom, w koticu

okazat si¢ dla obojga ograniczajgcy.

Doswiadczenie przemocy fizycznej lub seksualnej w dzie-
cinstwie jest jednym z najtrudniejszych problemoéw, z jakimi
mozna si¢ mierzy¢. Molestowanie seksualne przez rodzica,
dziadka, rodzenstwo czy sasiada to przezycie niszczace. Row-
nie destrukcyjna moze by¢ jednak fizyczna przemoc lub stafa
przemoc werbalna. Zostawia ona w dzieciach traume i ogrom-
ne poktady zalu i zlosci, ktére niosg one pozniej w dorostosc.

Dla oséb, ktére doswiadczyly przemocy w dziecinstwie,
zdrowienie oznacza zgode na uczucia, ktére jako dzieci wypar-
ty: bol, ponizenie i poczucie, ze co$ jest z nimi nie tak. Nastep-
nie pojawia sie gniew i $wiadomos¢, ze pogwalcona zostata ich
niewinnos$¢. Wreszcie przychodzi czas na poczucie glebokiego
zalu. Jesli kiedykolwiek mozna nazwa¢ gniew ,,uzasadnionym’,
»stusznym” lub ,wlasciwym” - to jest to wlasnie najlepszy przy-
kfad takiej sytuacji.

Dla ofiar przemocy przezycie katharsis w bezpiecznym §ro-
dowisku stworzonym podczas terapii to konieczny warunek
»pojscia dalej”. Wejscie w kontakt ze zloscig odczuwang przez
dziecko, ktdre stalo si¢ ofiarg, stanowi gléwny krok w procesie
zdrowienia.

ZYo$¢ pomaga przezwyciezy¢ strach zwigzanyzzabezpie-
czaniem wlasnych potrzeb. Wiele oséb wierzy w to, ze

nie maja prawa prosi¢ o to, czego chcg. Sadza, ze nie zastuguja

11
Kup ksiazke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_c22e_ebook

na szczgscie. Bez mobilizujacego efektu, jaki daje zto$¢, takie
osoby po prostu nigdy nie zdobylyby sie¢ na odwage zakomuni-

kowania swoich potrzeb.

Przyktadem moze by¢ Cindy. Od zawsze znosita upoko-
rzenia, nawet jako dziecko. Ze swojego domu rodzinnego wy-

niosta przekaz zawarty w stowach: , Jestes niewazna’.

- Twoja siostra potrzebuje aparatu na zeby, bo bedzie wyste-
powac w szkolnym przedstawieniu. Twoje zgby sq w porzgd-

ku. Co z tego, Ze sq nieco krzywe?

- Twéj brat idzie do college’u, bo jest najzdolniejszy w naszej
rodzinie. Ty powinnas znaleZ¢ jakgs prace, a potem wyjdziesz
za mgz.

Ktoregos dnia Cindy wreszcie zawalczyta o siebie. Skumu-
lowana ztos¢ dodata jej sit i pomogla w konfrontacji z rodzi-
cami. Glosno zakomunikowata im, ze ma dos¢ bycia zawsze
tg gorszg. Ma dos¢ roli Kopciuszka. Cos zaczelo si¢ zmieniac:
doczekata sig przeprosin ze strony matki, a ojciec zapropono-

wal, ze zaplaci za ksigzki i czesne w lokalnym collegeu.

Jak korzystac z tej ksigzki?

Mimo ze zlo$¢ moze stuzy¢ waznym funkcjom ochrony
i obrony wlasnej integralnosci, zbyt czesto staje si¢ narzedziem
przemocy. Chroniczna zlo$¢ nie czyni cie silnym i bezpiecz-
nym, ale oslabia i wystawia na ataki innych. Ztos¢ rodzi zto$¢.
Im wigcej krzyczysz, tym wigcej krzyku doswiadczysz. Im bar-
dziej sie wsciekasz, tym wigcej wscieklosci napotkasz na swej
drodze.

12
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Sa dwa rodzaje zlosci: na siebie samego i na innych. Ztos¢
na siebie samego wywoluje depresje i niszczy poczucie wiasnej
wartos$ci. W naszej ksigzce tym rodzajem zlosci sie nie zajmu-
jemy. Jest ona po$wigcona zlosci na innych. Znajdziesz w niej
pomoc zaréwno, jesli masz sklonnosci do wybuchéw gniewu,
jak i do cichej furii.

W rozdziatach od drugiego do piatego zawarlismy podsta-
wowe informacje na temat tego, czym jest, a czym nie jest zlos¢,
i z jakimi fizycznymi i interpersonalnymi kosztami sie wiaze.
Rozdzial szosty ttumaczy, ze ztos¢ jest zawsze rezultatem
wyboru. Mozna ja kontrolowa¢ poprzez kontrole mysli-za-
palnikow, ktére wyzwalaja wybuchy zlosci. Rozdzial siodmy
dotyczy kwestii odpowiedzialnosci. Dla osoby niesionej zlo-
$cig zawsze kto$ inny ponosi odpowiedzialnos¢ za jej cierpie-
nie. Kontrolowanie zlosci oznacza przyjecie odpowiedzialnosci
za wszystko, co nas stresuje, rani i frustruje. Rozdzialy od
6smego do siedemnastego sa po$wigcone wypracowywaniu
konkretnych umiejetnosci kontroli ztosci. Wazne jest, aby rady
zawarte w tych rozdzialach wprowadza¢ w zycie, a nie tylko
o nich czyta¢. Zachgcamy do wykonywania ¢wiczen, wyprébo-
wywania technik, zorientowania sie, co najlepiej sprawdza sie

w twoim zyciu.

Dziennik Zlosci

W naszej ksigzce zalecamy prowadzenie Dziennika Zfo-
$ci. Bedziemy uczy¢ dostrzegania i notowania w nim réznych
aspektow zlosci. Poprosimy cig, na przyklad, o monitorowanie
chronicznego napiecia w twoim ciele oraz fizjologicznych re-
akeji na stres. Dziennik pomoze ci zorientowac sie, przeciwko
czemu lub komu najczesciej kieruje si¢ twoja zlo$¢. Nauczysz
sie dostrzega¢ bodzce prowadzace do wybuchéw zlosci.

13
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Dziennik jest wazny. Dzieki niemu nasza ksigzka okaze sie
pomocna w twojej konkretnej sytuacji. Zamiast tylko pasywnie
czytac o stresie, dowiesz si¢ wigcej na temat napigcia w twoim
ciele. Zamiast pochlaniac abstrakcyjne teorie i pomysly, zorien-
tujesz sie, jakie mysli wzniecaja twoj gniew i z jakimi sytuacja-
mi si¢ wigza.

Kontrolowanie ztosci to aktywny proces. Najwyzszy czas go
rozpocza¢. Kup sobie notes i potdz go na biurku albo na stoliku
nocnym (tam, gdzie bedzie pod reka). Od dzi$ az do momentu,
kiedy przejdziesz wszystkie rozdzialy naszej ksigzki, notuj na-

stepujace fakty.

1. Jak czesto odczuwales ztos¢ w ciagu ostatnich dwudziestu

czterech godzin?

2. Jak bardzo zdenerwowany czule$ si¢ w momencie najsil-
niejszej zlosci (w ciggu ostatnich dwudziestu czterech go-
dzin)? Okresl poziom swojego zdenerwowania w skali od
1 do 10, gdzie minimalne zdenerwowanie to 1, a 10 ozna-

cza najwiekszg ztos¢, jaka kiedykolwiek czutes.

3. Jak agresywne bylo twoje zachowanie w momencie naj-
wyzszego poziomu zlosci (w ciagu ostatnich dwudziestu
czterech godzin)? Ponownie uzyj skali od 1 do 10, gdzie 1
oznacza minimalng agresje, a 10 to najbardziej agresywne

zachowanie, jakie kiedykolwiek u siebie zaobserwowates.

Typowy wpis w takim Dzienniku moze wyglada¢ nastepujaco:
04.12. - 4 razy: poziom zdenerwowania 6; poziom agresji 2.

05.12. - 5 razy; poziom zdenerwowania 7; poziom agresji 5.

14
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Monitorujac w ten sposdb wilasng ztos¢, mozesz wiele do-
wiedzie¢ si¢ na swoj temat. Prowadzenie Dziennika bedzie tez
instrumentem mierzenia postepéw w nauce kontroli zlosci.
Z czasem zobaczysz, jak zmienia sie czestotliwos$¢ i intensyw-
nos$¢ przezywania zlosci. Mozliwo$¢ obserwowania wlasnych

postepow motywuje do dalszej pracy nad soba.
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2. MITY NA TEMAT ZLOSCI

Gniew, 6w szekspirowski ,,ogier ognisty”, to uczucie podzi-
wiane i potepiane jednoczesnie - gtéwnie jednak nierozumia-
ne. Thomas Fuller nazywal go ,energia duszy” W Ksiedze Ko-
heleta znajdziemy ostrzezenie, ze ,przebywa w piersi glupcow”.

Czy kiedykolwiek zdarzyto ci sie¢ wybuchna¢ zloscia, a przy-
jaciel zapewnit cie, ze ,dobrze, ze to z siebie wyrzuciles”? A
moze terapeuta poradzil ci, by$ nie ttumil uczu¢? Czy miales
czasem wrazenie, ze atak ztosci jest nie do uniknigcia i lepiej
»upusci¢ nieco pary”? To czeste doswiadczenie wielu ludzi. Jed-
nak te szeroko rozpowszechnione przekonania na temat zlosci,
ktore podzielaja nawet niektore osoby zawodowo zajmujace sie
zdrowiem psychicznym, okazujg si¢, méwigc najkrdcej, btedne.
W tym rozdziale przyjrzymy si¢ czterem podstawowym mitom
na temat zlo$ci i opiszemy niektdre aktualne badania, ktére je

podwazaja.

Mity na temat ztosci

1. Zto$¢ jest zdeterminowana procesami biochemicznymi

zachodzacymi w naszym organizmie.
2. ZYoé¢ i agresja to instynktowne reakcje i zachowania ludzi.
3. Frustracja rodzi agresje.

4. Zdrowo jest pozwoli¢ sobie na wybuch ztosci.

2'W. Szekspir, Stawna historia Zywota kréla Henryka VIII, przeklad Maciej
Stomczynski, Krakow 1980, str. 17.
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Kazdy z tych mitéw prowadzi nas do nieszczesnego wniosku,
ze z108¢ 1 agresja to nieodzowne elementy Zycia czlowieka.
Sugeruja one, ze zlo§¢ stanowi biologiczne przystosowanie do
zycia i ze nie ma przed nig ucieczki. W zgodzie z tym psycholo-
gowie przez cale lata nie tylko zachecali ludzi do wyrazania zlo-
$ci, ale wrecz ich za to chwalili. Zakladali, ze zlos¢ jest dla ludzi
czyms$ naturalnym. Do dzi§ wmawia si¢ nam, ze ,wyrzucanie’
z siebie zlosci to najlepsza droga do zdrowia psychicznego.

Prawda jest jednak taka, Ze zto$¢ rzadko bywa nieuniknio-
na i réwnie rzadko potrzebna. Jednak nie wybiegajmy zanadto
do przodu w naszej opowiesci. Przyjrzyjmy sie po kolei powyz-

szym mitom.

Mit 1. Z1o$¢ jest zdeterminowana biologicznie

Jest to powszechne przekonanie, zywione zwlaszcza przez
srodowiska biomedyczne. Twierdzi sie, ze zto$¢ jest wynikiem
zmian hormonalnych lub aktywnosci uktadu limbicznego (np.

podwzgdrza i ciata migdalowatego).

Z1o$¢ i hormony

Niektorzy badacze tacza wysoki poziom ztoéci z dzialaniem
hormonu zwanego prolaktyng (ktéry stymuluje produkcje mle-
ka u karmigcych kobiet). Keller i inni (1984) odkryli, ze kobiety
cierpigce na hiperprolaktynemie (chorobe¢ objawiajaca sie pod-
wyzszonym stezeniem prolaktyny we krwi i brakiem miesigcz-
ki) mialy podczas badan wyzsze wyniki w testach na agresje
niz kobiety o normalnym poziomie prolaktyny. Po zazyciu leku
obnizajacego poziom prolaktyny we krwi kobiety te wykazy-
waly znaczacy i postepujacy spadek poziomu agresji. W po-
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wigzanym badaniu wykazano znaczaco wyzszy poziom agresji
u kobiet znajdujacych si¢ w potogu. Kobiety te réwniez mialy
wysoki poziom prolaktyny we krwi - i badanie wykazalo, ze sg
tak samo agresywne jak kobiety cierpigce na hiperprolaktyne-
mie i znacznie bardziej agresywne od kobiet z grupy kontrolne;.

Innym hormonem wigzanym z agresja jest testosteron. Sca-
ramella i Brown (1978) ustalili, ze wysoki poziom testosteronu
koreluje z wyzszym poziomem agresji. Konner (1962) odkryt,
ze wigzniowie, u ktorych badania wykazaty najwyzszy poziom
testosteronu, najwczesniej rozpoczeli swoja ,,kariere” przestep-
czg: byli najmlodsi w momencie pierwszego aresztowania. Jed-
nakze zaobserwowano tez, Ze poziom testosteronu w organi-
zmie moze zmienia¢ si¢ w zaleznos$ci od okolicznosci. Konner
zauwazyl, na przykiad, gwattowny spadek poziomu testostero-
nu u samca malpy wpuszczonego do klatki, w ktérej domina-
cje sprawowaly juz inne osobniki plci meskiej. Jesli natomiast
samiec zostal wpuszczony do klatki, w ktdrej znajdowaly sie sa-
mice w rui, poziom testosteronu gwaltownie u niego wzrastal.

Jeszcze innym hormonem obwinianym za pojawianie si¢
ztosci jest noradrenalina. Badania przeprowadzone przez ze-
spol Friedmana (Friedman i inni 1960) wykazaly, ze jednost-
ki agresywne wydzielaja wiecej noradrenaliny niz jednostki
pasywne i lekliwe. Z badaniem tym wigze si¢ jednak klasycz-
ny dylemat: co bylo pierwsze, jajko czy kura? Nie wiemy, czy
badane osoby wykazywaly wyzszy poziom agresji dlatego, ze
mialy podwyzszony poziom noradrenaliny, czy tez zwigkszone
wydzielanie noradrenaliny byto konsekwencja pojawienia sie¢
agresiji.

Z pewnodcig istnieje biologiczne powigzanie miedzy hor-

monami a emocjami. Jednak nawet jesli pewne pobudzenie
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fizjologiczne jest koniecznym komponentem kazdej reakcji
emocjonalnej, nie musi by¢ ono ich przyczyna. Nasze postrze-
ganie oraz interpretacja wydarzen lub sytuacji, ktére potencjal-
nie moga wywola¢ w nas zlo$¢, jest drugim, réwnie waznym
elementem procesu pojawiania si¢ zto$ci.

Znaczenie perspektywy kognitywnej zostalo najlepiej zade-
monstrowane przez Stanleya Schachtera. Bazujac na badaniach
Maranona (1924), Schachter zaproponowal dwuczynnikowe
podejscie do emocji. Wedlug jego teorii, nazywanie lub przy-
pisywanie emocji opiera si¢ na reakgji fizjologicznej w pota-
czeniu z jej kognitywng interpretacja.

W klasycznej serii eksperymentéw sprawdzajacych te teorie
(Schachter i Singer 1962) badani otrzymywali zastrzyki, o ktd-
rych powiedziano im, ze zawieraja witaminy. W rzeczywisto-
$ci byta to adrenalina. Jednej grupie badanych powiedziano, ze
~witaminy”, ktore otrzymuja, moga mie¢ efekty uboczne, takie
jak palpitacje serca i drzenie (czyli prawdziwe efekty uboczne
podania adrenaliny). Drugiej grupie zasugerowano, ze efek-
tow ubocznych nie bedzie lub bedg takie, ktdre nie kojarzg sie
z dzialaniem adrenaliny.

Czekajac na ,badanie wzroku”, kazda osoba biorgca udzial
w eksperymencie siedziala w jednym pomieszczeniu z innym
»uczestnikiem eksperymentu”, ktory byt w rzeczywistosci oso-
ba podstawiong przez badaczy. Niektore podstawione osoby
zachowywaly sie euforycznie i glupkowato, rzucaty papierowy-
mi samolotami i bawily sie hula-hoop. Innym razem sprawiaty
wrazenie zlych i poirytowanych, do tego stopnia, ze na koniec
darly kwestionariusz, ktory nalezalo wypetnic.

Celem badania bylo ustalenie, czy osoby badane w tych roz-

nych warunkach eksperymentalnych beda przypisywaly swoje
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emocje fizjologicznym reakcjom wywolanym przez zastrzyk
adrenaliny. Okazalo si¢, ze badani, ktorzy nie oczekiwali po-
budzenia wywolanego adrenaling, i w zwigzku z tym nie mogli
powolywac si¢ na fizjologiczne zmiany w swoim organizmie,
byli bardziej skfonni nazywa¢ swoje emocje zgodnie z tym, co
obserwowali u osoby podstawionej przez badaczy. W przeci-
wienstwie do nich, osoby, ktérym powiedziano, jakich efektow
ubocznych moga si¢ spodziewa¢, mialy mniejszg sktonnosc¢
do utozsamiania swoich uczu¢ z tymi, ktére widzialy u osoby
podstawione;j.

Wiele innych eksperymentéw (Schachter 1971) dostarczyto
dowodoéw na poparcie tezy, ze postrzeganie ma wieksze znacze-
nie niz czysto fizjologiczne pobudzenie. Autorytet w dziedzinie
badan nad gniewem, Ray Rosenman (1985), podsumowat to
w sposob nastepujacy: ,,Iym, co determinuje reakcje emocjo-
nalna na dane zdarzenie - i co wywoluje okreslone reakcje psy-
chofizjologiczne - jest przede wszystkim sposob postrzegania
zdarzenia. (...) Gniew jest reakcja kognitywna, uzalezniong od
osobistej oceny i interpretacji’.

Carol Tavris, autorka przetomowej ksiazki Anger - The Mi-
sunderstood Emotion (Z1o$¢ — niezrozumiana emocja), zgadza
sie z tym, ze hormonalnie wywolane pobudzenie to za malo,
by spowodowac¢ reakcje emocjonalng. ,Zanim pobudzenie
zamieni sie we wrogos¢, niepewno$¢ w strach, a ogélne cierpie-
nie w depresje lub napad szalu, musi pojawic sie jakis element
psychologiczny. Adrenalina nie jest hormonem agresji, o ile nie
pojawia sie w reakcji na prowokacje, sytuacje, ktora postrzega-
my jako niesprawiedliwos¢ lub w ktorej negatywnie interpretu-

jemy to, co sie dzieje” (Tavris 1982).
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Z1o$¢ a uktad limbiczny

Ukfad limbiczny to obszar w mézgu, w ktérym - jak uwa-
zaja neurolodzy - regulowane s zachowania agresywne. Znaj-
duje sie w najstarszej czesci mozgu i obejmuje miedzy innymi
cialo migdatowate i podwzgorze. Za gléwnego ,winowajce” za-
chowan agresywnych uwaza sie cialo migdatowate.

Elliot (1976) zasugerowal, ze choroby moézgu, ktore wiaza
sie z uszkodzeniem ukladu limbicznego, moga prowadzi¢ do
czegos, co okreslit mianem ,zespotu braku kontroli” (dyscon-
trol syndrome). Uwaza on, Ze zaburzenie to jest ,istotng przy-
czyng przemocy domowej, bezsensownych atakow, pozbawio-
nych motywu zabojstw, samookaleczenia, agresywnej jazdy
samochodem, konfliktéw miedzy domownikami, rozwodéw”
i tym podobnych. Przywoluje obrazowe przyklady zespotu bra-
ku kontroli, obejmujace przejawy roéznego rodzaju brutalnosci,
agresji na tle seksualnym oraz lekkomyslnosci. Zaburzenie to
uwaza sie réwniez za jedna z przyczyn tragicznych wydarzen
zwigzanych z osobg Charlesa Whitmana, mordercy z Texas
Tower, ktory zabit siedemnascie osob. Po jego $mierci, sekcja
zwlok wykazata, ze Whitman mial guza wielkosci orzecha wto-
skiego umiejscowionego dokladnie w ciele migdalowatym.

Mimo ze uktad limbiczny, a zwlaszcza cialo migdatowate,
jest taczony z powstawaniem agresji, Rosenman (1985) wska-
zuje, ze zwigzek ten nie jest bezposredni. ,Istnienie ciata mig-
dalowatego nie znaczy, ze nasz mézg zostal zaprogramowany
do agresji. U zwierzat stymulacja tego obszaru nie wywotu-
je agresywnych zachowan, o ile nie zostaly one ich
wczesniej nauczone. Co wigcej, stymulacja tego obszaru
u ludzi powoduje rézne reakcje: niepokdj, przygnebienie, ztos¢,

lek, przerazenie’.
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Zgadzaja sie z tym takze inni badacze. Deschner wskazuje,
ze cialo migdatowate ocenia bodzce odbierane z otoczenia, by
zorientowac sie, czy potencjalnie zagrazaja one naszemu zyciu
czy tez moga podnies¢ jego jakos¢.

Ten prymitywny system oceniania dobre-zle zdaje si¢
kontrolowa¢ dostep do mechanizméw zlosci w podwzgo-
rzu. Na szczescie, bodzce pochodzace z otoczenia musza zo-
sta¢ najpierw odebrane i zinterpretowane przez odpowiednie
obszary pétkul mézgowych. Dlatego tez ciato migdato-
wate przekazuje decyzje na temat bodzcodw,
ktore zostaly wczesniej przefiltrowane przez
Swiadomag cze¢$¢ mozgu, gdzie wszystkie bodzce sg re-
jestrowane, poréwnywane ze wspomnieniami, przekonaniami
i oczekiwaniami - a nastgpnie interpretowane. Ten prosty fakt
fizjologiczny jest wbudowanym w mdzg mechanizmem, ktéry

stuzy $wiadomej regulacji reakcji gniewu (Deschner 1984).

Mit 2. Z1oé¢ i agresja sa naturalne

Teoria, ze ludzie rodza si¢ z naturalnym instynktem agre-
sji, zostala w pseudonaukowy sposéb poparta pracg Raymon-
da Darta. Analiza odkry¢ dokonanych w potudniowoafrykan-
skich jaskiniach, zwlaszcza Makapansgat, doprowadzita go do
nieprzychylnych wnioskéw na temat hominidéw bedacych na-
szymi wczesnymi przodkami. Dart opisuje swoje spostrzezenia
w bardzo obrazowy sposéb.

Przodkowie czlowieka rdznili si¢ od zyjacych obecnie matp
tym, ze byli zdeklarowanymi zabdjcami: byly to miesozerne
stworzenia, ktore przemocy chwytaly swoje ofiary, by je zattuc

na $mier¢ i rozedrze¢ na strzepy, rozcztonkowac ich ciata ka-
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walek po kawatku, gaszac swoje drapiezne pragnienie cieply
krwia. (Cytat za Leakey 1981).

Kontynuujac swoja prace, Dart zajal sie szczegétowym ba-
daniem skamieniatych szczatkow australopitekéw znalezionych
w jaskiniach i odkryl, ze one takze nosity wyrazne $lady prze-
mocy. W eseju opublikowanym w 1953 roku podsumowat swo-
je spostrzezenia na temat poczatkéw gatunku ludzkiego, ogla-
szajac, ze ,spryskane krwia i naznaczone rzezig karty historii
ludzkosci od pierwszych zapiséw Sumeryjczykow do ostatnich
potwornosci drugiej wojny $wiatowej pasujg do uniwersalnego
kanibalizmu czaséw najwczesniejszych. Owo znamie¢ Kaina od-
réznia cztowieka pod wzgledem zwyczajow zywieniowych od
jego antropoidalnych krewnych i stawia go w jednej linii z naj-
bardziej morderczymi ssakami rzedu Carnivora” (ibidem).

Whioski Darta zostaly rozbudowane przez jego ucznia Ro-
berta Ardreya w takich ksigzkach, jak African Genesis (Afry-
kanska geneza) i The Territorial Imperative (Imperatyw tery-
torialny). Sugestywne przedstawienie przez Ardreya czasow
prehistorycznych wypelnionych okrutnymi kanibalistycznymi
scenami walnie przyczynilo si¢ do rozpowszechnienia teorii, ze
ludzie nie mogg uciec przed swoimi agresywnymi instynkta-
mi - Ze s3 w istocie ,,drapieznikami, ktérych instynkt kaze im
wzigé bron i zabic¢”

Wryniki wspoélczesnej nauki w wigkszosci obalaja twier-
dzenia, na ktorych Dart i Ardrey oparli swoje opisy krwawej
przeszlosci cztowieka. Bob Brain, badacz pracujacy w Muzeum
Transvaal w Pretorii, zauwazyl, ze skamieniatosci lezace blisko
dna glebokiej jaskini bywaja przykryte warstwa osadow, kto-
rej grubos$¢ dochodzi nawet do trzydziestu metréw. Tak wielki

ciezar splaszcza i znieksztatca skamienialo$ci hominidéow. Jesli
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blisko czaszki znajduje sie ostro zakonczony obiekt, wowczas
ci$nienie wywierane przez warstwe osadéw moze wepchna¢ go
do srodka kosci, tworzac w ten sposéb otwarte zlamanie, kto-
re wyglada jakby powstalo w wyniku $miertelnego uderzenia
w glowe.

Brain obrocit na wlasng korzy$¢ wyniki ,,naturalnego ekspe-
rymentu’, gdy odkryt wiele fragmentéw kozich kosci w wiosce
Hottentotow. Kozy byty w tym regionie gléownym zrédlem po-
zywienia, a ich resztki rzucano psom. Gdy zebral i posortowat
szczatki, odkryl, ze przetrwaly jedynie najtrwalsze fragmenty
szkieletow. Kolekcja kosci bardzo przypominata t¢ w Maka-
pansgat. Mozna wiec przypuszczaé, ze skamienialosci, ktore
Dart wziagl za prymitywng bron prehistorycznych ludzi, to ra-
czej pozostalosci po wielu migsnych positkach.

Najstynniejszym moze oredownikiem teorii, ze ludzka
agresja ma swoje zrodto w ewolucji, byl Konrad Lorenz, autor
ksigzki Tak zwane zfo. Lorenz faczyt ludzka agresje z uniwer-
salnym instynktem obrony wlasnego terytorium. W catym
$wiecie zwierzecym terytoria sa zaznaczane i utrzymywane za
pomocy zrytualizowanych pokazéw agresji. Wedtug Lorenza,
nasi przodkowie wymyglili bron i zmienili te rytuaty w krwa-
wa walke. W mysl jego teorii, agresja jest podstawowq strategia
przetrwania zwierzat i moze zosta¢ wyzwolona przez odpo-
wiedni bodziec, na przyklad zagrozenie ze strony innego zwie-
rzgcia. Jedli jednak zagrozenia si¢ nie pojawiaja, wewnetrzne
ci$nienie osiagnie ,,punkt krytyczny” i agresja pojawi si¢ sama
z siebie. Teoria ta moze zosta¢ wykorzystana do wytlumaczenia
wszystkiego: od kiétni malzenskich do wojny atomowej, gdyz
wedlug niej biologiczna presja popycha ludzi do przekraczania

wewnetrznego progu zfosci.
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Z hipotezg Lorenza nie zgadza si¢ antropolog Richard Le-
akey (1981). Twierdzi on, ze zwierzeta sg terytorialne z jakie-
go$ powodu, ktorym zwykle jest che¢ obrony zrodet pozywie-
nia i obszaréw reprodukcyjnych. Gwaltowne ruchy ciernikéw
i poranna kakofonia dzwiekéw wydawanych przez gibony to
przyklady zachowan majacych na celu poinformowanie in-
nych zwierzat, kto jest wlascicielem danego terytorium. Intruzi
muszg si¢ liczy¢ ze zrytualizowang konfrontacja, z ktérej nie-
uchronnie tylko jeden osobnik wyjdzie zwycigsko: lepiej pre-
dysponowany biologicznie. Taka zrytualizowana konfrontacja
nie wigze sie jednak z zadawaniem przeciwnikowi fizycznych
obrazen.

W przeciwienstwie do fizycznej przemocy, te zrytualizowa-
ne formy agresji to w istocie tylko demonstracja wlasnej kon-
kurencyjnosci. Biologiczna korzys¢ ptynaca z takich zachowan
jest oczywista. Gatunek, ktory rozwiazuje spory miedzy osob-
nikami na drodze przemocy, ostabia swoja ogdlng zdolnos¢ do
przetrwania i zmniejsza szanse na przezycie w srodowisku, kto-
re samo w sobie jest juz i tak dos¢ trudne. Zwierze, ktére nie
potrafi powsciagna¢ swoich morderczych zadz, stawia siebie
i swdj gatunek w niekorzystnej pozycji ewolucyjne;.

Nasi przodkowie zyli zapewne w malych grupach, ktérych
czlonkowie byli silnie powigzani wiezami krwi. Jakiekolwiek
morderstwo oznaczaloby prawdopodobnie, ze morderca zabi-
ja wlasnego krewnego, a poniewaz sukces ewolucyjny wymaga
powolywania do Zycia tylu potomkéw, ilu tylko si¢ da, wrodzo-
na niepohamowana agresja doprowadzitaby szybko do zaglady
rodzaju ludzkiego.

Gléwnym czynnikiem determinujacym sukces ewolucyjny

jest wspolpraca, a nie konflikt. Nawet u malp naczelnych wiek-
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szo$¢ prowadzonych walk to walki zrytualizowane, ochraniaja-
ce gatunek. Dlatego tez wydaje sie, ze ewolucja gatunku homo
sapiens zaszta tak daleko wiasnie dzieki zdolnosci do zycia
w grupie, co nie udalo si¢ innym protohominidom.

Leakey doszed! do wniosku, Ze terytorialnos¢ i agresja nie sg
powszechnymi instynktami. Zachowania terytorialne bywaja
wyzwalane w razie potrzeby, jesli pojawia si¢ brak dostatecznej
iloéci pozywienia lub miejsc do reprodukeji. Nie da sie unikna¢
sytuacji, w ktoérych najstabsze osobniki nie zdotajg ochroni¢
swoich zasobow lub stracg partnera. To surowa lekcja doboru
naturalnego i ,,przetrwania najsilniejszych”

W 1986 roku grupa dwudziestu wybitnych badaczy spo-
tkata sie w Sewilli (Hiszpania). Byli wéréd nich psycholodzy,
neuropsycholodzy i etnolodzy z dwunastu réznych panstw.
Oto wniosek z ich konferencji: brak naukowych dowoddéw
na poparcie tezy, ze ludzie sa z natury agresywni i wojowni-
czy. Wypracowane przez nich Sewilskie oswiadczenie na temat
przemocy zostalo nastgpnie podpisane miedzy innymi przez
Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne i Amerykanskie
Towarzystwo Antropologiczne. Ponizsze fragmenty dokumen-
tu (pochodzace z wydania ,,Psychology Today” z 1988 roku)
podsumowuja efekty debaty.

« Nie da si¢ dowies$¢ naukowo, ze sktonno$¢ do prowadzenia
wojen odziedziczyliSmy po naszych zwierzecych przod-
kach. Prowadzenie wojen jest szczeg6lnym ludzkim zacho-
waniem i nie wystepuje wsrod innych zwierzat. Wojna jest
zjawiskiem biologicznie mozliwym, ale nie nieuniknionym.

« Nie da sie dowies¢ naukowo, ze w toku ewolucji cztowieka

nastepowala selekcja preferujaca jednostki agresywne. We
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wszystkich dobrze zbadanych gatunkach status osobni-

koéw wewnatrz grupy zalezy od umiejetnosci wspotpracy.

« Nie da si¢ dowies¢ naukowo, ze mézg ludzki nastawiony
jest na przemoc. Jestesmy wyposazeni w mechanizm, kto-
ry pozwala nam stosowa¢ przemoc, jednak nic fizjologicz-

nie nie przymusza nas do tego.

Wspomniana grupa naukowcéw doszta do wspdlnego
wniosku, ze ,,biologia nie skazuje ludzkos$ci na wojny i moze sie
ona wyzwoli¢ z okowdéw biologicznego pesymizmu. Przemoc
nie jest czedcig naszej ewolucyjnej spuscizny ani nie jest prze-

kazywana w genach”

Mit 3. Frustracja wywoluje agresje

Freud twierdzil, ze ludzie rodzg si¢ wyposazeni w instynkt
agresji. Argumentowal dalej, Ze jedli ta instynktowna potrze-
ba zostaje zablokowana lub ,,sfrustrowana’, bo, na przyklad,
zaatakowanie obiektu, ktéry wzbudza gniew, okazuje si¢ zbyt
ryzykowne, wrogo$¢ ta zostaje przekierowana na inny obiekt.
Stad tez dziecko przenosi swoja agresje wobec rodzicéw na ro-
dzenstwo, z ktérym sie kldci, lub na nauczyciela, ktéremu nie-
grzecznie odpowiada.

W 1939 roku Dollard i inni sformutowaliteorie frustra-
cji-agresji. Uznali, ze ,agresja jest zawsze konsekwencja
frustracji. Mowiac bardziej szczegotowo, teoria ta zaklada, ze
wystapienie zachowania agresywnego zawsze implikuje wcze-
$niejsze zaistnienie czynnika frustrujacego - i odwrotnie: wy-
stepowanie frustracji zawsze prowadzi do jakiejs formy agresji”.

Mimo Ze teoria ta ma pewna site wyjasniajacg, nalezy do

niej podchodzi¢ z ostroznoscig. Jakkolwiek frustracja moze
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prowadzi¢ do agresji, doswiadczenia z réznych kultur $wiata
wskazuja, Ze nie jest to bynajmniej nieuniknione. Przedsta-
wiciele spofecznos$ci Kwoma w Nowej Gwinei reaguja na fru-
stracje nie tylko gniewem, ale takze ulegloscia czy unikaniem
(Whitting 1941). Wsréd balijskich mezczyzn czestsza reakcja
jest calkowite wycofanie si¢ z kontaktu z innymi i nieprzyjmo-
wanie przez kilka dni pokarmu i wody (Bateson 1941). Przed-
stawiciele plemion Semai, jednej z dwoch grup etnicznych abo-
rygendw Senoi, znani s ze swojej pokojowosci (Dentan 1968).
Ich dzieci ucza si¢ radzenia sobie z frustracja, wykorzystujac
sny do znajdowania alternatywnych rozwigzan problemoéw.

Przykiady nieagresywnych reakcji na frustracje mozna zna-
lez¢ takze w naszej kulturze. Sg ludzie, ktérzy - gdy automat
do kawy polknie ich monety - zareaguja przeklinaniem i kopa-
niem w maszyne, ale s3 i tacy, ktérzy zapisza sobie nazwe i ad-
res firmy, do ktdrej automat nalezy, i wysla jej zadanie zwrotu
pieniedzy.

Takze druga cze$¢ wspomnianej teorii - gloszaca, iz frustra-
cja niezmiennie poprzedza agresje - zostala zakwestionowana.
Wystarczy pomysle¢ o najemnikach, ktdrzy zabijaja z zimna
krwia, lub o dzieciach, ktére nasladuja przemoc zaobserwo-
wang w telewizji, nie przezywajac zadnej frustracji. Frustracja
wigze sie oczywiscie z rozbudzeniem gniewu, ale nie dzieje
sie to bez udzialu swiadomosci. Frustracja wystepuje jedynie
w sytuacji, gdy mieli$my jakie§ oczekiwanie i nie zostalo ono
zaspokojone. Jednak aby si¢ pojawita, konieczne s3 elementy
postrzegania, takie jak pamie¢ i wyobraznia. Ponadto osoba
sfrustrowana nie zareaguje agresja, o ile nie uzna, ze ma moz-
liwos¢ wyrazenia wrogosci. Czy to na polu bitwy, czy podczas

domowej ktétni, agresja pojawia si¢ jedynie wowczas, gdy kto$
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ma poczucie, ze jest to zachowanie odpowiednie i akceptowal-
ne w danej sytuacji.

Stynna teoria frustracji-agresji zostala w 1941 roku zanegowa-
na przez Neala Millera. W wersji przez niego przeformulowanej
glosi ona, ze frustracja wywotuje wiele form zachowan, a agresja
jest tylko jedng z nich. Temu bardziej realistycznemu podejéciu
zabrakto dramatycznego wydzwigku, ktory towarzyszyl pierwszej
wersji, stad nie spotkalo sie ono az z takim zainteresowaniem.

Wielu ludzi wykorzystuje mit, ze frustracja rodzi agresje,
zeby tlumaczy¢ swoje wybuchy zlosci. Postrzegaja oni zlos¢
jako zjawisko automatyczne i niepoddajace sie kontroli. Zakla-
daja, ze jest to jedyna mozliwa reakcja na frustracje. Mit ten
prowadzi do przekonania, ze nie ma innego wyjscia niz wpas¢
we wéciekto$¢, gdy co$ idzie nie po naszej mysli. Ta ksigzka
pokaze ci, ze istnieje wiele innych sposobow reakcji i radzenia
sobie, kiedy do$wiadczasz frustracji, bo twoje potrzeby nie zo-

staly zaspokojone.

Mit 4. Zdrowo jest odreagowac zlos¢

Obserwowane dzisiaj niezrozumienie natury zlosci w duzej
mierze ma swoje poczatki w pracach Zygmunta Freuda i jego
nastepcow. Opisujac swoje poglady na procesy psychologiczne,
Freud chetnie postugiwal si¢ metaforami. Uwazat je za przy-
datne pomoce ulatwiajgce zrozumienie, cho¢ jednocze$nie
ostrzegal, ze nie powinny by¢ traktowane jak ustalone fakty.
Z niecierpliwo$cig oczekiwal na odkrycie mechanizmu psy-
chologicznego, ktory potwierdzi jego zalozenia. Niestety, wie-
lu ucznidéw Freuda bralo jego metafory za opis rzeczywistosci,

w efekcie czego zaczely one zy¢ wlasnym zyciem.
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Jedna z takich metafor bylo poréwnanie psychiki do me-
chanizmu hydraulicznego. Freud okreslal libido jako zrédto
energii napedzajacej wewnetrzne konflikty pomiedzy id, ego
i superego. Jesli ta energia zostanie zablokowana lub stlumiona,
wtedy znajduje alternatywne drogi ekspresji albo ostatecznie
przelewa sie z tego hipotetycznego ,zbiornika” i zalewa caly
system. Podobnie Freud opisywal represje: jako nieswiadomy
proces ,tamowania’, ktéry trzyma grozng zawarto$¢ podswia-
domosci z daleka od $§wiadomosci, stajac sie przy okazji przy-
czyng wielu neurotycznych symptomow.

Mimo ze psychoanaliza powstala, aby tagodzi¢ neurotycz-
ne symptomy, wywodzac stlumione tresci na swiatlo dzienne,
Freud wcale nie uwazal, Ze ttumienie agresywnych instynktow
jest niepozadane. Przeciwnie: wierzyl, ze represja i sublimacja
sg konieczne dla przetrwania spoteczenstwa jako caloéci. Bytby
wstrzasniety, gdyby sie dowiedzial, ze jego teorie wykorzystuje
sie, jako uzasadnienie dzisiejszych zalecen, zeby ,wyrzuci¢ to
z siebie”.

Teoria katharsis jest prawdopodobnie najlepiej znang teo-
rig na temat obnizania poziomu agresji. Rowniez ona wywodzi
sie z pracy Freuda (we wspolpracy z J. Breuerem), ktory za jej
pomoca probowal wyjasni¢, dlaczego agresywne popedy rela-
tywnie rzadko prowadzg do przemocy w dzialaniu. Wedtug tej
teorii, katharsis to sposob na oprdznienie zbiornikdw emocjo-
nalnych (tak jak w modelu hydraulicznym) na wiele réznych
sposobow. Lista mozliwych sposoboéw na oczyszczenie obejmu-
je: fantazje, 1zy, ostre stowa, niszczenie przedmiotow.

W ciggu ostatnich dwudziestu lat powstalo wiele nowych
szkol i teorii psychologicznych. Dla wielu z nich - od terapii

grupowych wzajemnego zaufania do ,,pierwotnego krzyku” Ja-
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nova — wspolne jest przekonanie, ze ttumienie uczu¢ jest nie-
zdrowe. Leonard Berkowitz nazywal zwolennikéw tego pogla-
du ,wentylacjonistami”. Wielu terapeutéw z tego nurtu podpi-
saloby si¢ pod stowami Adelaidy Bry:

Widziatam, jak sttumiony gniew zaognia si¢ w umysle i ciele
czlowieka, powodujac zaréwno emocjonalne jak i fizyczne
dolegliwosci; jak zakrada si¢ pomiedzy meza i zong, pomig-
dzy przyjaciol, niszczac wszystkie cieple uczucia, ktore ich
poczatkowo polaczyly; jak zatruwa relacje w pracy, szkole,

zabawie, mitosci i we wszystkich aspektach zycia (Bry 1976).

Nastepnie Bry wylicza zalety wyrazania zlosci, a wérdd nich:
poprawe samopoczucia, nadanie glebszego znaczenia i wigkszej
autentyczno$ci relacjom miedzyludzkim, zmniejszenie zarow-
no fizycznego jak i emocjonalnego stresu, i wreszcie zaostrze-
nie apetytu seksualnego.

Tego rodzaju przekonania nie moga by¢ lekcewazone jako
skrajne w srodowisku psychologicznym. Znany psychoanalityk
Theodore Isaac Rubin w swojej Ksiedze gniewu’ przedstawia
podobny punkt widzenia. Przestanie ksigzki sklada sie z wielu
podobnych punktow.

» Wyrazanie gniewu jest sposobem na lepszg i zdrowsza
komunikacje z innymi.
» Wyrazenie gniewu daje pozytywne ,,uczucie oczyszcze-

nia” i zwigksza poczucie wlasnej wartosci.

o Celem ,,cieptego, zdrowego gniewu” jest oczyszczenie at-
mosfery i — w razie konieczno$ci — wprowadzenie zmian

i naprawienie bledow.

* 1. T. Rubin, Ksigga gniewu, Warszawa 1999.
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Takze poza $rodowiskiem psychologéw dominuje ogoélne
przekonanie, ze wyrazanie uczu¢ czy ,upuszczanie pary” przy-
nosi korzysci. Jednak podsumowawszy najwazniejsze badania
nad zloscig, Carol Tavris (1989) zauwazyla, ze ludzie najbar-
dziej sklonni do ,,upuszczania pary” nie stajg si¢ przez to mniej
nerwowi. Przeciwnie: jeszcze silniej odczuwajg zlos¢. Co wie-
cej, w gniew wpadajg takze osoby, wobec ktorych te wybuchy
ztosci byly skierowane. W typowym przykladzie ,wyrzucania
z siebie zloéci” w czasie klétni matzenskiej mozna zaobserwo-
waé nastepujace fazy: wydarzenie, ktére prowadzi do kiétni,
wybuch zlosci, wykrzyczenie argumentéw, krzyki lub placz,
apogeum kidtni (w czasie ktérego moze dojs¢ do rekoczynéw),
wreszcie wyczerpanie, po ktérym przychodzi czas na wycofanie
lub przeprosiny. Scenariusz ten jest odgrywany do znudzenia
w milionach doméw i nie prowadzi do zadnego wyraznego ob-
nizenia poziomu ztosci.

Jack Hokanson (1970) poswiecil ostatnie dwadziescia lat na
rozlegle badania teorii katharsis. Poczatkowo doszedt do wnio-
sku, ze agresja prowadzi do roztadowania napigcia (poniewaz
obniza ci$nienie krwi), jednak jedynie wowczas, gdy obiektem
agresji jest osoba roéwna agresorowi. Wyrazanie zlosci wobec
osoby stojacej wyzej w hierarchii wywotywato niepokdj, na-
dajac tym samym zlosci nowy wymiar, a nie obnizajac jej po-
ziom. W serii powiazanych eksperymentéw, Hokanson odkryt
ze agresja wywolywala katharsis u rozzloszczonych mezczyzn,
a u kobiet w podobnej sytuacji lepiej sprawdzala si¢ zyczliwos¢.
Nawet jesli kobiety kierowaly swoja zlo$¢ na osobe zajmujaca
w hierarchii t¢ sama pozycje, okazywalo si¢ to dla nich réwnie
stresujace, jak dla mezczyzn agresywne zachowanie w stosunku

do osoby stojacej wyze;.
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Odkrycie to spowodowalo, ze Hokanson zaczal si¢ zasta-
nawia¢ nad tym, czy rzeczywiscie katharsis jest naturalng kon-
sekwencja zlosci, czy tez moze wyuczong reakcja. W kolejnej
serii eksperymentéw polaczyl w pary studentdéw tej samej plci
i w tym samym wieku, a nast¢pnie stawial ich w sytuacji, w kto-
rej mogli nawzajem siebie nagradzac albo razi¢ pradem. Badani
mezczyzni najczesciej odpowiadali na porazenie pradem, takze
razac pradem, co przynosito im katartyczna ulge. Natomiast
kobiety odpowiadaly przyjazng reakcja, rowniez do$wiadcza-
jac przy tym katartycznej ulgi. Ulga ta w obu wypadkach byta
mierzona za pomocg przyrzadow rejestrujacych reakgje fizjolo-
giczne, do ktorych podlaczono badane osoby.

Eksperyment ten mial cigg dalszy. W drugiej fazie mezczyz-
ni byli nagradzani za kazdym razem, kiedy odpowiadali przy-
jazna reakcja na porazenie pragdem. Kobiety natomiast byty
nagradzane za kazdg agresywng reakcje. Proces nauki nowych
reakeji przebiegal blyskawicznie: wkrotce tradycyjne sposoby
reagowania dla mezczyzn i kobiet odwrocily sie. Kobiety wyka-
zywaly obnizone cis$nienie krwi, kiedy reagowaly agresywnie,
podczas gdy mezczyzni doznawali katharsis po wlasnym przy-
jaznym zachowaniu.

Seymour Feshbach (1956) dal grupie nieagresywnych
chlopcédw kojarzace si¢ z agresja zabawki i pozwolil im szale¢ do
woli. Po skoniczonej zabawie chfopcy zamiast zachowywac sie
w mniej agresywny sposob, co byloby zgodne z teorig kathar-
sis, wykazywali wiecej agresywnych i destrukcyjnych zachowan
niz wezesniej. Podobne zasady rzadzace zloscia i agresja zaob-
serwowano u dorostych w badaniach przeprowadzonych przez
Murraya Strausa (1974). Dowiodly one, ze pary, ktore krzy-
cza na siebie podczas kldtni, odczuwajg pozniej wigksza, a nie

mniejszg zfos¢.
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Krzyki, a nawet zwykle werbalizowanie emocji, nie fagodza
ich sity. Przeciwnie: dzialaja jak rodzaj treningu, ktéry przygo-
towuje nas do podobnych zachowan w przyszlosci. Ebbesen,
Duncan i Konecni (1975) przeprowadzili rozmowy z osobami,
ktore zostaly wydalone z pracy nad projektem kosmonautycz-
nym, poréwnujac je z grupg osob, ktére w tym samym czasie
same wycofaly sie z projektu. Wykazali, ze osoby, ktore daly
upust swojej zlosci podczas wspomnianych rozméw, weale nie
odczuly ulgi. Mezczyzni, ktdrzy zajeli stanowisko petne zlosci,
w pdzniejszym czasie byli jeszcze bardziej wrogo nastawieni do
firmy, ktéra ich zwolnita.

Analiza kolejnych badan przekonala Tavris (1982), ze da-
wanie upustu zlosci moze tylko ugruntowywac agresywna po-
stawe. Zostalo to potwierdzone nawet u dzieci: zachecane do
wyrazania zto$ci wobec innego dziecka, ktore zdenerwowalo je
podczas eksperymentu, wykazywaly pdzniej mniejsza sympatie
wobec niego niz te, ktérym nie pozwolono na wyrazanie zto$ci
(Mallick i McCandles 1966). Podobnie studenci diuzej pozosta-
wali zagniewani na kogo$, kto wywotat ich irytacje, jesli pozwo-
lono im otwarcie wyrazi¢ swoje uczucia (Kahn 1966).

Badania eksperymentalne konsekwentnie wskazuja na to,
ze popularne sposoby na radzenie sobie ze zloscig, takie jak
~wyrzucanie” jej z siebie, nie tylko nie dzialaja, ale wrecz moga
prowadzi¢ do eskalacji. Wydaje sig, ze jest dokladnie odwrotnie
niz si¢ powszechnie zaktada: wyrazanie gniewu tylko rozbudza
i utrwala agresje.

Zdarzajg si¢ oczywiscie wyjatki. Ofiara kazirodztwa, ktdra
ma szanse skonfrontowac sie ze swoim przesladowcg, moze do-
swiadczy¢ prawdziwej satysfakeji, jesli wyrazi swa zlos¢. Jed-

nak oczyszczajace doswiadczenia tego typu nie przynosza ulgi
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dlatego, ze psychiczny zbiornik emocji zostaje oprozniony, ale
raczej w nastepstwie stawienia czola realnej sytuacji, na ktora
sklada sie doswiadczenie konfliktu, niesprawiedliwosci, przy-
musu i tym podobnych.

Przekonanie, ze zfo$¢ i przemoc s3 nieuniknione, jest dla
wielu os6b atrakcyjne, poniewaz pozwala usprawiedliwia¢ wia-
sne agresywne zachowania. Wiara w cztery mity na temat zlosci
sprawia, ze mozna postrzega¢ z{os¢ i przemoc jako zachowania
nie tylko naturalne, ale nawet zdrowe.

W rzeczywistosci jest jednak doktadnie odwrotnie: zlos¢
jest kwestia wyboru. Znacznie bardziej niz biochemiczne
procesy i genetyczne dziedzictwo, determinujg ja nasze mysli
i przekonania. ,Wyrzucanie z siebie” zfosci rzadko prowadzi do
rzeczywistej ulgi czy trwalego poczucia oczyszczenia. Jej skut-

kiem jest raczej jeszcze wigksza zlo$¢, napigcie i stres.
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3. FIZJOLOGICZNE KOSZTY Zr.OSCI

Stella stoi w kolejce w banku. Jest godzina 13.20, a ona za
dziesig¢ minut powinna by z powrotem w biurze. Zdgzyla-
by, gdyby kolejka posuwata sig szybciej. Niestety, sytuacja nie
wyglgda dobrze. Dwoje z pigciorga kasjerow zamyka okienka.
»Jak oni mogg robic sobie przerwe akurat teraz, kiedy ludzie cze-
kajg?” — mysli Stella. Jeden z klientow kupuje czeki podrézne.

- Dlaczego nie ma specjalnego okienka do obstugi tego typu
transakcji? - Stella zadaje to pytanie osobie stojgcej za nig
w kolejce.

Klient powoli podpisuje kazdy czek, wesoto opowiadajgc
o swoich nadchodzqgcych wakacjach.

- Kogo obchodzi Floryda w kwietniu? Po prostu podpisz te
cholerne czeki i spadaj, na mitos¢ boskg! - mruczy Stella pod
nosem. Niecierpliwie zaczyna bawic sie zatrzaskiem od toreb-
ki, otwierajqgc jg i zamykajqc.

- To moze trwac caly dzien! — wzdycha ze ztoscig.

Odglosy rozméw innych ludzi stajg si¢ irytujgce, a dwaj
mezczyzni w kolejce stojg za blisko niej. Miody cztowiek na
glos liczy pienigdze otrzymane od kasjera i z uwagg wktada
je do portfela, zanim odejdzie od okienka. ,,Boze, pot dnia juz
tu stoi. Rusz sig cztowieku!” - mysli Stella.

Kiedy nadchodzi jej kolej, wybija godzina 13.29. W tym

momencie jest juz naprawde wsciekta: jej serce bije mocno,
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oddech robi sig cigzki, usta sq wysuszone, a dlonie drzq. Jest
wsciekla na glupich, powolnych klientéw i na bezdusznych
kasjerow. Jest wsciekla na szefa za to, ze sprawia, iz czuje
sie winna, kiedy spozni sig chocby minute. Nienawidzi swo-
jej pracy za to, ze ma w niej jedynie godzinng przerwe na
lunch. Jest takze zla na restauracje, w ktérej jadla, za zbyt
wolng i nieudolng obstuge oraz za niestrawione jeszcze do
kotica jedzenie, ktorego smak nadal czuje w ustach. Lunch,
ktory wrzucita w siebie przed trzydziestoma minutami, cigzy

jej w brzuchu jak kamier.

Dla Stelli taka zto$¢ to nic nowego. Mozna wiasciwie powie-
dzie¢, ze jest zdenerwowana przez wigkszos¢ dnia. Nie ma nic
ztego w tym, ze ktos od czasu do czasu odczuwa umiarkowang
zto$¢. Nie ma ona dtugotrwalych negatywnych skutkéw. Jednak
chroniczna, nieustajaca zto$¢ moze sta¢ sie powaznym proble-
mem, poniewaz utrzymuje cialo w pogotowiu, zawsze gotowe
do walki. W ten sposob chroniczny gniew przyczynia si¢ do
powstawania nadci$nienia i chordb serca oraz ogélnie zwieksza
ryzyko wczedniejszej $mierci z réZnego rodzaju powoddow.

Fizjologiczne odczuwanie ztosci nastgpuje automatycznie
od momentu wyzwolenia emocji. Nie oznacza to jednak, ze
zto$¢ wywoluje jakis biologiczny mechanizm. Ztos¢ Stelli jest

wyzwalana przez to, co sama do siebie mowi, stojac w kolejce.

Kasjerzy nie powinni chodzi¢ na przerwe, kiedy ludzie czekajg!
Powinno by¢ specjalne okienko!

Kogo obchodzi Floryda?

To moze zajg¢ caly dzien!

Przeklety szef. Jest taki nieelastyczny!

Kiepska obstuga, okropne jedzenie!
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To mysli Stelli wprawiaja w ruch te $niezng kule emocji,
nakazujac jej cialu szykowac si¢ do bitwy. W pozniejszych
rozdzialach napiszemy wiecej na temat roli takich mysli-za-
palnikow, ktore wyzwalaja ztos¢. W tym momencie wazne jest,
aby$my zrozumieli, co w sytuacji odczuwania ztosci dzieje sie
w naszym ciele. Badania nad fizjologia emocji wykazaly, ze silne

emocje wyrastaja z czego$, co nazwanoreakcjg na stres.

Reakgcja na stres

Walter Cannon (1929) pierwszy udokumentowal fizjolo-
giczne reakcje roznych organdw ciala na stres. W eksperymen-
tach przeprowadzonych na zwierzetach Cannon odnotowal
podobienstwo fizycznych reakcji na bol, niepokdj, przegrzanie,
skrajny gldd i temu podobne. Gdy przeprowadzil sekcje zwlok
tych biednych stworzen, zauwazyl te same charakterystyczne
anomalie w organach, niezaleznie od tego, jakiemu stresowi
byly poddawane. Mialy powiekszone nadnercza, wrzody Zo-
tadka, male grasice i blade watroby.

Hans Selye (1936), uznawany za ojca teorii stresu, nazwal
caly ten zestaw anomalii zespolem stresu. Uwazal, ze jest
to reakcja alarmowa organizmu i ogélna mobilizacja sit obron-
nych. Stwierdzit, ze wysilki, ktore cialo podejmuje, aby pora-
dzi¢ sobie ze stresem i hormonami wydzielanymi przy tej oka-
zji, maja wplyw na wszystkie tkanki i komorki. Selye byl prze-
konany, ze stres jest odpowiedzialny za wiele réznych choréb
adaptacyjnych, zaréwno u ludzi jak i zwierzat, w tym za cho-
robe wrzodows, wysokie ci$nienie krwi, ataki serca i nerwice.

Oczywiscie, sama reakcja organizmu na stres nie jest ni-

czym ztym. Dziala ona jak dzwonek alarmowy i pozwala osobie
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znajdujacej sie w sytuacji zagrozenia uciekac szybciej, wspinac
sie wyzej, krzycze¢ glosniej, widzie¢ ostrzej, uderza¢ mocniej,
wytrzymac wiekszy bdl i zrobi¢ wszystko, co trzeba, aby prze-
trwac atak. Ta sama reakcja hormonalna pomaga - lub prze-
szkadza - sportowcom, tancerzom, aktorom i méwcom. Potrafi
da¢ przerazonej matce site, by podnies¢ samochdd i uwolni¢
uwi¢zione pod nim dziecko. W sytuacji niebezpieczenstwa re-
akcja na stres pelni wazng funkcje przystosowawcza. Jednak
Selye wykazat takze, ze jesli organizm jest zmuszony stale pra-
cowa¢ w trybie alarmowym, nieuchronnie dozna powaznych
szkod na zdrowiu.

W czasach Selyego nie bylo mozliwoséci bezposredniego
mierzenia poziomu hormonéw w organizmie. Wspdlczesna
technika sprawia, ze mozemy mierzy¢ go dokltadnie w momen-
cie reakeji na okreslony bodziec. Precyzyjne pomiary pokazaly,
ze kazda silna emocja wywoluje charakterystyczng reakcje fi-
zjologiczna. Wspdlczulny uktad nerwowy bierze udzial w kaz-
dej silnej emocji, produkujac adrenaling i noradrenaline. Za
istotne roznice w reakcjach organizmu odpowiada wilasciwa
mieszanka tych hormonéw oraz to, w jaki sposéb ich dzialania
sie rownowazg. Na przyklad, strach i cierpienie powoduja przy-
$pieszong akcje serca i podwyzszone ci$nienie krwi, kurczenie
sie naczyn krwionosnych w skorze oraz kierowanie krwi do
migéni szkieletowych. Osoba przestraszona ma ziemistg cere,
jest chtodna w dotyku, poci si¢ i drzy. Jesli natomiast stoimy
przed wyzwaniem, ktdre nas ekscytuje, dochodzi do kurczenia
sie naczyn krwionosnych w miesniach szkieletowych i zmian

w czestotliwosci oddechéw i uderzen serca.
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Fizjologia zlosci

Wiele badan pokazuje, ze stres spowodowany zloscia pro-
wadzi do szczegélnej reakcji hormonalnej, ktéra moze by¢ wy-
jatkowo niebezpieczna. Odczuwanie ztosci wigze si¢ ze wzro-
stem poziomu testosteronu (u mezczyzn), adrenaliny, noradre-
naliny i kortyzolu. Chronicznie wysokie poziomy testosteronu
i kortyzolu przyczyniajg sie do rozwoju miazdzycy, najczestszej
przyczyny choroby niedokrwiennej serca. Kortyzol dodatko-
wo uposledza dziatanie uktadu odpornosciowego i ostabia sity
organizmu do walki z infekcjami. Adrenalina i noradrenalina
stymulujg wspoltczulny uklad nerwowy, przekierowujac krew
ze skory, watroby i uktadu pokarmowego do serca, ptuc i mig-
$ni szkieletowych. Wzrasta ci$nienie i poziom glukozy we krwi,
aby organizm mial dos¢ sit do walki lub ucieczki. Gdy krew
jest odprowadzana z watroby, organ ten pracuje mniej efektyw-
nie i stabiej oczyszcza krew z cholesterolu, przyczyniajac si¢ do
odkladania si¢ ztogoéw tluszczowych w tetnicach. Podwyzszone
ci$nienie krwi dodatkowo niszczy serce. Nadci$nienie zmusza
je do bardziej wytezonej pracy, co prowadzi do przerostu mie-
$nia sercowego i zmniejszenia jego efektywnosci. Zawirowania
spowodowane wysokim ci$nieniem krwi niszczg tetnice: na ich
$ciankach tworzg si¢ male peknigcia, ktére poczatkowo wy-
pelniaja odkladajace si¢ tam zlogi ttuszczu. Jednak odkladanie
sie tluszczu prowadzi ostatecznie do tego, ze ztogi wypelniaja

$wiatlo tetnicy, blokujac przeplyw krwi.
Z10$¢ i nadcisnienie

Lekarze zawsze podejrzewali zwiazek pomiedzy chronicz-

na zlodcig i wysokim cisnieniem krwi. Okazalo sie, ze mieli
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racje. Aby zrozumie¢, dlaczego zlos¢ podnosi ci$nienie, trzeba
wiedzie¢, jak dziata uktad krwionoény. Cisnienie krwi to na-
cisk, ktory przeptyw krwi wywiera na $cianki naczyn krwiono-
$nych. Tak naprawde chodzi o dwa rodzaje ci$nienia wyrazane
w dwdch liczbach: na przyklad 120/80. Wyzsza z tych liczb to
ci$nienie skurczowe krwi wywierane przez ,fal¢”, ktéra naste-
puje w momencie skurczu serca, kiedy nowa porcja krwi zo-
staje wypompowana do aorty. Te fale ci$nienia mozna tatwo
wyczué w pulsie na wlasnym nadgarstku. Nizsza liczba oznacza
ci$nienie rozkurczowe mierzone w tetnicy pomiedzy uderze-
niami serca. Jesli zatem zmierzywszy ci$nienie, otrzymujemy
wynik 120/80, oznacza to, ze ci$nienie w tetnicach wynosi 120
mmHg (milimetréw stupa rteci) w momencie skurczu serca
i 80 mmHg pomiedzy skurczami.

Jak dziata wysokie ci$nienie krwi, fatwo zrozumie¢, biorac
za przyklad waz ogrodowy. Powiedzmy, ze mamy dwa weze:
jeden o $rednicy pot cala (nieco ponad centymetr), a drugi
o $rednicy jedna czwarta cala (nieco ponad pot centymetra).
Jesli podlaczymy do kranu waz pétcalowy i odkrecimy wode
najmocniej, jak sie da, bedzie sie lala miarowym strumieniem.
Jesli jednak do tego samego kranu podlaczymy waz o $rednicy
jedna czwarta cala i odkrecimy kran tak samo jak poprzednio,
otrzymamy znacznie silniejszy strumien wody. Przekatna weza
jest mniejsza, wigc ci$nienie wody si¢ zwigkszyto.

ZYo$¢ idzie w parze z wysokim poziomem adrenaliny i no-
radrenaliny, ktére zwezajg naczynia krwionoéne. Efektem jest
wyzsze ci$nienie krwi: tak jak zmiana weza na wezszy zwigksza
ci$nienie wody.

Zwiazek pomiedzy zloscig a wysokim ci$nieniem krwi zo-

stal udowodniony w badaniach na wielu réznych grupach
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pacjentow. Schwartz, Weinberger i Singer (1981) poréwny-
wali zmiany ci$nienia krwi w zaleznosci od emocji, takich jak
strach, rado$¢, niepokoj i ztos¢. Ich badania wykazaly, ze ztos¢
powodowala najwyzsza reakcje serca i naczyn krwionos$nych

i najwigkszy wzrost cisnienia krwi.

Z1os§¢ skierowana do wewnatrz

i podwyzszone ci$nienie

Teoria, ze skierowana do wewnatrz, niewyrazona zlos¢
moze prowadzi¢ do podwyzszonego ci$nienia, liczy juz ponad
pol wieku. W 1939 roku Franz Alexander podejrzewal, ze jego
pacjenci cierpiagcy na nadci$nienie maja problem z wyrazaniem
ztodci. Brak tej umiejetnodci, argumentowal, moze prowadzi¢
do chronicznej nadaktywnosci wspotczulnego uktadu nerwo-
wego i wysokiego ci$nienia krwi. W 1942 roku Hamilton prze-
prowadzil badania, ktére to potwierdzily. Hipoteza Alexandra,
ze istnieje powigzanie miedzy tlumieniem i kierowaniem zto$ci
do wewnatrz a podwyzszonym ci$nieniem krwi, zostata wielo-
krotnie potwierdzona w badaniach prowadzonych wsrdd cier-
pigcych na nadci$nienie dorostych (Harburg i inni 1964, 1973;
Kahn i inni 1972; Esler i inni 1977; Miller i Grimm 1979).

W 1982 roku Diamond dokonal przegladu badan poprzed-
nich czterech dekad poswigconych roli zlosci i agresji w prze-
wleklym nadci$nieniu i chorobie niedokrwiennej serca. Typo-
wa osobe cierpiaca na nadci$nienie opisal jako kogo$ ,,prze-
pelnionego agresja, kto stale musi sie kontrolowa¢, aby nie
wybuchna¢”. W tym samym roku Gentry przeanalizowat skutki
utrwalonych zwyczajowo sposoboéw radzenia sobie ze stresem
na grupie ponad tysiagca osob. Badanie na tak licznej probie ja-
sno pokazalo, ze chroniczna, ttumiona zfo$¢ podnosi ryzyko

wystepowania nadci$nienia.
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Ogolnie rzecz biorgc, zwiazek miedzy tlumiong ztoscig
a nadci$nieniem zostal juz udowodniony w dziesiatkach prac
naukowych. Z badan jasno wynika, ze nieumiejetnos¢ lub nie-
che¢ do wyrazania zlosci przyczynia sie do rozwoju nadcisnie-
nia u 0s6b ze sktonnoscia do tego rodzaju probleméw zdrowot-
nych. Ale to tylko po6t prawdy. Okazuje sie bowiem, ze ludzie,
ktorzy bardziej niz inni majg sklonno$¢ do okazywania ztosci
i zachowan agresywnych - ,wyrzucajg” z siebie zlos¢ - maja tak-

ze wyzsze od normalnego ci$nienie krwi.

~Wyrzucanie” z siebie zlo$ci a podwyzszone

ci$nienie

Ciezar dowoddw wskazuje na ttumiong zto$¢ jako waznego
sprawce nadcisnienia. Sg jednak takze badania, ktére pokazu-
ja, ze osoby z podwyzszonym ci$nieniem krwi maja wieksza
sklonnos¢ do okazywania agresji niz osoby z normalnym ci-
$nieniem (Schacter 1957; Kaplan i inni 1961; Baer i inni 1969;
Mann 1977). W 1979 roku Harburg, Blakelock i Roeper prze-
prowadzili interesujgce badanie, w ktérym pytali ludzi, jak po-
radziliby sobie z rozgniewanym, autorytarnym szefem. Niekto-
rzy badani odpowiedzieli, ze po prostu poszliby sobie (zlos¢
ttumiona). Inni, Ze sprzeciwiliby sie szefowi, a nawet zlozyli
na niego skarge do zwigzku zawodowego (kierowanie z{osci na
zewnatrz). Byli tez tacy, ktorzy deklarowali, ze sprobowaliby
porozmawia¢ z szefem o sytuacji pozniej, kiedy nieco ochto-
nie. Badacze nazwali ten ostatni sposob ,refleksjg”. Odkryli,
ze osoby, ktore wybraly konfrontacje i okazanie wlasnej ztosci
szefowi, mialy najwyzsze ci$nienie krwi. Natomiast badani wy-
bierajacy refleksje odznaczali sie najnizszym ci$nieniem krwi.

Harburg i jego wspotpracownicy zaczeli sie zatem zastanawiac,
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czy nie nalezaloby uczy¢ oséb z nadci$nieniem refleksji jako

sposobu radzenia sobie ze zlocig.

Z10$¢ a choroby ukladu krazenia

Badania przeprowadzone w ciagu ostatniego pdtwiecza po-
zwolily na zgromadzenie wielu dowodéw na to, ze istnieje silny
zwigzek pomiedzy zloscig i chorobami ukfadu krazenia. Aby
zrozumie¢, na czym on polega, dowiedzmy si¢ najpierw, jakie

czynniki prowadza do ataku serca.

Co to jest atak serca?

Migsien sercowy, jak kazda inna tkanka ciala, potrzebu-
je tlenu i skladnikéw odzywczych, by utrzymywaé przy zyciu
tworzace go komorki. Te niezbedne substancje dostarczane sg
tetnicami wiencowymi. Pomiedzy kazdym skurczem serca tet-
nice wiencowe dostarczaja komoérkom migsnia sercowego krew
bogata w tlen.

Wszystko, co w jakikolwiek sposob uposledza funkcjo-
nowanie tetnic wiencowych, potencjalnie zagraza zyciu. Jesli
cholesterol odkfada si¢ w §ciankach naczyn wiencowych serca,
powstaja ztogi, ktére moga drazni¢ tetnice i powodowac skurcz
odczuwany jako bdl wiencowy. Czasami jednak zdarza si¢ co$
jeszcze powazniejszego: na nieréwnej powierzchni tetnic wien-
cowych tworzy sie skrzep, ktéry catkowicie blokuje tetnice.
Moéwimy wowczas o ataku serca lub zawale migénia sercowego.
Gdy nastepuje atak serca, umierajg wszystkie tkanki miesnio-
we znajdujace sie za blokada. Przezycie zawalu zalezy od tego,
ile tkanki miesniowej obumrze i czy pozostala nieuszkodzona

cze$¢ serca bedzie w stanie nadal kontynuowac prace.
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Osobowos$¢ typu A
W latach piecdziesigtych Friedman i Roseman, kardiolodzy

z San Francisco, probowali ustali¢ czynniki ryzyka dla choréb
ukladu krazenia oraz okresli¢ profil oséb najbardziej narazo-
nych na zmiany miazdzycowe, ataki serca i bol wiencowy. Od-
kryli, Ze ofiary zawatu serca mialy kilka cech wspolnych: wyso-
ki poziom cholesterolu we krwi, nadci$nienie, palily papierosy
i prowadzity siedzacy tryb zycia. Jednak dopiero przyjrzenie sie
osobowosci pacjentow okazalo sie strzalem w dziesiatke: bada-
cze odkryli zestaw cech, ktdre wydajg si¢ miec¢ zwigzek z wyste-
powaniem choréb uktadu krazenia.

W swojej stynnej ksiazce Type A Behaviour and Your Heart
(Wzér zachowania typu A i twoje serce) z 1974 roku Friedman
i Roseman przedstawili rewolucyjng teorie, w mysl ktorej oso-
by z podwyzszonym ryzykiem choréb ukladu krazenia taczy
pewien wspolny rodzaj osobowosci. Nazwali go osobowoscia
typu A, charakteryzujaca si¢ poczuciem presji czasu, sklonno-
$cig do rywalizacji, wysokim poziomem ambicji i bardzo wy-
sokim poziomem agresji. Wedlug ich obserwacji, wysoka agre-
sywnosc¢ osobowosci typu A nie wynika z pragnienia wygranej,
lecz z checi dominacji. U takich oséb wrogo$¢ wobec innych
jest niejako stale obecna i korzysta z kazdej okazji, by sie uze-

wnetrznié. Ich zto$¢ tylko szuka pretekstu, by sie ujawnic.

Dowody laboratoryjne

Friedman i Roseman przeprowadzili wiele eksperymen-
tow na zwierzetach laboratoryjnych, chcac odtworzy¢ zmiany
fizyczne zachodzace w organizmie targanym zloscig (Fried-
man i Ulmer 1984). W eksperymencie przeprowadzonym na

szczurach, ktorych podwzgorze stymulowano impulsami elek-
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trycznymi, aby wywolac¢ agresje, odkryto cos, co przywodzi na
mysl wczesne prace Hansa Selyea. Sekcje zwlok wykazaly, ze
tkanka watroby wspomnianych szczuréw byla bardzo blada.
Poniewaz zto$¢ przekierowuje krew i odprowadza ja z ukladu
trawiennego, blade watroby gniewnych szczuréw pokazywaly
rezultaty ciaggtej stymulacji wspotczulnego ukladu nerwowego.
Friedman i Roseman zauwazyli, ze zmiany watrobowe to jeden
z gléwnych czynnikéw prowadzacych do powstawania choréb
ukladu krazenia, poniewaz watroba jest organem odpowie-
dzialnym za usuwanie cholesterolu z krwi. Ograniczony dostep
krwi do watroby przyczynia si¢ do podnoszenia poziomu cho-

lesterolu we krwi.

Badania potwierdzajace

Istnienie zwigzku pomiedzy osobowoscia typu A i choroba-
mi ukladu krazenia zostalo potwierdzone w wielu innych ba-
daniach. Pomiedzy rokiem 1960 a 1969 Friedman i Roseman
(1974) przeprowadzili badanie Western Collaborative Group
Study na trzech i po! tysigca zdrowych mezczyzn. Odkryli, ze
stu trzynastu sposrod nich cierpi na choroby ukfadu krazenia,
z czego osiemdziesigt procent dalo si¢ zakwalifikowa¢ jako oso-
bowosci typu A. W ciggu nastepnych o$miu lat i sze$ciu mie-
siecy osoby oznaczone jako osobowosci typu A okazaly sie by¢
dwa razy bardziej zagrozone zawalem serca niz osobowosci
typu B. Potwierdzily to potem badania Framingham Heart Stu-
dy (Haynes, Feinleib i Kannel 1980) na grupie pigciu i pét ty-
sigca kobiet i mezczyzn prowadzone w latach 1950-1980. Inne
badanie, nadzorowane przez Redforda Williamsa z Centrum
Medycznego Uniwersytetu Dukea (Blumenthal i inni 1978),

wykazalo, ze zmiany miazdzycowe zaobserwowane podczas
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badania diagnostycznego naczyn krwionosnych (angiografii)
u pacjentéw wykazujacych cechy osobowosci typu A byty wigk-
sze niz u pacjentéw o cechach osobowosci typu B. Co wigcej,
ponad dziewigcdziesiat procent badanych cierpigcych na ciez-
ka chorobe wienicowa przejawiato zachowania typu A.

U oséb, ktérym stale towarzyszy uczucie ztodci, wczednie
pojawiajg sie choroby ukladu krwiono$nego. Grunbaum i jego
wspolpracownicy (1997) badali relacje pomiedzy ztoscia i agre-
sja a rozwojem choroby wiencowej u dzieci i nastolatkéw. Ich
analiza epidemiologiczna wykazala, ze istnieje juz silny zwigzek
pomiedzy agresjg a patologicznymi zmianami w tetnicach dzie-
ci w wieku szkolnym.

W jednym z najnowszych badan Williams i inni (2000) obser-
wowali grupe prawie trzynastu tysiecy mezczyzn i kobiet przez
okres piecdziesieciu trzech miesiecy. Wszystkie osoby wybrane
do obserwacji byly w momencie rozpoczecia badania zdrowe.
Badanie wykazalo, ze z1o$¢ - mierzona w skali Spielberga (1988)
- znacznie zwigksza ryzyko choroby wienicowej i §mierci nawet
u 0s6b normotensyjnych (o prawidlowym ci$nieniu tetniczym),

niezaleznie od wystepowania innych czynnikéw biologicznych.

Prawdziwy winowajca: agresja

W ostatnich latach Roseman z Instytutu Badawczego Stanford
doszedt do wniosku, ze sposrod wszystkich cech sktadajacych si¢
na osobowos¢ typu A kluczowym czynnikiem prognozujacym
chorobe wienicowq jest potencjat agresji. On i jego wspdlpracowni-
cy przeanalizowali dane uzyskane podczas Western Collaborative
Group Study (Roseman 1985) i odkryli, ze zto$¢ i agresja to ,,domi-
nujgce cechy sposrod wszystkich zachowan typu A predestynujace

do zachorowania na chorobe wiencowg”.

47
Kup ksiazke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_c22e_ebook

Whioski te potwierdzone zostaly w badaniu przeprowadzo-
nym na grupie tysigca o$miuset siedemdziesigciu siedmiu mez-
czyzn w Western Electric Company w Chicago (Shekelle i inni
1983). Mezczyzni, ktérzy uzyskali wysoki wynik na skali agresji,
byli pottora raza bardziej podatni na zawal niz ci, ktérzy mieli
nizszy wynik. Barefoot, Dahlstrom i Williams (1983) przepro-
wadzili kontynuacje¢ badania na grupie dwustu piec¢dziesie-
ciu pigciu lekarzy, ktorzy dwadziescia pie¢ lat wezesniej jako
studenci medycyny wypelnili kwestionariusz oceniajacy skale
agresji. W grupie osob, ktdre uzyskaly wynik sredni lub nizszy,
liczba przypadkéw choroby wiencowej wynosila zaledwie jed-
ng szo6sta zachorowan na te¢ chorobe w grupie mezczyzn, ktorzy
uzyskali najwyzsze wyniki. Williams i inni (1980) przebadali
czterystu dwudziestu czterech pacjentéw skierowanych na ba-
danie angiografii: u czterdziestu procent z tych, ktorzy uzyskali
niski wynik w kwestionariuszu sprawdzajacym poziom agresji,
zauwazono zmiany miazdzycowe. Jednak az u siedemdziesigciu
procent pacjentéw, ktorzy we wspomnianym kwestionariuszu
uzyskali wynik wysoki, zmiany te byly znaczne.

Finskie badanie kohortowe na blizniakach (Koskenvuo
i inni 1988) réwniez dostarcza dowodéw — tym razem z innej
kultury - na poparcie tezy o tym, ze wysoki poziom agresji jest
wyjatkowo szkodliwy dla zdrowia. Wykorzystujac prostg trzy-
stopniowg skale agresji, finscy naukowcy dwukrotnie w odste-
pie trzech lat przebadali trzy tysigce siedmiuset piecdziesigciu
mezczyzn. Odkryli, ze osoby, ktére same ocenity swdj poziom
agresji jako wysoki, byty ogolnie bardziej narazone na $mier¢
z réznych przyczyn.

Kawachi i jego wspolpracownicy (1996) przeprowadzili ba-

danie, powtdrzone po siedmiu latach, na grupie tysigca trzy-
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stu pigciu mezczyzn. Doszli do wniosku, ze wérdd mezczyzn
w starszym wieku czeste wybuchy ztosci stanowia czynnik ry-
zyka w kontekscie zapadalnosci na choroby uktadu krwiono-
$nego. Siegman i wspotpracownicy (1987) odkryli, ze istnieje
powiazanie miedzy stopniem wyrazanej agresji a stopniem za-
awansowania choroby wiencowej u pacjentow w wieku sze$¢-
dziesieciu lat lub miodszych.

Dowody naukowe nie pozostawiaja zatem watpliwosci:

chroniczna zloé¢ i agresja niszcza twoje serce i twoje tetnice.

Z10$¢ a uklad pokarmowy

ZYo$¢ niszczy takze twdj zoladek. Wolft i Wolf (1967) za-
uwazyli, ze zlo$¢ wywoluje fizjologiczne skutki zupelnie rézne
od tych, ktére powoduje depresja lub lek. U badanych odczu-
wajacych zlo$¢ wysciotka zotadka byla zaczerwieniona, czgsciej
dochodzilo do rytmicznych skurczy zotadka, wyzsze bylo tez
wydzielanie kwaséw zotadkowych. U 0séb przygnebionych lub
przestraszonych wysciotka zotadka pozostawala jasna, mniej
bylo tez skurczéw i nizsze wydzielanie kwasow. Rola zlosci
w zwigkszaniu wydzielania kwasow Zoladkowych jest bardzo
istotna, gdyz nadkwasota wigze si¢ z ryzykiem zapalenia bto-
ny Sluzowej zoladka i wrzodéw. Chroniczna ztos¢ moze zatem
zwigksza¢ niebezpieczenstwo wystapienia tych probleméw
zdrowotnych.

Gniew moze by¢ takze wspotodpowiedzialny za wrzodzieja-
ce zapalenie jelita grubego. Badacze Lewis i Lewis (1972) twier-
dza, ze u 0s6b podatnych na wrzodziejace zapalenie jelita gru-
bego objawy choroby moga si¢ ujawni¢, gdy zyja w chronicznej

ztoci, stale chowajac uraze. Sluzowa blona wyscielajaca jelito
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grube jest bowiem bardzo wrazliwa na tlumiony gniew: reaguje

krwawym obrzekiem i przy$pieszeniem ruchéw perystaltycznych.
Odrzuc ztos¢

Wydaje sig, ze dla naszego zdrowia nie ma znaczenia, czy
tlumimy, czy otwarcie wyrazamy swoja zlos¢. Ztos¢ jest nie-
zdrowa sama w sobie. Chroniczna zlo$¢ wyrazana otwarcie jest
niezdrowa, bo karmi si¢ sama sobg: przedtuza i zwigksza in-
tensywnos$¢ wszystkich zmian hormonalnych, ktére wigzg sie
z wystgpieniem zlosci. Chroniczna tlumiona zto$¢ jest niszcza-
ca dla organizmu, poniewaz mobilizuje wspélczulny ukfad ner-
wowy, nie oferujgc przy tym zadnego upustu nagromadzonego
napiecia. Skutki dla organizmu sg takie, jak dla samochodu jed-
noczesne wciskanie pedatu gazu i hamulca.

ZYo$¢ jest niezdrowym nawykiem, ktéry jednak mozna
zmieni¢ $wiadomoscig i pracg. Pamietasz Stelle, o ktorej pisa-
lismy na poczatku rozdzialu? Jesli zdenerwowanie, jakie prze-
zywala stojac w kolejce, bylo przejawem chronicznego nawyku
reagowania zfoscig, moze si¢ to dla niej skoficzy¢ powazng cho-
roba. Jednak Stella nie jest bezradng ofiarg burzy hormonalnej,
ktora wyzwala w niej zlos¢. Stella ma wybor. To, czy reaguje
gniewem, czy nie, zalezy od tego, jak interpretuje zachodzace
okolicznosci i co o nich mysli. W nastepnych rozdzialach wyja-
$nimy, w jaki sposob nasze postrzeganie, oceny i interpretacje
$wiata zamieniajg sie w wyuczone reakcje. Zto$¢ mozna kon-
trolowac poprzez zmiang sposobu postrzegania, oceniania i in-
terpretowania tego, co si¢ dzieje wokot nas. Stanie w korku lub

w dlugiej kolejce w banku, niekompetencja, gtupota czy nawet
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ztosliwos¢ ludzi nie musza wyzwala¢ w nas reakcji fizycznych
zwigzanych ze ztocia.

Mozna nauczy¢ si¢ zy¢ bez zlosci - i zy¢ zdrowiej.

Kup ksiazke
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4. INTERPERSONALNE KOSZTY
ZEOSCI

Czasem danie upustu zloéci moze przynie$¢ niesamowitg
ulge. Takie zachowanie wydaje si¢ takze poteznym narzedziem
wplywu i kontroli. Wybuchy ztosci maja jednak swoja cene.
W tym rozdziale zajmiemy si¢ tym, jak zlo$¢ odbija si¢ na na-
szych relacjach z innymi ludZmi.

Cena, jakg placisz za zlo$¢, moze wydawac sie oczywista.
Ochladzajg si¢ relacje z przyjaciolmi, wspotpracownicy trzy-
maja ci¢ na dystans. W matzenstwie obie strony staja si¢ czujne,
zawsze gotowe do kolejnej gorzkiej kt6tni. Inne koszty sg nieco
mniej oczywiste: przyjaciel nie powie ci o tobie czego$, co na-
prawde powinienes$ wiedzie¢; kolega z pracy, nawet jesli poleci
ci¢ jako dobrego fachoweca, to zrobi to bez entuzjazmu; kochana
osoba woli siedzie¢ cicho, niz sprobowaé omoéwic z tobg wazny
problem. Do czego to prowadzi? Kazdy twoj wybuch ztosci wy-
pala kolejng dziure w materiale twoich relacji z innymi ludzmi
utkanym z dobrej woli, troski i wdziecznosci. Gniewni ludzie s3
postrzegani jako niebezpieczni i inni obchodzg si¢ z nimi jak
z naladowang bronia: bardzo ostroznie, a najchetniej... wcale.

ZYo$¢ oglusza. Przeraza. Sprawia, ze ludzie czujq si¢ z toba
zle. Oczywiscie, twoja z{os¢ jest dla nich takze ostrzezeniem,
ze maja natychmiast przesta¢ robi¢ to, co tak ci¢ denerwuje.

Jednak z czasem przyzwyczajaja sie do twojej zlosci i zaczynaja
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sie jej przeciwstawia¢. Kiedy cie widzg, nakladaja emocjonal-
na zbroje, szykujac sie na twoj nastepny atak. Im czesciej sie
ztoscisz, tym mniejsze robisz tym wrazenie, tym mniej jeste$
stuchany i tym bardziej odciety od prawdziwej bliskosci.

Owszem, w naszym zyciu jest miejsce na zlos¢. Sg sytu-
acje, w ktdrych okazanie zlosci jest zdrowe, a nawet konieczne.
Zdarza sie to jednak rzadko. Ogélnie rzecz biorac, im czesciej
i intensywniej odczuwasz i okazujesz zto$¢, tym bardziej praw-
dopodobne, ze zadajesz nieodwracalne szkody swoim relacjom
z innymi ludZmi.

Tafrate, Kassinove i Dundin (2002) badali agresywne reakcje
0s6b dorostych. Przebadano grupe dwustu dwudziestu osmiu
0s6b powyzej dwudziestego pigtego roku Zycia za pomoca testu
Trait Anger Scale, stuzacego do okreslania stalej sklonnosci do
przezywania zlosci. Sto dwadziescia dziewie¢ osdb z tej grupy
spetnialo kryteria pozwalajace zakwalifikowa¢ je albo do gru-
py 0séb o wysokiej sktonnosci do zlosci, albo do grupy oséb
o niskiej skfonnosci. Analizujac obie grupy, badacze odkryli, ze
osoby o wysokiej sklonnosci do ztosci mialy mniejsze szanse na
malzenstwo i byty bardziej zagrozone bezrobociem, mimo podo-
bienstw pod wzgledem wigkszosci zmiennych demograficznych.

Gdy badane osoby poproszono o opisanie jednej sytuacji,
w ktdrej zareagowali zloscig, oraz konsekwencji tego zacho-
wania, wyszly na jaw kolejne réznice pomiedzy obiema gru-
pami. Ogdlnie rzecz biorac, dla 0séb o niskiej sktonnosci do
ztoéci pojedyncze sytuacje, w ktorych zdarzalo si¢ im okazywa¢
zto$¢, mialy niewielki wplyw na ich relacje z innymi lub wrecz
nie mialy zadnego. Jednak w wypadku oséb o wysokiej stalej
sklonnosci do zlosci sytuacja wygladata zupelnie inaczej. Oso-

by te doswiadczyly negatywnego wplywu zlosci na swoje rela-
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cje z innymi: po wybuchach ztosci relacje z osobami, ktére byty

ich $wiadkiem, stawaly si¢ wyraznie luzniejsze.

Dzialania obronne

Dzigki swojej genialnej umiejetnosci udowadniania rzeczy
oczywistych, badania psychologiczne potwierdzity naukowo to,
co wiekszo$¢ ludzi wie od zawsze: zto$¢ prowadzi do wrogosci
oraz fizycznej i stownej agresji (Rule i Nesdale 1976). Im wigcej
ztosci odczuwasz, tym bardziej bedziesz sklonny okazywac ja
w formie ataku. Agresja rodzi wrogos¢, zlos¢ i jeszcze wiecej
agresji. Im czesciej zachowujesz si¢ agresywnie, tym gniew-
niejszy si¢ stajesz, a twoja sklonno$¢ do atakowania innych
jeszcze rosnie. Po wyczerpujacej analizie literatury pos$wieco-
nej uczuciu z{osci Carol Tavris (1984) doszla do nastepujacych
wnioskéw: ,,Gléwnym efektem zachowan agresywnych wydaje
sie by¢ zachecenie obu stron konfliktu do dalszych zachowan
agresywnych”.

To wlasnie sprawia, ze agresywne okazywanie zlosci jest tak
niszczace: nigdy sie nie konczy. Jesli tylko pozwolisz stownej
lub fizycznej agresji pojawic¢ sie¢ pomiedzy tobg a innym czto-
wiekiem, tworzysz podatny grunt dla kolejnych wrogich za-
chowan w tej relacji. Kazdy nowy wybuch ztosci przeradza sie
we wzajemne ataki. Relacja, ktora poczatkowo opierala si¢ na
nadziei i zaufaniu, z wolna przemienia si¢ w taniec wzajemnych
win i urazow.

Napedzana gniewem wrogos¢ i agresja wcinajg sie w tkanke
zwiazku i bolesnie ja ranig. Pojawiajg sie blizny, ktore znacza-
co roznig si¢ od zdrowej tkanki: sg grubsze, twardsze, mniej

elastyczne. Stuza oslanianiu i obronie, blokujac tym samym
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swobodny przeptyw uczud. Jerry Deffenbacher i jego wspol-
pracownicy (1996) sa autorami najszerzej zakrojonego badania
wplywu chronicznej ztosci na relacje migdzy ludzmi zaréwno
w zyciu osobistym, jak i zawodowym. Deffenbacher (1992)
zauwazyl miedzy innymi, ze osoby o wysokiej sklonnosci do
ztosci cierpig z powodu powaznych probleméw w zyciu szkol-
nym i zawodowym oraz spozywaja wiecej alkoholu i czesciej sie
upijaja. Houston i Kelley (1989) réwniez odkryli istnienie silnej
zalezno$ci pomiedzy poziomem zlo$ci wykazywanym w te-
stach pomiarowych a ogélnym poziomem konfliktéw w zyciu

rodzinnym.

Z1os¢ i brak elastyczno$ci

W miare narastania czesto$ci wybuchéw ztosci, mozna za-
obserwowa¢ u ludzi spadek tolerancji i elastycznosci (Biaggio
1980). Wynika to z tego, ze w relacje naznaczone zloécig wkrada
sie napiecie i strach. Energia zaangazowanych osob zostaje skie-
rowana na budowanie barier, a nie na komunikacje i rozwigzy-
wanie problemdéw. Wznoszone zapory bronig wprawdzie przed
zranieniem, jednak tworzg takze labirynt psychologicznych min
i zasiekow, przez ktore trudno si¢ przebi¢. W ten sposdb nawet
ludzie, ktérzy naprawde sie kochajg i pragna wspieraé, zostaja
pozbawieni mozliwosci dotarcia do siebie nawzajem.

Typowe strategie obrony przed zto$cig to emocjonalne odre-
twienie, ocenianie, drazliwo$¢, atak, wycofanie, zemsta, skrajne
ograniczenie reakcji. W ten sposob bariery wzniesione z powo-
du zlosci sprawiaja, ze stajemy si¢ malo elastyczni i zawsze go-
towi do walki. Trudno przestawic si¢ z postawy obronnej w po-
stawe wyrazajacg uznanie dla drugiej strony, trudno odrzuci¢

pelna napigcia czujnos$¢ na rzecz zaufania. Wolimy zosta¢ w na-
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szej zbroi i nie ryzykowac prawdziwego otwarcia. Nasza wlasna
tolerancja na krytyke moze zas$ spas¢ do tak niskiego poziomu,
ze najdrobniejsze potkniecie lub nawet $lad dezaprobaty beda

prowadzily do awantury.

Zlos¢ a opor

Poniewaz z{os¢ jest czesto wykorzystywana do wymuszania
na innych zmiany zachowan, ludzie wznosza zasieki obronne
nie tylko po to, zeby chronic¢ si¢ przed zranieniem, ale takze,
aby unikna¢ utraty kontroli. Opierajg si¢ zadaniom agresyw-
nych osob poprzez unikanie, ignorowanie, przerzucanie winy
na kogo$ innego, przeszkadzanie, pasywno-agresywny sabotaz
i mnostwo innych strategii obronnych.

Ludzie walcza o utrzymanie swoich granic. Utrata mozli-
wosci powiedzenia ,,Nie”, dokonania wyboru lub podjecia nie-
zaleznej decyzji jest rodzajem psychologicznej $mierci. Osoba
postawiona w takiej sytuacji czuje si¢ przytloczona, dusi sie,
jakby kto$ miazdzyt samg jej jazin. Wowczas nawet przerazajaca
ztos¢ osoby, ktdra probuje w ten sposob co$ wymusic, jest mniej
straszna niz utrata samego siebie. Dlatego tez ludzie opierajg sie
ztosci, ktora ma na celu wymuszenie jakiej$ zmiany.

Jesli probujesz wykorzystywaé zlos¢, zeby wplywac na za-
chowanie innych, czesto moze ci si¢ to uda¢. Przynajmniej za
pierwszym razem. Czasami tez za drugim. Jednak dos¢ szybko
ludzie nauczg si¢ odpiera¢ twoje ataki i gniew, poniewaz nie

chca utraci¢ kontroli nad wlasnym zachowaniem.

Utrata dobrego samopoczucia

Chroniczne folgowanie zlosci podkopuje jakos¢ zycia. Oso-

by chronicznie zdenerwowane majg sktonno$¢ do doswiad-
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czania wiekszego poczucia bezradnosci niz inni i do czerpania

z Zycia mniejszej satysfakcji.

Bezradno§¢

Gniewni ludzie czesto méwia o poczuciu bezradnosci. Wy-
daje im sie, ze nic nigdy nie dzieje si¢ tak, jakby chcieli. Przyja-
ciele sg egoistyczni i niewrazliwi, pracodawcy to skapcy i tyrani,
partner lub partnerka sg nieczuli i nie dajg oparcia. Pod tymi
skargami czai si¢ prawdziwa rozpacz: niezaspokojona tesknota

za dobrym samopoczuciem i czyja$ troska.

Oto jak w czterech krokach zto$¢ prowadzi

do poczucia bezradnos$ci:

» Mowisz sobie: Cierpig. Cos jest nie tak. Czegos mi brak.

« Mowisz sobie: Inni powinni naprawic te sytuacje lub dac¢
mi to, czego potrzebuje.

» Wyrazasz swoja zfo$¢ za pomoca agresji.

« W odpowiedzi dostajesz opor i wycofanie.

Po kroku czwartym u zagniewanej osoby pojawia si¢ fru-
stracja: poczucie, ze co$ jest nie tak lub czegos brakuje. W ten
sposob wracamy do kroku pierwszego i wszystko zaczyna si¢
od nowa. Ten niekonczacy si¢ proces prowadzi do glebokie-
go poczucia bezradnosci. Kazda relacja takiej osoby z drugim
czlowiekiem w sposéb nieunikniony osigga w koncu punkt
kulminacyjny, w ktérym rozczarowanie przewyzsza wczesniej-
sza rado$¢, a chroniczne poirytowanie przeradza si¢ w niechec,
ktora ostatecznie niszczy relacje.

Cale to bledne kolo zaczyna sie od poczucia, ze co$ nam sie

od innych nalezy: ,Nie powinienem nigdy odczuwac bolu, ale
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skoro juz go odczuwam, to kto§ powinien co$ z tym zrobic”.
Osoba chronicznie odczuwajaca zto$¢ przenosi na innych od-
powiedzialno$¢ za spelnienie swoich podstawowych potrzeb,
rezygnujac z wlasnych kompetencji w tym wzgledzie. Problem
staje si¢ bardziej zlozony, gdy wykorzystuje ona ztos¢ jako stra-
tegie wymuszania zmiany na innych. Wtedy widzac narastajacy
opdr, czuje, ze jej wlasne Zycie wymyka sie spod kontroli. Taka
osoba ma poczucie, ze nic nie dziala tak, jak powinno, ona sama

nikogo nie obchodzi i nikt nie jest dla niej wystarczajaco dobry.

Coraz mniej zadowolenia

ZYo$¢ odbiera rados¢ zycia. W miare jak bliscy ludzie odda-
laja si¢ i wycofujg na pozycje obronne, zmniejsza si¢ prawdopo-
dobienstwo, ze beda w stanie dostarczy¢ nam ciepta i poczucia,
ze kto$ o nas zadba. Najprosciej méwiac, im wigcej od innych
wymagamy, tym mniej dostajemy. Zostalo to potwierdzone
w badaniu kwestionariuszowym przeprowadzonym na grupie
ponad tysigca osdb, ktore wykazalo, ze osoby agresywne mia-
ty tyle samo kontaktow spolecznych, co osoby nieagresywne,
jednak te pierwsze postrzegaly je jako mniej satysfakcjonujace
i gorszej jakosci (Tavris 1984).

Z powyzszego jasno wynika, ze poczucie, iz co$ nam si¢ od
innych nalezy, w polaczeniu z agresywng zloscig, utrudnia do-
bre kontakty z ludzmi. Niezliczone nieprzyjemnosci i powraca-
jace poczucie braku, ktore odczuwamy, zawsze wydajg si¢ by¢
wing kogo$ innego. Za$ proby rozwigzania tych problemoéw za

pomoca ztosci tylko pogarszajg sprawe.

Zachowania autodestrukcyjne
ZYo$¢ moze mie¢ negatywny wplyw na procesy podejmowa-

nia decyzji i prowadzi¢ do zachowan autodestrukcyjnych. Za
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przyktad niech postuzg rezultaty badania Kassinove’a, Rotha,
Owensa i Fullera (Tafrate, Kassinove i Dunin 2002), przepro-
wadzonego na osobach grajacych w gre symulacyjng Wartime
Prisoner’s Dilemma. Badanie to pokazalo, ze osoby o duzej
skfonnosci do chronicznej zlosci czesciej decydowaly si¢ na
atak, ktory konczyl sie porazka. Badacze doszli do wniosku, ze
duza skfonno$¢ do chronicznej zlosci i trudnosci z jej kontro-
lowaniem moga by¢ czynnikami wspdétodpowiedzialnymi za
podejmowanie blednych decyzji. Wnioski te zdaja sie potwier-
dza¢ badania przeprowadzone przez Deffenbachera i wspol-
pracownikow (2000), ktore wykazaly, ze wysoka sklonnos¢ do
chronicznej zlosci wigze si¢ ze skfonnoscig do ryzykownych
zachowan na drodze, ktére prowadza do wiekszej liczby nie-

bezpiecznych sytuacji i kolizji.

Problemy w pracy
Dr Myer Friedman, jeden z dwoch lekarzy, ktorzy wyroz-

nili osobowos¢ typu A, stwierdzil, Ze osoby agresywne czesciej
odnotowuja porazki niz sukcesy w zyciu zawodowym. ,,Zacho-
wania typu A nie przysparzajg nikomu sukceséw w firmie, biu-
rze, laboratorium czy sklepie. Przeciwnie, sg odpowiedzialne
za powtarzajace sie katastrofy, niszcza ludziom kariery i zycie
osobiste, niemalze doprowadzaja do ruiny cale przedsiebior-
stwa”. Nazbyt czesto zdarza sig, ze osobowosci typu A ,,spalaja
sie w bezsensownej walce, niecierpliwos$ci i gniewie” (Friedman
i Ulmer 1984).

ZYo$¢ w relacjach ze wspdtpracownikami dziafa nie lepiej
niz w relacjach rodzinnych i z przyjaciéimi. Wszedzie przynosi
dokladnie te same skutki: postawe obronng, kontratak i wyco-

fanie. Mimo ze czasem moze by¢ przydatna w motywowaniu
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podwladnych, na diuzsza mete odstrasza ludzi, ktérzy odcho-
dzg do innych dzialéw lub firm albo zaczynaja subtelnie sabo-
towa¢ prace. Ludzie wiedza, kto lubi obwinia¢ innych i kogo
irytuje najmniejsze niedociagniecie. Dlatego osoby sklonne do
ztosci dostaja mniej zlecen, s3 rzadziej polecane i czesciej spo-

tykaja si¢ z brakiem wspdtpracy. Ta lista nie ma konca.

Poczucie wyobcowania

Wiele osob placi za swojg chroniczng zlo$¢ poczuciem wy-
obcowania. Przyjaciele si¢ oddalajg, zwigzki mitosne rozpada-
ja. Tavris (1984) zauwazyla, ze osobowosci typu A ,,swobodnie
wyladowuja swoja zto$¢ na kazdym, kto ich zirytuje i w ten spo-
sOb traca mozliwos¢ nawigzywania i podtrzymywania bliskich
przyjazni’.

Greenglass (1996) przeprowadzil badanie na grupie dwustu
piecdziesieciu dwoch mezczyzn i szesédziesieciu pieciu kobiet
menedzeréow w Kanadzie. Badani, ktérzy uzyskali wysoki wy-
nik na skali sklonnosci do ztosci, uwazali, ze otrzymuja mniej
wsparcia ze strony cztonkéw rodziny. Mieli réwniez poczucie,
ze w ich zwiazkach jest mniej zaufania.

Hazaleus i Deffenbacher (1986) odkryli, ze czterdziesci pie¢
procent agresywnych mezczyzn w badanej przez nich grupie
w ciagu ostatniego roku zakonczylo jakis zwigzek z inng oso-
ba. Badanie przeprowadzone przez psychologéw Debre Weaver
i Darlene Shaw na uczelni medycznej w Potudniowej Karolinie
wykazalo, ze malzenstwa kobiet o osobowosci typu A byly zna-
czaco gorsze od malzenstw kobiet o osobowosci typu B (Wood
1986).
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Barbour i inni (1998) badali zto$¢ i przemoc w malzenstwie.
Odkryli, ze mezczyzni, ktorzy stosowali przemoc, mieli ogolnie
wigkszg sktonnos¢ do chronicznego odczuwania ztoéci. Nie jest
zaskoczeniem, ze mezczyzni ci uzyskali wyzsze wyniki w tescie
badajacym skfonnos¢ do otwartego wyrazania zlosci, a nizsze

w tescie badajagcym umiejetnosci kontrolowania ztosci.

Samotnos$¢

Wielu badaczy wskazuje na istnienie zwigzku pomiedzy
chroniczng ztoscia i poczuciem samotnosci. Wyniki licznych
badan wskazujg, ze zlos¢ odcina ludzi od wsparcia, jakie mo-
gliby otrzymac od innych. Po pierwsze, wrogie podejscie do in-
nych moze prowadzi¢ do tego, Ze nie zauwazymy wyciagnietej
do nas pomocnej dloni. Po drugie, nierealistyczne oczekiwania
moga sprawic, ze otrzymywane wsparcie wyda nam si¢ za mate
lub wrecz nic niewarte. Tak czy inaczej, pograzona w gniewie
osoba nie czuje lub nie ma dostepu do zyczliwosci innych, na-
wet jesli w jej otoczeniu znajduja sie Zyczliwe osoby. Gdy je-
steSmy pograzeni w ztosci i skfonni do oceniania innych, nie
zauwazamy ich szczerosci i nie potrafimy jej doceni¢ (Hansson,
Jones i Carpenter 1984).

Jones, Freeman i Gasewick (1981) odkryli, ze wrogo$¢, alie-
nacja i negatywne nastawienie do ludzi s zwigzane z takimi
czynnikami, jak niskie poczucie wlasnej wartosci i samotnosc¢.
Gniewne, nadmiernie krytyczne spojrzenie na innych i po-
strzeganie $wiata jako niesprawiedliwego wiaza si¢ z wigkszym
osamotnieniem. Osoby pograzone w zlosci trzymaja innych na
dystans, otrzymujac w efekcie mniej wsparcia i czerpigc mniej
radosci ze wspolnego zycia. Odczuwajg za to wieksze osamot-

nienie niz osoby mniej agresywne.
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Samotnos$c¢ i choroby

Wynikajgca z gniewu alienacja dotyka nas zaréwno w spo-
sob fizyczny, jak i psychiczny. Wiemy juz, ze zmiany hormonal-
ne zwigzane z chroniczng zlo$cig majg bezposredni wplyw na
powstawanie chorob ukladu krazenia i uktadu pokarmowego.
Nie s to jednak jedyne negatywne skutki.

ZYo$¢ dziala na nasz organizm takze w sposdb posredni,
kiedy tracagc wi¢z z innymi, stajemy si¢ bardziej podatni na
wszelkiego rodzaju choroby. W swojej $wietnej ksigzce The He-
aling Brain (Uzdrawiajaca moc mozgu) Ornstein i Sobel (1987)
wskazujg na fakt, Ze wystepowanie infekeji, raka, gruzlicy, za-
palenia stawow czy probleméw w czasie ciazy jest czgstsze u
0sob, ktdre otrzymuja mniej wsparcia z zewnatrz. Inni badacze
dodali do tej listy cukrzyce, nadci$nienie i astme (Hansson, Jo-
nes i Carpenter 1984). Odsetek $mierci wérdd ludzi rozwiedzio-
nych, zyjacych w separacji z partnerem lub majacych niewielu
bliskich przyjaciol, jest dwa do pieciu razy wyzszy niz wsrod
podobnych 0s6b zyjacych w zwigzkach matzenskich (Berkman
i Syme 1979).

Zwiazek pomiedzy samotnoscig i wieloma chorobami moze
ttumaczy¢, dlaczego ludzie agresywni szybciej padaja ofiarg
$mierci z réznego rodzaju przyczyn (Barefoot, Dahlstrom i Wil-
liams 1983). Chroniczna zto$¢ pozbawia wsparcia ze strony in-

nych, a cialu odbiera sity do walki z infekcjami i chorobami.
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5. JAK OSZACOWAC KOSZTY ZLOSCI?

ZYo$¢ stono kosztuje. Jakiego rodzaju koszty moga wchodzi¢
w gre w twoim wypadku? By¢ moze placisz za nig ostabiony-
mi relacjami z innymi, szwankujacym zdrowiem, problemami
w pracy lub stratami finansowymi, ktdre majg zwigzek z trud-
nosciami w relacjach zawodowych.

Aby okresli¢ cene, jaka placisz za swoja zto$¢, mozesz wy-
pelni¢ kwestionariusz i arkusz ewaluacyjny, ktore przygotowa-
lismy. Kwestionariusz wyrazania ztosci pomoze ci zorientowac
sie, ktore z glownych dziesieciu obszaréw zycia sa dotkniete
przez twoja zto$¢ i jak jest ona wyrazana w kazdym z tych ob-
szarow. Arkusz oceny wplywu zlosci pomoze ci zmierzy¢, w ja-

kim stopniu zlo$¢ oddzialuje na rézne aspekty twojego zycia.
Kwestionariusz wyrazania zlosci

Wykorzystaj wolne linijki do opisu oddziatywania zlosci na
dziesig¢ obszaréw twojego zycia, opisanych w ponizszych dzie-
sieciu punktach. Nastepnie zdecyduj, w jaki sposéb wyrazasz
swoja zto$¢ w tych obszarach: czy stosujesz 1) grozby fizyczne;
2) grozby emocjonalne; 3) obwinianie/oskarzanie; 4) krytyke/
ponizanie; 5) przezywanie/obrazanie; 6) przeklenstwa/wulgar-
ny jezyk; 6) pogarde/sarkazm/wy$miewanie sig; 7) lekcewaze-
nie/kwestionowanie; 8) wycofanie sie w ztosci; i 10) obrazanie

sie/unikanie kontaktu z osobg, ktdra cie rozgniewata?
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Jak zto$¢ wplywa na moje relacje w pracy? Czy
kiedykolwiek spowodowala utrate pracy lub zagrozenie

jej utrata?

Jak zto$¢ wplywa na moje relacje z rodzing (rodzicami,

rodzenstwem, dalszymi krewnymi)?

Jak zto$¢ wplywa na moje relacje z matzonkiem/

malzonkg lub na moje zwigzki mitosne?
Jak zlos¢ wplywa na moje dzieci?

Jak moja zto$¢ wptywa na moje przyjaznie? Czy
kiedykolwiek doprowadzita do zerwania lub

nadwyrezenia takich relacji?

Jak mdj gniew wplywa na osoby, ktére nie naleza do
grona rodziny i przyjaciof? Jakie inne osoby ucierpiaty
w wyniku mojej zfosci? (Nalezy wymieni¢ wszystkie takie

osoby w razie koniecznosci na osobnej kartce.)

Jak zto$¢ wplywa na moje zdrowie fizyczne i
samopoczucie? Czy cierpie na jakie$ choroby zwiazane
ze stresem lub czy napady zlosci powodujg u mnie jakies

fizyczne problemy lub dyskomfort?

Jak ztos¢ wplywa na moje bezpieczenstwo? Czy zdarza mi
sie brawurowo jezdzi¢ samochodem, wdawac si¢ w bojki,
robi¢ sobie krzywde uderzajac o co$ w gniewie, wejs¢

w konflikt z prawem itp.?

Jak zto$¢ wplywa na moja sytuacje finansowa? Czy zdarza
mi si¢ podejmowac zle decyzje pod wplywem zlosci albo

psu¢ lub niszczy¢ przedmioty?
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10. Jak zlos¢ wptywa na moja duchowo$¢? Czy moje

zachowanie jest sprzeczne z wyznawanym przeze mnie
systemem warto$ci, moim poczuciem dobra i zta, moim

sumieniem?)*

Pytania, na ktére wlasnie odpowiedziales, daja mozliwos¢

okreslenia negatywnych skutkéw ztosci w réznych obszarach

zycia. Niektore sposrod nich mogly pozostac szczesliwie nie-

tkniete, jednak inne wskazuja, ze cena zlosci okazala si¢ bardzo

wysoka i dalby$ wszystko, aby cofna¢ czas. Ponadto uswiada-

miasz sobie, w jaki sposob wyrazasz swoja z{o$¢, i mozesz za-

stanowic sie, czy zmienia si¢ on w zaleznosci od sytuacji.

Oto kilka pytan, ktore warto, zeby$ sobie zadal, przegladajac

to, co napisales w wypelnionej ankiecie.

6.

W jakich obszarach twojego zycia zlos¢ dokonuje
najwiekszego spustoszenia? Jakie relacje lub aspekty
twojego zycia cierpig najbardziej?

Czy sq jakies skutki zlosci, ktdre powtarzaja sie w réznych
obszarach twojego zycia? Na przyklad: odrzucenie przez
innych, bycie unikanym.

Czy sa rzeczy, ktorych nie mozesz juz robi¢, lub miejsca,
w ktorych nie jestes juz mile widziany w zwiazku ze
swoimi wybuchami z{o$ci?

Jak trwate sg te szkody? Czy istnieje mozliwo$¢ naprawy?
Ile szkod wyrzadzonych przez twdj gniew w przesziosci
nadal oddziatuje na ciebie emocjonalnie?

W jaki sposdb przewaznie wyrazasz zto$¢?

* Przygotowane na podstawie M. McKay, P. Rogers, The Anger Control Work-
book, New York 2000.
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7. Jakie zachowania, ktore przejawiasz w ztosci, powoduja
najwiecej szkod?

8. Czy zachowania, ktore przejawiasz w ztosci, sa rdzne
w réznych sytuacjach i w konfrontacji z ré6znymi ludzmi,
czy tez moze s3 stale niezaleznie od okolicznosci?

9. Jakie zachowanie, ktdre przejawiasz w zlosci, chciatbys
zmieni¢ najbardziej?

10. W ktérym z wymienionych dziesigciu obszaréw swojego

zycia chcialby$ najpierw zmieni¢ swoje zachowanie?
Ocena wplywu zlosci

0 = brak jakiegokolwiek wplywu
1 = wplyw niewielki

2 = wplyw umiarkowany

3 = wplyw znaczacy

4 = wplyw bardzo duzy

Instrukgje:
Korzystajac z powyzszej pigciopunktowej skali, ocen sto-
pien, w jakim twoja zlo§¢ ma wplyw na nastepujace obszary

twojego zycia:

1. Relacje z autorytetami Ocena:
(nauczyciele, przelozeni, policja,

przedstawiciele administracji itp.)
Relacje z rowiesnikami i kolegami z pracy
Relacje z podwladnymi w pracy

Relacje z klientami, partnerami biznesowymi itp.

@ e

Relacje z dzie¢mi
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6. Relacje z nauczycielami dzieci i z innymi rodzicami

7. Relacje ze wspdtmalzonkiem/wspétmatzonka

lub partnerem/partnerka

8. Relacje z poprzednim wspoimatzonkiem/

wspdtmalzonka lub partnerem/partnerka
9. Relacje z rodzing meza/zony lub partnera/partnerki
10. Relacje z rodzicami
11.Relacje z innymi czlonkami rodziny
12.Relacje z przyjaciétmi
13. Relacje z bytymi przyjaciétmi
14. Relacje z sasiadami
15.Rola zlosci w zniszczonych relacjach

16. Relacje w organizacjach i grupach

na zajeciach rekreacyjnych
17.Relacje z grupami lub organizacjami religijnymi
18. Relacje z grupami politycznymi i innymi
19. Wplyw wybuchéw zlosci na twoje zdrowie
20. Wplyw symptomoéw ztosci

(przyspieszona akcja serca, napiecie,
bél ramion i szyi, bol glowy, drazliwos¢,
uczucie presji, niepokdj, bezsennos¢,
rozpamietywanie itp.)
21. Czas stracony na zmaganie si¢ z uczuciem zto$ci

22. Wtargniecie zlosci w relaksujace lub przyjemne
czynnosdci, takie jak seks, sport, hobby, wycieczka

na wies, wakacje itp.
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23. Wplyw zlosci na spozywanie alkoholu lub uzywanie

narkotykow
24. Wptyw zlosci na kreatywnos¢ i produktywnos¢
25. Wplyw zlosci na prowadzenie samochodu

26. Wptyw zlosci na wypadki, btedy i pomytki

Gdy bedziesz przeglada¢ ten arkusz oceniajacy, zwrd¢ uwa-
ge, czy informacje, ktére w nim zawarles, nie ukladajg si¢ w pe-
wien schemat. Moze twoja zto$¢ dziala bardziej niszczaco na re-
lacje z najblizszymi niz z osobami, z ktérymi niewiele cie taczy?
Czy twoj gniew ujawnia swa niszczacg site bardziej w relacjach
z osobami stojacymi wyzej w hierarchii, czy raczej z réwiesni-
kami, a moze z rodzicami? Zatrzymaj si¢ dluzej przy punktach,
ktore ocenites na 2 lub wyzej. To twoje stabe strony, ktére moga
wymagac szczegdlnej uwagi, gdy zaczniesz ¢wiczy¢ konkretne
umiejetnosci radzenia sobie ze zlodcia, o ktorych piszemy dalej
w tej ksigzce.

Teraz dodaj wszystkie punkty do siebie i oblicz ocene kon-
cowa. Jesli jej wartos¢ miesci si¢ pomiedzy 10 a 14, oznacza to,
ze twdj problem z gniewem jest umiarkowany. To dobry
moment na nauke nowych wzoréw postgpowania, zanim doj-
dzie do wigkszych szkod. Jesli twoj wynik miesci sie pomiedzy
15 a 19, wplyw ztosci na twoje zycie jest znaczacy. Jest to
problem, z ktérym nalezy si¢ natychmiast zmierzy¢, zwlaszcza
jesli na twojej liscie znalazly si¢ punkty, ktore oceniles na 3 lub
4. Jesli twdj wynik to 20 lub wiecej, oznacza to, ze twoja zlos¢
mabardzo duzy wplyw na twoje zycie. Ponadto jesli na
twojej liscie znalazly si¢ punkty, ktére ocenites na 4, twdj pro-

blem ze zloscig wymaga bardzo pilnego rozwigzania.
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Nadszed! czas, zeby$ zajal sie swoja ztoscia. To, co mialo
miejsce w przesztosci, juz si¢ nie odstanie — nie mozesz tego
zmieni¢. Jednak przyszlos¢ jest w twoich rekach. Zalezy ona
od tego, jakie decyzje teraz podejmiesz. Namawiamy cig, by$
okreslil obszary zycia, w ktorych zto$¢ psuje najwigcej, a na-
stepnie skorzystal z naszej ksigzki, aby to zmieni¢. Dobre checi
i marzenia to za malo. Konieczne sg odwazne decyzje podjete

natychmiast. Nie od jutra. Teraz!
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6. ZLOSC JEST WYBOREM
Dwustopniowy model powstawania
zlosci

Jest pézne popotudnie. W kuchni gorgco i pachnie jedze-
niem. Telewizor jest wlgczony. James i jego matka Sara rozpo-

czynajg wlasnie pierwszq runde znanego im dobrze konfliktu.
- Odrobites juz lekcje?- pyta Sara.

- Jest dopiero szésta - mowi James. - Mam jeszcze caly
wieczor.

- Kazdy ma jakgs prace do wykonania. Ja wlasnie zajmuje sie
swojg: robie kolacje. Myslisz, Ze mi si¢ podoba w tej gorgcej
kuchni? Twoja praca to nauka. Nie widze, Zebys si¢ nig
zajmowat.

- Mamo, ja tez musze odpoczgc po szkole. Daj mi spokoj.

- Mam dos¢ powtarzania. Wylgcz telewizor i siadaj do lekcji!
R6b, co do ciebie nalezy, jak wszyscy inni.

- Wydaje ci sig, ze do ciebie nalezy rozstawianie mnie po
katach? Daj mi spokdj! Pomecz ojca, jak wroci.

- Mam tego dosyc! - Sara zaczyna krzyczec. - Powiedziatam,

ze masz wylgczyc telewizor! Jestes leniwy, wszystko zostawiasz

na ostatnig chwile, a potem odwalasz byle jak!

- Takie teksty, to wiesz, gdzie mozesz sobie wsadzic?! - krzyczy

James. - Nie mozesz znies¢, ze akurat nic nie robig. Nie dajesz
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mi chwili spokoju. Chcesz, zeby wszyscy zapieprzali jak
szaleni, bo sama tylko to potrafisz!

W tym momencie stychac przekrecanie klucza w drzwiach.
Ojciec Jamesa, Leonard, wchodzi do kuchni.
- Co tu si¢ dzieje?- pyta zduszonym glosem, pochylajgc sig
nad ladg. - Co jest z wami? Wchodze do domu z nadziejg,
ze w koricu bede maogt chwile odpoczgd, a zamiast tego slysze
dzikie wrzaski. James, jak ty zwracasz si¢ do matki? - ojciec
podnosi glos.- Czy tak si¢ mowi do rodzicow? Na mnie tez
chcesz sobie pokrzycze¢? No prosze, pokrzycz sobie. Dalej!
Zobacz, jak to przyjemnie. - Ojciec popycha syna. - Nie?
Odechciato ci sig? Co jest z wami? - teraz zwraca sig do Sary.
- Co sig dzieje w tym domu? - krzyczy. - Nauczcie sie w koricu
rozmawia¢ ze sobg! Nic, tylko kfétnie i awantury. Po prostu

dom wariatéw!

Zaden z uczestnikéw tej klétni jej nie chcial. James opisat
ja pdzniej w nastgpujacy sposob: ,,To byt samozapton, jakby-
$my byli kupka suchych lisci czekajacych na iskre”. Sara, James
i Leonard - kazde z nich wniosto w konflikt swéj indywidualny
i w duzej mierze nieuswiadomiony stres. Stres jest dla ztosci jak
oliwa dla ognia, bo powoduje wysoki poziom psychologiczne-
go pobudzenia, ktére musi znalez¢ ujécie. Jednak sam stres nie
powoduje wybuchu zlosci. Potrzebne sg jeszcze mysli-zapalni-
ki, ktore dzialajg jak iskry, zapalajac gniew i wyzwalajac agresje.

Aby zobaczy¢, jak to dziala, przeanalizujmy opisana sytu-
acje. Analiza bedzie zawiera¢ zapis tego, co dzialo si¢ w umysle
uczestnikow kiotni.

Dla Sary bezposrednia przyczyna stresu byto goraco i zme-
czenie. Dodatkowe Zrédlo to jej niewypowiedziana obawa, ze

James bierze narkotyki: w ten sposéb ttumaczyla sobie jego co-
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raz mniejsze zainteresowanie nauka. Ponadto zyla w ciaglym
poczuciu frustracji i smutku spowodowanych tym, ze razem
z synem nie sg sobie tak bliscy jak kiedy$, a James niewiele jej
o sobie mowi. Czula si¢ takze zraniona w relacji z mezem: miala
poczucie, ze maz oddalit sie od niej w ciggu ostatnich miesigcy;
nie wykazywal tez zainteresowania seksem. Sara wybuchta zto-
$cig, gdy uslyszala odglosy telewizora w salonie. W jej glowie
pojawily sie dwa rodzaje mysli-zapalnikéw, ktore spowodowaly
ten wybuch: mysli o powinnosciach i my$li przy-

pisujace wine (obwinianie).

PowinnoS$ci:
Kazdy powinien wykonywac swojg prace.

Nikt nie powinien oglgdac telewizji po potudniu - to lenistwo.

Obwinianie:
James zawsze robi wszystko na ostatnig chwile.

James zawsze robi wszystko byle jak.

Podczas calej klotni z Jamesem Sara powtarza te mysli
w réznych odmianach. Dziala to jak nakrecanie baka-zabawki:
im mocniej dociskamy raczke baka, tym bardziej wiruje. Kazda
kolejna mysl Sary coraz bardziej nakrecata spirale emocji, a ona
sama czula coraz silniejszy gniew.

Zrédlem stresu Jamesa bylo napiecie mig$niowe, ktére od-
czuwa zawsze po dniu spedzonym w szkole nieprzygotowany
do lekcji, a do tego doskwieral mu bdl spowodowany przewle-
kg kontuzjg kolana, ktdry nasilit si¢ po treningu pitki noznej.

James odczuwal takze pewne wyrzuty sumienia, bo ostatnio
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rzeczywiscie mniej przykladal si¢ do nauki. W momencie
rozpoczecia kiotni przezywal dodatkowo niepokdj zwigzany
z podjeta wlasnie decyzja, ze zadzwoni do pewnej atrakcyjnej
dziewczyny i sprobuje umowic sie na randke. Che¢ ztagodzenia
tego napiecia przez ogladanie telewizji rozbita sie nagle o pyta-
nie matki, czy odrobil prace domowa.

U Jamesa gniew wyzwalajg trzy mysli-zapalniki, wszystkie

zgatunkumys$li przypisujacych wing:

Prébujesz mnie kontrolowac.

Specjalnie przeszkadzasz mi w odpoczynku, bo chcesz, Zebym

sig czut tak Zle jak ty.

Jestes popieprzong wariatkg.

U Leonarda powodem stresu bylo chroniczne napigcie
miesni karku i ramion oraz obawy zwigzane z pojawiajacymi
sie ostatnio palpitacjami serca. Dni w pracy napelniajg go nie-
pokojem z powodu nowych, zalozonych trzy miesigce wcze-
$niej kwot produkcyjnych. Leonard nosi tez w sobie silny lek
przed odrzuceniem: podniesione glosy, ktdre styszy, wchodzac
do domu, brzmig jak grozby, ze zaraz zostanie zraniony lub
porzucony.

Gniew Leonarda wyzwala pie¢ mysli-zapalnikéw, na ktére
skladajg si¢ trzy mys$li przypisujace wing (obwi-

nianie) i dwiemys$li o powinnosciach:

Obwinianie:
Pozbawiajg mnie mozliwosci odpoczynku.
W tym domu ciggle ktos si¢ z kims ktéci. Przeklety dom

wariatow.
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James zmienia si¢ w strojgcego fochy niewdzigcznika.

Powinnosci:
James nie powinien zachowywac sie tak niegrzecznie
w stosunku do swojej matki.

Oboje powinni nauczy¢ sig ze sobg rozmawiac.

Wszyscy uczestnicy tej klotni odczuwali jaki$ rodzaj cier-
pienia. Kazde z nich niezaleznie zdecydowalo, jak sobie z tym
fizycznym i emocjonalnym bélem poradzi. Wykorzystali my-
$li-zapalniki, ktore wywotaty wybuch agresji. Przez kilka chwil
zto$¢ byla przez nich odczuwana jako przyjemno$¢, gdyz ma-
skowala przyczyny stresu i rozladowywala napiecie. Nastapi-
to rozluznienie. Wkrétce stres powréci, tym razem w postaci
wyrzutéw sumienia i poczucia, Ze zostalo si¢ zranionym. Jed-
nak tych kilka chwil roztadowania napiecia i ulgi wystarczyto,
by strategia reagowania zto$cig zostata wzmocniona. Gdy tyl-
ko Sara, James lub Leonard znowu beda musieli zmierzy¢ sie
z cierpieniem, frustracja lub stresem, wroca do tego sprawdzo-

nego sposobu.

Funkcja ztosci

Glowna funkcja zlosci jest uwolnienie od stresu. Ztos¢ uwal-
nia nas od napiecia, blokujac $wiadomos¢ emocjonalnego i fi-

zycznego bolu. Oto cztery rodzaje stresu, ktdre zlos¢ rozprasza.

e Bolesne emocje. Zto$¢ odgradza nas od bolesnych
emocji, wypierajac je z naszej Swiadomosci. Potrafi
roztadowac takze silne napiecie, ktérego doswiadczamy

w okresach niepokoju, zranienia, poczucia winy.
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«Bolesne wrazenia zmystowe. Stres objawia si¢
czesto w postaci fizycznych dolegliwosci. Najczestsza
z nich jest napiecie miesniowe. Pobudzenie zwigzane ze
stresem moze by¢ takze wynikiem doswiadczania czysto
fizycznego bolu lub dzialaniem wspéiczulnego uktadu

nerwowego.

Frustracja. Zto$¢ moze roztadowac stres, ktory
powstaje, gdy jesteSmy sfrustrowani, bo nie udaje
nam sie osiaggnac tego, co jest nam potrzebne lub
czego pragniemy. W takim wypadku funkcjg ztosci
jest zredukowanie wysokiego poziomu napigcia, ktére

pojawia sie, gdy nasze pragnienia nie zostajg zaspokojone.

Poczucie zagrozenia. Kazda sytuacja postrzegana
jako zagrozenie dla fizycznego czy psychicznego dobrego
samopoczucia natychmiast powoduje stres, ktory dziala
mobilizujaco i generuje silng potrzebe roztadowania

napiecia.

Kazdy z tych czterech rodzajow stresu uruchamia psycholo-
giczny mechanizm alarmowy, ktory informuje nas, Ze cos jest
nie tak. W miare wzrostu napigcia, wzrasta tez potrzeba, zeby
co$ z nim zrobi¢ i ukoi¢ bol. Wkroétce przekonasz sie, ze ztos¢

jest tylko jednym ze sposobdw, w jaki mozna to zrobic.
Jak zlo$¢ roztadowuje napiecie?

Aby zrozumie¢, jak zto$¢ niweluje poziom stresu, wré¢my

do czterech typow napiecia.
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Bolesne emocje

Niepokdj i lek. Wyobrazmy sobie matke, ktora wi-
dzi swoje dziecko wbiegajace na jezdnie, lapie je, potrzasa
nim i krzyczy, ze jest lekkomyslne. Zto$¢ blokuje w niej strach
i rozladowuje napigcie do tego stopnia, ze wyrzucajac z sie-
bie gniewne stowa, nie odczuwa juz przerazenia wizja $mierci
dziecka pod kotami samochodu. W kidtni opisanej na poczat-
ku niniejszego rozdziatlu Leonard boi sie, ze nie da sobie rady
w pracy, i martwi sie, Ze co$ ztego moze dziac si¢ z jego sercem.
Stres wywolany tymi zmartwieniami zostaje rozladowany wy-
buchem zfosci.

Poczucie utraty i depresja. W tym wypadku stres
nie jest tak gwaltowny, ale bardzo dolegliwy. Smutek tworzy
napiecie, ktdre jest rownie bolesne jak strach i wywoluje taka
samg potrzebe ucieczki przed bélem. Wyobrazmy sobie mez-
czyzne, ktérego partnerka oswiadczyla wlasnie, ze chcialaby
spotykac sie takze z innymi mezczyznami. Poczucie utraty in-
tymnosci i wspdlnoty meczy go calymi dniami. W pracy skarci
sekretarke za zbyt wiele literowek i dzigki temu przez chwile
odczuje spadek napigcia. Jednak ono szybko wrdci, gdy tylko
znowu zacznie przypominac sobie wszystkie cadowne momen-
ty, jakie przezyt w swoim zwigzku.

Zranione uczucia. Bél zwigzany ze zranionymi uczu-
ciami potrafi by¢ tak przeszywajacy, ze gniew pojawia si¢ prawie
natychmiast jako mechanizm blokujacy jego odczuwanie. Maz
krytykuje zone za zbyt lekkomyslne rozporzadzanie pieniedz-
mi: jej pierwszg reakcja jest poczucie upokorzenia i odrzucenia.
Jednak w ciggu kilku sekund, gdy nagromadzenie negatywnych
emocji osiggnie punkt kulminacyjny, kobieta wybuchnie gnie-

wem, ktdry przy¢mi swiadomos¢ zranionych uczué. W naszym
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przykltadzie Sara czula si¢ zraniona, obserwujac oddalanie si¢
meza i jego brak zainteresowania wspdtzyciem. Czes¢ tego bolu
zostala wlasnie uwolniona w kté6tni z synem.

Wina i wstyd. Zlo$¢ niweluje poczucie winy: to nie ty
zrobiles cos ztego, to ta druga osoba jest winna. Kobieta wraca
do domu okoto szdstej i widzi, ze jej syn jest juz w tozku ra-
zem ze wszystkimi swoimi maskotkami, §wiatlo jest zgaszone.
Pyta syna, czy juz $pi, na co on odpowiada, ze jest samotny.
Kobieta odczuwa nagly przyplyw poczucia winy. Gdy napiecie
staje si¢ niezno$ne, przypomina sobie, ze ojciec dziecka nigdy
go nie odwiedza i Ze to jest gléwne zrodlo problemoéw. Teraz to
ona jest tg sprawiedliwg i ma prawo do zlosci, ktéra uwalnia
ja od poczucia winy, prowokujac strumien potepiajacych mysli
skierowanych przeciwko ojcu dziecka. W opisanej na poczatku
rozdzialu ktétni poczucie winy, jakie James odczuwa z powodu
braku zainteresowania nauka, zostaje zgrabnie pogrzebane pod
ztoscig na matke.

Poczucie porazki, bycia zlym i nic niewartym.
Wezmy przyklad mlodego mezczyzny, ktory decyduje sie poka-
za¢ swoje wiersze nauczycielowi. Nauczyciel wyjasnia mu, dla-
czego jego zdaniem te utwory nie przemawiaja do czytelnika.
Przez nastgpne pigtnascie minut mtody cztowiek szwenda si¢
bez celu po korytarzu, $ciskajac w reku swoje wiersze z glebo-
kim poczuciem wlasnej bezwartosciowos$ci. Rosnie w nim bdl,
ale nagle jego mysli uczepiajg sie dziwnego akcentu i zmaniero-
wania nauczyciela. Wreszcie chtopak dochodzi do wniosku, ze
nauczyciel to ,afektowany przyglup”. Wielu ludzi nosi w sobie
gleboko schowane poczucie niedopasowania albo poczucie by-
cia bezwarto$ciowym, ktére mozna obudzi¢ najlzejsza krytyka

czy uwaga. Zto$¢ to popularna strategia blokowania $wiado-
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moéci tych uczu¢ i fagodzenia bolu, ktéry odczuwa sie z ich

powodu.

Bolesne wrazenia zmystowe

Pospiech. Leonard wraca do domu po calym dniu spe-
dzonym w pracy, gdzie pod presjg czasu staral si¢ osiagna¢ za-
tozone kwoty produkcyjne. Rozladowuje stres, przechodzac do
ataku na najblizszych.

Bo6l fizyczny. Na pewno zauwazyles, ze gdy co$ cig
boli, jeste$ spiety. Niewiele wowczas potrzeba, by wprawic cie
w zto$¢. Wyobraz sobie nastepujaca sytuacje: mezczyzna ucina
sobie drzemke na plazy, jego synowie kopia pitke, jeden z nich
potyka sie i przewraca na ojca. Me¢zczyzna gwaltownie siada,
a synowi si¢ obrywa, bo jego ojciec nauczyl si¢ radzi¢ sobie
z bolem za pomoca zlosci.

Nadmierna liczba bodzcdédw. Zbyt duzo ekscytuja-
cych przezy¢, zbyt intensywna rozmowa, sukces $wietnej pre-
zentacji na spotkaniu biznesowym czy szczesliwy dzien w ka-
synie — wszystkie one moga zakonczy¢ si¢ ztoscig. Ekscytacja
zwigzana z pozytywnymi przezyciami osigga czasem stresujacy
poziom. Gdy wracasz do domu po intensywnym dniu pracy,
kiedy wiele si¢ dzialo, zto§¢ moze si¢ okaza¢ twoim sposobem
na uspokojenie, roztadowanie nagromadzonej energii.

Napiecie mie$§niowe. Napiecie z calego dnia u wigk-
szosci ludzi gromadzi si¢ w okreslonych punktach ciata. Naj-
czedciej sg to czolo, szczegka, ramiona lub brzuch. Zlos¢ moze
czasem pomodc w rozluznieniu napigcia migsniowego dzieki
temu, ze rozladowuje nagromadzong energie, a po wybuchu

nastepuje faza relaksacji.
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Zmeczenie i przepracowanie. Zmeczenie jest stre-
sogenne. Kwas mlekowy odklada si¢ w miesniach, powodujac
dyskomfort, ktdry zmusza do obrania jakiejs strategii zreduko-

wania napigcia.

Frustracja

Napiecie z powodu niemozliwo$ci zrealizo-
wania pragnien i potrzeb. Takijestlos czlowieka - cig-
gla walka o co$, czego nam brakuje. Pragnienie i czekanie. Wy-
obrazmy sobie kobiete, ktorej wakacje oddalaja si¢ w czasie, bo
wspdlpracownicy niespodziewanie chorujg i musi ich po kolei
zastepowac. Prowadzi to do sytuacji, w ktorej jest tak rozdraz-
niona, ze publicznie oskarza swojego szefa o niedbatos¢ i nie-
kompetencje. Przez chwile czuje si¢ dobrze, bo napiecie zostalo
roztadowane, ale wkrotce dostaje wypowiedzenie. W sytuacji
opisanej na poczatku rozdziatu potrzeba odpoczynku u Jamesa
nie moze zosta¢ zaspokojona, bo jego matka zada, zeby prze-
stal ogladac telewizje. Strategia radzenia sobie w takiej sytuacji
moze by¢ wybuch ztodci.

Poczucie, ze ,wszystko jest nie tak” W tym
wypadku frustracja wigze si¢ z niespelnieniem potrzeby po-
rzadku, rozmijaniem sie rzeczywisto$ci z nasza wizja tego, jak
co$ powinno wygladac. Nasz obraz $wiata, w ktérym inni lu-
dzie zachowujg si¢ poprawnie i dobrze, bywa czesto zakldcany.
Kasjer pakuje nasze zakupy w lichg siateczke, ktéra po pieciu
minutach sie rozdziera. Nasze ciche potepienie dla jego ,,gtupo-
ty” i ,bezmyslnosci” powoduje nieprzyjemne pobudzenie.

Poczucie bycia do czego$§ przymuszanym.
Zdarza sie, ze jesteSmy przymuszani do zrobienia czego$, co

jest sprzeczne z naszymi potrzebami albo wartosciami. Part-
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