Kako se budisti nose s ljutnjom

Ljutnja je jedna od najuobicajenijih i najdestruktivnijih zabluda, a pogada nas um gotovo
svakoga dana. Da bismo rijesili problem ljutnje, prvo trebamo prepoznati ljutnju u vlastitome
umu, priznati da ona Steti i nama i drugima, i cijeniti dobrobiti strpljenja kada smo suoceni s
teSko¢ama. Zatim trebamo u svom svakodnevnom zivotu primjenjivati prakticne metode
umanijivanja svoje ljutnje, a na koncu sprijeciti da se ljutnja uopée pojavi

Zato Sto se temelji na preuveliCavanju, ljutnja je nerealna, razaraju¢a i nema nikakvu korisnu
svrhu. Shvativsi prirodu i mane ljutnje, svoj um trebamo uvijek pazljivo promatrati, kako bismo ju
prepoznali ¢im se poc¢ne pojavljivati. Suprotnost ljutnji je strpljivo prihvaéanje, a ako smo
ozbiljno zainteresirani za napredovanje duhovnim putem, onda nema vjezbe vaznije od te.

| lijepe osobe pretvara u ruzne

Kada razvijemo ljutnju, na$ unutarnji mir odmah nestaje, pa nam ¢ak i tijelo postaje napeto.
Nemirnost unistava na$ dobar san, a kada smo ljuti, nemoguce nam je uzivati, a ¢ak nami
hrana koju jedemo postaje neukusna. Ljutnja ¢ak i inace privlaCnu osobu pretvara u ruznu.
Postajemo sve jadniji i, koliko god se trudili, ne uspijevamo kontrolirati svoje osjeéaje.

Jedna od najstetnijih posljedica ljutnje je ta da nas ona liSava razuma i razboritosti. U Zelji da
uzvratimo onima za koje smatramo da su nam nastetili, izlazemo se velikoj osobnoj opasnosti
zbog pukog provodenja beznacajne osvete. Da bismo uzvratili na uo€enu nepravdu ili omalov
azavanje
, Spremni smo ugroziti vlastiti posao, vezu, pa ¢ak i dobro stanje
vlastite obitelji
i djece. Kada smo ljuti, gubimo svu slobodu izbora, a nekontrolirani bijes baca nas na sve
strane. Ponekad je taj slijepi bijes ¢ak usmjeren i na nase voljene i dobrotvore. Nije stoga ¢udno
da osobu koja se obi¢no ljuti ubrzo pocinju izbjegavati svi koji ju znaju. Ta nesretna Zrtva svoje
vlastite ¢udi postaje
ocCaj
za one koji su je ranije voljeli i na kraju ostaje napustena i sama.

Razara veze i odnose s bliznjima

Ljutnja je posebno destruktivna u vezama. Kada zivimo s nekim u bliskom kontaktu, nase se
osobnosti, prioriteti, interesi i nacini djelovanja ¢esto sukobljavaju. S obzirom na to da toliko
vremena provodimo zajedno, i s obzirom na to da tako dobro poznajemo nedostatke druge
osobe, u takvim okolnostima vrlo lako postajemo kriti€éni i nagli prema partneru i optuzujemo
ga da nam zivot Cini neugodnim. Ako
ne ulazemo stalan trud u obraCunavanje s tom ljutnjom ¢im se pojavi, nasa veza Ce ispastati.
Neki se par moze iskreno voljeti, no ako se jedno na drugo Cesto ljute, trenuci zajednicke sreée
postajat ¢e sve kraci, a razmaci medu tim trenucima bit ¢e sve dulji i dulji. Na kraju, do¢i ¢e do
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toga da, prije nego li su se oporavili od jedne
svade

, ve¢ zapocinje druga. Kao cvijet kojeg unisti korov,
ljubav

ne moze prezivjeti u takvim okolnostima.

U bliskim odnosima, prigode za ljutnju javljaju se mnogo puta svakoga dana, pa se stoga, da
bismo sprijecili nagomilavanje loSih osjecaja, trebamo s ljutnjom obracunati ¢im se ona po¢ne
javljati u naSemu umu. Sude peremo odmah poslije svakoga obroka, radije negoli da ¢ekamo
do kraja mjeseca, jer ne Zelimo zZivjeti u prljavoj kuéi, niti se suoCavati s velikim i neugodnim
poslom. Na isti nacin, treba ulagati trud u
CiSCenje nereda Cim se pojavi u nasem umu, jer ako mu dozvolimo da se sakuplja, bit ¢e nam
se sve teze s njime nositi i onda ¢e on dovesti u opasnost i samu nasu vezu. Treba imati na
umu da je svaka prilika za razvijanje ljutnje isto tako i prilika za razvijanje strpljenja. Veza u kojoj
ima mnogo trzavica i sukoba takoder je i prilika bez premca za nagrizanje vlastitog samoljublja,
stvarnih izvora svih na8ih problema. Vjezbanjem uputa o
strpljenju
objasnjenih u knijizi
"Kako rijesiti nase ljudske probleme"

, autora Kelsang Gyatso, svoje obiteljske odnose mozemo pretvoriti u prilike za
duhovni rast

http://www.modernibudizam.com

2/2


http://www.modernibudizam.com

