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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 zwazajqc 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






Wprowadzenie

iekszo$¢ z nas zgodzitoby 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$¢ saczgca sie z radioodbiorni-
kow i telewizoréw, amok po dopalaczach, mentalnos$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 niepohamowane;j furii.

Dlaczego w takim razie agresja, gniew, frustracja, zto§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, ktérzy 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 wspoétczucia — jak
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sam przyznal — nawet on czasami sie gniewa. Piszac niniejsza
ksiazke, chcielismy nie tyle wyjasni¢, jak uwolni¢ sie od nega-
tywnych emocji, lecz ukaza¢ gniew i sposéb jego wyrazania
w innym kontekscie.

Jednym z powodéw, dla ktérych gniew nie traci nasile, jest
ogblny brak §wiadomosci, ze mozna sie bez niego obejs¢, ze
istnieja alternatywy. Takie alternatywne spojrzenie na kwe-
stie gniewu, ktore tutaj nakreslimy, zaczerpnelismy z buddy-
zmu. Nasze podejscie nie ma jednak nic wspoélnego z wiarg,
tak jak nie ma tez nic wspolnego z psychoterapia — chog¢, jak
powiedzial niegdy$ tworca terapii Gestalt, Fritz Perls: Sama
swiadomos¢ jest terapiq per se. Najogélniej rzecz biorac, przekaz
tej ksigzki mozna by stresci¢ w taki o to sposéb: Bol nie minie,
dopoki nie przestaniemy siebie krzywdzié.

Zostaliémy uwarunkowani, by wierzy¢, ze gniew pomaga
osiggad cele. Wiekszo$¢ z nas nie kwestionuje wscieklosci, gdyz
nie zadaje sobie sprawy z konsekwencji, jakie za soba niesie. Na
warsztatach radzenia sobie z gniewem, ktére od lat prowadze,
obserwuje, ze juz samo uswiadomienie sobie przez uczestni-
kéw, ze mozna sie od tej emocji uwolnié, sprawia, ze jej de-
struktywna energia zaczyna traci¢ na sile.

Innym, waznym powodem, dla ktérego tak trudno nad za-
panowad 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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WPROWADZENIE

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-
roséw czy alkoholu niepodzielnie wiaze sie z przejsciem przex
piekto odstawienia, ktore trwa dlugie tygodnie, miesigce a na-
wet lata. Wracajacy do zdrowia alkoholicy sa zgodni, ze: Nie
ma dnia ani godziny, by nie nachodzita mnie ochota, zeby sie napic.

Na szczescie, 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 sie, ze gniew bywa uzyteczny a w niektérych
przypadkach wrecz konieczny. Ale nie jest to prawda. Poja-
wienie sie gniewu powinno by¢ dla nas jasnym sygnalem, ze
reagujemy nieodpowiednio. Gniew popycha nas do dzialania,
gdy zachowania innych ludzi s3 moralnie nie do przyjecia, ale
zazwyczaj jedynie pogarsza sytuacje. Widok matki bijacej dziec-
ko sprowokuje 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 zachowaé szczegélng 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
wlasny niepokéj. 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 kontrolowaé, po-
niewaz wiekszo$¢ z nas nie jest $wiadoma, ze istnieje roznica
pomiedzy sama emocja a jej wyrazaniem. Wydaje sie, ze brak
kontroli przektada sie na brak wyboru. Jednak zawsze mamy
wybér — nie musimy tracié panowania nad sobg. W niniejszej
ksiazce pokazemy wam, jak opdzni¢ reakcje, a tym samym
powstrzyma¢ sie od dziatania pod wplywem intensywnych
emocji.

Jeste$my przekonani, ze stosowanie wybranych przez nas
praktyk sprawi wam rado$¢ i przyniesie poprawe nastroju i sa-
mopoczucia. Z czasem to nie gniew bedzie was kontrolowa¢,
lecz to wy obejmiecie kontrole nad gniewem. Panowanie nad
gniewem ma tez wplyw na naszg samoocene, ktéraw odrdznie-
niu do poczucia wartosci uwarunkowanego z zewnatrz — dobrze
dzisiaj wygladasz, swietnie wykonates swojg robote — coraz rzadziej
zaleze¢ bedzie od aprobaty innych.

Catkiem mozliwe, ze do metod, jakimi chcemy sie tutaj
podzieli¢, podejdziecie sceptycznie — to naturalne. Juz sam
pomyst, ze mozna zy¢ bez gniewu wydaje sie wielu z nas ab-
surdalny. Tak tez byto w moim przypadku, kiedy w 1993 roku
pojechalem do Tucson w Arizonie, by wystucha¢ nauk Dalaj-
lamy. Uslyszatem wéwcezas po raz pierwszy, ze gniew szkodzi
i ze lepiej radzimy sobie bez niego. Jako prawnik, majacy na
co dzien styczno$é z konfliktami, bylem przekonany, ze gniew
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WPROWADZENIE

jest przydatnym, wrecz niezbednym narzedziem rozwigzywa-
nia probleméw. Ponadto stanowil nieodlaczna ceche moje;
osobowosci. Czutem, ze umacnia moje poczucie wartosci. Jak
na ironie losu organizatorzy czterodniowych warsztatéw z Da-
lajlama usadowili mnie posrodku pierwszego rzedu. Gdybym
opuscit ktéras z sesji lub na przyktad zaspal, nie umkneloby to
uwadze Jego Swiatobliwosci. Na pewno nie miatby mi tego za
ze, nie chciatem jednak urazi¢ oséb, ktore przydzielity mi to
zaszczytne miejsce.

Podczas gdy Dalajlama nauczal, ze zycie bez gniewu przyno-
si same korzysci, ogarniala mnie coraz glebsza frustracja. Wie-
rzylem, ze gniew chroni mnie przed §wiatem, ktory prébuje mi
co$ odebraé. Dawal mi kontrole nad ludZmi. Bytem zmuszony
wystuchiwaé¢ czego$, czego nie moglem zaakceptowaé. Pomy-
$latem sobie: To przemity cztowiek, ale jesli mysli, ze wyzbede sie
rlosci, jest obtgkany. Nie zmienilem zdania do kofica trwania
seminarium.

Wracajac do domu, nieoczekiwanie droge zajechal mi sa-
mochod. Gwaltownie zahamowalem i odruchowo wcisnatem
klakson. Kierowca odwrécit glowe i rzucit w moja strone siar-
czystg wigzanke. Rozwscieczylo mnie to. Miatem ochote naje-
cha¢ mu na zderzak lub wykrzyczeé pare niewybrednych stéw,
powstrzymalem sie jednak. Pomyslalem sobie, dlaczego by nie
zastosowad nauk Dalajlamy. W ten sposéb cztery ostatnie dni
nie posztyby catkowicie na marne. Spytalem wiec siebie, co
mnie tak rozjuszyto. Moja odpowiedz brzmiala: zupelnie obcy
facet nie okazal mi szacunku. Zdatem sobie sprawe, ze zniewa-
ga sama w sobie byta malo istotna — to ja nadalem jej znacze-
nie. Jak tylko uswiadomitem to sobie, parsknglem gromkim
$miechem. Uderzylo mnie réwniez to, ze czulem sie znacznie
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lepiej, $miejac sie, anizeli czutbym sie, gdym stracit kontrole
i dat ponies¢ sie ztosci.

W tym momencie ol$nilo mnie. Zrozumialem czego tak
naprawde nauczal Dalajlama. To zdarzenie spowodowalo,
ze zaczalem sumiennie studiowaé jego nauki i stosowaé je
w praktyce. Moje zycie powoli zaczelo zmienia¢ sie na lepsze.
Wkrotce stalo sie dla mnie jasne, ze gniew nie daje zadnych
korzysci — a koszty, ktére ponosimy, sa nieoptacalne. Zmiany,
jakich woéwcezas dokonatem, miaty dobroczynny wplyw na
moje malzetistwo. Nie tylko udalo mi sie zazegnaé kryzys, ale
poglebi¢ relacje z zong. Zauwazylem réwniez, ze wykonywanie
zawodu prawnika do spraw cywilnych i transakcyjnych mnie;
mnie stresowalo i o dziwo, zaczalem odnosi¢ wieksze sukcesy.

Kiedy bylem jeszcze aroganckim, bezczelnym prawnikiem,
zaczynatem negocjacje z przedstawicielem drugiej strony od:
Co, do cholery, wasza klientka sobie wyobraza?! Wtedy nigdy bym
nie przyznal, ze m¢j klient ponosit wine. Nie musze dodawag,
ie w wielu sprawach nie dochodzito do ugody. Obecnie zaczy-
nam rozmowe w mniej wiecej taki sposéb: Nie jestem pewien,
czy dobrze wszystko zrozumiatem. Cgy moglibyscie wyjasni¢ mi sta-
nowisko waszego klienta? Nie widze przeszkod, by co$ zaoferowad
lub nawet przyzna¢, ze moj klient nie dopetnit formalnosci, na
przyklad pominal wazny element umowy sprzedazy. Znikneta
cala ta bufonada i pozerstwo, a sprawy zaczely rozwiazywac sie
bezproblemowo.

Nagle zycie nabralo sensu. Wiasciwie, nigdy wczesniej nie
czulem sie tak szczesliwy. Nie przypuszczatem, ze taki stan byt
w ogéle mozliwy. Chcac podzieli¢ sie swoimi doswiadczenia-
mi, opracowatem trzygodzinne warsztaty Jak radzic¢ sobie z gnie-
wem, skierowane dla oséb, ktére nie praktykowaty buddyzmu.
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WPROWADZENIE

Wykorzystatem w nich niektére z nauk Dalajlamy i wlaczylem
do programu kilka innych ¢wiczen i pomystéw. Kiedy znajo-
my zasugerowal, bym napisal ksiazke na ten temat, ucieszylem
sie. Uswiadomilem sobie, ze w ten sposéb mégtbym dotrze¢ do
szerszego grona odbiorcéw, a tym samym, cho¢by w niewiel-
kim stopniu przyczynié sie do naprawy $wiata.

Wielka inspiracje stanowita dla mnie ksigzka Freda Rohe
The Zen of Running. Rohe zawart w niej dwie podstawowe idee.
Jesli chcemy poswiecié sie bieganiu, zaczynajmy powoli — tak,
by sprawito nam to przyjemnos$é. Nie probujmy przebiec pie-
ciu mil pierwszego dnia. Oczywiscie, kazdy moze przebiec taki
dystans, ale prawdopodobnie nie zostanie biegaczem. Nikt, czy
to $wiadomie, czy nieswiadomie, nie bedzie mial ochoty na re-
gularne trenowanie sportu, ktéry sprawia mu bol. Wazne jest
takze, by wyznaczyé odpowiednie miejsce i czas na dana czyn-
no$é. To ulatwi nam w duzej mierze zadanie. Jesli jakas czyn-
no$¢ nie przynosi nam radosci, szanse sg nikte, bysmy chcieli
sie jej poswiecid.

Trzymaltem sie tych zasad przy opracowywaniu programu
warsztatéw. Zalezalo mi na tym, by kazdy element byl fatwy do
zrealizowania, a sam proces opieral sie na pozytywnych wyni-
kach i dawal satysfakcje. Dlatego tez nalegamy, by w pierwszej
kolejnosci bra¢ pod uwage drobne sytuacje, ktére wzbudzaja
niezadowolenie, nim przyjdzie czas na zmierzenie sie z bole-
$niejszymi doswiadczeniami. Nie zaczynajmy procesu od prze-
biegniecia pieciu mil pierwszego dnia.

Nie oczekujemy od nikogo, by od razu zmierzyt sie z trud-
nymi przezyciami. Nie podejmujemy sie tutaj analizy psycho-
logicznej. Nie ma potrzeby zgtebiania ciemnych zakamarkéw
podswiadomosci, by wyciagnaé lekcje i otworzy¢ sie na przekaz
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tej ksiazki. Wystarczy, ze na poczatku zrozumiemy, dlaczego
blahe sprawy wywolujg w nas rozdraznienie i powstrzymamy
sie od reakcji. To niewatpliwie ulatwi skonfrontowanie sie
z powazniejszymi kwestiami w przysztosci, jak tylko bedziemy
na to gotowi.

Ksigzka ma charakter interaktywny. Umiescilisémy w niej
szereg ¢wiczen pisemnych, w ktorych prosimy o przyjrzenie sie
z bliska pewnym zdarzeniom i motywom, jakie nami wéwczas
kierowaly. Nie ma dobrych czy ztych odpowiedzi. Nasza meto-
da polega przede wszystkim na uwaznym obserwowaniu swo-
jego zachowania i emocji.

Piszac te ksiazke, chcielismy rzucié¢ wyzwanie wszelkim fat-
szywym przekonaniom na temat gniewu, zwlaszcza podda¢
w watpliwosé¢ uzyteczno$é gniewu jako s§rodka stuzacego do
osiagania celéw. Konfrontacja z blednymi przekonaniami i na-
wykowym mysleniem pomoze nam spojrze¢ na siebie i §wiat
z innej perspektywy i diametralnie odmieni podejécie do tej
kwestii. Juz za pierwszym razem, gdy udaje nam sie zapanowac
nad impulsywnymi emocjami, odkrywamy, ze $ciezka, na kto-
rq wstapilismy, przyniesie nam wiele korzysci.

Mam nadzieje, ze transformacja, jaka dokonata sie we mnie
po wystuchaniu Dalajlamy, bedzie dla was inspiracjg. Prakty-
kujac nasza metode, odnajdziecie rado$¢ z zycia, w ktérym nie
ma miejsca na gniew, nienawis¢, zazdro$¢, uraze czy niepew-
no$é. Wierze, ze dzieki stosowaniu przedstawionych przez nas
propozycji dostapicie glebokich przemian, ktére na zawsze od-
mienig wasze relacje i stosunek do zycia.

Leonard Scheff
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ROZDZIAL 1

Nowe podejscie
do radzenia sobie
Z gniewem

otarliSmy na inauguracje centrum handlowego na
przedmieséciu. Poniewaz sklepy oferuja wyprzedaze
i rozdajg upominki, do galerii nadciggaja thumy. Od
dziesieciu minut krazymy po parkingu. W koncu, tuz przed
nami zapalaja sie $wiatla wsteczne. Wlaczamy kierunkowskaz
i czekamy. Z przeciwnej strony nadjezdza woz terenowy i wla-
$nie sprzatnat nam sprzed nosa miejsce. Ale to nie wszystko, bo,
kiedy wciskamy klakson, kierowca wysiada z auta, usmiecha sie
bezczelnie i pokazuje nam §rodkowy palec. Czy jestesmy wscie-
kli? Pewnie, ze tak! Wyobrazmy sobie, co chcieliby$my zrobi¢
w tym momencie.
« staranowad auto
« spuscié powietrze z opon
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« porysowac karoserie
« napisa¢ szminka do ust palant na przedniej szybie

Bez watpienia kazdy z nas wyobrazat sobie, ze zrobi przy-
najmniej jedna z wymienionych powyzej rzeczy. Zemsta z byle
powodu, ktéra koticzy sie zabodjstwem, stanowi kanwe niezli-
czonych filmoéw fabularnych. Wydawac¢ by sie moglo, ze dajac
ujscie wéciekltosci poprzez taranowanie cudzego samochodu
lub w inny agresywny sposéb, poczujemy ulge. Jednak zasta-
néwmy sie nad konsekwencjami kazdego z tych czynéw.

« Staranowanie wozu spowodowatoby takze uszkodzenie
naszego samochodu. Ochroniarz spisalby numer reje-
stracyjny i umies$citby go pod wycieraczkami Jeepa. Cala
historia mogtaby sie skonrczy¢ w sadzie. Kogo obchodzi,
ze to my mieli$my racje’

« By spusci¢ powietrza z opon trzeba mie¢ stalowe nerwy.
Wyobrazacie sobie, co by sie stato, gdyby kierowca nagle
wrocil i zobaczyt nas w akeji? Jest mato prawdopodobne,
ze ochrona obiektu uznataby nasze zachowanie za zart.

« Opcja ze szminka bez watpienia wyrzadzitaby najmnie;j
szkdd. Ale nawet nabazgranie na szybie jednego stowa za-
jetoby troche czasu, a juz na pewno szminka nadawataby
sie do wyrzucenia. Jakby na to nie spojrze¢, jest to takze
akt wandalizmu. A gdyby ochroniarz nas zobaczyt... Jak
to sie méwi po hiszpansku — No vale la pena. (Gra niewar-
ta swieczki).

Zdecydowanie najpowazniejszym nastepstwem odegrania

sie na kierowcy jest fakt, ze gniew nie znika. Bedziemy dusi¢
go w sobie przez kolejne dni albo znacznie diuzej. Ponadto
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zostanie aktywowany za kazdym razem, gdy na zatloczonym
parkingu zabraknie wolnych miejsc.

Jak zemsta obraca sie przeciwko nam

amknijcie na chwile oczy. Wyobrazcie sobie scene na par-
kingu. Czujecie narastajaca zo$§¢! A teraz wyobraZcie sobie,
jak wytadowujecie gniew za pomocg ktéregos z podanych po-
wyzszej sposobow lub tez innego, ktéry wpadnie wam do glowy.
Czy odwet na kierowcy przyniést wam ulge? Jesli wasza od-
powied? brzmi tak, przypominam wam, ze przed chwila dopu-
$cilidcie sie przestepstwa. Czy wasz gniew rzeczywiscie zniknat?
Dajac upust agresji, mogliscie wpasé w powazne tarapaty. Jak
zareagowalby kierowca! Co by sie stalo, gdyby zatrzymata was
policja?

Cuwiczenie: LIST DO KIEROWCY
Wyobrazcie sobie, ze jeste$cie wéciekli na kierowce terenéwki.
Ale tym razem zamiast msci¢ sie na nim, napiszecie do niego
list. W kilku zdaniach wyraZcie wszystko, co chcielibys$cie mu
przekazaé, wiedzac, ze nie spotka was nic ztego z jego strony.



