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Spotkanie dwdch tradycji intelektualnych, jak réwniez dwdéch niezwyktych umystéw i serc,
zmagajgcych sie z najwazniejszymi wyzwaniami dla ludzkoSci.
z przedmowy autorstwa Daniela Golemana
Uczucia faczg i dzielg Swiat, w ktdrym zyjemy, zaréwno w aspekcie osobistym, jak i globalnym,
pobudzajac nas do najlepszych i najgorszych dziatan. Bez uczuc nie bytoby heroizmu, empatii czy
wspéfczucia, jednak nie byfoby réwniez okrucieristwa, egoizmu ani ztosliwosci. Pomimo réznic
w postrzeganiu Swiata (...) wraz z Dalajlama probowalismy naswietlic te sprzecznoSci
i wypracowac pewne drogi, ktérymi mozna podazac, aby osiagnac¢ zréwnowazony stan umystu
i dozna¢ wspdfczucia, ktére moze ogarnac caty Swiat.
dr Paul Ekman
Dwie odmienne tradycje - psychologia Zachodu i filozofia buddyzmu. Dwie wielkie
0sobowosci, reprezentujace jakze rézne drogi zyciowe, doswiadczenia i pasje. Prawdziwe
starcie tytandw, z kt6rych jeden patrzy na otaczajaca go rzeczywisto$¢ przez medrca
szkietko i oko, a drugi stawia na czucie i wiare z duza doza niewyczerpanego optymizmu.
Pomimo tych wszystkich roznic odkrywajg oni wspolne punkty w spojrzeniu na Swiat.
Obaj chcieliby zmniejszy¢ ludzkie cierpienie, obu cechuje intensywna dociekliwosé i faczy
przekonanie, ze moga Sie nawzajem ¢zego$ nauczyc.

Zabierzemy Cig w fascynujaca intelektualng podréz, w ktdrej Twoimi przewodnikami
beda dwa wielkie wspotczesne umysty. Wstuchaj sie w ich rozmowy na temat
zwigzkéw nauki i duchowosci. Zastanow sie wraz z nimi nad kulturowymi

i ewolucyjnymi Zrodtami nienawisci oraz wspotczucia. Dowiedz sig, co mowi nauka

0 korzy$ciach ptynacych z buddyjskiej medytaciji.

A jesli po tej niezwyktej uczcie umystu i ducha nadal bedziesz odczuwaé niedosyt,
wczytaj sie w nie mniej pasjonujace komentarze, napisane przez naukowcow

i nauczycieli mysli buddyjskiej. Podziela sie oni z Tobg wynikami badan nad emocjami
i zaproponuja praktyczne ¢wiczenia, pochodzace z mistycznych pism Wschodu.
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GNIEW, URAZA, I NIENAWISC

S potkanie w Dharamsala w 2000 roku, na ktérym po raz pierwszy
spotkalem Dalajlame, dotyczyto dyskusji o destruktywnych emocjach
i stalo si¢ podstawa ksigzki Daniela Golemana, Destructive Emotions,
opublikowanej w 2003 roku. Na tym spotkaniu prébowatem argumen-
towa¢, ze gdyby emocje mialy na nas naprawde¢ destruktywny wplyw,
nie przetrwalyby w toku ewolucji. Dalajlama sprzeciwit si¢ temu dar-
winowskiemu pogladowi, jednak gdy spotkaliSmy si¢ szes¢ lat pézniej,
udato nam si¢ wypracowac w tej sprawie wspdlne stanowisko.

Niemal wszyscy zgodziliby si¢ z twierdzeniem, Ze gniew, uraza i nie-
nawisc¢ sq destruktywnymi emocjami, jednak z naszej rozmowy wylania
si¢ pelniejszy obraz tego zagadnienia. Gniew to uczucie, ktére najcze-
Sciej jest wywolywane przez przykre sytuacje emocjonalne, zwlaszcza
jesli ich udzialem byta przemoc lub nieodwracalna krzywda. Jednak bez
zdolnosci wyrazania gniewu atakowani ludzie byliby bezbronni. Zasta-
nawiajac si¢ nad tym, co lezy u podloza gniewu i czy krzywda jest z nim
nierozerwalnie zwigzana, doszliSmy do wniosku, ze uraza i nienawis¢
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powinny by¢ rozpatrywane jako oddzielne kategorie. PostanowiliSmy
przeanalizowad, jak kazde z tych uczué, mimo ze objawia si¢ tylko krétko-

trwalym stanem emocjonalnym, wywotuje dlugofalowe konsekwengje.

PRZYGOTOWAC SIE NA GNIEW

EKMAN: Czytajac Pana ksiazke Ethics for a New Millenium, zauwazylem,
ze Pana zdaniem nalezy uzywac sily, aby powstrzymac czynnos¢ i wcigz
okazywaé wspdlczucie jej wykonawcy. Jest to moim zdaniem definicja
konstruktywnego gniewu. Jesli zaakceptujemy Pana poglad, bedziemy
musieli przyzna¢, ze gniew moze by¢ réwniez konstruktywny.

DALAJLAMA: Tak.

EKMAN: Zgadza si¢ Pan z tym?

DALAJLAMA: Trzeba wyraza¢ gniew w stosunku do czynnosci, a nie
osoby.

EKMAN: Wowczas gniew jej nie krzywdzi.

DALAJLAMA: Tak. Zgadza sig.

EKMAN: Ale powstrzymuje dzialanie.

DALAJLAMA: Osobie, wykonawcy czynnosci trzeba okazywac wsp6t-
czucie, a wobec czynnoSci — gniew.

ExMAN: Nawet z praktycznego punktu widzenia, jesli pominiemy
wszystko inne, ludzie si¢ nigdy nie zmienia, gdy bedziemy prébowacé
wyrzadzi¢ im krzywde. Tylko jesli okazemy im wspélczucie, przestana
zachowywac sie...

DALAJLAMA: Och tak. To prawda!

EKMAN: ...w sposob szkodliwy.

DALAJLAMA: Zgadza sie¢.

EKMAN: Wigc jesli dotychczas nie przejmowaliSmy si¢ sprawaq etycz-
nego zachowania, powinni$my przyja¢ ten kurs z powodu jego prak-
tycznych konsekwenciji.

DALAJLAMA: Tak. Bardzo dobrze.
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EKMAN: Chciatbym powrdci¢ do mojego pytania. Jesli wiemy, ze czeka
nas bardzo emocjonujgce doswiadczenie, sytuacja, ktéra moze nas prze-
razi¢ lub rozztosci¢, czy mozemy si¢ jako$ przygotowac, aby konstruk-
tywnie na nig zareagowac?

DALAJLAMA: Z mojego doswiadczenia wiem, Ze korzystne jest, aby nie
traktowac spraw zbyt powaznie. Nawet niewielka ilos¢ dobrego humoru
moze bardzo pomdc. Im wicksze odczuwa si¢ obcigzenie i odpowiedzial-
nos¢, tym wigksza jest podatnos$¢ na sytuacje o silnym zabarwieniu
emocjonalnym. PéZne lata pi¢édziesigte dwudziestego wieku byly dla
mnie czasem pelnym wielkich wyzwan. Jako przywodca narodu skon-
fliktowanego z Chinami musialem udZwigna¢ ci¢zar wielu powaznych
obowigzkéw. Nie mialem duzego doswiadczenia. To byly lata, kiedy
bylem bardziej spicty i o wiele bardziej odczuwatem te odpowiedzialnos¢.

Okoto dziesi¢ciu lat temu w Dharamsala miato miejsce do$¢ potezne
trz¢sienie ziemi. Pewna osoba ¢wiczaca medytacje, niezyjaca juz od
kilku lat, powiedziata mi p6zniej, ze witasciwie wcale nie odczuta tego
kataklizmu, poniewaz wiasnie wtedy wykonywata ¢wiczenia doskona-
lace samokontrole. Wtasciwie w ogéle nie odczula fizycznie zadnych
drgan.

JINPA: Podobnie Jego Swiagtobliwo$¢ doswiadczyt silnego trzesienia
ziemi kilka lat temu, takze w Dharamsala. Réwniez nie odczutl zbytnio
wstrzaséw, gdyz akurat w tamtym momencie oddawat si¢ ¢wiczeniom
medytacyjnym. Mozna wi¢c stwierdzi¢, ze stan umystu wplywa réwniez
na sposéb, w jaki odpowiada si¢ na sytuacje zewngtrzne.

Cwiczenia, ktére Jego Swiatobliwo$¢ wowczas wykonywat, kon-
centrowaly si¢ na intencjach altruistycznych — byla to podstawowa
buddyjska medytacja. Nazywa si¢ ja przysiega Bodhisattwy, poswi¢cona
jest altruistycznemu zyciu. Gdy Jego Swigtobliwos¢ dowiedzial sie p6z-
niej o wielkim trzesieniu ziemi, ktérego w ogoéle nie poczut, pomyslat:
,,Gdybym mial medytowa¢ w chwili $mierci nad przysiecga Bodhisattwy,
nie odczutbym strachu”. Oczywiscie ten stan jest zwigzany z wieloma



156 ¢ SWIADOMOSC EMOCJONALNA
innymi elementami codziennych ¢wiczen, ktére umozliwiaja nam uzy-

skanie perfekcji, istniejacej w ludzkim umysle, jak réwniez pokonanie

cierpienia itd.

PRZYSIEGA BODHISATTWY

W swojej podstawowej formie przysicga ta brzmi:

Niezliczone istoty slubuje wyzwolic.

Nieskoriczone slepe namigtnosci slubuje wykorzenic.
Niezmierzone Bramy Dharmy slubuje przenikngc.
Wielkgq Droge Buddy slubugje osiggngc."

Wersja tybetanska zawiera o wiele wiecej podobnych przysiag.
Istnieje ponadto wiele rozbudowanych prac na ich temat, doty-
czacych réwniez dopelniajacych je dgzen w kierunku wspoélczucia,
czulosci, radosci plynacej z empatii i réwnowagi umystu. Na przy-
ktad we fragmencie dotyczacym samokontroli i altruizmu Geshe
Sonam Rinchen? pisze:

,,Obecnie uczucie, jakie zywimy do naszych przyjaciét i ukochanych
0s6b, taczy si¢ z nadmiernym przywigzaniem. Naszym celem jest
wyksztalcenie w sobie bezinteresownego uczucia w stosunku do
wszystkich istot zywych, ktére nie bytoby skazone tego typu poczu-
ciem przynaleznosci. Jesli ktos jest wykluczony z tego uczucia,
nie bedziemy wykonywa¢ ¢wiczeh Mahayany. Trudno nam jest

nawet mysle¢ w ten sposdb, a co dopiero wprowadzi¢ te ¢wicze-

! Tlumaczenie tekstu na podstawie Wikipedii — http://pl.wikipedia.org/wiki/
Cztery_%C5%9Blubowania — przyp. thum.

2 Geshe Sonam Rinchen (1933) — mnich buddyjski, kt6ry ukonczy! uni-
wersytet Sera w Lhasie w 1952 roku. Tytul ,,geshe” uzyskat w 1980 roku. Zostat
mianowany nauczycielem w Library of Tibetan Works and Archives w Dharam-
sala w Indiach, gdzie wyktada filozofi¢ buddyjska gléwnie dla ludzi z Zachodu —
przyp. tlum.
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nia w zycie. Jedynie buddy i bodhisattwy sa do tego zdolne. Czyz
nie warto sprobowa¢ wyzwoli¢ w sobie te mysli i uczucia cho¢by
przez chwile?

Pierwszy wymog polega na wypracowaniu w sobie bezgra-
nicznej réwnowagi umystu. Istoty zywe rodza si¢ wciaz na nowo
w cyklicznej egzystencji z powodu przywigzania do jednych i wro-
gosci w stosunku do innych. Czyz nie bytoby to wspaniale, gdyby
wszystkie mogly pozosta¢ w stanie réwnowagi umystowej? Dla-
czego nie? Przeciez mozna! Ten sposéb myslenia nazywamy ¢wi-

czeniem bezgranicznej réwnowagi umystu”>.

* & o

EXMAN: Podam Panu teraz przykitad, co mam na mysli, méwiac
0 ,,przygotowywaniu si¢”. Jest to co$, co robimy wraz z zona. Nie kl6cimy
si¢ zbyt czesto. Mozemy nie zgadzac si¢ w niektoérych sprawach, ale
staramy si¢ tagodzi¢ jako$ te r6znice zdan lub przynajmniej znajdowac
kompromis. Mamy zwyczaj méwi¢ do siebie: ,,Chcialbym porozmawiaé
z Toba o0 czym$ spornym”. Wéwczas druga osoba moze najpierw dokonac
analizy swojego stanu umystu i moze powiedzie¢: ,, To nie jest odpowiedni
moment. Zrébmy to jutro”, ale rzadko kiedy tak robimy. Zamiast tego, gdy
zona chce ze mna powaznie porozmawia¢, probuje ,,nastawi¢” si¢ emocjo-
nalnie do tej rozmowy: skupiam si¢ na swoim wnetrzu, aby si¢ uspokoid,
i prébuje si¢ upewnid, Ze nie zareaguj¢ w zbyt impulsywny sposéb.

Zostatem przez zong¢ ostrzezony; wiem, ze to, co za chwile mi powie,
bedzie dotyczyto czegos, z czym wedlug niej bedzie mi bardzo trudno
sobie poradzi¢. Wtasciwie to moja zona zwykle myli si¢ w ocenie tego,
co tak naprawde bedzie dla mnie trudne, ale czasem podnosi kwestie,
ktére rzeczywiscie takie sa. Wiedzac o tym i bedac wczesniej o tym uprze-
dzony, moge skoncentrowac wszystkie swoje myS$li na tym, aby zarea-
gowal na dang sprawe w sposOb konstruktywny. Ta zasada sprawdza

* Geshe Sonam Rinchen, The Boddhisattva Vow, thum. i red. Ruth Sonam
(Ithaca, New York: Snow Lion Publications, 2000).
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si¢ bardzo dobrze w naszym przypadku. To wtasnie rozumiem jako
przygotowanie si¢ — to mozliwos$¢ przewidzenia, ze za chwile ,,znajde
si¢ w bardzo trudnej sytuacji”; nawet jesli nie kontrolujemy si¢ przez caty
czas, to mozemy wykorzystaé te mozliwosci, ktérymi dysponujemy
w danym momencie.

DALAJLAMA: To prawda. Poniewaz zgodnie z tym, co powiedziatem
wczesniej, r6znica mi¢dzy cztowiekiem a zwierzeciem zaznacza sic wtedy,
gdy doswiadczamy emocji juz nie na poziomie spontanicznych prze-
zy¢, ale gdy dolaczamy do tego inteligencje, pami¢c i proces myslowy.
Biorac pod uwage ten fakt, metoda radzenia sobie z emocjami réwniez
angazuje procesy mySlowe, po to, aby wyrézni¢ wtasciwa kolejnos¢
doswiadczania uczué. Gdy jesteSmy wczeSniej uprzedzeni o mozliwosci
pojawienia si¢ uczucia, mozemy si¢ na nie przygotowac.

EKMAN: Mozna wykorzystac do tego cala swoja inteligencje.

JiNpA: Doktadnie tak jest.

ExMAN: Kolejny etap moich rozméw z zong na sporne tematy polega
na tym, ze jesli tylko zorientujemy si¢, ze wokét danej sprawy zaczyna
sie robi¢ goraco zaréwno w przenosni, jak i naprawde — bo w przyply-
wie zlo$ci robi nam si¢ goraco — méwimy do siebie: , Napisz do mnie
list” i jedno z nas pisze list do drugiej osoby. Piszac taki list (nie wysy-
famy e-maili), mozna doktadnie przemysle¢ to, co chce si¢ powiedziec.
I jak to powiedzie¢. Po napisaniu listu mozna réwniez przeczyta¢ go
jeszcze raz nastepnego dnia. (Nigdy nie wysylamy go tego samego dnia).
Patrzymy na swoje slowa i zastanawiamy si¢, czy na pewno oddaliSmy
swoje mySli najlepiej, jak tylko potrafiliSmy. Staramy si¢ wyrazi¢ swoj
punkt widzenia i wyjasni¢, jak widzimy poglady drugiej strony. Dopiero
po doktadnym przeanalizowaniu tych kwestii dzielimy si¢ nimi z druga
osoba. Powinna ona przeczyta¢ list i nastepnego dnia napisa¢ na niego
odpowiedzZ, po czym, dzieh p6zZniej, powtdrnie przeczytaé swoj list przed
jego wystaniem.

Z przedstawionego opisu rozwigzywania sporéw mogloby si¢ wyda-

wa(, Zze mamy jakie§ bardzo powazne problemy, ale wcale tak nie jest.
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W ciagu ostatnich dwudziestu siedmiu lat takie sytuacje zdarzaly sie¢
moze trzykrotnie, ale za kazdym razem byly dla nas bardzo pomocne.
Dla mnie jest to sposéb na wykorzystywanie wszystkich swoich zdol-
nosci umystowych, co powstrzymuje mnie przed nierozwaznym dzia-
laniem. Ta metoda moze by¢ réwniez stosowana przez osoby nieprak-
tykujace medytacji.

DALAJLAMA: To prawda. Z chwilg, gdy zmniejsza si¢ intensywnos¢
gniewu, juz znajdujemy si¢ w innym stanie umystu.

ExKMAN: Gniew moze szybko eskalowaé, gdy nie jesteSmy wystar-
czajaco rozwazni. Najpierw musimy by¢ swiadomi jego niebezpieczen-
stwa, a nast¢pnie musimy utrzymac w sobie przekonanie, ze nie pozwo-
limy na jego wystapienie i na wyrzadzenie komukolwiek krzywdy.

WYRAZANIE GNIEWU

DALAJLAMA: Gdy znajdujemy si¢ w stanie wielkiego gniewu, czasami
uzywamy ostrych i raniacych stéw. Pewien tybetatiski mistrz stworzyt
pickny wiersz, w ktérym napisal, ze nawet ktos, kto dzisiaj jest naszym
najblizszym przyjacielem, jutro pod wplywem wypowiedzianych do niego
niewlasciwych stéw moze sta¢ si¢ naszym najgorszym wrogiem.
ExMAN: Tak. Opowiem Panu jeszcze inng historie. Nie dotyczy ona
mnie, ale mojego przyjaciela i odnosi si¢ do zagadnienia, czy gniew zaw-
sze wyrzadza krzywde. Czlowiek ten duzo podrézuje, podobnie jak wielu
z nas. Czesto wraca z takich podrézy do domu bardzo p6Zno w nocy.
Kiedy$ wyjat klucz, aby otworzy¢ drzwi, ale okazalo si¢, ze jego zona
zamkneta zamek od $rodka, wigc nie mégt wejs¢. Musiat zapuka¢ do
drzwi. Zirytowat sie¢, bo juz ktérys raz z kolei, czwarty czy piaty w tym
roku, zastaje po powrocie zamkniete od srodka drzwi. Pomyslat wtedy,
ze gdyby Zonie naprawde¢ na nim zalezalo, pami¢tataby o odblokowaniu

zamku, tak aby mé6gt normalnie otworzy¢ drzwi swoim kluczem.
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Gdy zona zeszla na dé6t i otworzyta drzwi, po prostu jej powiedzial:
,,Chciatbym, zeby$ w konicu zapamictala, zeby nie blokowa¢ zamka,
kiedy wiesz, ze wracam do domu”. Nie byly to jakie$ strasznie raniagce
sfowa. To, co powiedzial, bylo skierowane na jej dzialanie, a nie po to, by
ja zrani¢. Jednak, cho¢ wcale nie uzyt gniewnych stéw, zona wyczuta
w jego glosie gniew i zobaczyla go na jego twarzy; zranily ja wtasnie te
sygnaly wskazujace na jego zlos¢. Moje pytanie wiec brzmi: jesli nie
wypowiadamy ranigcych stéw i nie angazujemy si¢ w gniewne dzialania,
czy sam fakt, ze jesteSmy rozzloszczeni, moze zrani¢ druga osobe¢?

Mogtbym podac kilka argumentéw na to, ze gdy widzimy zagniewane
wyrazy twarzy lub styszymy, ze kto$ jest rozzloszczony, tak naprawde
czujemy si¢ wtedy zranieni i potem zapami¢tujemy to skojarzenie. Gdy
juz te zaleznosci zostang ustanowione, odczuwamy krzywde, nawet jesli
nikt nas nie chce zrani¢ — nasze poczucie krzywdy jest wtedy reakcja
na sam rozgniewany glos drugiej osoby lub jej wyraz twarzy. Zgodnie
z tym rozumowaniem jedynym sposobem na to, by kogos nie skrzyw-
dzi¢, jest powstrzymanie si¢ od gniewu lub, jesli to nam si¢ nie uda,
zamaskowanie wszelkich jego oznak, ktére mogtyby ujawnic si¢ na
twarzy czy w glosie. Jest to podstawowy warunek.

DALAJLAMA: W tej sytuacji dzieje si¢ wiele rzeczy naraz. Z perspek-
tywy me¢za wina lezy po stronie zony, gdyz to ona zablokowala drzwi,
mimo ze prosit ja, by tego nie robila. Wigc moze on uznad, ze to ona
zawinila. Jest to co$ innego, niz gdyby jej zlosliwie zwrdécit uwage.
Moglby jej tez wytknad, ze to ona jest winna tej catej sytuacji. Ona
z kolei poczuta si¢ skrzywdzona. Woéwczas jego intencje sa mylnie odbie-
rane, poniewaz bez wzgledu na to, czy wyraza swdj gniew w sposob wer-
balny, czy nie, jego zZona i tak dostrzeze w jego reakcjach zlo$¢. Wiec
wychodzi na to, ze jesli jest rzeczywiscie rozgniewany, uczciwiej bytoby
dla niego, gdyby ten gniew wyrazil®.

* Gdy przeczytalem komentarz Dalajlamy tej osobie — bohaterowi opisanej
sytuacji, odpowiedzial on: ,Moja zona rozpoznala po tonie mojego glosu, ze

bylem rozgniewany, wi¢c nie uwazam, abym postapilem nieuczciwie, udajac, ze
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EKMAN: A zatem to jego wyraz twarzy i brzmienie glosu wyrazaja
jego gniew, a nie stowa. On prébowat uzy¢ stéw w taki sposéb, aby nie
skrzywdzi¢ zony.

DALAJLAMA: Jak dokladnie brzmi pytanie, ktére Pan zadal?

EKMAN: To pytanie brzmi: czy maz z tej przytoczonej sytuacji nie
mial prawa odczuwac gniewu? Nawet jesli przyjmiemy najbardziej eks-
tremalng wersje¢ tego zdarzenia: gdyby maz nie powiedzial zupelnie nic,
jego zona i tak dostrzegtaby zlos$¢ rysujaca si¢ na jego twarzy i praw-
dopodobnie poczulaby si¢ zraniona. Czy mozna realnie oczekiwaé, ze
bedac w zwigzku, zadne z matzonkéw nigdy si¢ nie rozztosci? Mysle,
ze rozsadniej byloby stara¢ si¢ nigdy nie mdwi¢ niczego, co mogloby
skrzywdzi¢ druga osobe.

A zatem podsumowujac, jak powinniSmy ocenia¢ t¢ sytuacje: pod
katem przemijajacego poczucia krzywdy, ktére odczula zona z jednej
strony, ktére oczywiscie jest przykre, czy tez jego gniewu, ktéry byt dla
niej komunikatem, jak dla niego jest wazne dla niego bylo to wyda-
rzenie? Zmotywowalo ja to do bardziej rozwaznego zachowania i nie
zapominala juz potem o odblokowaniu drzwi, gdy maz wracat z podrézy.
Biorac pod uwage fakt, ze gniew meza byt skierowany na dziatania Zony,
a nie byl atakiem na nia samg, i ze doprowadzil ostatecznie do pozy-
tywnych skutkéw, sadze, ze powinniSmy uzna¢ to uczucie za konstruk-
tywny gniew.

Wielokrotnie rozwazalem ten przypadek i zastanawialem si¢, czy
mozna poradzi¢ sobie z tg sytuacja na inne sposoby. Maz mégl na
przykiad zapisa¢ zonie w kalendarzu, kiedy bedzie wracal, co byloby dla
niej przypomnieniem, kiedy nie blokowa¢ zamka w drzwiach. Mo6giby

nie jestem zdenerwowany”. Dowiedzialem si¢, ze po tym zdarzeniu jego zona
juz nigdy nie zapomniata odblokowa¢ drzwi, kiedy on wracat z podrézy. Jego
gniew odnidst zatem korzystne skutki; pokazat jej, Ze ta sytuacja byla dla niego
wazna, co wplyneto na zmiane jej zachowania. Mozna to réwniez interpretowac
w ten sposéb, ze Zona musiala zmieni¢ swoje zachowanie, aby znéw nie zostaé

skrzywdzong przez gniewne spojrzenie me¢za — przyp. autora.
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réwniez do niej zadzwonié, zanim wsigdzie do samolotu, przypominajac
o odblokowaniu drzwi. W momencie, w ktérym poczul gniew, zorien-
towawszy si¢, ze zona znéw uniemozliwila mu otwarcie drzwi kluczem,
moglby tez poczekad, az si¢ uspokoi i dopiero wtedy zapukaé. Wtedy
zona nie dostrzegtaby ani nie uslyszataby zadnych oznak jego gniewu,
kiedy prositby ja o nieblokowanie drzwi w przyszlosci’.

Nasza dyskusja na temat tej sytuacji zrodzita wiele pytan, na ktére
jak sadze, ze nie ma jednoznacznej odpowiedzi. Czy powinniSmy si¢
staraé, aby nigdy nie odczuwac gniewu? Uwazam, ze jest to niemozliwe
dla wickszosci z nas; jak pokazuje wspomniany przypadek gniew sygna-
lizuje, Ze musimy poradzi¢ sobie z jakim§ waznym problemem. Mocno
wierze w to, ze gdy wyczujemy, ze wzbiera si¢ w nas gniew — najlepiej
zaraz na poczatku, gdy tylko si¢ pojawi — nalezy najpierw si¢ uspokoi¢,
a dopiero potem zacza¢ rozwiazywacé powstaly konflikt. Gniew prze-
kazuje nam wiadomos¢, ze musimy rozwigzac problem... ale pé7niej.

DALAJLAMA: Znam pewnag histori¢ o tybetaniskim urzedniku; gdy dora-
stalem on miatl juz za soba znaczacy staz pracy i byl w podeszlym wieku.
Wszyscy dobrze wiedzieli, ze gdy ten czlowiek naprawde si¢ rozztosci
i zdenerwuje, zawsze odpowie tagodnie, z uSmiechem na twarzy i bedzie
glaskac sie po kolanach. (Smieje sig). Mowit wéwczas: ,,0j! 0", jak gdyby
byl czyms$ zaskoczony. A zatem: czy to dobry, czy moze zly sposéb na
wyrazanie gniewu?

ExXMAN: Prawdopodobnie nie jest dla innych zbyt krzywdzacy.

DALAJLAMA: Tak.

ODMIANY GNIEWU

EKMAN: Uwazam, Ze gniew ma rézne odmiany. Mamy nawet na nie spe-
cjalne nazwy. Uzywamy terminu ,,zdenerwowanie”, gdy jest to pierwszy

2 200

stopien gniewu, a , wicieklos¢”, gdy jesteSmy wyjatkowo mocno wzbu-

5 Jestem wdzieczny Cliffordowi Saronowi za te sugestic — przyp. autora.



Gniew, uraza, i nienawis¢ * 163

rzeni emocjonalnie; te odmiany dotycza sily i nat¢zenia gniewu. ,Obu-
rzenie” oznacza pewng przemadrzalg zlos¢, jak gdyby osoba ja okazujaca
moéwila: ,Mam racje. Mam prawo sprzeciwia¢ si¢ temu, co zrobite$”.
,,Dasanie si¢” to gniew pasywny: ,,Sprawie, ze bedzie ci przykro za to, jak
wiele klopotéw mi sprawites, ale nie bede z toba rozmawiac”. ,,Poiry-
towanie” to z kolei komunikat typu: ,,Cierpliwos¢ juz mi si¢ skonczyta”.
Jesli ktos ,,gotuje si¢ ze zlosci”, nie moze powstrzymacé w sobie bardzo
intensywnego gniewu. Termin ,,szalony” ma dwa znaczenia: ,0szalaly
z gniewu” lub ,,zwariowany” i oczywiscie w stanie niekontrolowanej
wscieklosci tracimy wszystkie zmysly. Jest to co$ innego niz ,,oburzenie”
czy ,,dasanie si¢”.

Czy w Tybecie uzywany jest termin ,,zto$liwos$¢”?

DALAJLAMA: Stucham? Co to jest ,,ztosliwos¢”?

EKMAN: Jest to kolejne stowo nazywajace pewien rodzaj gniewu.
Ma ono w sobie co$ z goryczy. Jest to taki typ gniewu, ktéry ma swoja
wlasna historig nadajaca temu uczuciu gorzki charakter. Jest w nim
co$ szorstkiego. Rozzloszczona osoba, ktéra jest réwniez zlosliwa, nie
odczuwa pozytywnych aspektéw gniewu. Niektérzy ludzie, nawiasem
mowiac, uwielbiaja odczuwad gniew, gdyz to sprawia im przyjemnosc¢.

DALAJLAMA: Hm.

EKMAN: W rzeczywistosci dla niektérych ludzi jest to wstep do pew-
nej intymno3ci. ,,Strasznie si¢ pokidciliSmy, do tego stopnia, ze omal si¢
nie pobilismy! Ale tak — kocham Cie!”.

DALAJLAMA: Tak.

ExKMAN: To zaskakujace. Inni skiéceni ludzie z kolei méwia: ,, Nie
moge z tobg rozmawial. Nie moge si¢ do ciebie zbliza¢”. Ludzie reaguja
w bardzo rézny spos6b w takiej sytuacji.

,,M$ciwos¢” jest kolejng odmiang gniewu i zazwyczaj towarzyszy
jej chwila zadumy nad zniewaga, jakiej doSwiadczyliSmy. Od innych
form tego uczucia r6zni si¢ tym, ze nie nast¢puje natychmiast.

DALAJLAMA: Czy istnieje taki rodzaj gniewu opartego na msciwosci,
ktéry wystepuje natychmiast, ale niekoniecznie zaklada rozmyslanie?
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Oczywiscie w pewnych przypadkach bedziemy si¢ zastanawia¢ nad tym,
co nam zrobiono, i w konsekwencji wzbierze w nas che¢ zemsty i wyrza-
dzenia krzywdy tej drugiej osobie. Ale czy moze istnie¢ taka odmiana
msciwosci, ktéra wystepuje natychmiast? W niektérych regionach Tybetu
zemsta odgrywa wazna role w zasadach zycia spolecznego, podobnie
jak w kulturze wtoskiej, sycylijskiej, do tego stopnia, ze jesli syn nie
pomsci Smierci danego cztonka rodziny, traci on w ich oczach szacunek.
W takim przypadku gniew oparty na msciwosci wystepuje dos¢ szybko.

EKMAN: Nie jestem przekonany co do tego, czy wlasciwie uzywamy
koncepcji zemsty. Aby si¢ zemS$ci¢ we wlaSciwy spos6b, nalezy zapla-
nowac akt kary. Ale zawsze sa wyjatki.

DALAJLAMA: Cze$¢ tego problemu wynika stad, ze znéw inaczej rozu-
miemy stowo ,,gniew” w jezyku tybetaniskim i angielskim. Po tybetansku
gniew to shay dang. Etymologia tego stowa zawiera w sobie co$ wiccej
niz tylko gniewny stan umystu; obejmuje réwniez cheé wyrzadzenia
krzywdy. Zawiera ono w sobie pewien rodzaj szkodliwych intencji,
ktérych angielski termin ,,gniew” prawdopodobnie nie kojarzy albo nie-
koniecznie musi je oznaczac®.

EKMAN: Nie ma jednoznacznych dowodéw naukowych wskazujacych
na to, ze chec¢ wyrzadzenia krzywdy jest nieodlaczna cz¢scig gniewu.

DALAJLAMA: W psychologii buddyjskiej istnieje pewne zrozumienie
dla korelacji pomiedzy dwoma silnymi uczuciami: z jednej strony przywia-
zaniem, a z drugiej czyms, co uznaje si¢ za gniew lub niecheé. Sq one
postrzegane jako dwa rézne sposoby wyrazania zaangazowania w relacje
z pewng rzecza lub osoba. Przywiazanie wyraza przede wszystkim fakt,
ze dana rzecz czy osoba nas do siebie przycigga. Jest to sposéb laczacy
dwa byty, podczas gdy nieche¢c¢ lub gniew s jego przeciwietistwem.

6 Badacze emocji niezupelnie zgadzajq si¢ co do definicji gniewu. Wysunatem
teori¢, ze gniew wyzwalany jest przez pewna blokade, ktéra uniemozliwia nam
osiagniecie upragnionego celu, co moze, ale nie musi, zaklada¢ che¢ wyrzadzenia
krzywdy osobie odpowiedzialnej za postawienie tej przeszkody — przyp. autora.
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W przypadku przywiazania czujemy, ze w pewien sposob laczymy
si¢ z przedmiotem uczucia, w rezultacie czego powstaje rodzaj fuzji.
Czujemy przyciaganie, podczas gdy nieche¢¢ sprawia, ze co$§ odpycha nas
od tego przedmiotu. W przypadku gniewu wynikajacego ze wspoélczucia
nie mamy do czynienia z odpychaniem, poniewaz wciaz jesteSmy zwia-
zani z tym przedmiotem. Nie czujemy si¢ odrzuceni, gdyz do glosu
dochodzi wspétczucie. Jednak sposéb, w jaki pomagamy temu obiektowi
naszych uczué, jest wynikiem rozgniewanego stanu umystowego.

EKMAN: (Wzdycha). Z tym aspektem wiaze si¢ tak wiele kwestii.

DALAJLAMA: W literaturze buddyjskiej prowadzi si¢ rozmaite dys-
kusje na temat tego, czy mozna konstruktywnie wykorzystac te przy-
padtosci w kontekscie duchowym. Ale w wielu tekstach w jaki$ sposéb
uznaje si¢, ze nieche¢d i gniew zawierajq w sobie intencje skrzywdzenia
innych.

EKMAN: Zastandéwmy si¢, co oznacza stowo , krzywdzacy”. Mdj kolega
Joseph Campos, ktéry jest profesorem psychologii na University of Cali-
fornia w Berkeley, zajmuje si¢ badaniem emocji u niemowlat pochodza-
cych z réznych kultur. W tym celu musial najpierw dowiedzie¢ sie, co
w danej kulturze jest Zrédtem gniewu. Aby tego dokona¢, brat dziecko,
ktére umialo juz raczkowac i stawial naprzeciwko niego przedmiot
przyciagajacy wzrok — zabawke. Gdy dziecko zaczynato zbliza¢ si¢ do
zabawki, powstrzymywat je, stawial opér, aby nie moglto ono dotrze¢ do
tej zabawki, osiggnac pozadanego celu. Takie dzialanie wyzwala gniew
we wszystkich kulturach, ktére do tej pory zostaly zbadane. Wynika
z tego, ze istota gniewu jest che¢ usuniecia przeszkody, ktéra blokuje
dotarcie do celu. Nawet jesli to prawda, nie oznacza to, ze jedyna lub
najlepsza reakcja jest skrzywdzenie osoby, ktéra te przeszkode¢ posta-
wila, gdyz to mogloby tylko zintensyfikowa¢ dziatania tej osoby w celu
pozostawienia tej przeszkody na miejscu.

DALAJLAMA: Ale kiedy dziecko si¢ rozzloSci, chce ono — chociaz nie-
koniecznie potrafi — t¢ cheé wyrazié, pozby¢ si¢ tej przeszkody i osoby
odpowiedzialnej za jej postawienie. Wykazuje pewng wrogos¢ réwniez
w stosunku do samej blokady.
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EKMAN: By¢ moze.

DALAJLAMA: Moze kolejnym krokiem jest zamiar wyrzadzenia krzy-
wdy! Na przyktad jesli ta przeszkoda nie zostanie usunicta, woéwczas
gniew moze...

ExMAN: Gdy mate dziecko zloSci si¢ w ten sposéb, nie wykonuje
celowych ruch6w — po prostu wymachuje ramionami.

DALAJLAMA: Poniewaz nie umie jeszcze celowac. (Smieje sig).

ExMAN: Jesli przeszkoda znajduje si¢ blisko dziecka, wéwczas to
wymachiwanie moze uderzy¢ druga osobg.

DALAJLAMA: Nawet w przypadku dorostych — gdy sa bardzo rozgnie-
wani i nie sq juz w stanie zrobi¢ niczego, aby powstrzymac t¢ osobe,
uderzaja sie w reke.

EKMAN: Naprawdg¢?

DALAJLAMA: (Smieje si¢ serdecznie). Oznacza to, ze gniew dotyczy czegos
takiego, Ze az chcesz to co$ uderzy¢; jest to element Swiadczacy o checi
wyrzadzenia krzywdy.

EKMAN: Widz¢ w tym przypadku dwie mozliwosci. Jedna z nich jest
fakt, ze wickszo$¢ dzieci nauczy si¢, ze podczas wymachiwania ramio-
nami moze niechcgcy uderzy¢ osobe, ktéra postawita na ich drodze
przeszkode — cze¢sto bywa tak, ze ta osoba wtedy te¢ przeszkode usuwa.
Oznaczaloby to nauczenie si¢ krzywdzenia innych, gdy jesteSmy zagnie-
wani z powodu stojacej nam na drodze przeszkody. Inna mozliwoscia
jest to, ze sam zamiar wyrzadzenia krzywdy wpisuje si¢ w charakter
gniewu. Gdy spytatem si¢ o to Joego Camposa, powiedzial, ze obie moz-
liwosci sq prawdopodobne. Praktycznie nie ma migdzy nimi réznicy,
poniewaz wickszos¢ ludzi i tak pewnie si¢ nauczy, ze wyrzadzanie innym
krzywdy moze okaza¢ si¢ pomocne jedynie na krétkg mete. W takim
wypadku nalezy si¢ tego oduczy¢.

DALAJLAMA: Nawet w przypadku tego scenariusza, gdy poprzez atak
chcemy pozby¢ si¢ jakiejs przeszkody, ta krzywda jest w pewnym sensie
nieodlgcznym elementem samego gniewu; podstawowe uczucie jest
bardziej skierowane na usuni¢cie tej przeszkody. Gdy ten cel zostanie juz
zrealizowany, wowczas znika che¢ wyrzadzenia krzywdy drugiej osobie.
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Réznica w przypadku ludzi polega na tym, ze mamy bardzo diugo-
trwalg pamie¢é. Pamictamy, ze ta wlasnie osoba postawilta przeszkode
na naszej drodze i nawet gdy wyjedzie ona tysiace kilometréw od nas,
bedziemy mysle¢ o tym, jak ja dorwac. (Smieje sig).

EKMAN: Jest to bardzo niebezpieczny aspekt, poniewaz oznacza, ze
cheé usuniecia przeszkody moze by¢ podporzadkowana zamiarowi
wyrzadzenia krzywdy osobie, ktéra jq postawita. , Dlaczego to zrobites?
Dlaczego chcesz mnie skrzywdzi¢? Dlaczego mnie powstrzymujesz?”.
Wiec w tym wypadku skupiamy si¢ nie na usunigciu samej przeszkody,
ale na motywacjach danej osoby i na checi ukarania jej za spowodo-
wane nam problemy. To jest wlasnie niebezpieczne.

DALAJLAMA: WOwczas jest to czym$ zlym. Nawet zwierz¢ta do pew-
nego stopnia pamictaja to, co zlego ktos im zrobil. Wiele lat temu
mialem matego psa, ktéry pewnego razu zachorowat. M¢j lekarz dat mu
zastrzyk, oczywiScie bolesny. P6Zniej, za kazdym razem kiedy ten lekarz
nas odwiedzal, pies bez przerwy na niego wrzaskliwie szczekat. (Smieje
sig). Byl do niego zawsze wrogo nastawiony.

EKMAN: Nazywamy to uczeniem si¢ na podstawie jednego doswiad-
czenia. I ten przypadek $wietnie to obrazuje! (Smieje sig). Pies nauczyt
si¢ na podstawie jednego doSwiadczenia. Teraz byloby go bardzo trudno
tego oduczyd¢.

Gdy zywimy uraz¢ w stosunku do tego, co ktos nam zrobil, to — tak
jak Pan powiedzial — nawet jesli ta osoba znajduje si¢ tysigce kilome-
trow od nas, wcigz myslimy o tym, jak do niej dotrze¢. Przyktad Pana
psa jest zbyt prosty. Przypusémy, ze przybiega inny pies, chwyta kawa-
tek migsa i ucieka. Czy ten pies, ktéry stracit swoje pozywienie, bedzie
to pamictal i myslat o tym, jak dopas¢ zlodzieja? Nie znam odpowiedzi na
to pytanie. By¢ moze w takim przypadku pies zareagowalby tak samo
7le jak cztowiek.

DORJI: Zalezy to od wielkoSci i postury psa. Jesli pies, ktéremu skra-
dziono jedzenie, jest wickszy niz ten drugi, prawdopodobnie pusci si¢
za nim w pogon. Rézne psy maja ré6zne temperamenty.
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ExMAN: To prawda. Po to hodujemy psy, by mialy rézne tempera-
menty.

DALAJLAMA: Kiedy nastepnym razem ten okradziony pies zobaczy
tego drugiego psa, moze czu¢ niepokdj albo ztos¢ w stosunku do niego.
W przypadku czlowieka znaczaca role odgrywa zlozona inteligencja
warunkujaca skomplikowany proces myslowy. A wiec diuzsza pamigc.
Sadze réwniez, ze mamy wiccej checi, poniewaz myslimy, w jaki sposéb
si¢ odegrac.

ExMAN: Jest to bardzo interesujaca kwestia, poniewaz sadzimy, ze
dobra pamie¢ jest zawsze czym$ pozytywnym. Pan wskazuje na nega-
tywne konsekwencje tego, co moze ona wywotac.

DALAJLAMA: Wedlug mnie w przypadku takich uczu¢ jak gniew pod-
stawowym celem jest odepchniecie przeszkody. Moze si¢ to przejawiac
na wiele sposob6w. Ale gtéwnym celem lub istota jest usuniecie prze-
szkody.

EKMAN: W zupelnosci si¢ co do tego zgadzamy.

WYKONAWCA I CZYNNOSC

DALAJLAMA: Dzicki rozwadze podczas odczuwania gniewu mozemy przy-
pomnie¢ sobie to, czego nauczyliSmy si¢ o destruktywnym charakterze
danego zachowania. Z perspektywy etyki buddyjskiej wyrézniamy
fizyczne, umysltowe i werbalne dziatania.

Rozwage mozna zastosowac do tych wszystkich trzech rodzajow.
Ré7nicg pomiedzy werbalnymi a fizycznymi czynnoSciami jest w zasadzie
dtuzszy uptyw czasu niz w przypadku proceséw myslowych pomiedzy
stanem umystu a przejawem. Gdy czlowiek nabedzie umiejetnosci wia-
Sciwego stosowania rozwagi i zdobedzie wiedz¢ na temat destruktyw-
nych konsekwencji gniewu, wtedy juz samo zastosowanie $wiadomosci
moze okazac si¢ wystarczajace, aby nie zaangazowac si¢ w szkodliwe
dziatania fizyczne i werbalne, poniewaz od impulsu do dziatania uply-
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nie wéwczas wiecej czasu. Zdajac sobie sprawe z tych destruktywnych
konsekwencji, nieustannie obserwujemy stan naszego umystu do tego
stopnia, Ze mozemy odkry¢ wczesne sygnaly wzbierajacego si¢ w nas
gniewu. To, czy uda nam si¢ go skutecznie powstrzymac, jest zupelnie
inng kwestig, poniewaz w danym przypadku moze to zaleze¢ od stopnia
naszego zaangazowania, etapu rozwoju umystu i innych czynnikéw.

O CWICZENIACH MEDYTACYJNYCH

Clifford Saron i Marc Schwartz

Dyskusja toczyla si¢ jak dotad wokdét optymalizowania osobistych
skfonnosci i radzenia sobie z typowymi stabosciami ludzkiego
charakteru, ktére sa problemem kazdego z nas. Gdy rozwazamy,
dlaczego warto szeroko promowac ¢wiczenia medytacyjne, nalezy
zorientowac si¢, ze w pewnych okolicznosciach wykonywanie ¢wi-
czenn kontemplacyjnych, a w szczegdélnosci oddawanie si¢ inten-
sywnemu mysleniu, moze by¢ nierozsadne i dziala¢ na nasza
szkodg, jesli nie skorzystamy z odpowiedniego wsparcia psycho-
logicznego. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku, gdy dana
osoba doswiadczyla wczesSniej powaznej formy wykorzystywania
lub innej traumy, zdiagnozowano u niej psychopatologie, w ktorej
problemem sa zaburzenia dysocjacyjne lub wystepuja inne zabu-
rzenia pracy mézgu. Medytacja nie jest substytutem wtasciwego
leczenia psychologicznego lub psychiatrycznego, jednak moze
stanowi¢ ich uzupelnienie. Doskonalenie samo$wiadomosci, pod-
stawowe]j umiejetnosci cztowieka, jest znaczace dla wielu form
psychoterapii. Rozwaga ulatwia wypracowanie w sobie recep-
tywnej swiadomosci nieopartej na osagdach, spontanicznej intuicji
i wrazliwo$ci na momentalne doznania umystu i emocje. Otwiera
nam czas i przestrzen, abySmy mogli chtona¢ przemijajaca rzeczy-
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wisto$¢ calg swoja istotq i doSwiadczad tego, jaki wplyw ma dana
chwila na inne mysli (i pamie¢), oraz dostrzega¢ nasze zamiary
w toku ich ksztattowania si¢ (ale jeszcze przed podjeciem dziatan).
Rozwaga jest uzupelnieniem naszej sfery psychologicznej, inteli-
gencji emocjonalnej i psychoanalitycznej mentalnosci, a ¢wiczenia
medytacyjne uzupelniaja te dziedziny, ktére promuja zdrowe psy-
chologiczne czynnosci i w tym kontekscie sa czyms$ naturalnym
w pozytywnej psychologii.

Clifford Saron jest naukowcem i badaczem w Mind and Brain Center na
University of California w Davis. Marc Schwartz jest praktykujgcym
psychiatrg.

DALAJLAMA: W przypadku dziatani umystowych, gdy procesy myslowe
rozgrywaja si¢ niezwykle szybko, nie wystarczy po prostu dysponowac
pewna wiedzg. Potrzebujemy wtedy réwniez bardzo wyostrzonego
i zaawansowanego poziomu $wiadomosci, dzigki ktéremu mozemy
,Zzfapa¢” te procesy. Mozna je zauwazy¢ przed podjeciem dziatania.

EKMAN: Mysle, ze zwr6cil Pan uwage na bardzo wazne rozréznienie.
Jednym z nich jest kwestia, czy mozemy by¢ Swiadomi impulsu, ktoéry
wskazuje na to, ze si¢ rozgniewamy, ale nie zaangazowac si¢ w to
uczucie, a wiec w konsekwencji nie rozztosci¢ si¢. Drugie zagadnienie,
ktére Pan opisuje, dotyczy tego, ze jesli nie uda nam si¢ rozpoznac tego
impulsu, jesli wzbudzi on w nas gniew, to jesteSmy w stanie powstrzy-
mac bardziej szkodliwe dzialanie niz gniewne stowa, poniewaz méwimy
szybciej niz si¢ poruszamy. Rozwaga moze nie pozwoli¢ nam ,,ztapac”
tych stéw przed ich wypowiedzeniem.

DALAJLAMA: Rozwazmy na przyklad sytuacje, w ktorej kto$ klamie:
mamy przedmiot klamstwa, motywacje i wykonanie tej czynnosci.
Pomi¢dzy motywacja, ktéra popycha nas do sktamania, a sama czynno-
Scig uplywa troche¢ czasu. Moze to wywola¢ szkodliwe dziatanie umy-
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stowe, gdy uwierzymy, ze kto$ zrobil nam krzywde. To jest wtasnie
motywacja. Czasami czas, jaki uptywa pomi¢dzy motywacjag — na przy-
klad dostrzezeniem, ze wyrzadzono nam krzywde¢ — a szkodliwym
zamiarem, kt6éry ta motywacja wywoluje, jest bardzo krétki. Z praktycz-
nych powodéw, gdy rodzi si¢ w nas szkodliwy zamiar, czynnos¢ ta juz
sie dokonata.

W tym przykladzie uznaje si¢, ze to gniew jest uczuciem motywu-
jacym do powstania szkodliwego zamiaru. Jesli to zatozenie jest praw-
dziwe, zawiera ono samo w sobie rozréznienie pomiedzy gniewem
a szkodliwym zamiarem, gdyz sugeruje, ze gniew wedltug definicji bud-
dyjskiej nie musi koniecznie zawiera¢ elementu krzywdy.

EKMAN: Sadze, ze wazne jest, w jaki sposdb uczy si¢ ludzi doswiad-
czania gniewu w sposéb konstruktywny. Nie mozna si¢ pozby¢ tego
uczucia, ale mozna nauczy¢ si¢ go wykorzystywac tak, aby przynosito
nam korzysci. A dobre dla nas jest to, co nie krzywdzi innych. Krzywda
zawsze odnosi odwrotny skutek. Ta druga osoba zawsze powrdci i ,,odda”
nam krzywde, chyba ze ja wyeliminujemy.

DALAJLAMA: Buddyjskie teksty opisujgq stynng historic o Bodhisattwie.
(Smicje si¢). Przyklad ten pokazuje interesujace spojrzenie na kwestie
odczuwania gniewu motywowanego wspolczuciem. Historia opowiada
o tym, jak Bodhisattwa ptynat t6dka, na ktérej znajdowat si¢ réwniez
seryjny morderca. Bodhissatwa dowiedziat si¢, Ze czlowiek ten zamierza
zabi¢ wszystkich pasazeréw. Nie udato mu si¢ odwies¢ potencjalnego
morderc¢ od jego zamiaru, wigc zabit go. Chodzi o to, ze Bodhisattwa
odczuwatl petne wspélczucie w stosunku do tego potencjalnego mordercy
i jednocze$nie catkowicie potepiat czyn, ktérego ten cztowiek chciat
dokona¢. Wspdlczut mu, jednak odczuwal gniew wobec planowanego
przez niego dzialania.

ExXMAN: Na konferencji w 2000 roku pewnej nocy spotkaliSmy si¢
w grupie osOb, aby zaplanowac projekt badawczy, ktéry miat podjaé
rzucone przez Pana wyzwanie: , Czy to bedzie po prostu dobra rozmowa,
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karma’, czy tez stanie si¢ cos innego?”. Siedzielismy w széstke i zaczeli-
Smy uktada¢ plany. Jeden z uczestnikéw wcigz stawial przed nami jakies
przeszkody typu: , Nie powinniscie tego robi¢”, ,,Wywazacie otwarte
drzwi” czy tez ,Dlaczego sadzicie, Ze powinniscie to zrobic?”. Woéwczas
Mark Greenberg® dat pickny przyktad wyrazania konstruktywnego
gniewu w stosunku do tej krytykujacej osoby. Powiedzial: , Naprawde
chcemy kontynuowac, wicc jesli chcesz uczestniczy¢ w dyskusji, jestes
tu mile widziany. Ale jesli nie chcesz bra¢ w niej udzialu, nie musisz
tu z nami zostawac¢. Powiniene$ pozwoli¢ nam robi¢ to, co chcemy”.
Powiedzial to stanowczo. P6zniej zapytalem go: ,,Bytes zty?”, a on odpo-
wiedzial: , Tak”. Ale to byt konstruktywny gniew. Nie byto w nim Zadnej
checi wyrzadzenia krzywdy. Mark nie powiedzial: , Dlaczego uwazasz,
ze wiesz wigcej od nas?”. To byloby krzywdzace, prawda? Gniew Marka
byl catkowicie skupiony na dzialaniu, a jego celem bylo usunigcie
przeszkody.

Kwestia dotyczaca ukierunkowywania gniewu na dzialanie, ktére
jest nie do przyjecia, a nie na wykonawcy tego dzialania, pojawia si¢
réwniez w takiej samej formie w pismach teoretyka emocji, Richarda
Lazarusa, profesora University of California w Berkeley.

Uwazam, ze nalezy umozliwi¢ ludziom zdobycie praktyki w tej dzie-
dzinie. Mozna by zaprezentowac im sytuacje, w ktérej gniew byt skie-
rowany na wykonawce¢ czynnosci, i zapyta¢, jak mozna skupi¢ go na
samej czynnosci. Jednak jest to zbyt teoretyczne ¢wiczenie.

Aby wypracowac w sobie umiejetnos¢ odczuwania konstruktywnego
gniewu, musimy duzo ¢wiczy¢. Kiedy podejrzewam, ze bede rozmawiatl
z zong o czyms$, co moze wywola¢ konflikt, wcze$niej uktadam sobie
w myslach plan, jak poradze sobie z tg sytuacja. Tak naprawde wykonuje
pewna prébe z wykorzystaniem swojego umystu. Zastanawiam sie, jak
skierowal swoje obiekcje wylacznie na czynnosci i jak powinienem

"W buddyzmie tak okresla sic ,,zamierzone dzialanie” — przyp. tlumacza.
8 Mark Greenberg jest profesorem psychologii na Pennsylvania State Univer-
sity — przyp. autora.



Gniew, uraza, i nienawis¢ <+ 173

uwazad, zeby nie urazi¢ zony. Nie méwig¢ jej o tym, co robi¢. Zorientowa-
fem sie, ze jest to uzyteczne i cze¢sto odnosze dzicki temu sukces, gdyz
znajduje rozwigzanie dla naszej réznicy zdan. Nie wystarczy po prostu
o tym tylko myS$le¢ — trzeba ¢wiczy¢ koncentrowanie si¢ na czynnosci,
ktéra jest problemem, a nie na jej wykonawcy. To ¢wiczenie oparte jest
na realizacji zasady wspdizaleznosci, ale w moim przypadku wykonuje
je w myslach.

DALAJLAMA: A zatem gniew sam w sobie jest czym$ negatywnym.
Ale z powodu motywacji, ze wzgledu na bodziec, ktéry go wywolal, jest
czyms$ pozytywnym. Wigc jest pozytywny.

EXMAN: Nie ujatbym tego w taki sposob.

DALAJLAMA: Na przyklad gniew lub inne uczucia, ktére w zasadzie
mozna uzna¢ za negatywne, w niektérych okolicznosciach moga by¢
czymS$ pozytywnym. Strach, gniew lub wszystkie emocje do pewnego
stopnia sg czyms$ zwyklym. Gdy przekroczgq pewien poziom, stajq si¢ eks-
tremalne i krzywdzace. A to jest wlasnie podstawa.

EKMAN: Dodam co$ jeszcze. Gdy emocje te staja si¢ ekstremalne, tra-
cimy nad nimi kontrole.

DALAJLAMA: Zgadza sie¢.

ExMAN: ROwnowaga jest zaburzona. Nastepuje znieksztalcenie...

DALAJLAMA: Tak, to prawda.

EKMAN: Znieksztalcamy rzeczywisto$¢. A nastepnie, powiedzmy
w gniewie, zamiast powstrzymywac te zaklécenia, dazymy do skrzyw-
dzenia drugiej osoby. Sytuacja wymyka si¢ nam spod kontroli.

Mysle, ze nieco inng — nieznaczng, choc interesujacqa — teoretyczng
r6znicq pomiedzy Pana i moim punktem widzenia jest to, ze Pan wierzy,
ze cztowiek peten wspoéliczucia nie doprowadzi si¢ do takiego stanu,
poniewaz wspolczujac, martwi si¢ o osobe, ktéra go wprowadza w gniew.

DALAJLAMA: Zgadza si¢.

EKMAN: Taki jest Pana poglad. Ja sadz¢ nieco inaczej — nie wiem,
czy oznacza to jaka$ réznice w praktyce — ze jesli nauczymy si¢ obser-

wowac siebie, jesli wypracujemy w sobie §wiadomos¢ impulséw, ktére
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wyzwalaja w nas gniew, wéwczas zawsze bedziemy go odczuwaé w kon-
struktywny, wspoélczujacy sposéb. Méwimy o tej samej rzeczy, ale pod-
kreslamy inne miejsce.

DALAJLAMA: A zatem Pan podkresla stan wysokiej Swiadomosci,
prawda?

ExMAN: Tak. Nalezy tez rozumie¢ istot¢ gniewu. Wowczas dzieki
wspoélzaleznosci bedziemy wiedzieé, ze zawsze krzywdzaca jest nawet
proba zranienia drugiej osoby! Jest to po prostu druga strona tego samego
zjawiska. Sadze, ze catkowicie sie w tej kwestii ze sobg zgadzamy. Ludzie
moga by¢ zawiedzeni, ze niewystarczajaco sie sprzeczamy. (Smieje sig).
Bez tej wiedzy, bez zrozumienia, na czym polega wspdlzaleznos¢, moty-
wacja juz nie bedzie taka sama.

DALAJLAMA: Wspdizalezno$¢. A co z tg koncepcjg? Czy ona nalezy
juz do nauki?

EKMAN: Dopiero zaczyna w nig wnikad. (Obaj smiejq si¢ serdecznie).

DALAJLAMA: Jak szpieg.

ExMAN: Jak szpieg. Nauka zajmowala si¢ nig w innej postaci, gdy
badano, co ulatwia wspétprace, a co przyczynia si¢ do rywalizacji.

DALAJLAMA: Sadze, ze ta koncepcja musi si¢ w niej znalez¢.

EKMAN: Chciatbym przyzna¢, ze zanim poznatem Pana i Pana sposéb
myslenia, kwestia wspoélzaleznosci nie byta dla mnie istotna. Jednak
zaczynam zmienia¢ podejscie w tym zakresie — poddaje si¢ wplywom
i odpowiadam na nie, starajac si¢ zachowac¢ zachodnig filozofi¢ i uzu-
petnic ja o aspekty, ktérych do tej pory — przynajmniej w tej dziedzinie,
ktéra ja si¢ zajmuje¢ — nie dostrzegano.

DALAJLAMA: Wiec ten szpieg dopiero zaczat si¢ skradac. A teraz musi
juz tam zostac.

EKMAN: Och, teraz juz zostat dobrze rozpoznany. (Smieje sig).
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KREWNI GNIEWU

EKMAN: Chciatbym opowiedzie¢ teraz Panu o pewnym krewnym gniewu,
ktérego nie uznaje za cz¢S¢ samego gniewu, a mianowicie o urazie. Uraza
skierowana jest na poszczegélne niesprawiedliwe lub krzywdzace dzia-
fanie konkretnej osoby. Mozna ja zywié przez dtugi czas — miesigcami
lub latami. Nie oznacza to, ze odczuwa si¢ ja przez caly ten czas, ale jesli
co$ przypomni nam, ze ktos kiedy$ byt dla nas niesprawiedliwy, uczucie
to powrdci z pelng sila. Uraza moze motywowac wiele réznych czyn-
nosci; nigdy nie wiadomo, co osoba zywiaca uraze zrobi, kiedy nadarzy
si¢ stosowna okazja. W przeciwienstwie do rozdraznienia, wscieklosci,
oburzenia, dasania si¢ i ztoSci uraz¢ mozna trzymac w sobie przez dlugi
czas. Nie jest urazg uczucie, ktére pojawia si¢ w nas na kroétko.

Uraza moze przybierac na sile. Gdy tak sie¢ stanie, obejmuje kontrole
nad myS$lami i juz nigdy nie zostawi nas w spokoju. Bedziemy mysle¢
o niej caly czas, kazdego dnia, o kazdej godzinie. Mozna prébowa¢ mysle¢
o czym$ innym, czytac¢ ksiazke, ale i tak bedzie wnikata w nasze mysli.
Tak wlasnie intensyfikuje si¢ uraza.

DALAJLAMA: W buddyjskiej literaturze psychologicznej czesto dos¢
doktadnie analizuje si¢ rézne rodzaje dumy i zarozumiatosci, ktére
postrzega si¢ jako emocje, oraz ich rézne poziomy. Jednak dla bardziej
podstawowych uczug, takich jak przywiazanie lub gniew, nie istnieje
zlozony podzial na rézne poziomy intensywnosci. Wydaje si¢, ze w jezyku
angielskim wystepuje wiele stéw na rézne postaci gniewu: , wsciektos¢”,
,uraza”, ,oburzenie” itd. Dlaczego istnieje az tyle réznych stéw na wyra-
Zenie tego uczucia?

EXMAN: Chociaz mozna wyrézni¢ wiele stanéw umystu, miatem
nadzieje¢, ze w jezyku tybetanskim istnieje o wiele wiecej ré6znych siow
na wyrazenie poszczegélnych postaci gniewu, poniewaz w mojej opinii
angielski jest w tym zakresie dos¢ ubogi.

Na ludzkiej twarzy mozemy zaobserwowac i wyr6zni¢ ponad sto

réznych ekspresji gniewu. Niektore sq do siebie podobne, ale o wielu
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O BUDDYJSKICH CZYNNIKACH UMYStOWYCH

Gesche Dorji Damdul

W dziele Asangi zatytulowanym Compedium of Higher Knowledge
(Abhidharmasamuchaya) wymieniono piec¢dziesiat jeden czynnikéw
umystowych. Dwadzie$cia pi¢¢ z nich jest niedotkliwych: pie¢
to zawsze obecne czynniki umystowe (uczucia; dyskryminacja;
zamiar; kontakt i uwaga); jedenascie to cnotliwe stany umystowe
(wiara; etyka; szacunek dla innych; brak przywiazania; brak wro-
gosci; brak zaklopotania; rados¢; ulegtos¢; sumiennosé; brak
szkodliwosci i rownowaga umystu); pie¢ to czynniki okreslajace
wyrazne ujecie danego przedmiotu (aspiracja; ocena; rozwaga;
koncentracja i madros¢), ostatnie cztery to zmienne czynniki umy-
stowe (sen; zal; badanie i analiza). Ponadto kompendium wymie-
nia dwadziescia sze$¢ negatywnych czynnikéw umystowych: szes¢
gtéwnych zaciemnienn umystu (przywiazanie; gniew; duma; nie-
wiedza [lub zagubienie]; falszywe przekonania i osady) oraz dwa-
dziescia dodatkowych przypadiosci (oburzenie; zemsta; ztosliwos¢;
zazdro$¢; szkodliwosé; chciwos¢; samozadowolenie; podekscyto-
wanie; ukrywanie; ospalos¢; lenistwo; brak wiary; zapominalstwo;
brak czujnosci; pretensjonalno$¢; symulowanie; nieetycznos¢; bez-
wzglednos¢; niesumiennos$¢ i szalenstwo). Tylko kilka z tych czyn-
nikéw umystowych odnosi si¢ do przywigzania i gniewu.

* & o

z nich na pewno mégibym opowiedzie¢ oddzielng historie. W jezyku
angielskim dla wielu z tych form gniewu odzwierciedlajacych si¢ na
twarzy nie mamy zadnego slowa. Te, dla ktérych mamy nazwy, juz
wymieniltem. By¢ moze jest ich nieco wiecej’.

% Stowa takie jak: ,nadasany”, ,zlosliwy”, ,drazliwy”, ,nerwowy” i ,nieprzyja-
zny”’, odnoszg si¢ do nastrojéw lub cech charakteru, a nie do emocji — przyp. autora.
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A teraz czas na nienawis¢. Zabrzmialo okropnie: , A teraz czas na nie-
nawisé!”. (Smieje si¢). Przeszlismy od rozdraznienia do urazy, a w koncu
do nienawisci. Nienawis¢ jest inna. Nie jest forma czy odmiang gniewu;
jest to raczej trwatle, intensywne, skoncentrowane pragnienie wyrza-
dzenia krzywdy osobie, jednak jej nie za jaki$ jej konkretny czyn. Nie-
nawi$¢ dotyczy samej osoby za to, ze jest; jesli jej nienawidzisz, to chcesz
ja skrzywdzi¢ lub zyczysz jej, aby przydarzylo jej si¢ co$ ztego w zyciu,
nawet jesli nie chcesz sam dokona¢ wobec niej krzywdzacego aktu.

DALAJLAMA: Czy nie uwaza Pan, Ze podstawa nienawisci jest uraza?

EXMAN: Uzywam terminu ,uraza” w takim znaczeniu, ze odnosi si¢
ona do szczeg6lnej czynnosci dokonanej przez dana osobg¢. Nienawisé
za$ wiaze si¢ ze wszystkim, co ta osoba soba reprezentuje.

Uraza moze réwniez urosnaé do rangi nienawisci, ale wéwczas obej-
muje wiele czynnosci. Jesli mamy do czynienia wylgcznie z uraza, wow-
czas osoba, wobec ktérej ja odczuwamy, moze sprawié, ze uraza prze-
stanie nas trzymac. ,,Och, przepraszam. Dostalem wickszy kawatek
ciasta” albo ,,Dostalem podwyzke, a ty nie, chociaz na nia zastuzytes”.
Wéwczas mozna zapomnieé, ze czulo si¢ do tej osoby uraze. Jednak
bardzo trudno jest si¢ pozby¢ nienawisci, poniewaz odnosi si¢ ona do
caloksztattu osoby. Chcemy ja skrzywdzi¢ — musi wigc cierpie¢. To
wlasnie dlatego nienawis¢ jest tak niebezpieczna. Czy taka definicja
Panu odpowiada?

DALAJLAMA: A czy wedlug tej definicji mozna méwic o zywieniu nie-
nawiSci w stosunku do pewnej przypadiosci? Czy jest ona naprawde
skierowana na osobg¢?

ExMAN: Jest ona ukierunkowana na osobg.

DALAJLAMA: A czy uzywacie w jezyku angielskim popularnego zdania:
,,Nienawidze tej pogody”?

EKMAN: Tak, ale nie jest to wlasSciwe uzycie jezyka. Oczywiscie pro-
blem polega na tym, ze ludzie nie uzywaja stéw w taki sposob, jakbym
tego chcial. (Smieje sig).

DALAJLAMA: A co w przypadku nienawiSci do systemu? Nienawisci
do kraju, rasy?
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EKMAN: Mozliwe jest moim zdaniem odczuwanie nienawisci w sto-
sunku do ludzi, grupy, lub kraju; i jest to bardzo niebezpieczne.

DALAJLAMA: A nienawi$¢ w stosunku do zwierzat, jak na przyklad
mréwek? Albo skorpionéw czy wezy? Na przyktad méwiac: ,, Nienawidze
wezy”.

ExMAN: Niektoérych ludzi weze napawaja obrzydzeniem. Przepro-
wadzono nawet pewne interesujace badanie, ktére pokazato, ze ludzie
sq przygotowani na odczuwanie strachu, gdy zobacza ksztatt gada. Nie
objawia si¢ on jednak tak wyraznie jak w przypadku myszy, ktéra
zobaczyta kota. Badanie przeprowadzone z udzialem ludzi sugeruje, ze
czlowiek musi mie¢ przynajmniej jedno zte do§wiadczenie z gadem, aby
zaczac sie go obawial. Jednak niezwykle jest to, co rozumiem pod poje-
ciem ,,przygotowany”. Oznacza to, ze wystarczy jedno spotkanie z ksztat-
tem gada, podczas gdy w przypadku innych obiektéw trzeba doswiadczy¢
negatywnych przezy¢ kilka razy. Bron i néz to realne zagrozenia, ale
trudno jest reagowac¢ na nie naprawde ze strachem, jesli nie doSwiad-
czylismy wielu negatywnych wydarzen z nimi zwigzanych'’.

U podstawy nienawisci lezy przekonanie, ze osoba, ktéra wyzwala
w nas to uczucie, bylta dla nas niesprawiedliwa. Chciala nas skrzywdzi¢,
skrzywdzila i nie mozemy jej tego wybaczy¢. Tak diugo, jak utrzymuje
sie¢ w nas ta nienawis¢, nie mozemy wybaczy¢ osobie tego, co nam zro-
bita. Nienawidzimy jej.

DALAJLAMA: Na naszej planecie mieszka ponad sze$¢ miliard6w ludzi.
Kazdy jest inny, objawia specyficzne dla siebie cechy charakteru i stany
umyslowe. Trudno by bylo opracowa¢ kompleksowe zatozenia dotyczace
natury emocji, ktére mogtyby by¢ zastosowane do wszystkich, i to wila-
$nie wyja$nia cz¢Sciowo, dlaczego kazdy z nas jest wyjatkowy.

Niewykluczone jest, ze zachowanie zolnierza chinskiego, ktéry wyra-
zal nienawi$¢ wobec tybetanskiego chtopca biciem go przed egzekucja,

1 Arne Ohman, Fear and Anxiety as Emotional Phenomena: Clinical Phenome-
nology, Evolutionary Perspectives, and Information Processing, w: The Handbook of Emo-
tions, red. M. Lewis, J. Haviland (New York: Guilford Press, 1993), s. 511-36.
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oraz nazistéw poddawanych antyzydowskiej indoktrynacji, ktérzy gte-
boko wierzyli w stusznosé¢ swojej nienawisci i negatywne cechy Zydéw,
w stusznos$¢ ich niewolenia — zZe nie zatruwalo im to zycia; pewnie
dobrze spali, mieli apetyt itd. W pewien przewrotny sposob takie mysle-
nie przynosito im korzys¢. Z tego powodu w buddyjskich tekstach zna-
lez¢ mozna stwierdzenia, Ze czasami nawet znieksztalcony Swiatopoglad
moze by¢ kréotkofalowo korzystny. Jednak nienawis¢ jest trucizna.

EKMAN: Uwaza Pan, ze nienawisc¢ jest trucizng w sensie dostownym
czy metaforycznym? Czy celowo uzywa Pan tego stowa, aby zwrécié
uwage na powage zagadnienia, czy naprawde sadzi Pan, ze nienawis¢
zaczyna niszczy<¢ te osobe¢ fizycznie, tak jak trucizna?

DALAJLAMA: Tak naprawde jest to metafora. Ale ma ona wiele wsp6l-
nego z prawdziwg trucizng. Niektére rodzaje trucizn nie zabijajg od razu,
ale powoli prowadza do $mierci. Podobnie jest z nienawiscia. Najpierw
zakléca nasze mysli, spokdj umystu. PéZniej wyzwala w nas cierpienie
psychiczne.

ExMAN: Jest to dos$¢ znaczaca metafora. Nie jest ona zbyt dostowna
w tym sensie, ze cztowiek umiera natychmiast po tym, jak poczuje
w sobie nienawis$¢. Ale niszczy ona jego zycie. Niszczy jego mysli. Spra-
wia, ze jest poddawany torturom. Jednak w krétkim okresie mozna
nawet odczuwac pewng przyjemnos$¢ z odczuwania wobec kogo$ nie-
nawisci. Spotykam wiele os6b, ktére nienawidza zagranicznych lub wia-
snych przywodcéw. Czesto myslg o obiekcie swojej nienawisci i gdy
opisuja to, co czuja, na ich twarzach maluje si¢ nie tylko gniew, ale
i przyjemnosé, a w szczeg6lnosci, gdy czyniq jakies ztosliwe uwagi. Podej-
rzewam, ze wewngetrznie ciesza si¢ z tego, ze osoba, ktdrej tak niena-
widza, moze uslyszec ich obelgi i w konsekwencji cierpiec.

Jesli przyjrzymy si¢ jezykowi uzywanemu przez Hitlera i Goebbelsa
w stosunku do Zydéw, zauwazymy, jak bardzo odrazajace bylo to stow-
nictwo. Zydzi byli ,wszami” lub , pasozytami”. Trzeba bylo ich ekster-
minowad, poniewaz zanieczyszczali sSrodowisko. To nie byla nienawis¢.

To bylo co$ odrazajacego. Sadze, ze odraza jest tym uczuciem, ktére
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doprowadza do ludobéjstw. Pokazano mi kiedy$ taSmy z nagraniami
Osamy bin Ladena z ostatnich pieciu lat. Na wczesniejszych ujawniat
gniew. Po dwoch, trzech latach na jego twarzy zacz¢ta malowac sie
odraza, gdy méwil o Amerykanach. Zanim zobaczylem te tasmy, nie
moglem zrozumie¢, dlaczego akceptuje fakt zabijania kobiet, dzieci
i ludzi starych. Gdy zobaczylem na jego twarzy odraze, w konicu to zro-
zumialem. Widzac karalucha, nie przejmuje si¢, czy jest to mlody, czy
moze zenski osobnik. Chce si¢ po prostu go pozby¢, poniewaz jest
wstretny i odpychajacy. Odczuwanie odrazy w stosunku do ludzi jest
bardzo niebezpieczne.

JINPA: Czyli na przykiad w postawie nazistéw wobec Zydéw wedtug
Pana nie bylo nienawisci?

EKMAN: Nie, powiedzialbym, zZe przewazata w niej odraza. Biorac pod
uwage jezyk, jakiego nazisci uzywali w stosunku do Zydéw, [uwazali
oni, ze] Zydzi byli obrzydliwi, stanowili ziemska plage.

DALAJLAMA: A co mozna powiedzie¢ na temat postawy Mao wobec
0s6b nazywanych przez niego kontrrewolucjonistami? Lub postawy Sta-
lina réwniez wobec tzw. kontrrewolucjonistéw? Czy to byla odraza, czy
nienawis¢?

EKMAN: Wiem troch¢ wigcej na temat Stalina, poniewaz pod koniec
swojego zycia — jakie$ dwadzieScia ostatnich lat — on naprawde chyba
troche oszalal. Spetniat duzo kryteriéw, by zosta¢ uznanym za paranoika.
Wszedzie widzial spiskowcéw. Nawet swoich najblizszych wspoélipra-
cownikéw uwazat za potencjalnych wrogéw. Wtasciwie nic nie wiem na
temat Chinczykéw. Dwie sposréd moich ksigzek zostalo przettuma-
czonych na jezyk chiniski, ale nigdy nie bylem w Chinach. Nie wiem
wystarczajaco duzo na temat stosowanej przez nich propagandy; znam
natomiast propagande¢ nazistéw. W wickszosci operowala ona jezykiem
odrazy, a nie nienawisci. Nazi$ci nienawidzili komunistéw, ale Zydzi
wedltug nich nie zastuzyli na nienawis¢ — byli zbyt odrazajacy. Byli
ponizej wszelkiego poziomu pogardy.
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DALAJLAMA: Chinscy komuni$ci uwazaja Tybetanczykéw za gtupcow
pelnych slepej wiary i przesadéw, giéwnie dlatego, ze w buddyzm nie
opiera si¢ na wiedzy naukowej. Taka postawe¢ Chinczycy prezentowali
we wczesnych latach szesédziesigtych, potem siedemdziesigtych, osiem-

dziesigtych. Sadze, ze uwazali tak od samego poczatku.

MOTYWUJACY GNIEW

ExMaN: Chciatbym oméwié pewna kwestie dotyczaca tego, ze czasami
nienawis$¢ moze nies¢ ze sobg pozytywne konsekwencje. Przyktad, ktéry
chcialem przedstawié, jest mi bardzo bliski, poniewaz osobiscie go
doswiadczytem.

Przez wiele lat nienawidzitem swojego ojca. Byt okrutnym czlowie-
kiem — byt obelzywy i agresywny fizycznie. Cz¢sto ze mna rywalizowat.
Gdy miatem sze$¢ lat, nauczyl mnie gra¢ w szachy. Gdy poddawalem
sie podczas rozgrywki, odwracat tablice w swoja strone i przyjmowat
pozycje, ktéra wczesniej zajmowalem, aby ponownie odnie$¢ nade mna
zwyciestwo. Male upokorzenie. W szkole Sredniej uprawiat boks. Gdy
mialem dziewi¢c lat, nauczyl mnie, jak si¢ boksowad. A potem trzymat
mnie jedng rcka, ktéra byta oczywiscie dluzsza od mojej, i bil mnie
druga.

Nieswiadomie ja réwniez zaczalem z nim rywalizowac¢. Chcialem
go pokonaé, zemsci¢ si¢ na nim. Moja nienawis¢ w stosunku do niego
zmotywowala mnie do takich osiagnie¢, ktére wiedziatem, ze go — to
stowo samo ci$nie mi si¢ na usta — ,,zabije”; c6z za zatosna metafora.
Oczywiscie nie zabitem go dostownie, ale bylem zdeterminowany, aby
pokonac go w jego ulubionej grze.

MGj ojciec zawsze chcial, ale nigdy nie zostal cztonkiem wydziatu
na uczelni medycznej. A mnie si¢ to udalo i odebratem wiele nagréd za
swoje osiggniecia badawcze. Przynajmniej cz¢sciowo bylem motywowany
pragnieniem, aby spalil si¢ z zazdroSci. Napisalem wiele ksigzek; on nigdy
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nic nie opublikowal. Za kazdym razem, gdy udawato mi si¢ co$ osia-
gna¢, myslatem: ,,Och, czy to wyprowadzi go z réwnowagi? Czy to pokaze
mu, ze jestem od niego lepszy?”.

Pomimo tego, ze umart czterdziesci lat temu, gdy tylko otrzymywa-
fem jaka$ nagrode¢ lub uznanie, natychmiast myslatem: , Chciatbym,
aby ojciec o tym wiedzial! Przewr6cilby si¢ w grobie!”. Teraz troche si¢
tego wstydze¢. Jednak istotne jest to, ze nienawis¢ zmotywowala mnie
do tych osiggniec.

W ciagu ostatnich kilku lat przebaczytem mu z powodéw, ktérych
tak naprawde¢ sam nie rozumiem. Nigdy nie sqdzilem, ze bed¢ w stanie
tego dokona¢. Gdy mu przebaczytem, cata rywalizacja i potrzeba bycia
lepszym od niego, réwniez odeszly.

Nigdy od tego czasu nie pomyslatem sobie: ,,Gdyby méj ojciec wie-
dzial, Ze uczestnicz¢ w spotkaniu z Dalajlama, bylby strasznie zdener-
wowany!”. Nigdy nie przyszio mi to na mysl, ale ta postawa dotyczy
tylko ostatnich lat. Uwazam, ze nienawis¢, chociaz jest sama w sobie
destrukcyjna, moze motywowac do konstruktywnych dziatan. Niektére
z moich badan i prac pomogly innym ludziom. Nie wiem, czy mialbym
tyle zapatu, aby tego wszystkiego dokona¢, gdyby nie motywowata
mnie nienawis¢.

Gdy w koncu zorientowalem si¢: ,,O méj Boze! Robi¢ te wszystkie
rzeczy z powodu mojego szalonego ojca, ktéry przeciez juz nie zyje”, i to
wszystko wydalo mi si¢ wtedy takie glupie. Jednak do tego momentu
miatem na koncie juz dwanascie opublikowanych ksigzek. Wydaje sie,
ze nienawis¢ moze czasami motywowac do dobrych dziatan, a nie tylko
do zltych. Wiec jak moge uznawac¢ nienawis¢ za trucizn¢ zgodnie ze
stanowiskiem buddystéw?

DALAJLAMA: W pewnym sensie to, co si¢ tutaj dzieje, jest odzwier-
ciedleniem roli, jakg pelnig uczucia, takie jak nienawis¢, w motywowa-
niy ludzi. Mozemy to réwniez zauwazy¢ w przypadku przywiazania,
zazdrosci, gniewu itd. Jedna z cech charakterystycznych tych uczué

jest to, ze sg bardzo silnymi, intensywnymi stanami umystu. Ta energia,
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sifa moze nas naprawde mocno motywowac. Ale czy mozna uzna¢, ze
wszystkie osiggni¢cia sq wynikiem tych emocji?

EKMAN: Zawsze wazne bylo dla mnie to, by nie by¢ takim, jak moj
ojciec, jednak w pewnym sensie jestem. On byl lekarzem. Ja zostalem
profesorem na uczelni medycznej. On uczyt si¢ co noc. Pami¢tam, jak
widzialem go siedzacego przy kuchennym stole i studiujacego medyczne
czasopisma. Ja zajmuje si¢ badaniami; pisz¢ ksigzki. On pomagat dzie-
ciom. Poswigcil zycie na to, by ulzy¢ innym w cierpieniu. Ja robig, co
w mojej mocy, aby zebra¢ wiedze, ktéra bedzie przydatna dla ludzi
i zmniejszy ich cierpienie. Wiec mozna powiedzieé, ze nasze drogi
zyciowe sa podobne.

Moje dzialania bardzo czesto byly wynikiem tego, czego nauczylem
sie od ojca o tym, jakim mam nie by¢. Uwazam na przyklad, ze rywali-
zacja rodzicéw z dzie¢mi zupelnie wypacza istote rodzicielstwa. Czgsto
zauwazam takie przypadki w $wiecie akademickim, gdy profesorowie
rywalizujg ze swoimi intelektualnymi potomkami, o czym juz wcze$niej
wspomnialem. Ale nauczytem si¢, Ze nie jest niczym dobrym, gdy dziecko
rywalizuje z rodzicem, mimo iz moze to wywolywaé pewne pozytywne
dziatania. Niekoniecznie musi to by¢ jedyny motywator — z calg pew-
noscig w moim przypadku tak nie bylo. Ale byt to wazny czynnik wspo-
magajacy moje dziatania. W tym sensie nienawis¢ mnie nie zatruta.

DALAJLAMA: Wiemy réwniez z punktu widzenia osoby uprawiajacej
medytacje, ze mozna zwickszy¢ zdolnos¢ do zachowania samokontroli
w wyniku czynnosci podejmowanych przez wroga. Dziala w tym przy-
padku zwiazek przyczynowo-skutkowy. Trudno jest wyr6ézni¢ jeden
kluczowy czynnik, ktéry bylby tu najistotniejszy, poniewaz ludzie sa
r6zni i niektérzy mogq latwiej wyciagna¢ wnioski z zyciowych do$wiad-
czen niz inni. W Pana przypadku z pewnoscia relacje z ojcem byly bardzo
waznym czynnikiem. To, co miato miejsce w Pana zyciu, mozna okresli¢
po tybetanisku jako ,,zmiang¢ przeciwnosci losu w korzystne warunki” —

takie, ktére sprzyjaja naszemu rozwojowi.
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Ale zeby od razu generalizowa¢ i méwié, ze nienawis¢ moze by¢
uzyteczna i konstruktywna... (Smieje sig).

EKMAN: (Rownie? si¢ Smieje). To powoli staje sie chorobliwie dziwne.

Jest jeszcze jedna kwestia, ktéra chce poruszyé w zwiazku z nie-
nawiscia, jaka odczuwalem w stosunku do ojca. Wczesniej méwitem
o okresie refrakcji, podczas ktérego nie ma si¢ dostepu do tych mysli,
ktére stoja w sprzecznosci z doSwiadczanymi emocjami.

Gdy juz wybaczylem ojcu, przypomnialy mi si¢ pozytywne rzeczy
na jego temat, ktérych nie dopuszczatem do siebie przez picédziesiat lat;
one po prostu do mnie wrocily. Na przyktad gdy usltyszalem pytanie
0 pewien wyscig, po raz pierwszy od bardzo diugiego czasu przypo-
mnialo mi si¢, Ze mdj ojciec byt jednym z zatozycieli National Association
for the Advancement of Colored People'. (Ja z kolei bylem jednym
z zalozycieli organizacji Congress of Racial Equality'* w San Francisco
wiele lat temu). To byl pozytywny fakt z jego zycia, o czym zupelnie
zapomnialem. Nienawis¢, jak kazde uczucie, blokuje nam dost¢p do
wlasnej pamieci.

DALAJLAMA: Tak!

EKMAN: Sprawia, ze postrzegamy osob¢ w sposéb stereotypowy.

DALAJLAMA: Tak, to prawda.

"' The National Association for the Advancement of Colored People (Krajowe
Stowarzyszenie Postepu Ludzi Kolorowych) — organizacja zatozona 12 lutego
1909 roku. Walczyla ona o zniesienie segregacji rasowej w Stanach Zjedno-
czonych, poprzez zréwnanie praw politycznych, ekonomicznych, edukacyjnych,
prawnych mi¢dzy czarng i bialg ludnoscia. Jest jedna z najstarszych i najbardziej
wplywowych amerykanskich organizacji walczacych o prawa czlowicka —
przyp. tlum.

12 Congress of Racial Equality — CORE (Kongres Réwnosci Rasowej) —
amerykanska organizacja bronigca praw obywatelskich, ktéra odegrala znaczaca
role w ruchu zwanym Civil Rights Movement od jego zalozenia w 1942 roku
do potowy lat 60. XX wieku. Czlonkiem CORE moze zosta¢ kazdy, kto wierzy,
ze ,wszyscy ludzie s réwni” i chce pracowad na rzecz osiagni¢cia prawdziwej

réwnosci na catym swiecie — przyp. tum.
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EXMAN: Nie mozna wtedy dostrzec pozytywnych stron tej osoby.
Nienawis¢ moze by¢ motywatorem dla dobrych dziatan, ale jest to
korzy$¢ krotkoterminowa. W diugiej perspektywie nienawisc¢ jest zraca
1 niszczy nasze postrzeganie rzeczywistosci.

DALAJLAMA: Zgadzam si¢. Catkowicie.

ExMAN: Jednak pod wplywem rozméw z Panem i rozwazania
postawy, jaka Pan reprezentuje, zmienilem swdéj sposéb myslenia o nie-
nawisci’. W swojej ostatniej ksiazce Emotions Revealed zaprezentowalem
argumenty, ze nienawi$¢ moze nies¢ ze sobg pozytywne konsekwencje
i czasami wyzwala¢ pozytywne dziatania lub pomaga¢ innym poradzié¢
sobie z bolesnym doswiadczeniem'!. Teraz sadze, ze ten poglad jest nie-
kompletny.

Chociaz nienawis¢ moze mie¢ pozytywne skutki w krétkim okresie
i motywowac do dziatania — jak byto w moim przypadku — z czasem jej
konsekwencje bedg negatywne i w tym sensie nienawis¢ jest trucizna.
Ta zmiana w mojej postawie zaszla nagle. Poczulem, jakby mnie nagle
oSwiecilo, i zobaczyltem zycie w innych barwach. Jako dziecko znany
bylem z tego, ze rzadko si¢ denerwowalem. Przypominam sobie, jak
rodzice mi méwili, zebym nie pozwalal, aby moja starsza siostra byta dla
mnie niedobra, zebym jej oddawal uderzenia. Ale ja nigdy si¢ z nia nie
bitem. Moja mama umarta, kiedy miatem czternascie lat. Obwinialem
za to ojca, co bylo niesprawiedliwe; przyczynit si¢ do jej Smierci, ale jej
nie zabil. A ja wierzytem, ze to jego wina, przez co odczuwalem jeszcze
wicksza nienawis¢. W ciagu trzech lub czterech lat zacz¢to mnie postrze-
gac juz nie jak kogo$ o tagodnym usposobieniu, ale osobe, ktéra bardzo
fatwo si¢ denerwuje. I tak bylo przez pi¢édziesiat lat, az spotkatlem Pana
dziesi¢c lat temu.

Nienawi$¢ zatrula mojg osobowos¢ i wyzwalata gniew za kazdym
razem, gdy kto$ mnie przed czyms$ powstrzymywal. To uczucie w sto-

sunku do ojca motywowalo mnie do tego, bym sprawil mu wiecej

'3 Ta zmiana nastapila miedzy marcem a czerwcem 2007 roku — przyp. autora.
4 Paul Ekman, Emotions Revealed (New York: Owl Books, 2007), s. 119.
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cierpien, osiagajac zdecydowanie wigcej, niz on osiagnatl przez cale swoje
zycie. Wiedzialem, jak wielka rados¢ sprawiata mu rywalizacja, zdawatem
wiec sobie sprawe z tego, ze moje sukcesy go zranig. To, co robilem,
mialo w sobie pewna wartos¢, ale ta nienawis¢ przynosila pewne pozy-
tywne efekty tylko na krétka mete. A trucizna sprawila, ze stalem si¢
osoba, ktora tatwo si¢ zlosci o wszystko w stosunku do kazdego.

Chcialbym poruszy¢ kwestie, w jaki spos6b nienawis¢ moze zatru¢
zycie cztowieka. Moze stac si¢ tak, ze gdy wyzwoli si¢ w nas to uczucie
i bedzie si¢ dtugo utrzymywac, nastapi wtedy reorganizacja pracy mézgu,
ktéra utatwi popadanie w gniew. Konsekwencjq nienawisci bedzie fakt,
ze osoba generalnie zostanie przygotowana na szybkie reagowanie
w gniewny sposob. Nienawis¢ musi zatem powodowaé zmian¢ w funk-
cjonowaniu mézgu. Wigc teraz mozna mysle¢ dostownie o tym, ze mézg
zostatl tak zatruty nienawiscia, Ze bedziemy odczuwac gniew w o wiele
wickszym stopniu niz wczesniej. Taki stan bedzie si¢ utrzymywat dopoki
nienawis$¢ nie odpusci, dopéki nie odejdzie.

Czy zgadza si¢ Pan z takim pogladem? Czy takie spojrzenie na nie-
nawis$¢ ma dla Pana sens?

DALAJLAMA: Wydaje si¢ logiczne.

Nienawis¢, zgodnie z tym, co Pan opisal, sktada si¢ z dwdch elemen-
tow, ktoére réwniez mozna dostrzec w przypadku wspdlczucia. Na przy-
ktad w samym charakterze tego ostatniego uczucia jest cos szlachetnego
i pozytywnego, ale jesli odczuwamy nadmierne wspolczucie wobec nie-
wlasciwej osoby, by¢ moze nie ukarzemy jej w odpowiedni sposéb, tak
aby powstrzymac ja przed angazowaniem si¢ w dzialania szkodzace
innym. Nawet wspdtczucie moze wigc doprowadzi¢ do blednego roze-
znania sytuacji. Ma ono swoje ujemne strony. Jesli pomy$limy uwaznie,
to nie jest forma wspoélczucia — musi w nim by¢ wigcej elementéw
myslenia.

Aby wywazy¢ sytuacje — aby poda¢ argumenty za i przeciw kara-
niu — musimy przeanalizowac ja przy wykorzystaniu inteligencji. To

nie wspolczucie jest problemem; to wina braku myslenia. Podobnie jesli
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wrécimy do nienawisci, niesie ona ze soba pewne pozytywne konse-
kwencje. Ale jesli przyjrzymy si¢ jej uwaznie, z bliska, ta pozytywna
warto$¢ wcale nie musi by¢ bezposrednim skutkiem tego uczucia. Moze
ona wynikac z jakiego$ innego elementu inteligengji, z czego$, co pobudza
nas do myslenia. ,, Och, musze rywalizowac z tg osobg” lub ,,Musz¢ cos
zrobi¢, aby zranic t¢ osob¢”. A zatem wecale nie musi to by¢ wynikiem
samej nienawisci.

EKMAN: Sadze, ze to mozliwe. Wiele czynnikéw wplywa na poszcze-
gblne dziatania; w osiggniccia zaangazowana jest cata seria ztozonych
Czynnosci.

DALAJLAMA: Zaobserwowalem réwniez nienawis¢ wsroéd zwierzat.

Kiedy$ codziennie rano pewna osoba zabierala mnie na spacer nad
jezioro. Zabierata ze sobg psa. W pewnym momencie pojawialy si¢ trzy
inne psy, ktére atakowaly zwierzaka, ktéry nam towarzyszyl. Wtasciwie
ranily go pazurami. Ta sytuacja wcigz sic powtarzata. Zwierzeta sa zdolne
do tego, aby trzymac w sobie gniew. Kolejny przypadek to walka dwéch
bykéw w klasztorze Rhizong Gompa w Ladakh, w ktérej jedno zwierze
zabilo drugie. Przez nast¢pne siedem lat ten zwycieski byk, gdy tylko
znalazl si¢ w tym miejscu walki, stawat si¢ niezwykle agresywny. Nawet
gdy jego dawnego wroga juz nie bylo. Nawet wtedy, po siedmiu latach.

EKMAN: Mial dobrg pamieg¢.

Teraz chciatbym przejs¢ do wspoéiczucia i dobroci.

JINPA: Najwyzsza pora. (Smieje sig)



