Coraz czesciej mamy do czynienia z agresjg i coraz czesciej zadajemy
sobie pytanie czy rzeczywiscie jest ona znakiem naszych czasow.

Agresja
a 1agodnosC

Dlaczego ludzie sg agresywni? Zréd-
fa takich zachowan mozna by upa-
trywac w panujacym bezprawiu, roz-
przestrzeniajacym sie ubdstwie, wia-
ze sie z upadkiem rodziny. A czym
jest? Dziataniem agresywnym moze-
my nazwac zachowanie zmierzajace
do spowodowania fizycznej lub psy-
chicznej szkody, ktére powiazane jest
z celowg intencja. Zaznaczyc tu nale-
Zy agresje wroga i agresje instrumen-
talna. Przyktadem agresji instrumen-
talnej moze by¢ mecz pitki noznej;
zawodnicy sg agresywni zeby unie-
szkodliwi¢ przeciwnika. Zwykle kon-
czy sie mecz i gracze obu druzyn po-
daja sobie rece i 0 agresji zapomina-
ja. Chodzi tu o dorazne zmniejsze-
nie skutecznosci przeciwnika. Nato-
miast agresja wroga nie znika z chwilg
gwizdka konczacego mecz.

zasem bywa tak, ze agresja instru-
Cmentalna przeradza sie w agre-

sje wroga. Zeby uchroni¢ cztowie-
ka od napiecia agresji trzeba wmon-
towad mu zawor bezpieczenstwa. We-
dtug uproszczonej koncepcji Froyda o
agresji, tym zaworem moze by¢ upra-
wianie sportu. Niektérzy twierdzg ,ze
dobrym sposobem na obnizenie emo-

¢ji bedzie rzucanie przeklenstwami.
Niestety takich ztotych srodkéw nie

ma i jest to uproszczenie wizji zacho-
wan. Jak zatem poradzi¢ sobie z agre-
sjg? Otdz przyjmuje sie ,ze bezposred-
nio do agresji prowadzi frustracja, kto-
ra pojawia sie wéwczas, gdy nagle na
drodze do celu pojawia sie przeszko-
da. Im blizej osiggniecia celu napoty-
kamy przeszkode, tym wyzsza jest fru-
stracja. Istnieje syndrom agresji, okresla-
ny syndromem , goracego lata”. Okazu-
je sie, ze im wyzsza temperatura letnich
dni, tym wieksza podatnos¢ cztowieka
na agresji. Tymczasem filmy z elementa-
mi agresji nie wptywaja na poziom za-
chowan agresywnych. Ale filmy, szcze-
go6lnie ze Smiatymi scenami erotyczny-
mi ,zwtaszcza mieszanka seksu i prze-
mocy czyli tzw. twarda, brutalna porno-

grafia, przyczyniaja sie do wzrostu za-
chowan agresywnych. Natomiast fil-

my z przemoca wprawdzie jakis zwigzek
majg, ale bardziej powoduja, ze stajemy
sie bardziej nieczuli, bardziej sie z bru-
talnoscig oswajamy. Jak wiemy dzieci
nasladuja rodzicéw; jesdli dorosli rozwia-
Zuja swoje problemy z uzyciem agresji,
to dzieci beda powielaty te zachowania.
Natomiast jesli rodzic wiacza myslenie
racjonalne i dziecko jest $wiadkiem ta-
kich zachowan to bardzo szybko sie na-
ucza rowniez takich zachowan. Najbar-
dziej ewidentnym przyktadem zacho-
wan agresywnych jest bicie dzieci, ktore
oprocz pozornego, doraznego rozwia-
zania problemu, przede wszystkim uczy
dzieci agresji.

Najwazniejsze w tym rozwazaniu po-
zostaje pytanie — Jak zmniejszy¢ agre-
sje, moze kara¢? Ale kara tylko odracza
agresje, chyba, ze spetnione beda dwa
warunki: kara wymierzona zaraz lub w
niewielkiej odlegtosci od przestepstwa
oraz wysokie prawdopodobienstwo
wymierzenia kary.

najskuteczniejszym sposobem na
radzenie sobie z agresjg pozosta-
je wygadac sie . To jest lepsze niz ttucze-
nie talerzy , niz bieganie po stadionie,
czy burzenie wszystkiego co po drodze.
A co jeszcze moze ztagodzi¢ nasza agre-
sje? Kiedy winowajca przychodzi prze-
praszac.
Z definicji wynika, iz agresja to wszel-
kie wrogie dziatanie fizyczne lub stow-

J ednak najtatwiejszym, najtariszym,
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ne, zwykle gwattowne, bedace na ogét
reakcja na frustracje. Jej celem jest za-
danie bélu i cierpienia podmiotowi na-
szych dziatan; poprzedzona jest ona za-
zwyczaj ztoscig i gniewem. Druga defi-
nicja opiera sie na twierdzeniu, ze agre-
sja jest dziataniem intencjonalnym,
ukierunkowanym na zranienie lub spra-
wienie bdlu, ale jest to niejako efekt
uboczny podjetego dziatania (zgodnie z
zasada cel uswieca srodki). Trzeba jed-
nak odréznic agresje wrogg od instru-
mentalnej. Te pierwsza przewaznie po-
przedza gniew, a jej celem jest dotkliwe
zadanie bdlu lub zranienie psychiczne.
Efektem agresji instrumentalnej moze
by¢ réwniez bdl i zranienie, ale nie sta-
nowi w tym przypadku celu podjetego
dziatania.

olejnym czynnikiem jest poczu-
ng wywofane spostrzezeniem, ze
tos posiada mniej czegos niz za-
stuguje lub pozwolono mu mniej ocze-
kiwa¢, lub tez posiada mniej niz ludzie
do niego podobni. Wystapienie agresji
moze by¢ zwigzane z pragnieniem od-
wetu. Gdy spotykamy sie z tego typu za-
chowaniem wobec naszej osoby, zazwy-
czaj chcemy zrewanzowac sie tym sa-
mym. Nie zawsze jednak odpowiadamy
agresja na agresje. Nie robimy tego, gdy
wczesdniej wiedzielisSmy, kto i dlaczego
mogt sie wobec nas tak zachowad. Agre-
sja moze by¢ takze odpowiedzig na psy-
chologiczne zagrozenie obrazu wtasnej
osoby, osobistej godnosci, czy tez ob-
nizenie samooceny. Zachowanie tego
typu np. zaatakowanie kogos, stano-
wi czesto sposéb na odbudowanie swo-
jej pozycji, albo jest préba podniesienia
szacunku dla samego siebie.
Negatywne efekty przynosi zarow-
no ttumienie uczug, jak i ich swobod-
na ekspresja. Istniejg jednak formy wy-
razania gniewu, ktére nie pociggaja za
sobg agresji. Na przyktad powiedzenie
o swojej ztosci tagodzi napiecie i popra-
wia samopoczucie, przynosi wiecej ko-
rzysci niz krzyki, przeklenstwa, rzuca-
nie przedmiotami lub cierpienie w mil-
czeniu. Najlepiej, gdy bezposrednio mo-
zemy powiedzie¢ o gniewie tej osobie,
ktéra go wywotata. Jesli z réznych po-
wodow nie jest to mozliwe, korzystne
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jest podzielenie sie swymi uczuciami z
innymi. Nie odczuwamy agresji, jesli je-
stesmy przekonani, ze ten, kto wywo-
fat nasza ztos¢, nie miat takich zamiaréw
i intencji. Skutecznie przeciwdziata¢ na-
szej agresji moze tez osoba, ktdra sie do
niej przyczynita. Wystarczy, ze poczuje
sie odpowiedzialna za swéj czyn i obie-
ca poprawe. Jednym ze sposobdw za-
pobiegania agresji jest rozwijanie umie-
jetnosci interpersonalnych. Warto, by lu-
dzie od wczesnego dziecinstwa mie-
li mozliwos$¢ uczenia sie konstruktyw-
nych, pozbawionych agresji sposobow
radzenia sobie z sytuacjami trudnymi
czy konfliktowymi. Istotng role w zapo-
bieganiu zachowaniom agresywnym
odgrywa takze umiejetne wczuwanie
sie w potozenie drugiej osoby, czyli em-
patia. Im wiecej przejawiamy jej w sto-
sunku do innych, tym trudniej nam wy-
razac ztos¢ w sposdb agresywny.

Méwiac o agresji nalezy wspomniec o
jej przeciwienstwie, ktére pomaga nam
zapanowac nad tym wszystkim, co bu-
dzi sie w cztowieku, gdy napotka na
swej drodze jakas przeszkode lub zto,
ktdre jak sadzi potrafi przezwyciezy¢ i
obali¢. Przeciwieristwem tym jest ta-
godnosc.

Cytujac Sw. Tomasza z Akwinu, fagod-
nos¢, to cnota moralna, ktéra odnosi sie
do uczucia, gdyz to ona sprawia, ze je-
stesSmy w stanie opanowac w nas rosng-
ce uczucie gniewu. tagodnos¢ ttumi w
nas che¢ odwetu. Wedtug Sw. Tomasza
z Akwinu, piszacego w liscie do Koryn-
tian jest ona przejawem mitosci, ktéra
nie szuka swego, nie unosi sie gniewem,
nie pamieta ztego. Ltagodnosc¢ to owoc
prawdziwej pokory i zwycieskiej mito-
$ci. Nie oznacza stabosci, jak niektorzy
chcieliby twierdzi¢, ale wprost przeciw-
nie $wiadczy o naszej sile ducha. Tylko



cztowiek posiadajacy site wewnetrzna,

w korzystnej i niekorzystnej sytuacji, w

sprzyjajacych i niesprzyjajacych warun-
kach moze by¢ doskonale fagodny.

Sita fagodnosci to jedyny sposéb sze-
rzenia prawdy przeciwstawiajacej sie
stanowczo wszelkiej przemocy i gwat-
towi w ogole, a zwihaszcza w zastosowa-
niu do ludzkiego sumienia. Sita ta po-
maga ujarzmic nature ludzka, rozdarta i
ostabiong przez zto, pozwala utrzymac
zgode z naturg, ze Srodowiskiem w kté-
rym zyjemy oraz unikng¢ niepotrzeb-
nych konfliktéw. tagodnosc zapewnia
cztowiekowi, osobiscie i spotecznie spo-
ro prawdziwego zadowolenia, radosne-
go pokoju i szczescia.

niew, nie opanowany w odpo-
G wiednim czasie niszczy wspélno-

te rodzinng, sasiedzka budowa-
ne nieraz catymi latami. Niekiedy pro-
wadzi do wielu nieszczes¢, jak namiet-
nos¢, ktéra nie kieruje sie rozumem, lecz
prawem slepego instynktu. Opanowa-
nie gniewu nie jest staboscia, ale wyni-
kiem ogromne;j sity ducha a takze doj-
rzatosci emocjonalnej. Dlaczego gnie-
wamy sie na innych? Przede wszystkim,
dlatego, ze w naszych ocenach o innych
stosujemy najczesciej tylko wtasng mia-
re. Drugi cztowiek ma inne niz moje po-
glady, ma inny niz méj rytm dziatania,
ma inne, niz moje, spojrzenie na zycie,
do tego inny cztowiek réwniez popetnia
btedy, ma stabosci .

Jezeli tylko swojg miarg bedziemy oce-
nia¢ postepowanie drugiej osoby, to ni-
gdy nie bedziemy cierpliwi czy opa-
nowani. Jezeli bedziemy zwrdéceni tyl-
ko ku sobie, to taka sytuacja moze spo-
wodowac wybuch gniewu. Sktonnos¢
do gniewu jest wyrazem braku akcep-
tacji wartosci, ktérymi kieruje sie drugi
cztowiek. Btad polega réwniez na tym,
ze bagatelizujemy drobne przejawy na-
szej niecierpliwosci, czesto tez w niekto-
rych wiasnych czynach nie dostrzega-
my zrédta zta. A przeciez obrazamy sie
o byle co, jestesmy apodyktyczni, szcze-
g6lnie w dyskusjach, dasamy sie, rezyg-
nujemy z préby porozumienia sie zin-
nymi inie pozwalamy przedstawi¢ od-
miennych racji.

Tymczasem waznym w relacjach mie-
dzyludzkich wyrazem tagodnosci jest
cierpliwe znoszenie wad blizniego.
Gdziekolwiek sie nie udamy zawsze
spotkamy na swojej drodze ludzi, kt6-
rych zachowanie i sposéb bycia akcep-
tujemy, lubimy takze i takich, ktérzy nie
beda nam odpowiadad. Musimy uczy¢
sie znoszenia cudzych niedoskonato-
$cii wad. Aby przez swoje zdenerwowa-
nie nie niszczy¢ wspoélnego zycia trze-
ba sobie uswiadomi¢, ze proces rozwoju
i uszlachetnienia cztowieka jest bardzo
powolny, dlatego tez ani my, ani bliz-
ni nie potrafig sie zmienic¢ w ciggu jed-
nego dnia czy tez kilku nawet miesiecy
i lat. Niedomdéwienia nie sprzyjaja roz-
wojowi zyczliwej atmosfery, zostawia-
ja, bowiem zbyt wiele miejsca na rézne
domysty i posgdzenia. ( strach ma wiel-
kie oczy) Poprzez nasza cierpliwg i pet-

na zyczliwosci postawe potaczong cza-
sami z taktownym i nic nie narzucaja-
cym upomnieniem, powinni$my poma-
ga¢, udoskonalac sie tym, ktérych wady
najbardziej nas denerwuja.

atem nie powinnismy doszukiwa¢
Zsie u innych nie tylko samych wad,

lecz - zalet i talentéw. Nie wystar-
czy jednak tylko mysle¢ o dobrych ce-
chach drugiego cztowieka, trzeba réw-
niez o nich méwi¢. Kazde nasze bezinte-
resowne pochwalenie, pomoc w odkry-
ciu jego talentéw gdyz uwrazliwia nas
na wartos$¢ drugiej osoby. Budujemy sie-
bie ukazujac pomoc innym w rozwo-
juich dobrych cech, w dochodzeniu do
doskonatosci, w osigganiu sukcesow.
Nasze zniecierpliwienie czy nawet ztos¢
bywa réwniez skutkiem zmeczenia psy-
chicznego, dlatego tez czesto racjonal-
ny odpoczynek jest naszym obowigz-

kiem — w imie mitosci do drugiego czto-
wieka. Dlatego nie powinnismy wyma-
gac zbyt wiele od innych, skoro sami je-
stesmy tak niedoskonali. tagodna cierp-
liwos¢ i wyrozumiatos¢ wzgledem bliz-
nich jest sptaceniem dtugu, jaki wobec
nich zaciggamy poprzez nasze niedo-
skonatosci. Jesli inni znoszg nasze za-
chowanie, to, dlaczego nie mielibysmy
w stosunku do nich by¢ cierpliwi i ta-
godni?

Trudnosci wspdlnego zycia nie sg naj-
czesciej wynikiem ztej woli, lecz raczej
réznicy temperamentow i stabosci oraz
naszych niedoskonatosci. Zyczliwo$¢
miedzyludzka budujg najzwyklejsze sto-
wa i gesty. taczy je to, co najistotniejsze
- afirmacja drugiego cztowieka. | inny-
mi sfowy, otwarcie sie na drugiego czto-
wieka, na jego wewnetrzne bogactwo,
posiadang madros¢ i dobroc. Jest jesz-

cze bezinteresownos¢, ktéra wyzwa-
la ze skorupy obojetnosci, apatii, bez-
mysInego zapatrzenia sie w siebie, zaro-
zumialstwa, czesto zwyczajnej gtupoty.
Daje przyjazn i poczucie wspdélnoty. Ro-
dzi zwyczajng, codzienna dobrod.
tagodnos¢ to takze uprzejmosc za-
wsze i wszedzie. To jest styl zycia i bycia,
wizytéwka bardziej wymowng i trwal-
szg niz najelegantsza garderoba. Nasz
styl wyraza sie w gestach, mimice, stro-
ju, kulturze stowa, tonacji gtosu — w dro-
biazgach, ktére nas okreslaja.

W pokonywaniu trudnosci dnia co-
dziennego bardzo wazne bysmy patrzy-
lina otaczajacy nas Swiat poprzez ser-
ce. Wtedy zobaczymy dalej i gtebiej.
Ono powinno zawsze wspiera¢ nasz ro-
zum, by unikng¢ pochopnych wnioskéw
w ocenianiu prawdy o innych .

Tomasz
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