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Ελέγχοντας τον θυµό

 
     Ο πνευµατικός αναζητητής 
η έκφραση του θυµού µε έναν σωστό τρόπο είναι µια 
δύσκολο είναι δυνατό να ελεγχθεί
 
      Μερικοί άνθρωποι θεωρούν τη γενιά µας ως  ‘‘οργισµένη γενιά’’
‘‘οργισµένη εποχή’’ Υπάρχει οργή
ακόµη και µια διαδικτυακή-οργή! Μ
θυµό κάποια στιγµή ή άλλη στη ζωή, 
κάποιους ανθρώπους που είναι λιγότερο επιρρεπείς 
Υπάρχουν µερικοί που δεν εκφράζουν 
σιγοβράζουν όλη την ώρα.   Εάν κάποι
ώρα, µπορούµε να είµαστε βέβαιοι πως είναι θυµωµένος.  
    
      Ο θυµός είναι ένα φυσιολογικό συναίσθηµα
εαυτούς µας σε επικίνδυνες καταστάσεις και έχει τις χρήσεις του στη ζωή όταν ελέγχ
κατάλληλα. Αλλά όταν βγαίνει 
εαυτό µας και τους άλλους. Εάν δεν 
κατάθλιψη, υψηλή πίεση του 
ακραίος θυµός µπορεί ακόµη να
 
      Υπάρχει κάτι που ονοµάζεται
υπάρχει και το χρησιµοποιούµε
από πνευµατική άποψη δεν υπάρχει τέτοιο πράγµα
θρησκεία µας διδάσκει ότι ο θυµός είναι µια µεγ
θα µπορούσα µε τίποτα να έχω
θυµού’, ‘θρησκευτικής δολοφονίας’ και ‘
συκοφαντίας’, και ούτω καθ' εξής.
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πνευµατικός αναζητητής πρέπει να έχει τον απόλυτο έλεγχο του θυµού. Ο έλεγχος και 
η έκφραση του θυµού µε έναν σωστό τρόπο είναι µια Θεία ποιότητα. Αν και εξαιρετικά 

λεγχθεί ο θυµός.  

θρωποι θεωρούν τη γενιά µας ως  ‘‘οργισµένη γενιά’’, και αυτήν την 
οργή-δρόµου, οργή-στο σπίτι, οργή-στο αεροπλάνο

οργή! Μετά βίας συναντούµε κάποιον που δεν έχει αισθανθεί το 
στη ζωή, χωρίς να εξαιρούµε τους Αγίους

που είναι λιγότερο επιρρεπείς στο να θυµώνουν
Υπάρχουν µερικοί που δεν εκφράζουν οποιαδήποτε θυµό εξωτερικ

Εάν κάποιος δεν φαίνεται θυµωµένος αλλά
ώρα, µπορούµε να είµαστε βέβαιοι πως είναι θυµωµένος.   

ένα φυσιολογικό συναίσθηµα. Μας βοηθά να υπερασπιστ
επικίνδυνες καταστάσεις και έχει τις χρήσεις του στη ζωή όταν ελέγχ

κατάλληλα. Αλλά όταν βγαίνει εκτός ελέγχου µπορεί να οδηγήσει σε 
. Εάν δεν αντιµετωπιστεί σωστά µπορεί να οδηγήσει σ

του αίµατος, εγκεφαλικό επεισόδιο, ή καρδιακή προσβολή
α προκαλέσει και θάνατο.  

κάτι που ονοµάζεται δίκαιος θυµός; Οι περισσότεροι από µας 
µε για να δικαιολογήσουµε µερικές από τις ενέργειές 

από πνευµατική άποψη δεν υπάρχει τέτοιο πράγµα. Ο Σουάµι Βιβεκάναντα
θρησκεία µας διδάσκει ότι ο θυµός είναι µια µεγάλη αµαρτία, ακόµα κι αν είναι ‘

έχω ποτέ τη διάκριση µεταξύ ‘θρησκευτικού θυµού’ και ‘
ησκευτικής δολοφονίας’ και ‘κοινής δολοφονίας’ ‘θρησκευτικ

εξής.’’  
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τους Αγίους. Κατόπιν βρίσκουµε 
θυµώνουν από άλλους. 

εξωτερικά αλλά µέσα τους 
ος δεν φαίνεται θυµωµένος αλλά γκρινιάζει όλη την 
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επικίνδυνες καταστάσεις και έχει τις χρήσεις του στη ζωή όταν ελέγχεται 

 προβλήµατα για τον 
µπορεί να οδηγήσει σε 
καρδιακή προσβολή. Ο 

από µας πιστεύουν ότι 
από τις ενέργειές µας. Αλλά 

Βιβεκάναντα λέει το εξής: ‘‘Η 
αµαρτία, ακόµα κι αν είναι ‘δίκαιος’. ∆εν 

τη διάκριση µεταξύ ‘θρησκευτικού θυµού’ και ‘κοινού 
θρησκευτικής και άθρησκης 



      Τι είναι θυµός; Είναι ένα αρνητικό συναίσθηµα, ένα ξέσπασµα συγκεντρωµένης 
ενέργειας υπό µορφή ενόχλησης, οργής, αντιπάθειας, ψυχρότητας κ.λπ. Σύµφωνα µε 
κάποιους ψυχολόγους ο θυµός είναι ‘µια προσωρινή κατάσταση τρέλλας, µια 
συναισθηµατική κατάσταση που ποικίλλει σε ένταση από ήπια ενόχληση σε έντονη οργή, 
µανία κ.λπ.’ Ο Σουάµι Τουριγιάναντα θεωρούσε τον θυµό ως συµπυκνωµένη επιθυµία. Ο 
θυµός ονοµάζεται δαίµονας από τον Σρι Ραµακρίσνα, γιατί σαν ένας δαίµονας µας κρατά 
δεσµευµένους σε αυτόν τον κόσµο.  
 
      Χωρίς αµφιβολία ο θυµός είναι ένας από τους πιο θανατηφόρους εχθρούς στην 
πνευµατική ζωή. Σύµφωνα µε την Βεδάντα είναι ένα από τα έξι εσωτερικά πάθη που 
εµποδίζουν την πρόοδο σε κάθε τοµέα της ζωής. Εάν δεν τον ελέγχει κάποιος  παίζει µε την 
καταστροφή ακόµη και σ’αυτόν τον κόσµο και δεν µπορεί ποτέ να προχωρήσει στην 
πνευµατική ζωή.  
 
      Ο θυµός µπορεί να εκδηλωθεί µε άπειρες µορφές. Συχνά είναι δύσκολο να τον 
αναγνωρίσουµε, γιατί µπορεί να κρύψει τη φύση του µέσα από διαφορετικά προσωπεία 
όπως κυνισµό, απαισιοδοξία, κοιτώντας υποτιµητικά,  µε ψυχρότητα και αδιαφορία τους 
άλλους, µε συνεχή γκρίνια, δυσαρέσκεια για τη ζωή κάποιου κ.λπ. Όποια και εάν είναι η 
εκδήλωση η υποκειµενική αιτία είναι η ίδια - θυµός.  
 
Αιτίες του θυµού    
      Ο θυµός, φυσικά, είναι ένα σύµπτωµα και όχι η ίδια η ασθένεια. Η πρωταρχική αιτία του 
θυµού είναι εγωισµός. Το εγώ, όταν αγνοεί την αληθινή του φύση, ταυτίζεται µε το σώµα 
και το νου. Αυτή η άγνοια οδηγεί σε πάθη όπως η λαγνεία, ο θυµός, η απληστία κ.λπ. Η 
Μπαγκαβάτ Γκίτα δίνει µια παραστατική περιγραφή της αιτίας της επιθυµίας: ’’Όταν ένας 
άνθρωπος κατοικεί συνεχώς στα αισθητά αντικείµενα, αισθάνεται προσκολληµένος σ’ αυτά. 
Η προσκόλληση προκαλεί την επιθυµία, και η επιθυµία (όταν ανατρέπεται) γεννά θυµό. Από 
το θυµό έρχεται η ψευδαίσθηση· από την ψευδαίσθηση, απώλεια της µνήµης· από την 
απώλεια της µνήµης, χάνεται η διάκριση και από την απώλεια διάκρισης το άτοµο χάνεται.’’   
Τώρα µπορούµε να δούµε ότι ο θυµός, κατά κάποιο τρόπο, είναι µη πραγµατοποιηµένες  
επιθυµίες και προσδοκίες.  
 
Εκφράσεις του θυµού   
      Ο θυµός µπορεί να εκφραστεί κυρίως µε τρεις τρόπους - καταστολή, παράλογο 
ξέσπασµα και µετουσίωση. Σε µερικούς ξεσπάει υπό µορφή στιγµιαίας και επιθετικής 
συµπεριφοράς που οδηγεί συχνά σε τραγικές συνέπειες. Άλλα άτοµα, ειδικά εκείνα που είναι 
άτολµα, προσπαθούν να καταστείλουν και να εσωτερικοποιήσουν αυτό το συναίσθηµα 
κάνοντας ζηµιά στον εαυτό τους. Ωστόσο δεν µπορεί να κατασταλεί για πολύ, αλλά θα βγει 
έξω τη µια ή την άλλη στιγµή και µε µεγαλύτερη βία. Αυτοί οι δύο τρόποι έκφρασης θυµού 
είναι αντιπαραγωγικοί και οδηγούν σε µεγάλη ζηµιά.  
 
     Αλλά οι πνευµατικοί αναζητητές έχουν έναν καλύτερο και παραγωγικό τρόπο για να 
εκφράσουν το θυµό τους. Τον ελέγχουν, τον µετουσιώνουν και τον κατευθύνουν προς έναν 
υψηλότερο στόχο. Μερικές φορές µπορεί ακόµη και να είναι το καθήκον τους να εκφράσουν 
δίκαιο θυµό. Ο Σρι Ραµακρίσνα συνήθιζε να λέει ‘‘Μερικές φορές είναι πολύ απαραίτητο να 
σφυρίζεις (σα φίδι) αλλά ποτέ να µην δαγκώνεις!’’  
 



      Εδώ είναι ένα απόσπασµα από τον Αριστοτέλη: ’’Οποιοσδήποτε µπορεί να θυµώσει - 
αυτό είναι πολύ εύκολο, αλλά να είσαι θυµωµένος µε το σωστό άτοµο, στο σωστό βαθµό, 
την κατάλληλη στιγµή, για το σωστό σκοπό και µε σωστό τρόπο - δεν είναι στο χέρι  
κανενός και δεν είναι εύκολο.’’    Ίσως µόνο ένας Άγιος να µπορεί να εκφράσει το θυµό κατά 
αυτόν τον τρόπο! 
 
Τρόποι ελέγχου του θυµού  
    Αυτοί που επιθυµούν να ελέγξουν το θυµό πρέπει να έχουν µια σταθερή 
αποφασιστικότητα και έναν υψηλό πνευµατικό στόχο. Ακόµη και ένας ευγενής αλλά 
κοσµικός στόχος µπορεί να µην είναι αρκετός. ∆εδοµένου ότι ο εγωισµός είναι η ρίζα όλων 
των παθών πρέπει να συνειδητοποιήσουµε ότι ο µόνος τρόπος να ελέγξουµε τον θυµό είναι 
να ξεριζωθεί ο εγωισµός. Φυσικά αυτό προϋποθέτει τον έλεγχο άλλων παθών επίσης. Είναι 
ένα πολύ δύσκολο έργο αλλά όχι αδύνατο.  
 
      Εδώ είναι µερικοί τρόποι για τον έλεγχο του θυµού:  
 
      1. Ένας τρόπος είναι να βλέπουµε  όλα τα άτοµα και τα αντικείµενα ως Θεία. 
 
      2. Ένας άλλος τρόπος είναι να θεωρούµε πως ό,τι συµβαίνει στη ζωή είναι το 
αποτέλεσµα του παρελθοντολογικού µας Κάρµα. Αυτό είναι εύκολο για εκείνους που 
πιστεύουν στο νόµο του Κάρµα και το αποτέλεσµά του την Αναγέννηση.  
 
      3. Τακτικός διαλογισµός, Τζάπα, προσευχή, µελέτη των γραφών, η συναναστροφή 
ιερών ανθρώπων και τόπων - όλες αυτές οι πνευµατικές πειθαρχίες είναι µεγάλη βοήθεια. Ο 
Μάρκος Αυρήλιος γράφει στον ∆ιαλογισµό του: ‘‘Όταν είστε εξαιρετικά θυµωµένοι, 
σκεφτείτε µέσα σας, πόσο στιγµιαία είναι η ανθρώπινη ζωή. Σκεφτείτε πόσο πιο σοβαρές 
είναι οι συνέπειες του θυµού µας από τις πράξεις που τον διεγείρουν. Ας είναι αυτή η 
αλήθεια παρούσα σε σας στην έξαρση του θυµού, όποιος κινείται από το πάθος δεν είναι 
γενναίος, αλλά η ευγένεια και η πραότητα, δεδοµένου ότι είναι πιο ανθρώπινες, είναι 
γενναιότητα.’’   
 
      4. Τα πάθη από µόνα τους είναι ουδέτερα. Γίνονται καλά ή κακά σύµφωνα µε τον τρόπο 
που τα χρησιµοποιούµε. Εν πάση περιπτώσει δεν µπορούν να ξεριζωθούν. Ο Σρι Ραµακρίσνα 
συµβουλεύει: ‘‘Από την στιγµή που δεν µπορείτε να απαλλαγείτε από τα πάθη σας - την 
λαγνεία, το θυµό, και ούτω καθεξής - δώστε σ’ αυτά µια νέα κατεύθυνση. Αντί να επιθυµείτε 
τις κοσµικές απολαύσεις, επιθυµήστε το Θεό. Να έχετε έρωτα µε το Μπράχµαν. Εάν δεν 
µπορείτε να απαλλαγείτε από τον θυµό, τότε αλλάξτε την κατεύθυνσή του. Υιοθετήστε τη 
ταµασική στάση του µπχάκτα, και πείτε: ‘Τι; Έχω επαναλάβει το ιερό όνοµα της Ντούργκα, 
και δεν θα ελευθερωθώ; Πώς µπορώ να είµαι αµαρτωλός πια; Πώς µπορώ να είµαι άλλο 
δέσµιος;’ Εάν δεν µπορείτε να απαλλαγείτε από τον πειρασµό, να τον κατευθύνετε προς το 
Θεό. Να είσαστε ξετρελαµένοι µε την οµορφιά του Θεού. Εάν δεν µπορείτε να απαλλαγείτε 
από την υπερηφάνεια, τότε να είσαστε υπερήφανοι λέγοντας ότι είσαστε ο υπηρέτης του 
Θεού, είσαστε το παιδί του Θεού. Έτσι µεταστρέψτε τα έξι πάθη προς το Θεό.’’  
 
      5. Έχοντας ένα σαφή στόχο και µια καθηµερινή ρουτίνα βοηθά πάρα πολύ. 
 ∆ιαφορετικά είναι πιθανό να αναπαράγουµε δυσάρεστες εµπειρίες και να αυξήσουµε το 
θυµό µας.  



 
      6. Ο Πατάντζαλι υποστηρίζει την εξάλειψη των αρνητικών συναισθηµάτων µε 
διαλογισµό στις αντίθετες, θετικές ιδιότητές τους. Η θετική ιδιότητα αντίθετη στο θυµό είναι 
η αγάπη. Η διαρκής σκέψη στην αγάπη σταδιακά διαβρώνει το θυµό.  
 
      7. Η άγνοια µας καθιστά µη ρεαλιστικούς. Περιµένουµε να γίνουν όλα σύµφωνα µε το 
σχέδιο - το σχέδιό µας. Αυτός ο κόσµος, δυστυχώς, πολλές φορές δεν ανταποκρίνεται στις 
προσδοκίες µας. Έτσι πρέπει να είµαστε προετοιµασµένοι να περιµένουµε τον απροσδόκητο 
και συγκαταβατικά να αποδεχτούµε τη ζωή όπως έρχεται.       
 
8. Η εποχή µας είναι µια εποχή ανυποµονησίας Ενοχλούµαστε εάν τα πράγµατα δεν 
πηγαίνουν σύµφωνα µε το σχέδιό µας και γρήγορα. Βαθιές αναπνοές και χαλάρωση µπορούν 
να µας βοηθήσουν να συγκρατήσουµε την αδικαιολόγητη ανυποµονησία µας ως ένα 
ορισµένο βαθµό.  
 
      9. Λίγο χιούµορ είναι πολύ χρήσιµο. Κάποιος χωρατατζής είπε, ‘‘Εάν κάποιος µπορεί να 
µάθει να γελά µε τον εαυτό του, ποτέ δεν θα στερηθεί την ψυχαγωγία.’’ Το χιούµορ µας 
βοηθά κάνοντας ελαφρύτερα τα πράγµατα τα οποία παίρνουµε πολύ στα σοβαρά και µας 
κάνει να δούµε την αστεία πλευρά της ζωής. 
 
      10. Πάνω απ’ όλα, η προσευχή για την ευηµερία όλων, ειδικά εκείνων που µας 
τραυµατίζουν ή µας ενοχλούν, είναι τεράστια βοήθεια.  
 
      Ο θυµός είναι ένα πάθος που κάθε πνευµατικός αναζητητής πρέπει να αντιµετωπίσει. 
Συναντούµε πολλά ενδιαφέροντα γεγονότα στις ζωές των ιερών ανδρών και γυναικών. Μας 
δείχνουν σαφείς τρόπους και µέσα για τον έλεγχό του, δίνοντάς µας κουράγιο και έµπνευση. 
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