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Gniew - Wehikut zmian

Kojarzy nam sie na ogot Zle. Lqczymy go z wybuchami ztosci, agresji, z fizyczng lub werbalng przemoca. Ale to tylko objawy

gniewu, i to te negatywne. Tymczasem, jak kazde uczucie, samo w sobie nie jest zte ani dobre - gniew moze byc dobrze

wykorzystany a nawet zaowocowac zmianqg na lepsze.

Najogdlniej rzecz biorac, gniew jest jednym z uczuc.
Stowniki jezyka polskiego definiujg go jako uczucie ztosci,
silne niezadowolenie z czegos lub kogos. Opis
psychologiczny idzie gtebiej, traktujac go jako zburzenie
naszego poczucia bezpieczenstwa, $wiadomos¢ bycia
niezrozumianym, poczucie niezaspokojenia potrzeb, ktore
pojawia sie, gdy nie dostajemy tego, na co liczylismy, do
(zego W naszym odczuciu mamy prawo, czy czujemy sie
krzywdzeni. Gdybysmy poréwnali nasza game uczu¢ do
roztozonego wachlarza, to suma wszystkich uczuc
utworzy jego petnie. Jedng z czastek emocjonalnego
wachlarza jest wtasnie uczucie gniewu, ktore rodzi sie w
nas, gdy nie zostaniemy zrozumiani lub jest owocem
poczucia krzywdy, gdy ktos przekracza nasze granice.
Trzeba go tez rozumie¢ wielostopniowo. Trudno mowic o
tym jak o punktowym stanie. Gniew nie JEST, on sie STAJE,
i moze narasta¢, nabrzmiewa¢, prowadzi¢ do wielu
zachowan o negatywnym zabarwieniu emocjonalnym.
Mozemy sie ‘gniewac” na jaka$ rzecz, na stan - wtedy
mowimy raczej o irytacji. To, co pojawia sie w relacjach
miedzyludzkich, to najpierw pewien smutek-dlaczego nas
nie zrozumiano, czy juz tak zostanie? Potem przychodzi
strach, niezgoda, méwimy: ja tak nie chce, ja sobie tego
nie zycze, nie tak sie umawialismy. Czujemy nadchodzaca
zmiane w relacji, ktéra nam sie zdecydowanie nie podoba
i wtedy wtasnie zaczynamy mowic o gniewie.

Gniew jest uczuciem, czyli tym, czego subiektywnie
doswiadczamy, ale tez i stanem bycia, jesli chodzi o
zachowanie sie.

Dla uczucia mozemy szukac przyczyny. Gniew dla psychiki
jest tym, czym bol dla naszej fizjologii: to sygnat, ze dzieje
sie co$ niebezpiecznego, wymaga dojécia do zrodet i
podijecia "leczenia”. Jest waznym wehikutem zmiany, jesli
chodzi o rozwoj. Mozemy zastanowic sie, co sie dzieje,
namierzy¢ powdd, dojs¢ do zrddet nieporozumienia i
znalez¢ rozwigzanie, ktore zazegna konflikt i zaowocuje

lepszym kontaktem. Jednak osoba, u ktorej reakcja
zaczyna  by¢  statycznym  stanem, wchodzi  w
zatwardziatos¢, sztywnos¢. Mowimy: ‘ona sie z nim
gniewa" - nie stucha, nie rozmawia, nie szuka kontaktu, ma
sztywny poglad, jest zamknieta na analizowanie i
szukanie rozwigzania - a to odcina droge do zmiany.
Zatwardziato$¢ moze wies¢ do checi odwetu, zemsty i
zyczenia zle, przynosi¢ pogarde, cynizm wobec tego
drugiego.

Sam gniew nie jest zty, jak kazde uczucie nie podlega
ocenie - mamy do niego prawo. Natomiast wartosciujemy
stan, postawe, zachowania. Tu do gtosu dochodza
moralnos¢ i etyka??? Uczucia s3 po cos: majg rozbudzic
nasza swiadomosc, s3 spontanicznie przezywane, nie sg
aktem woli. | u kazdego funkcjonujg nieco inaczej. Jest to
zalezne od indywidualnie u kazdego z nas rozwinietych
mechanizméw obronnych i progu wrazliwosci jak tez
odpornosci na stres. W bliskich zwigzkach tych réznic w
funkcjonowaniu uczu¢ musimy sie wzajemnie nauczyc,
zeby sie nie ranic.

Mowilismy o wachlarzu uczu, ktérego jednym z krancow
jest gniew. Drugim, parzystym, jest cierpliwo$¢. Jesli
chcemy by¢ madrymi, dojrzatymi ludzmi, to czujac gniew
powinnismy sie do niej odwotac, dac czas oraz przestrzen
na zrozumienie i dialog. Cierpliwo$¢ to powrdt do
rozmowy. Filozofia buddyjska twierdzi, ze wszystkie
bolaczki wspotczesnego Swiata wynikajg z zatrucia ludzi
trzema  truciznami:  mieszankg  niewiedzy |
niezrozumienia, gniewem oraz pozadliwoscia. Gniew jest
silnie zwigzany z zaslepieniem, niezrozumieniem: mam
zamkniete oczy na tto i ograniczenia. Jak napisat kiedys
Antonie de Soint Exupery: "Gniew nie oslepia! On rodzi
sie ze Slepoty".

Do srodka lub na zewnatrz



I I 0SRODEK

Kazdy na swoj sposdb radzi sobie z gniewem. Istniejq
dwie gtowne reakcje. Pierwsza to ttumienie. Boimy sie, ze
swoim gniewem kogo$ zranimy, ze nie zostaniemy
zrozumiani i potraktowani adekwatnie do stanu naszych
uczu¢. Bardzo prawdopodobne, ze w dziecinstwie nie
dawano nam prawa do wyrazania negatywnych uczuc,
prawa do mowienia "nie". By¢ moze nie respektowano
naszych potrzeb, czy granic. Moze styszelismy, ze dzieci i
ryby gtosu nie maja, albo, ze decydowac albo sprzeciwiac
sie bedziemy mogli jak bedziemy na "swoim". Nie robimy
wiec nic, wycofujemy sie i ttumimy to, co czujemy. Troche
jak wezesniej w dziecinstwie majac iluzoryczng nadzieje,
ze zastuzymy sobie swa wycofang, postuszng postawa na
upragnione zauwazenie i docenienie. Cena takiej postawy
jest bardzo wysoka. W zwigzku partnerskim ttumienie
prowadzi do izolacji, samotnosci we dwoje. Nie
pogtebiamy wzajemnego zrozumienia i daje to efekt
btednego kota. Stale skrywany gniew rosnie i czasem z
jakiegos pozornie btahego powodu wybucha. Mowimy:
ostatnia kropla przelata czare. Wéwczas mozemy od
naszych bliskich ustysze¢ komentarz, ze nie radzimy sobie
z emocjami, ze histeryzujemy. Czujemy zawstydzenie i
wracamy do ttumienia... Az do kolejnego wybuchu.
Mozemy tez szuka¢ pozornych pseudorozwigzan na
chwile:  bagatelizujemy sprawe, stajemy “ponad
problemem’, racjonalizujemy, myslimy: nie bede
matostkowy. Unikamy sytuacji upokorzenia za nasze
wyrazane emocje, potrzeby. Caty czas nieSwiadomie
walczac ze sobg i ttumigc prawo do bycia ustyszanym i
zrozumianym. Ttumienie negatywnych emocji, a
szczegolnie gniewu, rodzi spustoszenie nie tylko w naszej
psychice. Ttumiony latami gniew powoduje tez wiele
probleméw psychosomatycznych, moze prowadzi¢ nie
tylko do wrzodow Zzotadka, problemdw jelitowych,
choroby wiencowej, przyczynia sie jako element spustowy
w rozwoju chordb nowotworowych ale i do depresji, ktdra
nie zawsze jest wyrazem smutku: tak wyglada z wierzchu,
ale pod spodem skrywa sie ttumiony gniew lub prawo do
gniewu. Przyktadem s osoby, ktore doswiadczyty kiedys
traumy molestowania seksualnego, naruszenia wbrew ich
woli osobistej granicy - granicy szacunku wobec ich
odrebnego jestestwa i prawa do mowienia nie. Osoby te
czesto nie potrafig sobie poradzic z przesztoscia, powrdcic
do dobrych kontaktéw intymnych. Nikt im nie uswiadomit
- a same nie potrafig do tego dojs¢ - ze maja prawo
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odczuwac gniew a nie tylko lek, wstyd, czy bezdenny
smutek odebranego dziecinstwa, ufnosci,
spontanicznosci. Majg  trudnos¢ w  przezywaniu
jednoczesnie smutku nad sobg i gniewu wobec osoby,
ktora dopuscita sie naduzycia. Dopuszczenie w sobie tego
prawa i przepracowanie tych traumatycznych wydarzen w
terapii daje szanse na zycie w zgodzie ze sobg, dla siebie,
jak tez wsérdd innych bez leku przed kolejnym
naduzyciem.

W smutnej przesztosci czesto lezy wyjasnienie naszych
zachowan autodestrukcyjnych. Tego, ze nie umiemy
dokonywac wyboréw, ktérych rolg jest ochrona wtasnych
praw i prawo do samorealizacji. Dziecko, ktore byto
Swiadkiem picia, przemocy ojca oraz cierpienia matki,
"wypiera" uczucie gniewu. Mysli: nie wolno mi by¢ takim,
jak ojciec, nie moge byc agresywny, gniew jest ztem, nie
wolno mi go uzywac. Inni (tak jak matka) beda przeze
mnie cierpie¢. Dziecko nie wie, nie rozumie, ze cierpigca,
wytrzymujaca alkoholizm, przemoc ojca matka, przez swoj
masochizm staje sie wspotwinna temu, ze ono w
dorostym  Zyciu  powiela  schemat  znoszenia,
wytrzymywania przemocy psychicznej i/lub fizyczne;j.

Inny sposéb radzenia sobie z gniewem to wybuchowosc.
Osoby, ktore dtugo ttumity gniew w przesztosci, reaquja
nig zawsze, gdy nie s3 spetniane ich oczekiwania. Tak na
przyktad zachowuja sie doroste dzieci alkoholikéw (DDA).
Potrzeby dzieci z rodziny z problemem alkoholowym nie
byty brane pod uwage. To one braty na siebie obowigzek
domyslania sie i dbania o potrzeby innych. W dorostym
zyciu nie umiejg prosi¢. Jednak, jesli zycie, a czesto
zmeczenie w wyniku wziecia zbyt wielu spraw na siebie
zmusi ich, by poprosi¢ o pomoc kogo$ a ten kto$ nie
odpowie natychmiast - reagujg niepohamowanym
gniewem. Niespetniona natychmiastowo(na Zzadanie)
prosba oznacza automatycznie fakt bycia odrzucong,
niewazna, niekochang itp. Kobieta DDA, ktéra prosi meza
0 pomoc np. 0 wyniesienie $mieci, styszy w odpowiedzi:
"zaraz". | reaguje furig, wpada w gniew, ktdry niesie za
sobg pogorzelisko. Jest to gniew za wszystkie
doswiadczone w  zyciu emocje. Za  wszystkie
niezrealizowane potrzeby. Taka osoba nie ma poczucia
wiasnego sprawstwa, odrebnosci, dojrzatosci. Nie umie
czekac, bo nie umie ufac, ze dla innych jej potrzeby s3
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wazne - nikt jej tego nie nauczyt.
Czas przekraczania granic

Zyjemy w czasach, gdy notorycznie tamie sie zasady,
przekracza tabu, pragnie sie mie¢ wszystko i wszystkich
pod kontrola. Klimat epoki jest taki, ze wszystko jest do
uzycia, wszystkim mozna manipulowac dla uzyskania
konkretnych celéw, nawet psychologig i wartosciami.
Swiadomo$¢ i pokora wobec realnych ograniczen jest
postrzegana jako co$, co ogranicza rozwoj, jako pewne
zasklepienie umystowe. Promowana staje sie postawa,
ktorej celem ma by¢ natychmiastowy efekt, nagroda.
Przyktadem takiej postawy jest rys impulsywny
borderline,(od osobowosci typu borderline - ‘osobowosci
chwiejnej emocjonalnie”)definiowany ~wtasnie jako
reakcja gniewu, niezgody na stawiane granice. Osoby
dotkniete borderline majg zaburzong $wiadomosc¢ granic
wtasnego ja - zaburzony jest obraz samego siebie (self
image), wkasnych celow i wewnetrznych preferencji (w
tym seksualnych). Doswiadczaja w kontakcie ze soba
chronicznej pustki, impulsywnie wiktaja sie w intensywne
i niestabilne zwigzki. Reaguja erupcja gniewu, manipuluja
probami samobdjczymi - s3 tak wsciekte i rozgniewane, ze
potrafig krzywdzi¢ innych i same siebie- jesli ich
impulsywne pragnienia zostang pokrzyzowane lub
skrytykowane. Impulsywnie siegaja po alkohol, przygodny
seks, narkotyki, samookaleczenia.... Przyczyny zaburzenia
borderline nie s3 znane. Przypuszcza sie, ze mogaq
odgrywac role czynniki genetyczne, ale szczegdlne
znaczenie przywigzuje sie do wczesnych doswiadczen
spotecznych. Wazna ma by¢ szczegdlnego rodzaju relacja
z matka, dziecinstwo zwigzane z brakiem statosci i
bezpieczenstwa, duza liczba dodwiadczen niezgodnych z
oczekiwaniami dziecka. Wiele 0sdb z osobowoscia
borderline przypomina sobie naduzycia seksualne we
wczesnym wieku.

Jest to rodzaj patologii osobowosci znanej i opisywanej
dopiero od kilkudziesieciu lat. Istnieje  nawet
przypuszczenie (S. Tyano), ze zaburzenie to jest zwigzane
z czynnikami kulturowymi, stad jego niewystepowanie w
przesztosci. Nie bez przyczyny w Polsce Fundacja Zdrowia
Psychicznego wydata niedawno swego rodzaju apel -
gniew jest uznany jako gtowny czynnik rozwijajacych sie
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w populacji probleméw psychicznych i psychiatrycznych,
u ktoérych podstaw leza przyczyny spoteczne. Na 2000
dorostych co 3 osoba ma problemy z kontrola emocji-
gniewu, ztosci.

Jak bumerang

Jest taki humorystyczny rysunek: przetozony krytykuje
podwtadnego, podwtadny daje reprymende starszej
sekretarce, starsza krzyczy na mtodsza, mtodsza
policzkuje gonca, a goniec kopie psa. Na koncu
rozwscieczony pies gryzie pierwszego przetozonego. Niby
zabawne, ale dobrze ilustruje pewng prawde: gniew nie
znika, krazy, by wreszcie powrdci¢ do pierwszego
‘nadawcy” ze zdwojong sita. Mowimy: wszystko co dasz
$wiatu, otrzymasz dziesiec razy z powrotem. W ostatnich
latach przeprowadzano w catej Europie badania
pracownikoéw odnosnie gniewu i irytacji. Okazato sie, ze
statystycznie ponad osiem o0s0b na dziesie¢ byto
Swiadkiem, gdy kto$ z jego bliskiego grona stracit
panowanie nad sobg i wybuchnat gniewem. Potwierdzita
sie w tych badaniach kwestia  narodowych
temperamentéw: im dalej na potnoc, tym takich sytuacji
jest mniej, im dalej na potudnie - statystyki niesamowicie
rosna. Ciekawe jest tez to, jakie czynniki wywotuja gniew
pracownikéw w réznych miejscach kontynentu: w krajach
zachodnich s3 to zbyt dtugie i bezowocne narady, zte
maniery wspotpracownikow, zte warunki pracy -
wyposazenie, ergonomia, klimatyzacja itp., a dalej inne
rzeczy, jak  na  przyktad  nieprzygotowanie
wspotpracownika. W Polsce na pierwszym miejscu lokuje
sie wsciektosc i gniew na zasady panujace w firmie, dalej
na warunki pracy i zte maniery i dopiero na czwartym
miejscu na zbyt dtugie spotkania gadajacych gtéw. oz to
oznacza? A no tyle, ze w Europie Zachodniej ludzie juz
wiedza, iz na bezowocnych spotkaniach tworzy sie zte
zasady - trafiajg wiec prosto do zrodta. To myslenie jest
nam jeszcze obce. My szukamy winnego, nie myslimy, ze
sami mozemy ksztattowac rzeczywistosc.

Gniew bozy
(zasem gniew jest jedyng sprawiedliwg reakcja na

ztamanie swietych zasad. Jest konieczny, sprawiedliwy,
0czyszczajacy. To jedyny stuszny wybdr. Gdy widzimy
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katowane dziecko, musimy uzywajac sity gniewu odnies¢
sie do rodzica, powstrzymac go, zareagowa¢ na zto,
pokaza¢ niezgode na to, co sie dzieje i jest zte. To jest
jedyne stuszne uzycie gniewu, podobne (zachowujac
wszelkie proporcje) do gniewu bozego, ktory jest reakcja
na ztamanie S$wietych zasad. Taki gniew nie jest
wypaleniem ziemi do cna, tylko powstrzymaniem 0s0b,
ktore ztamaty zasady. Nie jest odwetem, ale upomnieniem
lub sprawiedliwg kara. Przeciez sam Chrystus z gniewem
i furig poprzewracat stragany poustawiane w Swiatyni. W
SWIATYNI! Tymczasem polska religijno$¢ oparta jest na
Slepym postuszenstwie autorytetom. Tak mowi kosciot i
tak ma byc. llez to razy styszy sie, ze zona alkoholika
dowiedziata sie od osoby duchownej, ze powinna nie$¢
dalej swoj krzyz i okazywac oprawcy mitosc. Nie szuka sie
lepszych rozwigzan. Rolg takiej kobiety jest przede
wszystkim szukanie sposobu jak zmieni¢ chorg sytuacje -
chronienie siebie i dzieci przed ztem. A mezowi mozna
pomagac inaczej, niz tylko dzielnie wytrzymujac jego razy.
Powtorzmy jeszcze raz: Chrystus powywracat stragany.
Kazdy ma prawo do gniewu.
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