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Dotarlismy na uroczyste otwarcie galerii handlowej na przedmiesciu.
Od dziesieciu minut krgzymy po parkingu. W koncu tuz przed nami
zapalajq sie swiatta wsteczne. Wrzucamy kierunkowskaz i czekamy.
Nagle, z przeciwka nadjezdza woz terenowy i kradnie nam sprzed
nosa miejsce. Ale na tym nie koniec, bo gdy wciskamy klakson, kie-
rowca wysiada z auta i usmiechajqc sie bexczelnie, pokazuje nam
srodkowy palec. Czy ta sytuacja nas roggniewata? A teraz ymienmy
scenariusz. Wyobragmy sobie, ze zamiast agresywnego mezczyzny
przed nami stoi krowa. Nie zwazajgc na nic, zwierze ktadzie sie na
asfalcie, a gdy trgbimy, podnosi leniwie glowe i muczy. Czy nas to
rozgniewato?

Krowa na parkingu
— pokonaj gniew technikg zen
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Wprowadzenie

iekszo$¢ z nas zgodzilaby sie ze stwierdzeniem, ze

gniew niczego nie rozwiazuje. A jednak $wiat zale-

wa potezna fala agresji, ktéra nieustannie przybie-
ra na sile. Agresja drogowa, przemoc w rodzinie, napastliwe,
konfliktogenne media, nienawi$¢ saczaca sie z radioodbiorni-
kow i telewizoréw, amok po dopalaczach, mentalnos$é my kon-
tra oni s3 w naszych czasach na porzadku dziennym. Zyjemy
w cigglym leku przed szaleficami, ktérzy usmiercajg tysiace
ludzi, byle da¢ upust niepohamowanej furii.

Dlaczego w takim razie agresja, gniew, frustracja, zo§é i nie-
nawi$¢ zataczajg coraz szersze kregi!

Gniew jest naturalna ludzka emocja. Odczuwamy ja
wszyscy. Bez wyjatku. Kiedy zapytano Dalajlame, co sadzi
o ludziach, ktoérzy wykorzystuja buddyzm do zarabiania pie-
niedzy, najpierw Jego Swiatobliwos¢ odpowiadat spokojnie,
po chwili jednak wida¢ byto, jak traci cierpliwosé. I cho¢
Dalajlama jest ucielesnieniem tolerancji i wspotczucia — jak
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sam przyznal — nawet on czasami sie gniewa. Piszac niniejsza
ksiazke, chcialem nie tyle wyjasni¢, co uwolnié sie od negatyw-
nych emocji, ukazaé¢ gniew i sposéb jego wyrazania w innym
kontekscie.

Jednym z powodéw, dla ktérych gniew nie traci nasile, jest
ogdlny brak swiadomosci, ze mozna sie bez niego obejé¢, ze ist-
nieja alternatywy. Takie alternatywne spojrzenie na kwestie
gniewu, ktore tutaj nakreslitem zaczerpnatem z buddyzmu.
Moje podejscie nie ma jednak nic wspdlnego z wiara, tak jak
nie ma tez nic wspdlnego z psychoterapia — cho¢, jak powie-
dzial niegdys tworca terapii Gestalt, Fritz Perls: Sama swia-
domos¢ jest terapiq per se. Najogdlniej rzecz biorac, przekaz tej
ksigzki mozna by uja¢ w taki oto sposéb: Bol nie minie, dopoki
nie przestaniemy siebie krzywdzi¢.

Zostaliémy uwarunkowani, by wierzy¢, ze gniew pomaga
osiggad cele. Wiekszoé¢ z nas nie kwestionuje wéciekltosci, gdyz
nie zdaje sobie sprawy z konsekwencji, jakie za soba niesie. Na
warsztatach radzenia sobie z gniewem, ktére od lat prowadze,
obserwuje, ze juz samo uswiadomienie sobie, ze mozna sie od
tej emocji uwolnié, sprawia, ze jej destruktywna energia zaczy-
na traci¢ na sile.

Innym, waznym powodem, dla ktérego bardzo trudno nam
zapanowad nad soba, jest fakt, ze gniew uzaleznia. Wybuchom
towarzyszy stan silnego pobudzenia emocjonalno-fizycznego,
skacze ci$nienie krwi, uwalnia sie adrenalina. Taki fizyczny haj
uzaleznia réwnie mocno jak papierosy czy alkohol. Podobnie
jak w przypadku innych natogéw, rowniez przewlekly gniew
wystawi nam predzej czy pézniej fakture w postaci zawatu ser-
ca, udaru i wielu innych schorzen. Czasem styszy sie, jak ludzie
moéwia: Czuje, ze 2yje tylko wtedy, gdy jestem wsciekta. To tak,
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jakby powiedzie¢: Czruje sie zdrowo tylko wtedy, gdy zaciggam sie
papierosem. Jest to przyktad tego, co w buddyzmie okresla sie
maja — $wiat iluzji stworzony przez mysli.

Wychodzenie z nalogéw, takich jak uzaleznienie od papie-
ros6éw czy alkoholu, niepodzielnie wigze sie z przejsciem przex
piekto odstawienia, ktore trwa dlugie tygodnie, miesigce a na-
wet lata. Wracajacy do zdrowia alkoholicy sa zgodni: Nie ma
dnia ani godziny, by nie nachodzita mnie ochota, zeby sie napic.

Na szczedcie, uwalniajac sie od gniewu, nie musimy do-
$wiadcza¢ dotkliwych skutkéw abstynencji. Wystarczy, ze raz
nad nim zapanujemy i poczujemy sie lepiej, a bez zalu zrezygnu-
jemy z tego starego, jakze szkodliwego nawyku.

Wydaje nam sieg, ze gniew bywa uzyteczny, a w niektérych
przypadkach wrecz konieczny. Ale to nie jest prawda. Pojawie-
nie sie gniewu powinno by¢ jasnym sygnalem, ze reagujemy
nieodpowiednio. Gniew popycha nas do dzialania, gdy zacho-
wania innych ludzi s3 moralnie nie do przyjecia, ale zazwyczaj
jedynie pogarsza sytuacje. Widok matki bijacej dziecko spro-
wokuje nas do reakcji, by¢ moze nawet fizycznej. Lecz, nawet
jesli uda nam sie chwilowo nie dopusci¢ do przemocy, istnieje
niebezpieczefstwo, ze nasza ingerencja wywola jeszcze wieksza
agresje.

Przyjrzenie sie zdarzeniu na chlodno zwieksza szanse na
znalezienie wyjscia, ktére nie podgrzeje atmosfery. Takim
tymczasowym rozwiazaniem moze okazaé sie juz sama nasza
obecnos¢, ktora prawdopodobnie wywota zaklopotanie i zmu-
si matke do opanowania sie na tyle, by mogla wywiazaé sie kon-
struktywna rozmowa. Trzeba zachowa¢ szczegdlng ostroznosé,
gdy wydaje nam sie, ze nasz gniew jest uzasadniony. Woéwczas
powinni$my spokojnie rozwazy¢, co zrobi¢, by nie dopusci¢
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do eskalacji konfliktu. Gdy dzialamy impulsywnie, nie zwaza-
jac na konsekwencje, nie czynimy dobra, a jedynie uciszamy
wiasny niepokoéj. W rzeczywistosci sprawy zaczynaja sie jeszcze
bardziej komplikowa¢. Osoby uprawiajace niektére dyscypliny
sportowe, zwlaszcza sztuki walki, doskonale wiedza, ze dziata-
nie pod wplywem gniewu zwieksza ryzyko przegrane;j.

Istnieje przekonanie, ze gniewu nie da sie kontrolowa¢, po-
niewaz wiekszo$¢ z nas nie jest $wiadoma, ze istnieje roznica
pomiedzy sama emocja a jej wyrazaniem. Wydaje sie, ze brak
kontroli przeklada sie na brak wyboru. Zawsze jednak mamy
wybér — nie musimy tracié panowania nad sobg. W niniejszej
ksiazce pokaze, jak opd7nié reakcje, a tym samym powstrzy-
mac sie od dziatania pod wpltywem intensywnych emocji.

Jestem przekonany, ze stosowanie wybranych przeze mnie
praktyk sprawi wam rado$¢ i przyniesie poprawe nastroju i sa-
mopoczucia. Z czasem nie gniew bedzie was kontrolowa¢, lecz
wy obejmiecie kontrole nad gniewem. Panowanie nad gnie-
wem ma tez wplyw na nasza samooceng, ktéra w odrdéznieniu
do poczucia warto$ci uwarunkowanego z zewnatrz — dobrze
dzisiaj wygladasz, swietnie wykonates swojq robote — coraz rzadziej
zalezeé bedzie od aprobaty innych.

Calkiem mozliwe, ze do metod, jakimi chce sie tutaj podzie-
li¢, podejdziecie sceptycznie — to naturalne. Juz sam pomyst, ze
mozna zy¢ bez gniewu wydaje sie wielu z nas absurdalny. Tak
tez bylo w moim przypadku, kiedy w 1993 roku pojechatem do
Tucson w Arizonie, by wystluchaé nauk Dalajlamy. Ustyszalem
wowcezas po raz pierwszy, ze gniew szkodzi i ze lepiej radzimy
sobie bez niego. Jako prawnik, majacy na co dziei stycznosé
z konfliktami, bylem przekonany, ze gniew jest przydatnym,
wrecz niezbednym narzedziem rozwigzywania problemoéw.

—16 —
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ROZDZIAL 2

Gniew

JAKIE TO UCZUCIE?

acznijmy nasze rozwazania na temat gniewu od uwazne-

go przyjrzenia sie tej emocji. Zastanéwmy sie przez chwi-

le i przypomnijmy sobie sytuacje, ktére wyprowadzity
nas ostatnio z réwnowagi. Niech to beda sprawy nieistotne,
drobne ucigzliwosci. Typowym 7rédlem irytacji jest na przy-
ktad niezakrecona przez partnera tubka z pastg do zebéw albo
mokre reczniki na podlodze tazienki porozrzucane przez dzie-
ci. Moga to by¢ zaréwno odosobnione przypadki jak i regu-
larnie powtarzajace sie zdarzenia. Na przyklad, kto$ sprzatnat
nam sprzed nosa takséwke lub denerwuja nas codzienne korki
w drodze do pracy. Opiszcie te sytuacje ponizej.
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Cuwiczenie: POJEDYNCZE SYTUACIE,
KTORE WYPROWADZILY MNIE Z ROWNOWAGI:

.......................................................................................
.......................................................................................

SYTUACJE, KTORE ZWYKLE WYPROWADZAJA
MNIE Z ROWNOWAGI:

.......................................................................................
.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................

Nalegamy, by nie wymieniaé okolicznosci, ktére sa dla was
szczegblnie bolesne, takich jak przemoc fizyczna, wyrzadzone
krzywdy, niewierno$é partnera czy utrata srodkéw w pirami-
dzie finansowej. Rozpatrywanie ich na tym etapie mogloby
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GNIEW

wywola¢ uzasadniony gniew i jeszcze bardziej pograzyé was
w poczuciu krzywdy i, co gorsza, wzmocni¢ mechanizmy
obronne. Praca z trudnymi przezyciami bytaby teraz jak proba
plyniecia w gére rwacej rzeki. W miare uptywu czasu, gdy na-
bierzecie do§wiadczenia konfrontujac sie z drobnymi pertur-
bacjami, bedziecie gotowi przezwyciezyé nawet najtrudniejsze
przeszkody.

Czlonkowie rodzin ofiar zamachu bombowego w Oklaho-
ma City oraz tragicznych wydarzeni z 11 wrze$nia udowodnili
nam, ze czlowiek potrafi wybaczyé nawet najokrutniejsze akty
przemocy. Niemniej jednak na poczatek skupmy uwage na naj-
mniej drazliwych i problematycznych kwestiach.

Pokonanie gniewu wywolanego blahostka ma zacheci¢
wszystkich do dalszych staran. Kiedy odkrywamy, ze mozna
powstrzymac sie od reakcji, a ponadto poczué sie lepiej, zasto-
sujemy te samg strategie do rozprawienia sie z bardziej skom-
plikowanymi sytuacjami. Jak radzi nam tybetaiski mistrz
Rinpocze Sakyong Mipham: Najlepsza metoda na osiggniecie
celu... to codzienna, krétka praktyka, polegajgca na ymianie nasze-
go nastawienia — o 10 procent. Jakakolwiek przesada — zbyt sxybkie,
zbyt dtugie bieganie czy podnoszenie ciezaru, ktérego nie jestesmy
w stanie udzwignagé — mogtaby zaktécic caty proces.

Cuwiczenie: OD GNIEWU PO RADOSC
Zamknijcie oczy. Przypomnijcie sobie, co ostatnio wywola-
to waszg zlo$é. Mozecie postuzy¢ sie jednym z wymienionych
wezes$niej przykladow. Zwrdécie uwage na to, jak sie teraz czuje-
cie, anie co czuli$cie w chwili, kiedy doszlo do zdarzenia. Skon-
centrujcie sie na samym uczuciu. Nie analizujcie tego stanu,
nie zastanawiajcie sie, czy wasze zachowanie bylo uzasadnione.

— 37—
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ROZDZIAL 9

Niezachwiany spokgj

JAK RADZIC SOBIE Z GNIEWEM INNYCH?

ewnego razu, kiedy Budda nauczat w poblizu miasta Raja-
gaha, odwiedzit go bramin. Gdy dowiedziat sie, ze cztonek
jego klanu przytaczyt sie do Oswieconego i zostat mnichem,
bramin wpadt w furie. Pobiegt do Buddy i obrzucit go obelgami. Gdy
skonczyt, Budda odrzekt: Braminie, czy odwiedzajq was czasem przy-
jaciele, krewni lub inni goscie?
— Tak, mistrzu Gotama, czasami pryyjmuje gosci.
— A gdy goscicie ich w swoim domu, oferujecie im strawe i miejsce
na odpoczynek?
— Tak, mistrzu.
— A jesli goscie nie pryyjma tego, co im oferujecie, komu przeka-
ujecie swe dary?
— Caz, mistrzu Gotama, jesli odméwig, te rzeczy zostang z nami.
— Ot6z to, braminie. Obrazites nas, cho¢ my cie nie obrazamy,
karcites nas, cho¢ my cie nie karcimy, skrzywdzites nas, cho¢ my
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cie nie kryywdzimy. Nie przyjmujemy od ciebie tego, co nam dajesz.
Braminie, to co nam dates, pozostaje z toba, przynalezy do ciebie. ..

Nawet jesli poskromimy wlasne emocje, zyjemy w $wiecie,
w ktorym predzej czy pézniej ktos wyladuje gniew na nas.
W naszej kulturze szeroko rozpowszechnione jest przekona-
nie, ze na obraze trzeba zareagowad. Atak gniewu nie roini sie
zbytnio od uderzenia pieécia. Na wszelkie przejawy agresji re-
agujemy natychmiast. Wtacza sie mechanizm walki i uciecz-
ki, podnosi sie adrenalina. Nasze reakcje kontrolowane sa
teraz przez prymitywna, nieracjonalna cze$¢ mézgu — cialo
migdatowate, ktérego automatyczna odpowiedzig na atak
jest: Nie ujdzie ci to na sucho! Wydaje sig, ze jedynym sposo-
bem na ztagodzenie stresu jest oddanie ciosu i zadanie dru-
giej osobie bolu. A to prowadzi do spotegowania agresji po
obu stronach.

Mistrzowie buddyjscy ucza nas, jak reagowaé na gniew.
Chogyam Trungpa, ktoéry przyczynit sie do sprowadzenia
buddyzmu tybetanskiego do Ameryki, opisat jedna z metod
w taki oto sposdb:

Praktyka cierpliwosci oznacza nieodwzajemnianie grozb, zto-
sci, atakow, yniewag — ale nie jest to dziatanie bierne. W za-
mian wykorzystujemy energie drugiej osoby, tak jak to ma
miejsce w dzudo... Nasza reakcja jest pewnego rodzaju gestem
samoobrony, bo cho¢ nie odwzajemniamy grégh, zapobiegamy
dalszej agresji — pozwalamy drugiej osobie na odciecie sie od
wlasnej energii.
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NIEZACHWIANY SPOKO)

Adepci dzudo i innych sztuk walki znakomicie wiedza, ze
gdy napastnik niespodziewanie zaatakuje, nalezy odsuna¢ sie
w ostatniej chwili, a ten straci réwnowage i upadanie. Brak
reakcji jest w pewnym sensie esencja dzudo. Pozwalamy, by
gniew przeptynat obok nas, jakby$smy mieli do czynienia z ude-
rzeniem fali morskiej. Zostaw miejsce na energie drugiej osoby. Nie
oceniaj i nie reaguj — wyjasnia David Schneider, mistrz tradycji
Shambhala. Energia ta albo sie zuzyje, albo zostanie zauwazona —
ustyszana — przez osobe, od ktérej pochodzi. Czasem sie po prostu
wypala. Nasza reakcja nie jest bierna, gdyz wymaga niewzruszonej
postawy, by zapewnic drugiej stronie przestrzen, a jednoczesnie po-
wstrzymac sie od oceny i checi odwzajemnienia ztosci. Wymaga sity
i wnikliwosci, by udato nam sie zachowac spokdj.

W Otwartym sercu Dalajlama uczy nas: Gdy jestesmy pozytyw-
nie nastawieni do swiata, to nawet najbardziej nieprzyjazne otocze-
nie nie bedzie miato na nas wptywu. Jesli odpowiadamy gniewem
na gniew, narasta wrogo$¢ i tracimy spokéj ducha. Wyobrazcie
sobie, ze nasz sgsiad nie darzyy nas sympatiq i nieustannie stwarza
problemy —napisal Jego Swiatobliwos¢. Jesli pozwolimy mu wypro-
wadzi¢ siebie ¥ réwnowagi i zaczniemy patac do niego nienawisciq,
nie obedzie sie bez ktopotéw gastrycznych, bezsennych nocy, srodkéw
uspokajajgcych, siwych wtoséw, zmarszczek, a na dodatek przyjacie-
le przestang nas odwiedzac. Z czasem chroniczna ztos¢ i frustracja
przysporzg nam wiele powazniejszych probleméw zdrowotnych. Sq-
siad sie ucieszy. Whygrat, cho¢ nic nam nie zrobit.

Ale jesli mimo wszystko zachowamy spokdj, szczescie i harmonie,
nadal bedziemy mogli cieszy¢ sie zdrowiem, bawic sie i przyjmowac
gosci. Nasza rados¢ z zycia z pewnoscig nie przypadnie sgsiadowi do
gustu. Wydaje sie, ze jest to madry sposéb odegrania sie na kims. Nie
mowie tego jako zart. Mam w tych sprawach pewne doswiadczenie.
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Dalajlama nie ustaje w praktykowaniu wspoétczucia. Po-
$wiecil temu cale zycie. Podejscie buddyzmu do gniewu jest za-
wsze bez wyjatku takie samo — nie odwzajemnia¢ gniewu i nie
dopusci¢ do nasilenia agresji. By nie ulec emocjom, gdy kto$
nas zaatakuje, musimy nauczy¢ sie nie reagowaé. Musimy zosta-
wié przestrzen na ztoé¢ drugiej osoby. Jesli utrzymamy spokoj,
by¢ moze u§wiadomimy naszym zachowaniem, jak bezuzytecz-
ne jest dziatanie pod wpltywem emociji. Jesli tak sie nie stanie,
przynajmniej zachowamy rozsadek i ztagodzimy sytuacje.

Shosan Victoria Austin, mniszka zen soto z San Francisco
Zen Center proponuje, co nastepuje:

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

: NIE ODREAGOWUJMY, BADZMY CZUJNI!

Jak zachowac sie, gdy komus puszczajg nerwy:

1. Zanim zareagujemy, wezmy kilka gtebokich oddechéw.”

2. Przyjrzyjmy sie doktadnie wzburzonej osobie. Zwré¢my uwage
na jej twarz i mowe ciata. Bacznie obserwujmy, co sie dzieje. Gdy

napiecie zacznie puszczad, Spojrzy nam w oczy.

3. Zastandéwmy sie, co by sie stato, gdybysmy nie zareagowali.
Czy taka postawa nam zaszkodzi?

* Jak za pomocs technik oddechowych uspokoi¢ umyst, zniwelowaé stres
i odprezy¢ ciato, moina dowiedzie¢ sie z ksiazki ,Pranajama — uzdrawiajaca
moc oddechu” autorstwa dr. Ralpha Skubana, ktéra jest dostepna w sklepie
www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Gniew a karma

uddyzm naucza, ze gniew nie zanika, nawet jesli zdarzenie,

ktore go wywolalo, dawno mineto. Przyjrzyjmy sie temu za-
gadnieniu z perspektywy buddyijskiej koncepcji karmy. Stowo
karma jest czesto naduzywane w zyciu codziennym. Poniewaz
nie jest to termin jednoznaczny, bywa trudny do zrozumienia.
Dostownie ttumaczy sie karme jako dziatanie podlegajace pra-
wu przyczyny i skutku. Zgodnie z definicja Dalajlamy karma
dotyczy zaréwno poczynari jak i ich nastepstw.

Kiedy méwimy o karmie zabijania — pisze Dalajlama w Otwar-
tym sercu — cxynem jest tutaj odebranie gycia drugiej istocie. Skut-
kiem tego cxynu jest cierpienie, ktére wyrzgdzono ofierze i jej bliskim.
Na karme spowodowang tym czynem sktadajq sie réwniez konse-
kwencje, jakie przypadajgq zabdjcy. Nie ma znaczenia, czy zabdj-
stwo bylo w jakim§ stopniu usprawiedliwione. Gdy czlowiek
zabija raz, niewykluczone, ze zabije po raz kolejny.

Deepak Chopra napisat kiedys: Karma jest zaréwno dziata-
niem jak i konsekwencjq tego dziatania — jest jednoczesnie przyczy-
nq i skutkiem. Kazde dziatanie generuje energie, ktéra zawsze do
nas wracd... Wsgyscy namy wyrazenie — co zasiejemy, to bierzemy.
Oczywiscie, jesli chcemy doswiadczyé szczescia, musimy nauczyc sie
siac dobro. Musimy nauczy¢ sie dokonywac swiadomych wyboréw.

Kazdy dowolny moment zycia daje nam dostep do niemal
nieograniczonych mozliwoséci. Doswiadczamy calej gamy
emocji, od ekstazy po przygnebienie i depresje. Zyjemy §wia-
domie lub nieswiadomie, chodzimy do pracy z entuzjazmem
lub z niechecig. Jesli jednak pozwolimy, by zawladnat nami
chroniczny gniew, ta nieograniczonos¢ mozliwosci drastycznie
sie kurczy.
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Jesli korki na ulicach stanowig dla nas nieustanne #rédlo
frustracji, mozemy doprowadzi¢ do wielu groznych sytuacji
i wypadkow, ktore dadza nam jeszcze wiecej powodéw do zto-
$ci czy nienawisci. Gdy czujemy niecheé¢ do szefa i przestajemy
przykladaé sie do pracy, stracimy zatrudnienie, a to wzbudzi
nie tylko gniew, lecz rozgoryczenie. Jesli chcemy dominowa¢
w zwiazkach, musimy liczy¢ sie z tym, ze nie przysporzy to nam
mitosci. Mozna by tak wymienia¢ w nieskoficzono$¢ negatyw-
ne skutki naszych zlych decyzji. Cho¢ najczesciej nie robimy
tego $wiadomie, sami tworzymy $wiat, ktéry nie daje nam
satysfakcji.

Mozemy godzi¢ sie na to, by gniew nas ograniczal albo zro-
bi¢ wszystko, by wyzwoli¢ sie spod jego kontroli. Jesli ktos wy-
prowadzi nas z réwnowagi w pracy, wrécimy do domu i mamy
kilka mozliwosci zareagowania. O$wiadczymy zonie, by zosta-
wita nas w spokoju, bedziemy samotnie bi¢ sie z myslami, zje-
my w ciszy kolacje, a potem obejrzymy mecz pitki noznej. Albo
powiemy jej, ze mieliémy meczacy dzieh w biurze, ale cieszymy
sie, ze znoéw jeste§smy w domu. Jezeli zone interesuje, co sie sta-
to, z przyjemnoscia jej o tym opowiemy. Albo zaproponujemy:
Wiesz, miatem kiepski dzien, nie chce mi sie o tym méwié. Zjedzmy
cos w miescie, a potem péjd¢my na ten film, o ktérym wspomniatas.
[ cho¢ to od nas zalezy, ktérg z mozliwoséci wybierzemy, naj-
czedciej zapominamy, ze mamy wybor. W wiekszosdci przypad-
koéw reagujemy nawykowo. Zawsze mamy wybor. Pamietajmy
o tym.

Kazda sytuacja, kazda chwila otwiera przed nami nowe per-
spektywy. Reagujmy kreatywnie. Odkrywajmy, kim napraw-
de jestesmy. Wybierajmy to, czego rzeczywiscie pragniemy.
Nie postrzegajmy naszych wyboréw z perspektywy albo-albo.
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Pamietajmy, ze wszech§wiat stawia przed nami nieograniczone
mozliwosci.

Wybdr nalezy do nas

d nas jedynie zalezy, jak sie zachowamy, czy zapanujemy

nad emocjami, jak je wyrazimy i czy w ogdéle im ulegnie-
my. Przekonanie, ze kto$ lub co$ z zewnatrz doprowadza nas
do gniewu, jest tak gleboko zakorzenione, ze znajduje swoje
odbicie w naszym jezyku. Méwimy, ze ktos nas rozgniewat, obar-
czajac innych odpowiedzialnoscig za nasz gniew, tym samym
nie poczuwajac sie do winy.

Pojawienie sie gniewu powinno by¢ dla nas wskazéwka, ze
nalezy co$ zmienié. Poza takimi okoliczno$ciami jak zderzenie
z asteroidg czy napad, ktéremu uleglismy, gdyz znaleZlismy sie
w niewlasciwym miejscu o niewlasciwej porze — reagowanie
gniewem jest w wiekszosci przypadkéw mechanizmem obron-
nym. Jest reakcja na wyzwalacze emocjonalne — sygnatem, by
przyjrzec sie, w jakim stopniu odpowiadamy za wyniklg sytu-
acje. Jesli przed przeczytaniem naszej ksiazki byliscie przekona-
ni, ze gniewu nie da sie kontrolowa¢, mamy nadzieje, ze udalo
sie wam zmieni¢ zdanie.

Przyjaciel opowiedzial mi, ze kiedy wpadl w tarapaty
finansowe, jego zona wybrala sie na zakupy i wydala mno-
stwo pieniedzy w jeden weekend. Byl tak wsciekly, ze chciat
natychmiast ztozy¢ pozew o rozwdd. Po chwili dotarto do nie-
go, ze nigdy nie wspomniat zonie o klopotach. Natychmiast
zaproponowala, ze zwrdci wszystko. Na szczescie nie byto z tym
problemu. Powstrzymanie sie meza przed okazaniem gniewu,
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A STUDIO
Q ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Leonard Scheff to prawnik i buddysta, ktory przez ostatnie pigtna-
Scie lat prowadzit seminaria na temat radzenia sobie z gniewem.

Susan Edmiston dziennikarka piszgca do czasopism: ,The New York
Times”, ,Esquire”, ,The San Francisco Chronicle”, ,Women’s Day".

(N Py o)
(74 )

Wyobraz sobie, Ze krazysz po zatloczonym parkingu.
A gdy tylko zauwazasz wolne miejsce,
inny kierowca z impetem je zajmuje.
Co wowczas odczuwasz i jakie emocje budzg sie w tobie?

Autorzy prezentuja buddyjskie opowiesci na temat gniewu, ktory
czesto sprawia, ze stajemy sie groteskowi i nieracjonalni. Zawarte
w ksiazce zabawne historie pomoga ci rozwiazac wiele trudnych
sytuacji i zdarzen zyciowych. Dowiesz sie jak opanowa¢ gniew
i zto$¢, i nie poddac sie zlym emocjom. Poznasz praktyki buddyj-
skie i techniki zen, ktére ufatwig ci zarzadzanie gniewem.

W ksigzce odnajdziesz mndstwo prostych metod buddyjskich, ta-
kich jak: medytacja, praktyki uwaznosci i $wiadome oddychanie,
ktére pozwola ci odzyskac¢ spokoj i szczgscie, a co najwazniejsze

pomoga pozby¢ sie ztosci oraz negatywnych uczué.

Odkryj buddyjski sposob na pokonanie gniewu
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