Jak radzi¢ sobie ze zloscia, agresja?

Najpierw trzeba zrozumie¢ czym jest zto$¢, ze wynika ona z naszego zablokowanego
pragnienia . Tzn, cos$ chcemy, ale zostaje to zablokowane. Np. chcemy sie
wyspagé, ale ktos drugi stucha gto$no muzyki.

Po drugie gniew wynika z naszej oceny danej sytuacji (nasze przekonania o danej sytuaciji),
chodzi o to co sami méwimy sobie o danej sytuacji.

Np. w filmie Motyli cyrk, kiedy Mendez podchodzi do Willy'ego i méwi: jestes piekny, a tamten
pluje na niego, to Mendez nie reaguje gniewem. Wyciera sie chusteczkg i moéwi uspokajajgco

do oprowadzajgcego cyrkowca, ze nic sie nie stato, ze to jego wina, bo za blisko podszedt do

Willy'ego. Na koniec (bez agresji) zyczyt Willy'emu dobrego dnia.

Ocenit: zostatem opluty, chociaz powiedziatem co$ mitego, ale to nic. Nie stato sie nic
wielkiego. Ten cztowiek miat prawo sie zdenerwowac na mnie, bo zZle mysli o sobie. Za cene
oplucia warto byto powiedzie¢ mu co$§ zachecajgcego, co moze pomoc mu inaczej spojrze¢ na
zycie, zobaczyé w sobie - "poczwarke, ktora sie przeistoczy w motyla".

- Jak na takg ocene reagujg nasze emocje? - Spokdj, opanowanie.

Mégt ocenié inaczej: podty cztowiek mnie oplut; to byto podte, powinien zostaé ukarany.
- Jak na takg ocene reagujg nasze emocje? - Gniew, ztosS¢, poczucie krzywdy,
niesprawiedliwosci.

Starozytne przystowie méwi: cztowiek nie opanowany jest jak miasto z rozwalonym murem
(tatwe do zdobycia przez wrogdw),

lecz kto opanowuje samego siebie wiecej znaczy niz zdobywca miasta

. Pomys$l o zdobywcach Berlina, Warszawy, Moskwy, Rzymu, Aten. Miasta szturmowali i
zdobywali stynni generatowie. Ale

kto opanowuje siebie jest wiekszg stawg i wiekszym bohaterem niz taki generat

Kolejna kwestia, to nasza umiejetnosé radzenia sobie z negatywnymi uczuciami. Gniew nalezy
do emociji negatywnych. Zwykle reagujemy tak, jak nauczyliSmy sie reagowa¢ w naszych
rodzinach. W normalnych rodzinach jest miejsce na negatywne uczucia - o nich sie rozmawia,
dyskutuje, przekonuje, wyjasnia. W rodzinach skrzywionych, dysfunkcyjnych nie pozwala sig
na negatywne emocje. Okazywanie negatywnych emocji powoduje odrzucenie takiej osoby
(np. przez rodzicdw). Wtedy dziecko uczy sie ttumi¢ emocje zamiast o nich rozmawiac. U niego
gniew wybucha dopiero wtedy, gdy sie go duzo nazbiera. Opanowanie gniew nie polega na
ttumieniu go w sobie, ale na wyperswadowaniu sobie, na przekonaniu samego siebie do
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szczerej zmiany oceny sytuacji.

Mozemy tez zy¢é w ciggtym gniewie, wtedy, gdy ciggna sie za nami jakies$ sprawy z
przesztosci; jakies krzywdy, ktérych doznaliSmy. Nie zatatwienie tych spraw powoduje, ze
ciggle jesteSmy podminowani i rozdraznieni. Z tego roéwniez jest wyjscie.

Jak myslicie? Jakie?
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