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AGRESJA
JAKO ZJAWISKO PSYCHOLOGICZNE

Barbara Pilecka

Pojecie agresji

W literaturze psychologicznej istnieja rézne koncepcje agresji. Podanie $cistej defini-
cji agresji nie jest zadaniem tatwym, chociazby z tego powodu, iz w jgzyku potocznym
temu terminowi nadaje si¢ roznorodne znaczenia. Interesujaca wydaje si¢ definicja Ransch-
burga, zgodnie z ktora agresja nazywamy kazde zamierzone dziatanie, w formie otwartej
lub symbolicznej, majace na celu wyrzadzenie komus lub czemu$ szkody, straty lub bolu.
Agresja jednak moze tez by¢ zachowanie, ktore traktowane jest jako narzg¢dzie do osiagania
roznych celow, nieraz spotecznie uzytecznych, w mysl niestawnej zasady ,,cel uswigca srodki.”

Nalezy doda¢, ze istnieje wyrazne rozrdznienie gniewu i agresji. Gniew nalezy do
kategorii subiektywnych emocji wspotwystepujacych z pewnymi procesami poznawczymi
i fizjologicznym pobudzeniem. Gniew jest swoistym doswiadczeniem emocjonalnym, mo-
dyfikowanym przez procesy poznawcze. Rodzi si¢ bowiem w wyniku naszej interpretacji
zjawisk otaczajacego nas Swiata.

Natomiast agresja, jak juz wspomniano, nawiazuje do jawnego zachowania, ktérym
kieruje zamiar, aby wyrzadzi¢ komus$ krzywdg lub go zrani¢. Agresj¢ mozna z tatwoscia za-
obserwowa¢. Nie musi towarzyszy¢ jej emocja gniewu. Na marginesiec doda¢é mozna, ze
agresja nie jest wlaczona jako osobna kategoria diagnostyczna do Klasyfikacji Chorob
Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego. Agresja jest natomiast czg$cia sktadowa
wielu zaburzen osobowosci, jak na przyklad: osobowosci antyspolecznej, osobowosci pogra-
nicznej, postresowych zaburzen osobowosci. Mozna zatem mocno podkresli¢, ze agresja wyste-
puje ze szczegoblna sita w rd6znego typu zaburzeniach osobowosci.

Pozostaje nam jeszcze zdefiniowanie wrogosci. Jest to cecha osobowos$ci odzwier-
ciedlajaca szczegélne powigzania uczucia gniewu oraz werbalnej i behawioralnej agres;ji,
wyrazonych bezposrednio wobec drugiego cztowieka. Chroniczna wrogo$¢ jest niezwykle
niekorzystna dla zdrowia psychicznego, a nawet fizycznego. Doprowadza bowiem, jak
$wiadcza wyniki réznych badan, do rozwoju chordb uktadu sercowo-naczyniowego. Do-
$wiadczanie gniewu oraz jego wyrazanie modyfikowane sa przez wiele czynnikow. Naleza
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do nich: cechy osobowosci, temperament, czynniki neurologiczne, endokrynologiczne i in-
ne procesy fizjologiczne. Agresja zatem jest zjawiskiem niestychanie ztozonym, wystgpuje
w calym bogactwie réoznorodnych uwarunkowan.

Geneza agresji

W literaturze psychologicznej spotyka si¢ rozne koncepcje dotyczace zrodel powsta-
wania agresji.

Agresja jako instynkt

Za tworcg tej koncepcji uzna¢ mozna Zygmunta Freuda. Agresja jest wedtug tworcy
psychoanalizy instynktem niezmiennie zwiazanym z natura cztowieka. W zyciu jednostki
dziataja dwa potezne instynkty: instynkt zycia — Eros oraz instynkt $mierci — Tanatos.
Pochodng instynktu zycia jest mito§¢, a agresja wyplywa z instynktu $mierci. Nasza oso-
bowos¢ jest arena walki tych dwoch instynktow. Ich wspoldziatanie powotuje, ze kazda
mito$¢ w pewnym stopniu naznaczona jest doza agresji. Uwalnianie agresji oznacza cier-
pienia dla drugiego czlowieka. Niebezpieczne jest rowniez tlumienie agresji. Cztowiek
bowiem wtedy traci nad nig kontrolg. Ttumiona agresja staje si¢ pozywka tendencji autode-
strukcyjnych. Jednostka skazana jest badz na niszczenie innych, badz tez na destrukcjg
wlasnej osoby. Niezwykle wazne zatem jest znalezienie bezpiecznych sposobow wyzwala-
nia agresji tkwiacej w kazdym z nas. Ukryta w nas agresja moze zosta¢ uwolniona z roz-
nych przyczyn, niejednokrotnie irracjonalnych (co jest tragiczne), na przyktad z powodu, ze
kto$ jest zwolennikiem innej druzyny pitkarskiej.

Agresja jako reakcja na frustracje

Frustracja to stan niezaspokojenia naszych potrzeb. Rodzi to napigcie emocjonalne,
ktére roztadowaé moze agresja. Zachowania agresywne moga przebiega¢ w roéznych kie-
runkach, najczgsciej jednak kieruja si¢ na osobg lub przedmiot bgdace sprawcami frustracji.
Moga zosta¢ przeniesione na inne obiekty lub skierowane na siebie samego.

Agresja jako wyuczony sposob zachowania

Kladzie si¢ tutaj ogromny nacisk na to, ze agresja — podobnie jak i inne sposoby
zachowania — podlega procesom uczenia si¢. W tym kontek$cie szczegélnie wazne jest
obserwowanie zachowan agresywnych innych ludzi, szczegdlnie wtedy, gdy nie spotykaja si¢
z kara. Moze tu wystapi¢ zjawisko nasladowania tych zachowan, dlatego tez szczegdlna role
przywiazuje si¢ do srodkow masowego przekazu, ktore moga by¢ swoista lekcja agres;ji.

Zwolennicy tej koncepcji podkreslaja mocno, ze zachowania agresywne, ktore nie
spotykaja si¢ z kara, maja tendencj¢ do wzmocnienia, zatem powtarzaja si¢. Obserwacja
cudzych zachowan agresywnych jest rowniez niebezpieczna. Niezaleznie jednak od przy-
jetej koncepcji stwierdzi¢ mozna, ze w kazdym zachowaniu czlowieka jest wyrazny ele-
ment wyuczenia. A frustracja wyzwala tkwiaca w nas agresje.
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Neopsychoanalityczna koncepcja agresji i wrogosci

Agresja nie jest zjawiskiem jednolitym i taczy si¢ z innymi emocjami. Interesujace
powiazania réznych emocji znajdujemy w teorii Karen Horney. Ta przedstawicielka teorii
neopsychoanalitycznych, ktadacych nacisk na spoleczne uwarunkowania rozwoju osobo-
wosci, spostrzega specyficzne powigzania pomigdzy wrogoscia a lgkiem. Aby lepiej zro-
zumie¢ naturg tych powiazan, doda¢ nalezy, ze Horney wyraznie wyodrgbnia, idac sladami
Freuda, lek i strach.

Lgk jest zjawiskiem nieproporcjonalnym do zagrozenia, w przeciwienstwie do strachu.
Na przyklad o lgku mozemy moéwi¢ wtedy, gdy czlowiek boi si¢ kazdego psa, nawet
przyjaznie nastawionego. Strach pojawia si¢ w kontakcie z psem chorym na wscieklizng,
stanowiacym $miertelne zagrozenie dla czlowieka.

Silna agresja moze sta¢ si¢ bezposrednia przyczyna leku. Jest réwniez zaleznos¢
odwrotna. Wypieranie wrogosci, a wigc spychanie jej do podswiadomosci, prowadzi do
bezradno$ci. Rodzi sig tutaj proste pytanie: Jak przejawia si¢ wypieranie wrogosci? Moze
oznacza¢ ono ,,udawanie”, ze wszystko jest w porzadku. Cztowiek powstrzymuje si¢ od
walki wtedy, gdy powinien walczy¢ czy przynajmniej ma ochotg walczy¢. Lek lub strach
moze powstrzymaé go przed walka. Thumi wrogo$¢ i wtedy nasila si¢ poczucie bezrad-
nosci. Tworzy sig swoiste biedne koto.

Wyparcie odbywa si¢ automatycznie. Jest wiele powodow tego procesu. Niektorzy
ludzie po prostu nie moga si¢ pogodzi¢ z wtasna wrogoscia. Swiadomo$é wiasnej wrogosci
trudno jest znie$¢ z réznych przyczyn. Mozna kogo$ kocha¢ i odczuwaé do niego wrogosé
— na przykltad w stosunku do ukochanej matki. Niezmiernie trudno jest zaakceptowac
wrogo$¢ wobec osoby kochanej. W grg wchodzi rowniez przyjgcie zasady, ze nie godzi sig
mie¢ wrogich mysli i uczu¢ wobec wlasnych rodzicow.

Wrogo$¢ moze rowniez byé wywotana przez zawis¢ lub zaborczo$é. Wtedy nasz
system warto$ci powoduje, ze rozpoznanie u siebie wrogosci budzi prawdziwa groze.
Wowczas wyparcie stanowi najlepsza i w dodatku najszybsza droge uspokojenia sig. Dzigki
wyparciu uczucie wrogosci po prostu znika ze $wiadomosci. Istnieje jednak w dalszym
ciagu ukryte w mrokach pod$wiadomosci i moze objawi¢ si¢ niespodziewanie, z niezwykla
sita. Czlowiek bowiem stracit juz kontrol¢ nad sposobem wyrazania wrogo$ci. Ponadto,
wyparta wrogo$¢ prowadzi¢ moze do poczucia nieokreslonego lgku.

Inne, powazne niebezpieczenstwo tlumienia wrogosci polega na tym, ze jednostka
moze projektowac wlasng wrogos¢ na §wiat zewngtrzny i innych ludzi. Szczegolnie proces
projekcji — rzutowanie wlasnych uczu¢, motywdw postgpowania, mysli na inne osoby —
dotyczy danego czlowieka, obiektu naszej wrogosci. Mechanizm projekcji powoduje, ze
zaczynamy mysle¢, ze cztowiek, ktorego nienawidzimy z calego serca, pragnie nas upoko-
rzy€, zniszczy¢ czy tez ograbi¢. Projekcja pozwala nam na wprowadzenie innego mecha-
nizmu obronnego — racjonalizacji, a wigc usprawiedliwienia swojego postgpowania:
przeciez to nie my wyrzadzamy komus$ krzywdg, ale kto§ nam. Mozemy zatem uspra-
wiedliwi¢ wlasne agresywne zachowania wobec tej osoby.
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Wedtug Horneya wrogos$¢ generalnie prowadzi do lgku, ale rowniez i Igk prowadzi do
wrogosci. Sktonno§¢ do wypierania wrogosci sigga swymi korzeniami okresu dziecinstwa.
Jest kilka przyczyn wypierania wrogosci w dziecinstwie. Naleza do nich: bezradnosc¢,
strach, mito$¢ lub poczucie winy. Dziecko bowiem w pierwszych latach swego Zzycia
zalezne jest od rodzicow pod wzglgdem biologicznym, potem natomiast zalezno$¢ wiaze
si¢ z psychicznym, intelektualnym i duchowym zyciem dziecka. Zalezno$¢ od rodzicow
w glownej mierze modyfikowana jest przez ich postawy oraz zamierzenia wychowawcze.
Przytoczmy niektoére z nich. Rodzice pragna¢ moga, aby ich dziecko przede wszystkim
byto im postuszne, ulegte. Kurczowo trzymaja je przy sobie. Prowadzi to do bezradnoSci.
Im bardziej uczyni si¢ swoje dziecko bezradnym, tym mniej bgdzie miato odwagi, aby
odczuwac lub wyraza¢ sprzeciw. Dziecko wypiera wrogos¢, bo potrzebuje dorostych. Ta
sktonnos$¢ juz sig utrwali.

Rodzice réwniez poprzez system grozb, zakazow i kar doprowadzaja do wypierania
wrogosci. Moga oni takze wzbudza¢ lek, ktéry prowadzi do ttumienia wrogosci. Lek ten
wzbudzaja poprzez przestrzeganie dziecka przed wielkimi zagrozeniami i niebezpieczen-
stwami. Im silniejszy jest Igk wywotany przez rodzicow, tym mniej dziecko bgdzie miato
odwagi, aby wyraza¢, czy nawet odczuwac, wrogosc.

Inna znamienna przyczyna tlumienia wrogosci to milo$¢, a raczej jej brak. Niedostatek
autentycznej mitosci rodzicow, a jednoczesnie deklaracje typu: pos§wigcamy si¢ dla ciebie
do ostatniej kropli krwi, prowadza do tego, ze przerazone dziecko szczegdlnie silnie trzyma
si¢ rodzicéw oraz odczuwa strach przed buntem, aby nie straci¢ nagrody za uleglos¢.

Sa rowniez kulturowe uwarunkowania tlumienia wrogosci. W pewnych krggach
kulturowych dziecko zmusza si¢ do poczucia winy za uczucie czy tez przejawy wrogosci
lub sprzeciwu wobec rodzicow.

Mogli$my zatem przesledzi¢ genezg tlumienia wrogosci. Jest to negatywna tendencja.
Z kolei swobodne ujawnienie agresji rodzi wiele zagrozen. Obserwuje si¢ je na co dzien. Wazne
sq zatem sposoby tagodzenia, roztadowywania agresji. Szczegdlnie interesujaca jest metoda
ostabiania agresji stosowana przez amerykanskich terapeutow, ktora nawiazuje do psychologii
Wschodu. Gniew, agresj¢ 1 wrogo$¢ zmniejsza¢ mozemy za pomocg roéznych technik psycho-
terapeutycznych. W dalszej czgsci rozdzialu przedstawiono propozycjg jednej z nich.

Procedura oslabiania gniewu i agresji

Interesujacy i warto$ciowy sposob eliminowania gniewu prowadzacego do agresji
przedstawia R. Leifer. Z punktu widzenia buddyzmu gniew mozemy traktowa¢ jako cier-
pienie. Osoba, ktoérej zadaliSmy bol, cierpi réwnie silnie jak jej przesladowca. Ponadto
cztowiek, ktory odczuwa gniew, nie moze by¢ szczgsliwy.

Z punktu widzenia buddyzmu sa trzy przyczyny cierpienia:

1) namigtnos$é,

2) agresja,

3) ignorancja.
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Sa to trzy trucizny. Namigtno$¢ ma roézne imiona, na przykltad: Pozadanie, Pragnienia.
Agresja — kolejna trucizna, przeszkoda na drodze ku szcze$ciu — znana jest jako Nienawisé
lub Awersja. Ignorancja moze nosi¢ nazwe Iluzji.

Lagodzenie gniewu odbywa si¢ w siedmiu etapach.

1) Podjecie odpowiedzialnoSci

Oznacza to, ze nie potgpiamy nikogo lub niczego. Pozbywamy si¢ naturalnej tendencji
do czynienia wymoéwek lub usprawiedliwienia swojego gniewu poprzez potgpianie innych,
zrzucanie winy na warunki spoteczne (np. ubdstwo) lub zaburzenia umystowe zwiazane
z przezytymi traumatycznymi do$wiadczeniami, defektami genetycznymi lub brakiem row-
nowagi hormonalnej.

Z biblijnej lekcji Hioba wynika, ze gniew przeciwko temu, co jest i nie moze by¢
zmienione, jest grzechem i przyczyng cierpienia. Gniew rozpoczyna si¢ w nas, w naszym
umysle i moze by¢ zmieniony, ostabiony, zredukowany poprzez ¢wiczenia umyshu.

2) Stanie si¢ Swiadomym

Cztowiek musi uswiadomic¢ sobie lecznicza sitg Swiadomosci, ktora uzyskaé mozna na
drodze medytacji. Nalezy zda¢ sobie sprawe, ze gniew podsyca energia sfrustrowanego
pozadania i awersji. Nasze pozadania projektowane w przysztos¢ tworza ,projekt szczeg-
Scia”. Udaremnione projekty szczg$cia wywolujace frustracje sa podstawa motywacji na-
szego gniewu i agresji, poczucia bezradnosci, Igku i depresji. Rola terapii jest wigc zachgcenie,
by zaja¢ si¢ przyczynami gniewu i ustali¢, w jakiej sa relacji do projektu szczgscia.

3) Zrozumienie gniewu

Gniew rozpoczyna si¢ wraz z naszymi pozadaniami, awersja i mechanizmami obron-
nymi. My$lac o sytuacji, w ktorej odczuwa sig gniew, trzeba siebie samego zapytaé: czego
chceg — czego nie dostaje? co dostaje, a czego nie cheg? Czlowiek musi zrozumie¢, Ze im
bardziej sztywne i zwarte sa pozadania i awersje, tym bardziej podatny jest na gniew
iagresj¢. Pozadana jest gigtkos¢, ktora pozwala na rezygnacj¢ z nieosiagalnych celow,
i akceptacja tego, czego nie mozemy zmienié. A to prowadzi do ostabienia gniewu i agresji.

Umiejgtnos¢ tolerowania frustracji, podstawa dojrzatej osobowosci, eliminuje lub
ostabia gniew. Doda¢ nalezy, iz ta specyficzna umiejetno$¢ zalezy od temperamentu
iinnych wrodzonych czynnikéw, bolesnych do$wiadczen zyciowych, treningdw w tole-
rancji na frustracje. Najwigksza rolg pelni jednak samodyscyplina oraz zasady moralne.

Z gniewem zwigzane jest poczucie bezradnoSci, ktorego jednostka jest nieSwiadoma
lub mu zaprzecza. Poczucie bezradnosci okresli¢ mozna jako percypowana niemoznosé
zaspokojenia wiasnych pragnien. Rysuje si¢ tu prosta zalezno$¢: nie ma pragnien — nie ma
poczucia bezsilnosci.

Najwazniejszy fakt dotyczacy gniewu — czlowiek, ktory go doswiadcza, zazwyczaj
zaprzecza wlasnej bezsilnosci lub ja thumi. Jedna z psychologicznych funkcji gniewu jest
redukcja poczucia niebezpieczenstwa poprzez poshugiwanie si¢ mechanizmem zaprzeczania
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rzeczywistosci i zastgpowania bezsilnos$ci poczuciem pseudosity Iub pozornej sity. Nalezy
przyja¢ do wiadomosci, ze u podloza gniewu tkwi bezsilno$¢, wtedy mozna zarzadzaé
energia ptynaca z gniewu.

4) Refleksja

Nalezy zapozna¢ si¢ najpierw z przyczynami gniewu, a potem pojaé, jak gniew po-
wstaje. Wymaga to cierpliwosci i samodyscypliny. Proces musi przebiega¢ powoli. Gniew
niszczy nasze refleksje 1 umiejgtnos¢ logicznej analizy. Dlatego po odczuciu gniewu, jak
tylko mozna najszybciej, nalezy dokonac¢ wizualizacji sytuacji, w ktorej gniew pojawit sig.
Zapytaj siebie: czego pragng, czego nie dostaj¢? co otrzymuje, czego nie pragne? Gdy zidenty-
fikuje si¢ swoje pragnienia, to mozna wyodrebni¢ przeszkody uniemozliwiajace ich zaspokojenie.

Wazne jest, aby sta¢ si¢ $wiadomym uczucia frustracji, bezradnosci, lgku oraz za-
akceptowac je. Trzeba wigc przejs¢ gorzka lekcje, ze nie zawsze mozna mie¢ to, czego si¢
pragnie. Jezeli reaguje si¢ gniewem i dziata agresywnie z powodu poczucia frustracji i bez-
radnosci, to trzeba ponies¢ konsekwencje takiego postgpowania.

5) Decyzja

Decyzja wynika z u$wiadomienia sobie gniewu, frustracji i bezradnosci. Implikuje
poszukiwanie alternatywnych sposobow zaspokojenia naszych pragnien. Pojawia si¢ tutaj
pytanie: czy jest jaki$ inny sposob zdobycia tego, czego pragng, lub uniknigcia tego, czego
nie pragng? Znalezienie alternatyw gniewu i agresji jest uwarunkowane poszukiwaniem
innych sposobow zaspokojenia pragnien. Jest tu pewne zastrzezenie. Pragnienia musza by¢
zaspokojone zgodnie z normami etycznymi. Znalezienie alternatyw do gniewu wymaga
moralnej oceny sytuacji. Pojawiaja si¢ pytania: jezeli postgpuj¢ w ten sposob, czy skrzyw-
dze kogos$? Czy moze sam bede¢ skrzywdzony poprzez konsekwencje tego czynu? Jezeli
znajdziemy legalng i etycznie poprawna droge do zaspokojenia naszych pragnien, to
potrzebujemy tylko odwagi, aby nig podazac. Jezeli jednak nie ma juz nic do zrobienia, to
musimy zaakceptowac trudna sytuacjg.

6) Relaksacja

U podtoza silnego stresu tkwi przekonanie, Zze nasze sprawy uloza si¢ niepomyslnie,
a problemy pozostana nie rozwiazane. Chroniczne zmartwienie, nasycone niepokojem, ze
nasze zycie potoczy si¢ nieodpowiednim torem, utrzymuje sympatyczny system nerwowy
w stanie silnej aktywnosci, nim przyjdzie wyczerpanie i zaburzenie pracy ukladu sercowo-
-naczyniowego.

Gdy czlowiek jest w stanie frustracji, bezradno$ci i niepokoju, uczy si¢ go metod
relaksacji, aby wyciszy¢ reakcje systemu nerwowego. Najpierw uczy sig, jak doznaé re-
laksu ciata i umystu gdy nie doznaje si¢ ztosci, potem trzeba zastosowa¢ tg technike, gdy
gniew rodzi sig, szczegélnie gdy nie znajduje si¢ alternatywnych rozwiazan swojego
problemu. Relaksacja ciata i umystu pod wzgledem psychologicznym oznacza akceptacje
egzystencji taka, jaka jest obecnie, bez walki, aby cokolwiek zmieni¢ i aby zaspokoi¢
wymagania projektu szczgscia. Relaksacja, jak i medytacja, stanowia antidotum na gniew.
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7) Otwarcie serca

Oznacza to zaniechanie postugiwania si¢ mechanizmami obronnymi, przyjgcie bélu,
ze nie otrzymali$my tego, co pragniemy i ze dostaniemy to, czego wcale sobie nie zyczy-
my. W gre wchodzi tu rozwoj bardziej gigtkiej i otwartej postawy wobec zycia. Gdy otwo-
rzymy si¢ na uczucia frustracji, bezradnos$ci, wrazliwosci, to nie bedziemy odczuwac tak
silnego Igku. Wlaczymy si¢ w nurt zycia z fagodnym i spokojnym umystem. Gniew zacznie
stabna¢, zmniejszy si¢ jego czgstotliwos$¢ i sita. Lekarstwem na gniew wedlug tradycji
buddyjskiej jest cierpliwo$¢. Musimy znie$¢ niepozadane rzeczy bez agresji, wtedy energia
egoistycznych pragnien ostabnie. Wzmocni si¢ tolerancja na niezadowolenie i frustracje zycia.

Istnieje tez inna specyficzna praktyka buddyjska, ktora pomaga ostabi¢ gniew. Jest to
medytacja ,,wysylania i otrzymywania”. Medytujacy wizualizuje przesylanie innym po-
przez ,,oddech” wlasnych pragnien i warto$ci oraz otrzymywanie od innych ich problemow,
trudnosci, bolu. Prowadzi to do otwarcia serca, promuje rozwdj samodyscypliny, tendencji
do opierania si¢ na sobie, koncentracji na chwili, wspolczucia dla innych. Jest to buddyjska
Sciezka zrozumienia oraz leczenia gniewu i agresji.

Niezaleznie od obranej metody zwalczania gniewu i agresji musimy jasno zdawac
sobie sprawg, ze wlasnie agresja powoduje, ze $wiat znajduje si¢ juz na krawedzi przepasci,
niewyobrazalnej katastrofy, ktora przewidziat juz Freud. Kazdy z nas powinien mie¢ jakis
udzial w pomniejszaniu gniewu, agresji 1 wrogosci. Pracg nalezy rozpoczac¢ od siebie samego.

Nie ulega watpliwos$ci, ze w spoteczenstwie sa zard6wno osoby, ktore cierpia wigcej
niz przecigtni ludzie, jak i jednostki, ktore wigeej niz przecigtnie zadaja bol innym. Czgsto
te dwa aspekty zachowania sa rownoczesne, powiazane ze soba. Zrozumienie tych
jednostek moze rzuci¢ $wiatto na ludzkie poddawanie si¢ cierpieniu i zadawanie cierpien,
nie majace poréwnania z innymi gatunkami. Nie mozna zapomnie¢, ze cztowiek jest naj-
bardziej agresywnym stworzeniem na ziemi, dlatego tez wszelkie proby wyjasnienia i prze-
ciwdziatania agresji zastuguja na uwagg.
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