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Eliminowanie gniewu
Czcigodny K. Piyatissa Thera

Celem buddyzmu jest osiggniecie nibbany - stanu bezémiertnej, jedynej i ostatecznej
rzeczywisto$ci. Ten, kto pragnie osiggna¢ éw stan, musi wzia¢ pod uwage charakter nibbany
- musi porzuci¢ swe ulotne poszukiwania i przywiazania w $wiecie przejawionej materii.
Rzecz jasna, bardzo mato jest oséb dojrzatych na tyle, by nibbane osiggnaé w ciagu jednego
ziemskiego istnienia.

Znajac ludzkie ograniczenia, Budda nie zmuszat nikogo do zycia w wyrzeczeniu. Wiedzac, ze
nie kazdy czlowiek wydobedzie z siebie wystarczajgco wiele sit duchowych (koniecznych i
niezbednych) do rozpoczecia wedréwki na wyzszy poziom egzystencji méwit, ze nic nie stoi
na przeszkodzie, by w petni cieszy¢ sie urokami zycia, by korzystaé ze wszystkich jego
przyjemnosci.

Lecz wtedy Zycie nasze musimy podzieli¢ na dwa etapy. Pierwszy daje korzysci, ktdre
osiggamy zyjac teraz, drugi te, ktére zbierzemy w zywotach nastepnych - stopniach na
$ciezce do osiggniecia petni duchowego zycia.

Zawsze jednak, nawet gdy prowadzimy przyjemne zycie, nie powinni$my zapomina¢, ze
cialo jest jedynie narzedziem, ktére umozliwia nam praktykowanie cnét - tak dla swej
korzysci, jak i dla pozytku innych ludzi.

Czyli ze powinnis$my zy¢ zyciem moralnym i uzytecznym, zawsze pielegnujac skromnos¢ i
ograniczanie pragnien.

Budda powiedziat, ze jesli jakis cztowiek pragnie osiggna¢ dostatek, to musi by¢ on pilny i
energiczny, a jesli pragnie chroni¢ dostatek, to musi by¢ on uwazny i ekonomiczny.

Jest wielce prawdopodobne, ze zycie takiego cztowieka moze by¢ w jakis sposéb zaktdcone i
utrudnione przez dzialania innej ,niezdrowej” osoby. Moze to spowodowaé zejscie ze
$ciezki, ale najwazniejsze jest, by nie porzucaé krokéw, ktére prowadza do osiagniecia
wewnetrznego pokoju.

Zgodnie z nauka Buddy, ich mottem jest:

Cho¢ inni mnie krzywdza, ja tego nie powinienem robi¢. Nigdy i nikomu. To jest ¢wiczenie
dla mojego ducha (umystu).

Kwintesencjg buddyzmu jest uspokojenie.
W spokojnej i tagodnej atmosferze nauk Buddy jest wiele sposobnosci, by usuwal z naszego
umystu gniew, zazdro$¢ i przemoc.

Wszyscy doswiadczamy uczucia gniewu. Czesto, w codziennych dziataniach, czujemy
zdenerwowanie. Na kogos, na co$ lub z jakiej$ przyczyny. Nie wolno nam pozwolié sobie na
to, by uczucie to przebywato zbyt dtugo w naszym umysle. Powinni$my prébowa¢ okietznad
je. Doktadnie w tym momencie, w ktérym wzrosto.

Mozemy to zrobi¢ na kilka sposobdw.

Pierwszy, to przypomnienie sobie wskazéwek Buddy, ktéry przy wielu okazjach wyjasniat



niekorzysci gniewu. Chocby:

Przypusémy, ze bandyci ztapia jednego z was i obureczna pita rozcinaja mu ciato - cztonek
po czlonku. Jesli wtedy poczuliby$cie z tej przyczyny gniew - nie jeste$cie moimi
wyznawcami.

Kakacupama Sutta, Majjhima Nikaya 21

czy:

Tak, jak ktoda ze stosu, nadpalona z obu stron, zmurszata w $rodku, nie jest przydatna ani
na ogien w wiosce, ani jako drewno w lesie , taki sam jest gniewny cztowiek...

Mozemy rozwaza( tez rady Buddy przekazane w Dhammapadzie:

Skrzywdzit mnie, uderzyt mnie, pokonat mnie, ograbitl mnie - ten, kto nie pielegnuje w
umysle podobnych mysli, uspokaja swa nienawis¢.

Nienawiéci w tym $wiecie nigdy nie uspokoi sie nienawiscia; jedynie przez brak nienawisci
nienawi$¢ sie uspokaja. Oto odwieczne prawo.
Dhp., vv. 4-5

Nie badz dla nikogo szorstki w stowach; ci, do ktérych tak by$ przemawial, mogliby sie
odwzajemnié. Gniewne stowa prawdziwie ranig, a odpowiedZ moze by¢ jeszcze
gwaltowniejsza.

Dhp., v. 133

Wytrwala cierpliwo$¢ to najlepszy rodzaj prostoty dziatan. Budda méwit:

Nibbana jest najwspanialsza.
Dhp., v. 184

Trzeba porzucié gniew, wyrzec sie pychy i rozerwal wszelkie okowy. Cierpienie nie dotyka
nigdy tego, kto nie czepia sie umystu i ciala i nie jest do nich przywiazany.
Dhp., v. 221

Zwyciezaj gniewnego brakiem gniewu; zwyciezaj zlego dobrocia; zwyciezaj skapego
szczodroscia; zwyciezaj ktamce prawda.
Dhp., v. 223

Niech cztowiek strzeze sie mysli zrodzonych z rozdraznienia; niech jego umyst bedzie
opanowany. Porzuciwszy zte mysli, niech rozwija czysto$¢ umystu.
Dhp., v. 233

Jesli, nawet gdy rozwazamy rady Buddy, nie jesteSmy w stanie zapanowaé nad swoim
gniewem, sprébujmy innej metody.

Gdy sie zastanowimy, dojdziemy do wniosku, Ze przeciez kazdy, nawet bardzo zty cztowiek,
ma i cechy dobre.



Niektdrzy ludzie, cho¢ majg zty umyst i méwig batamutnym jezykiem, dziataja delikatnie, z
wyczuciem. U nikogo nie wzbudzajg wiec ztosci.

Inni sg szorstcy jedynie w stowach, lecz nie w umystach lub czynach.

Jeszcze inni sg ordynarni, okrutni w czynach, jednak nie sg tacy ani w mowie, ani w
umystach.

Sa tez ludzie delikatni i zyczliwi - i w umysle, i w mowie, i w czynach.

Kiedy wiec jesteSmy na kogo$ zdenerwowani, powinni$my sprébowaé znalez¢é w nim co$
dobrego. Albo w jego sposobie myslenia, w tym, jak i co méwi, albo w tym, jak sie
zachowuje. Jesli znajdziemy jakakolwiek pozytywna ceche, wlasnie jg powinnismy wziaé
pod uwage i ignorowal to, co zle, traktujac to jako naturalng stabosé¢, ktéra kazdy moze
znalez¢ w sobie. Myslac tak, powinnismy uzyskaé spokéj umystu.

By¢ moze poczujemy nawet zyczliwo$¢ wobec irytujacej nas osoby?

Jesli rozwiniemy taki sposéb myslenia, mamy szanse nie tylko okietzna¢ nasz gniew, ale
niewykluczone, ze uda nam sie go zupetnie z siebie wyrzucic.

Czasami jednak i to nie jest skuteczne. Wéwczas powinnismy sprébowal jeszcze innej
metody. Tu podstawa jest refleksja:

On zrobit mi cos ztego, poprzez to splamit wlasny umyst.

Dlaczego z powodu jego glupoty miatbym plamic i ranié siebie i swéj umyst?

Lecz i ja tez czesto ignoruje pomoc lub wsparcie proponowane mi przez moich krewnych.
Czasami moi bliscy ptaczg z powodu moich dziatan.

Bedgc cztowiekiem podobnego usposobienia, czemuz miatbym nie ignorowaé czynéw tego
niemadrego cztowieka?

On zrobit Zle. Ulegt uczuciu gniewu. Czy ja réwniez powinienem pdjs¢ jego sladem i da¢ sie
opanowa¢ gniewowi? Czy nasladowanie go nie jest gtupotg? On, karmigc swéj gniew, niszczy
siebie wewnetrznie. Dlaczego z jego powodu i ja miatbym niszczy¢ siebie?

Wszystkie rzeczy sa chwilowe. I ciato, i umyst réwniez sa chwilowe. Mysli i ciato, w ktérym
zto powstato, juz nie istniejg. To, co uwazam za mojego krzywdziciela, to mysli i materialne
czesci, ktére teraz sa catkowicie rézne od tych, ktére mnie skrzywdzity, cho¢ nadal jest to
ciagle ten sam psychofizyczny proces.

Pojedyncza mys$l, wspdlnie z calg masa molekul, zrobity mi co$ ztego i zniknety. W ich
miejsce pojawily sie inne mysli i powstaty nowe molekulty.

Na co wiec sie gniewam? Na mysli i molekuly, ktdre juz sie rozpadly i nie istniejg, czy na
mysli i molekuty, ktére nie zrobily mi nic ztego? Czy powinienem gniewa¢ sie na to, co
niewinne?

Skrzywdzito mnie przeciez to, co juz nie istnieje, co dawno znikneto.

To, co uwazamy za ,,ja”, zmienia sie z chwili na chwile. W momencie szkody byta inna my$l i
masa molekut, ktére uwazaty sie za "ja", podczas gdy to co jest uznawane teraz za "ja" to
zupelnie inne mysli i inny zespdt molekut, nalezace jednak ciagle do tego samego procesu.
Zatem, jedna istota skrzywdzita druga, a gniewa sie catkiem inna réwniez na zupetnie inna.
Czyz to nie jest niedorzeczna sytuacja?

Jesli szczegbétowo zbadamy nature naszego zycia i zaczniemy rozpatrywaé wydarzenia w ten



sposdb, nasz gniew nie tylko powinien ulec ostabieniu - nie powinien w ogdle sie objawic.

Jest tez i inny sposdb eliminowania wzrastajacego gniewu.

Przypu$émy, ze myslimy o kims, kto zrobit nam co$ ztego. W takich chwilach powinnismy
pamietad, ze cierpimy z powodu rezultatéw poprzedniej kammy.

Inni moga sie na nas gniewa¢, ale nie mogliby nas skrzywdzi¢, jesli nie bytoby uspionej,
przeszlej sily niezdrowej kammy, ktdra, stworzona byla przeciez przez nasze poprzednie
dziatania, teraz pobudzita do dziatania naszego przeciwnika..

Tak wiec, to nikt inny, tylko my sami jesteSmy odpowiedzialni za swa obecng krzywde lub
zgube. Teraz cierpimy z powodu przesztej kammy i jesli, z tego powodu, rozztosciliby$my sie
lub zrobiliby§my co$ krzywdzacego, znéw zbierzemy wiecej niezdrowej kammy, ktéra
przyniesie nam kolejne niemite rezultaty.

Jesli przypomnimy sobie o tym prawie kammy, nasz gniew powinien predko zniknaé.
Mozemy rozwazaé nasza sytuacje réwniez inaczej.

Jako wyznawcy Buddy wierzymy, ze nasz bodhisatta, zanim osiagnat stan buddy, przeszedt
niezliczong ilo$¢ zywotdw, w czasie ktérych praktykowat rozmaite cnoty.

Budda opowiadat historie ze swoich poprzednich zywotéw nie tylko po to, by daé nam
przyktad, lecz by nauczy¢ nas, jak praktykowal potrzebne nam cnoty.

Bardzo dobrymi przyktadami sa przypadki z zycia ksiecia Dhammapali i ascety Khantivadi.

Otdz, pewnego razu bodhisatta urodzit sie jako syn kréla Mahapatapy. Nazwano go Culla
Dhammapala. Pewnego dnia krélowa, jego matka, siedziala na krzesle i piescita go nie
zwracajgc uwagi, ze przez komnate przechodzit krél - jej maz. Ten pomyslat, ze krélowa jest
az tak dumna z potomka, iz nawet do gltowy jej nie przyszto, by widzac, ze idzie on - krdl,
wstac z krzesta. Poczut wéciekto$¢ i postat po kata.

Kiedy ten przyszedt, krdl rozkazat mu wyrwa¢ dziecko z ramion matki-krélowej i odcigé mu
rece, stopy i glowe, co kat natychmiast zrobit. Dziecko, nasz bodhisatta, przeszedt przez to
cierpienie z niezwyklg cierpliwoscig. Nie poczul ani nienawisci, ani nie porzucit swej
bezwarunkowej mitosci do ojca, matki i kata. Przez caly czas rozwijal w sobie praktyke
mitujacej zyczliwosci 1 wytrwalej cierpliwosci.

Innym razem nasz bodhisatta byt asceta znanym ze swej cierpliwosci i mitujgcej dobroci.
Dlatego ludzie nazywali go Khantivadi - kaznodziejg cierpliwosci. Pewnego dnia zawedrowat
do Benares i zamieszkat w krélewskim ogrodzie.

Ktérego§ razu przechodzit tamtedy krdél i, widzagc medytujacego pod drzewem
Khantivadi’ego, zapytat go, jaka cnote praktykuje. Ten odpowiedzial, ze cierpliwos¢.

Krdl byt materialistg. Uwazat praktykowanie cnét za glupstwo. Styszgc odpowiedZ wezwat
kata, by ten odcigt Khantivadi’emu rece i nogi i spytat go, czy uda mu sie zachowaé
poblazanie, czy nie poczuje nienawisci, jesli kat bedzie odcinat mu koriczyny.

Khantivadi caly czas rozprzestrzenial metta - mitujagca dobro¢ i zyczliwosé. Odpowiedziat
krélowi, ze jego cierpliwo$¢, tak jak i inne cnoty, nie znajdujg sie w cztonkach, lecz w
umysle.

Krdl, widzac ze prdba ztamania pogladéw Khantivadi’ego nie powiodta sie, wéciekty, kopnat
go w brzuch i odszedt.

Po chwili nadszedt minister kréla. Gdy zobaczyt, co sie stato, poktonit sie przed umierajacym
Khantivadim i btagal: ,,Czcigodny panie, zaden z nas nie godzi sie z okropnym czynem krdla.
Wszyscy zatujemy tego, co uczynit ten cztowiek z piekta rodem. Bltagamy cie - przeklnij



jedynie jego, nie nas”. A Khantivadi: ,,0by krdl, ktéry rozkazat, ze moje rece i nogi zostaty
odciete, zyt dtugo w szczesciu, podobnie jak i wy. Osoby praktykujace cnoty jak ja nigdy nie
czujg gniewu i zdenerwowania”.

I zmarl.

Jesli Budda w swych poprzednich zywotach - ciggle niedoskonaty, tak jak i my - praktykowat
cierpliwo$¢ i mitujacg zyczliwo$¢ do takiego stopnia, dlaczego nie mielibySmy podazy¢ za
jego przyktadem?

Kiedy rozmyslamy o tak szlachetnych cechach wspanialych umystéw, nie powinno nam
nawet przyj$¢ do glowy, by komukolwiek wyrzadzi¢ krzywde, zwlaszcza gdy umyst jest
ubezwlasnowolniony przez gniew.

Rozwazajagc za$§ nature cyklu narodzin, w niemajagcym poczatku, nieskoniczonym
Wszechs$wiecie, zyskujemy site, by zapanowaé nad wzbierajacym gniewem.

Budda powiedziat:
Trudno jest znaleZ¢ istote, ktéra nie bylaby twoja matka, twoim ojcem, twoim bratem,
siostra, synem lub cérka.

Patrzac na naszego przeciwnika, powinni$my mysle¢:

Ten kto§ w przesztosci moze byt moja matka, ktéra nosita mnie w swym tonie przez
dziewie¢ miesiecy, ktéra mnie urodzita, umyta, chronita, nosita na rekach, karmita, gdy
ptakatem z gtodu.

Ten kto$ moze w innym zyciu byt moim ojcem. Poswiecal mi swdj czas i energie, angazowat
sie w zmudne prace, troszczyt sie, by mnie utrzymad. Moze nawet oddat za mnie zycie?

Kiedy tak rozmyslamy, gniew, ktéry czujemy wobec naszego przeciwnika, powinien znikna¢.

I dalej - powinnismy rozmys$laé o zaletach rozwijania umystu przez praktyke kochajacej
zyczliwo$ci (metta bhavana).

Budda podat jedenascie korzysci ptynacych z rozwijania w sobie metta.

Otdz:

Osoba, ktéra w pelni rozwineta w sobie mitujaca zyczliwo$é (metta), zasypia szcze$liwa i
budzi sie szczesliwa. Nie drecza jej senne koszmary. Jest lubiana przez wszystkich ludzi. Jest
lubiana nawet przez nie-ludzi. Jest chroniona przez bogéw. Nie moze by¢ zraniona ani
ogniem, ani trucizng, ani broniag. Ma zawsze sprawny umyst. Jest zawsze pogodna. W
momencie $mierci nie odchodzi w stanie oszotomienia umystu (jest w petni Swiadoma, co sie
z nig dzieje). Jesli nie moze podagzaé dalej $ciezka realizacji (rozwijaé sie duchowo), odrodzi
sie co najmniej w niebiariskiej siedzibie Brahma Dev.

Tak wiec, w kazdy sposéb powinniSmy prébowal zmniejszaé nasz gniew i dazy¢é do
rozwijania w sobie metta - mitujacej dobroci, kochajacej zyczliwosci - wobec kazdej istoty
we Wszechswiecie.

Kiedy osiagniemy zdolno$§¢ opanowania gniewu i kontrole nad swoim umystem,
powinnismy zaczal prace nad rozszerzaniem bezwarunkowej mitosci - tak daleko, jak
mozemy to sobie wyobraziC.

Wszystkie czujgce istoty napetniajmy kochajacg zyczliwoscia - metta. Praktykujmy te
medytacje (metta bhavana) kazdego dnia - codziennie w tych samych godzinach. Niech nic



nie przerywa naszej praktyki.

Rezultatem i nagroda bedzie osiagniecie w pewnym dniu stanu jhana - medytacyjnego
wchtloniecia.

W jhana kontrolujemy wszystkie swoje zmysty, likwidujemy na zawsze ztg wole, osiggamy
spokdj umystu i jego czystosé, zyskujemy wieczng pogode ducha.

Tekst do bezplatnego rozpowszechniania. Mozesz wydrukowac¢ kopig tego tekstu na wlasny uzytek. Mozesz przeformatowac ten
dokument i w tak zmienionej formie rozprowadzac na komputerach lub w sieciach komputerowych, pod warunkiem, ze dostep
oraz dalsza dystrybucja pozostang bezplatne. W kazdym innym wypadku zastrzega si¢ wszelkie prawa.
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