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PREDGOVOR

ko znate da volim da pri¢am i piSem o besu, to znaci da me do-

bro poznajete. Zapravo, volim da pricam i piSem o svim emo-
cijama. Od tuge do straha, srece i besa, volim da pricam sa ljudima
o njihovim ose¢anjima, sluSam njihove price o emocijama i poma-
vo, toliko u tome uZivam da sam pre nekih 10 godina osmislio novi
kurs koji sam nazvao Psihologija emocije. Na njemu studenti i ja is-
trazujemo sloZene odnose izmedu osecanja, misli i ponasanja. Pro-
uCavamo istoriju evolucije ose¢anja i trudimo se da bolje shvatimo
razlike i sli¢nosti koje postoje u raznim kulturama. Razgovaramo o
tome kada naSe emocije postaju problem, Sto se uglavnom desava
kada se javljaju Cesto ili su suvise jake, kada su retke ili nedovoljno
jake, ili kada zbog njih pribegavamo opasnim ili na neki drugi na-
Cin problemati¢nim ponasanjima. Ali pre svega, na tom kursu ras-
krinkavam mit da su emocije uglavnom negativne tako Sto istrazu-
jem nacine na koje nam one pomazu da budemo bezbedni, popra-
vimo odnose, zaStitimo se i ispravimo nepravilnosti.

Tokom ovog, meni omiljenog, kursa posebno su mi zabavne tri
nedelje. To su nedelje kada se konkretno usredsredujemo na bes.
Tada razgovaramo o situacijama koje nastoje ,,da nas izlude”, o mi-
slima koje nam prolaze kroz glavu kada smo besni i o tome kako
se ponasamo kada smo besni. Diskutujemo o biologiji besa, o ulo-
zi odgajanja i kulture u tome kako doZivljavamo i izraZavamo bes, i
o problemima koji se mogu javiti kada lose upravljamo besom. Ta-
kode, razgovaramo o pozitivnhim posledicama besa kada se njime
dobro upravlja.

I moj TED govor iz 2019. godine (Zasto se razbesnimo - i zasto
je to zdravo) i ova knjiga nastali su iz te ljubavi. Istrazivao sam bes
preko 20 godina, od pocetka postdimplomskih studija 1999. godi-
ne. Zapravo sam postdiplomske studije upisao upravo zbog toga
Sto sam Zeleo da izucavam bes. Kao Sto ¢ete videti, odrastao sam
okruzen besom, tako da sam sve vreme razmisljao o tome zasto se
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ljudi razbesne i o Steti koju to moze prouzrokovati. Dok sam poha-
dao koledZ, radio sam u sklonistu za mlade. Mnoga deca sa kojom
sam tamo radio nisu umela da se nose sa besom i zbog toga su stal-
no upadala u nevolje. Zeleo sam da pomognem toj deci i drugima
da nauce kako efikasnije da upravljaju svojim besom.

Medutim, na postdiplomskim studijama sam naucio da je bes
Odrastao sam misle¢i da je bes gotovo iskljucivo 10§ i da moramo
pronaci nacin da ga rede osecamo. Ali ta deca u sklonistu - ona su i
te kako imala razloga da budu besna. Vec¢ina je rasla u strasnoj bedi.
Nisu znala da li ¢e imati Sta da jedu, nije im bilo dostupno odgova-
rajuce obrazovanje, a veliki broj njih su roditelji ili staratelji zlosta-
vljali ili zanemarivali. Svet se prema njima nije odnosio nimalo fer
i razumljivo je $to su bili besni.

U ovoj knjizi govori se o tome kako se ljudima moze pomoci
da razviju zdraviji odnos sa svojim besom. Ja drugacije gledam na
upravljanje besom od mnogih ljudi. Za mene bes nije neSto Sto tre-
ba da ugusimo ili odgurnemo. Cilj upravljanja besom ne treba da
bude samo opustanje ili to Sto ¢emo biti manje besni. Bes igra zna-
¢ajnu ulogu u nasim Zivotima, i kao Sto nije zdravo izgubiti kontro-
lu, nije zdravo ni ignorisati bes. Zato ja bes smatram gorivom. On
nam obezbeduje energiju za ono Sto treba da obavimo. Ali kao i
svako drugo gorivo, i bes moramo da kontroliSemo i usmeravamo
na odredene nacine.

Da bih sve to preneo, podelio sam ovu knjigu u tri glavna dela.
Prvi deo nosi naslov Osnove besa i sluzi kao uvod u emociju zvanu
bes. Podeljen je u pet poglavlja u kojima je dat kratak pregled Sta je
to bes, zasto se ljudi razbesne, zatim pregled tipova misli koje do-
vode do pojave besa, bioloskih podloga besa i razlika koje pravi-
mo na osnovu rase ili pola kada je re¢ o besnim ljudima. U drugom
delu, pod nazivom Kada bes krene po zlu, dat je kratak pregled ne-
kih primarnih posledica koje se povezuju sa loSim upravljanjem
besom. U ta Cetiri poglavlja opisujem pomalo komplikovan odnos
izmedu besa i nasilja, kako bes uniStava odnose, posledice besa po
fizicko i mentalno zdravlje i kako bes mozZe dovesti do toga da do-
nosimo iracionalne odluke. Na kraju, u tre¢em delu, pod naslovom
Zdrav bes, opisujem kako moZemo razumeti bes, kako njime mo-
Zemo upravljati i kako se moZe Kkoristiti na pozitivne i prosocijal-
ne nacine. U svakom poglavlju navedene su studije slucajeva, rele-
vantno istrazivanje i aktivnosti osmisljene da vam pomognu da se
prema svom besu odnosite na produktivan nacin.
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DR RAJAN MARTIN

Aktivnosti na kraju svakog poglavlja ukljucuju sve vezbe koje
sam radio sa svojim studentima i klijentima kako bih im pomo-
gao da istraZe zasto su se razbesneli, Sta osecaju kada su besni, Sta
im njihov bes govori i kako najbolje upravljati njime. Te aktivno-
sti ukljucuju kratke veZbe pisanja, ankete i nadine za preispitiva-
nje besa. To su sredstva koja ¢e vam pomoci ne samo dok budete
napredovali kroz knjigu vec¢ i dok budete radili na tome da iskusi-
te zdrav bes.
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POGLAVLJE 1
UVOD U BES

Pogre$no shvac¢ena emocija

edovno otkrivam da ljudi ne znaju ili ne razumeju sta je to bes.

Ponekad ga poistovecuju sa nasilnim ili neprijateljskim pona-
Sanjima. Kada ¢itaju o masovnim ubistvima ili pobunama, govore
stvari poput: ,ZaSto postoji toliko besa u svetu?” Kada ¢uju za pre-
pirku koja se zavrsila fizickim obracunom, primecuju: ,Izgleda da
neko ima problema sa besom.” Mozda su u pravu. To mogu da budu
primeri besa. Ali to su, pre svega, primeri nasilja koje se znacajno
razlikuje od besa. Pitanje koje treba da postavimo kada Citamo o
tuCama, ubistvima i masovnim ubistvima zapravo je: zasto danas
postoji toliko nasilja u svetu? Pocinitelji masovnih ubistava i nasi-
lja u porodici nemaju samo probleme sa besom. Mozda imaju pro-
bleme i sa kontrolom impulsa, snagom ili su opsednuti kontrolom
uopste. Mozda veruju da je nasilje razumno reSenje za neslaganja.
Postoji veliki broj objasnjenja za nasilje vezano za licnost, okruZe-
nje i emocije, koje ne podrazumeva bes.

Ne kazem da bes nije relevantan u tim primerima jer verovat-
no jeste. KaZem da do tih situacija nije doveo iskljucivo puki bes
vec¢ joS mnogo toga, a kada se usredsredimo samo na bes, promak-
nu nam drugi ozbiljni problemi. Bes redovno prolazi neprimecen
u raznim okolnostima posto ne podstiCe samo nasilje, odbojnost i
agresiju ve¢ joS mnogo toga.

Cist i jednostavan bes je emocija. On je osecaj koji se javlja u
nama kada su nam ciljevi blokirani ili kada dozivimo nepravdu.
Emocije su u osnovi razdvojene od ponasanja.! Tuga, strah, bes,

1 Ako ¢emo iskreno, psiholozi ne mogu da se sloze oko toga kako bi trebalo defi-
nisati emocije; daleko su od toga. Zapravo, postoji jedna Skola misli unutar psi-
hologije — bihejviorizam, u okviru koje mnogi tvrde da emocije ne postoje. Dru-
gi bihejvioristi zastupaju misljenje da bi se na emocije, iako su stvarne, trebalo
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radost... sve su to emocije. Postoje ponasanja koja su u medusobnoj
vezi s njima (kao $to su tuga i plakanje, strah i izbegavanje, radost
i smeh), ali ta ponasanja nisu isto $to i emocionalno stanje. Ljudi
ponekad placu kada su sre¢ni i smeju se kada su uplaseni. Isto kao
Sto su ponekad agresivni, a nisu besni.

Bes kao emocija ukljucuje Zelju da fizicki ili verbalno navalimo,
ali emocija je jasno odvojena od tih navalentnih ponasanja. Dru-
gim re¢ima, ¢ak i ako bismo mozda Zeleli da fizicki ispoljimo bes,
ne moramo to da uradimo. MoZemo pribe¢i velikom broju razlici-
tih ponasanja kada smo besni i mnoga od njih nisu opasna, losa po
druge ili po nas same. Zapravo, neka od tih ponaSanja su dobra.

Poceo sam ovako jer smatram da je reputacija besa nepotreb-
no losa. Zato $to im je veoma teSko da ga odvoje od nasilja, ljudi ne
uvidaju da je on zapravo samo osecaj stanja slian tuzi, strahu, sre-
¢i, krivici i tako dalje. Kada smo uplaseni, uglavnom Zelimo da po-
begnemo ili pronademo neki drugi nac¢in da izbegnemo stvar koje
se plasimo. Ali ponekad taj strah izrazavamo na drugaciji nacin. Po-
nekad patimo kroz strah i ipak uradimo nesto cega se plasimo. Isto
moZze vaziti i za bes. Mozda imamo Zelju da naglo reagujemo kada
se razbesnimo, ali takode moZemo postupiti drugacije.

Krajnji cilj ove knjige je da pomogne ljudima da shvate bes i
vode se sledec¢im:

1. Bes je normalan i ¢esto zdrav odgovor u raznim situacijama.
2. Bes se moze shvatiti, njime se moZe upravljati i on se moze is-
koristiti na zdrav, pozitivan i prosocijalan nacin.

Naravno, svestan sam da bes moze biti lo$ za ljude i sve dru-
ge oko njih. U to nema nikakve sumnje. Cesti, jaki i dugoro¢ni iz-
livi besa ili slabo izrazen bes mogu da izazovu ozbiljne meduljud-
ske, fizicke i psiholoSke probleme. Nista od toga mi nije promaklo.

usredsredivati jedino kada identifikujemo i definiSemo specifi¢na ponasanja po-
vezana sa njima. Clanak iz 1946. pod naslovom A Behaviorist Analysis of Emotion
V. Dz. Makgila i Livingstona Velca ukazala je na to da ,postoji ocigledna prednost
kada se emocije definiSu genetski, u terminima sadasnjih i prethodnih stimulan-
sa, jer se ti stimulansi mogu videti i reprodukovati u eksperimentalnim situaci-
jama” (str. 120). U nastavku kaZu da ne treba diskutovati o unutras$njim stanjima
osim u slu¢aju kada mozZemo da vidimo njihov uticaj na ispoljena ponasanja. Ja
se oCigledno ne slazem s tim, niti ¢e cela ova knjiga biti o agresiji i nasilju, najo-
¢iglednijim bihejvioralnim manifestacijama besa. Isti ¢lanak u nastavku definiSe
ljubav kao ,aktivnost usmerenu na pobudu, koju prepoznajemo kao odgovor na
zadovoljenje potreba ili oslobadanje od stresa.” (str. 104). Zao mi je $to nisam bio
tamo kada je V. Dz. Makgil zaprosio svoju Zenu. (Prim. aut.)
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Daleko od toga. Zainteresovao sam se za izucavanje besa pre sve-
ga zato Sto sam video posledice neprilagodenih izliva besa kako u
licnom, tako i u profesionalnom Zivotu.

[zabrao sam da na ovaj nacin zapo¢nem knjigu jer ne Zelim da
ljudi odmah odgovore: ,Ali vlastiti bes i te kako povreduje ljude” ili
,0cCigledno nikada niste ziveli s nekim ko je zaista besan. To je za-
strasujuce.” Ako ste nakon shvatanja osnovne ideje ove knjige po-
mislili: ,Ali istinski problemi vezani za bes mogu da budu uZasni”,
znajte da ste potpuno u pravu. Bes zna da bude duboko mucan i
moZe da okonca i unisti odnose, oSteti imovinu, izazove razne ne-
volje, dovede do koris¢enja nedozvoljenih supstanci, nasilja u po-
rodici, problema sa mentalnim zdravljem, i do raznih drugih nega-
tivnih posledica. Ova tema je decenijama istraZivana, i ta istrazi-
vanja dosledno dolaze do zakljucka da bes moZe da unisti Zivote.

Zelim da obratite paznju na to da sam upotrebio re¢ ,moze” pet
puta u poslednja dva pasusa. Bes moZe da unisti zivote. Bes moZe
da bude mucan. Bes moZe da okonca i unisti odnose. Ali ne mora.
Zapravo, bes moZe da se koristi za dobre stvari. Bes moZe da mo-
tiviSe ljude da rese probleme ili da stvaraju umetnicka dela i pisu
knjige. Bes moZe da bude gorivo koje vas nadahnjuje da se suprot-
stavite nepravdi i ostvarite znacajnu promenu u drustvu. Najva-
Znije je to da nije nuzno bitno koliko ste besni, ve¢ Sta ¢ete uradi-
ti sa tim besom.

LoSe tempirana Sala

Kao dete sam jednom prilikom napunio tatinu jastuc¢nicu teniskim
lopticama. Bila je to prvoaprilska Sala i mislio sam da ¢e biti sme-
$no. Te veCeri sam otiSao na spavanje potpuno zaboravivsi na svo-
ju Salu. Imao sam pet ili Sest godina, tako da sam otiSao u krevet
mnogo pre njega, a on je podvalu otkrio tek mnogo kasnije, kada
sam vec spavao. Probudio sam se kada je sve te teniske loptice iz-
rucio na mene. Ne secam se da je bilo Sta rekao dok je praznio ja-
stucnicu. Samo je izrucio 20 ili 30 loptica na mene i izasao iz sobe.
Mora da je pritom probudio starijeg brata s kojim sam delio sobu;
seCam se da je brat rekao nesto u stilu: ,Mislim da mu se nije do-
pala tvoja sala.”

LeZao sam u tiSini, uplasen, tuzan i posramljen. Mislio sam da
¢e mu moja Sala biti smeSna, ali sam ocigledno strasno pogresio.
Trenutak kasnije, vrata su se naglo otvorila. Trgnuo sam se, ali pre
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nego Sto sam stigao da shvatim Sta se deSava, teniska loptica se od-
bila o uzglavlje mog kreveta. Tata je ocigledno pronasao jos jednu,
uleteo u moju sobu i gadao me njome. Pretpostavljam da zapravo
nije Zeleo da me pogodi, ali mislim da je Zeleo da me uplasi. Zatvo-
rio je vrata, i nikada viSe nismo ni re¢ rekli o tome.

[ako mogu da navedem poprili¢an broj slicnih primera, on nije
bio stalno besan. Cesto je znao da se razbesni i redovno me je pla-
$io na slican nacin kao kada me je gadao teniskom lopticom, ali naj-
veci deo vremena bio je relativno srecan i zabavan. Da je sve vre-
me bio besan, verovatno se ne bih usudio da na njemu isprobam
Salu sa teniskim lopticama u jastucnici, jer bih znao da mu nece biti
smesna. Upravo zbog toga je ponekad bilo teSko Ziveti s njim. Pri-
licno sam siguran da bi se nekom drugom prilikom nasmejao kada
bi, legavsi u krevet, otkrio moju malu Salu. Naredno jutro bi mi za-
gorcao zivot raznim Salama. Medutim, te vecCeri nije bio dobre vo-
lje; razbesneo se. I te kako se razbesneo.

Tatin bes doveo je do toga da tokom najveceg dela mog Zivota
nismo bili u dobrim odnosima.? Dosta vremena provodili smo za-
jedno, ali nikada se nisam osecao prijatno u njegovoj blizini koli-
ko bi trebalo. Uglavhom sam bio zabrinut da li ¢e se zbog necega
naljutiti na mene. Prestao sam toliko da brinem da li ¢e se naljutiti
na mene kada sam malo odrastao, ali sam i dalje bio nervozan jer
sam se plaSio da ce se razbesneti na nekoga ko se zatekao u nasoj
blizini. Konobar je mogao da pogresi i tata bi mogao da se prodere
na njega ili je neki voza¢ mogao da mu presece put i tata bi poceo
da trubi i autom udara u njegov branik, a ja bih se uplasio. Jednom
prilikom se drao na radnika na pumpi dok sam pla¢ao i morao sam
da se pretvaram da ga ne poznajem. ,Kakvih sve ljudi ima”, rekao
mi je radnik za kasom. ,Da”, odvratio sam i izaSao. Usao sam u auto
nadajudi se da je njegov bes popustio.

Sada pretpostavljam da nikada zapravo nije znao kako se ja ose-
¢am u takvim trenucima. Se¢am se da smo jednom prilikom razgo-
varali o tome i, poput vecine razgovora o ose¢anjima koje sam po-
kusao da vodim sa ocem, bio je kratak. Dosao je da me obide jedne

2 Jedna od mojih koleginica, dr Ajlen Kjupit (Illene Cupit), ima obi¢aj da kaze
JIstrazivanje je i samoistrazivanje” kada govori o tome koliko duboko su intere-
sovanja psihologa povezana sa njegovom vlastitom Zivotnom pri¢om. Iako nisam
uspeo da pronadem nijedno objavljeno istrazivanje koje bi podrzalo ovu tvrdnju,
vecina psihologa koje znam moze da ukaze na to kako su njihova zZivotna iskustva
dovela do zanimanja za ono $to su istrazivali. Sada znate $ta mislim - li¢na isku-
stva su vazna. (Prim. aut.)
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nodi posle zastrasujuceg incidenta kada se iz auta upustio u raspra-
vu sa peSakom. (Kasnije ¢u reci vise o tome.)

»,Dali sam te uplasio danas kada sam vikao na onog tipa?” upi-
tao je.

»Jesi”, odvratio sam.

,Zao mi je”, reCe on.

Trebalo je da mu objasnim kako sam se osecao, ali kao Sto ve¢
rekoh, nikada se nisam prijatno ose¢ao u njegovoj blizini. Takav je
bio nas$ odnos, i za to je gotovo u potpunosti bio kriv nacin na koji
je izraZavao bes.

Kada bes krene po zlu

Ova tendencija uniStavanja odnosa, svesna ili nesvesna, jedna je
od mnogih posledica besa o kojima ¢e biti reci u ovoj knjizi. Lju-
di odavno znaju da se bes povezuje sa izvesnim brojem ocigled-
nih posledica. Hroni¢no besni ljudi nastoje da zapo¢nu fizicke i
verbalne sukobe, da razbijaju stvari, opasno voze, Sto ima i razne
zdravstvene posledice. Istrazivaci, klini¢ari, mediji i mnogi dru-
gi identifikovali su navedene tipove posledica. Zapravo, jedan od
prvih istrazivackih projekata na kom sam radio bavio se precizi-
ranjem opSteprihvacéenih posledica besa, prigodno nazvan ,Upit-
nik o posledicama besa”. Moj savetnik dr Erik Dalen i ja smatrali
smo da je postojecoj skali, koris¢enoj skoro 10 godina, neophod-
na izmena u sistemu bodovanja. Novi UPB, kako smo ga nazvali,
meri pet osnovnih tipova posledica besa: agresiju, upotrebu al-
kohola/droga, narusena prijateljstva, negativne emocije i samo-
povredivanje. Od tada je proslo skoro 15 godina i potrebna mu je
dopuna. Kao sto Cete kasnije videti, drustveni mediji i ostali obli-
ci onlajn komunikacije doneli su novine u to kako dozivljavamo i
izrazavamo bes.

Dok su neke posledice neprilagodenog besa ocigledne i dobro
poznate (tuce, oStetivanje imovine, zdravstveni problemi), neke
bas i nisu. Cak i gorenavedene posledice mogu da budu podmuklije
nego Sto ljudi Cesto uvidaju. Uzmite, na primer, narusene veze; veci-
nanas je svesna u kojoj meri bes moze da navede ljude da rade i go-
vore stvari koje povreduju druge. Kada su isprovocirani, ljudi rade
ili govore stvari koje inace ne bi radili ili govorili, i tako naruse od-
nos. Istovremeno, kao $to sam pomenuo kada sam govorio o svom
ocu, postoji jos jedna, verovatno uobicajena i Cesto neprepoznata
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posledica koja se povezuje sa besom — besni ljudi nastoje da uda-
lje bliske ljude, nerviraju ih ili cak plase.

Imacu joS mnogo toga da kaZem na temu kako bes unistava od-
nose. Psiholozi su dosta istrazivali kako bes uti¢e na odnose i, iskre-
no receno, veliki deo savetovanja parova se svodi na to kako partne-
ri mogu bolje upravljati besom u sukobu. Ali odnosi medu ljudima
su postali komplikovaniji jer je tehnologija napredovala, pa se ko-
munikacija obavlja na nove nacine. Mejlovi, SMS poruke i drustve-
ni mediji obezbedili su nove prilike i mesta za izrazavanje besa, a
te prilike omogucile su narusavanje odnosa na razne nacine.

Naravno, jos jedna ocigledna posledica besa je nasilje. Ne za-
boravite, bes moze da se definiSe kao emocionalna Zelja za napa-
dom. Kada se ljudi ponasaju u skladu sa tom Zeljom, mogu da po-
stanu nasilni. Mogu da udare, gurnu, Sutnu, ubodu ili ¢ak upucaju
osobu zbog koje su besni. To moZe da se dogodi intimnim partne-
rima, prijateljima, poznanicima ili strancima. Medutim, veza izme-
du besa i nasilja je slabija i komplikovanija nego $to mislimo. Kao
Sto ve¢ znate, bes ne dovodi uvek do nasilja (zapravo to retko Cini),
ali je i obrnuto takode tacno: nasilje nije uvek problem besa. Ljudi
su nasilni iz raznih razloga. Ponekad je nasilje ukorenjeno u dru-
gim emocijama (kao $to su tuga, strah, ljubomora i sli¢no). Ponekad
uopste nije emocionalne prirode, ljudi mogu biti nasilni iz odrede-
nog razloga (radi kontrole nad ljudima, zaradivanja novca).? I nasi-
lje je, poput besa, mnogo Siri fenomen nego Sto veéina ljudi shvata.

U drugom delu ove knjige detaljno ¢u se pozabaviti nekim uo-
bic¢ajenim problemima povezanim sa besom. Razjasnicu istraziva-
nja govora mrznje na internetu, besnih ispada u toku voZznje, slu-
cajnog samopovredivanja, kardiovaskularnih i drugih zdravstve-
nih problema. Videcete da opasnosti vezane za besne ispade u toku
vozZnje nisu ogranicene na prepirke sa drugim vozacima, zasto dru-
Stveni mediji veoma brzo mogu da se pretvore u ,zajedljive pusta-
re” i kako izbedi Siroki spektar zdravstvenih posledica koje mogu
nastati usled rdavog upravljanja besom. Takode ¢u vam pokazati

3 Svakog semestra pitam studente koliko njih ide u lov. Buduéi da je re¢ o severoi-
sto¢nom Viskonsinu, otprilike polovina njih podigne ruku. Potom ih pitam: ,Kada
lovite jelene, da li ste besni na njih?” Oni se nasmeju, a upravo na to i mislim kada
kazem da agresija i nasilje ponekad nisu povezani sa besom. Lov je, po definiciji,
nesumnjivo ¢in agresije i nasilja (cilj takvog ponasanja jeste da se neko ili ne-
Sto povredi). Isti slucaj je sa ratnim sukobima, samoodbranom, pa ¢ak i izvesnim
sportovima. Svi navedeni primeri predstavljaju vid agresije ili nasilja u kojima
motivator nije bes. (Prim. aut.)
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da su priznate posledice besa samo vrh ledenog brega. Postoji i si-
jaset drugih. Ljudi nenamerno ili namerno oStec¢uju svoju imovinu.
(Da li ste ikada culi da je neko bacio daljinski ka televizoru za vre-
me fudbalske utakmice? / Dali ste ¢uli za Stivena Kauena koji je pu-
cao iz puske u televizor za vreme Plesa sa zvezdama?) Konzumira-
ju alkohol ili droge, postaju depresivni ili anksiozni, i viSe od toga.
Posledice slabog upravljanja besom su mnogobrojne i znacajne, a
kroz ovu knjigu posluZi¢e nam da shvatimo koje ishode treba izbe-
gavati i koji su najbolji nacini za njihovo izbegavanje.

Kako ,,upravljati” besom

Mnogi ljudi misle da je reSenje za neprilagodeni ili problemati¢ni
bes u tome da rede budu besni. Gledaju posledice besa i izgovaraju
fraze poput: ,Ti ljudi treba da se opuste” ili ,Zivot je suvi$e kratak
da bih sve vreme bio besan.” To mozda vazi za neke od njih. Mozda
im je prosto potrebno da pronadu nacin da ne budu tako Cesto be-
sni. Medutim, za ve¢inu ljudi problem nije toliko u tome koliko se
Cesto razbesne ve¢ u tome kako se nose sa besom kada se razbesne.

Jednom prilikom prisustvovao sam seminaru o konzumiranju
alkohola medu studentima (kao terapeut, ne zato $to imam pro-
bleme sa alkoholom). Publika se uglavnom sastojala od studenata
koji su iskusili izvesne pravne posledice usled konzumacije alko-
hola. Nisam mnogo ocekivao od razgovora. Bio sam ve¢ na popri-
licnom broju seminara posvecenih istoj temi i oCekivao sam raz-
govor o opasnostima koje sa sobom nosi konzumiranje alkohola,
pa sam mislio da neée nai¢i na preveliki odjek medu prisutnima.
Umesto toga, predavac je odmah na pocetku objasnila kako joj tog
dana nije nuzno cilj navesti ih da prestanu da piju, ve¢ ih najpre na-
terati da donesu drugacije odluke u vezi s tim kako piju. Objasni-
la je da donoSenje odluke hoce li piti ili ne predstavlja samo jednu
od odluka koje osoba donosi u vezi s alkoholom (gde, koliko, s kim
su jo$ neke od njih).

Bio sam prijatno iznenaden. Prisustvovao sam sli¢cnim semina-
rima, pohadao kurseve o alkoholu i drugim drogama na osnovnim
i postidiplomskim studijama, ali me niko nije naucio da na ovaj na-
¢in razmisljam o konzumiranju alkohola. Ti seminari i casovi bavi-
li su se pitanjem S$ta se deSava u mozgu kada pijete, kako to utice
na ostatak tela i kako pomoc¢i ljudima koji Zele da prestanu da piju.
Osim $to nam je moj kolega i profesor koji je predavao o alkoholu
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i drogama dao lek za mamurluk koji podrzava nauka*, nikada ni-
smo mnogo razgovarali o tome kako moze da izgleda odgovorno
ispijanje alkohola.

Zelim da uradim istu stvar kao ona, ali sa besom. Zelim da raz-
govaram o tome kako moZe da izgleda odgovorno upravljanje be-
som. MoZemo doneti odluke koje ne zavise od toga jesmo li se raz-
besneli ili ne. Takode, moZemo uciniti mnogo vise i na¢i nacin da se
opustimo kada se razbesnimo. Zapravo, koliko se razbesnite kada
vas isprovociraju, samo je deo mnogo vece i sloZenije jednacine.

U ovoj knjizi istraziva¢emo okidace koji vode do besa, misli koje
vam prolaze kroz glavu kada ste isprovocirani i sve $to radite kada
se razbesnite. Kada na ovaj nacin razloZimo svoj bes, moZemo inter-
venisati u svakom trenutku i efikasnije se pozabaviti njime. Zelim
da vam pomognem da preuzmete odgovornost za svoje postupke
izazvane okidacima besa i oblikujete svoje misli tako da vas emo-
cionalni Zivot bude zdraviji. Zelim da $ire razmisljate o upravlja-
nju besom, a ne samo o tome kako da se ne razbesnite ili o opusta-
nju kada se razbesnite. Zelim da najpre shvatite sloZena ustrojstva
izmedu misli, svog trenutnog raspoloZenja i provokacija koje iza-
zivaju bes, kako moZete regulisati taj bes kada ga osetite i kako ga
moZete Koristiti na pozitivne, produktivne i prosocijalne nacine.

4 Uradio je to u kontekstu diskusije o lekovima protiv mamurluka koji se pro-
daju na benzinskim pumpama, za koje je rekao da ne deluju. Kada je rekao da
¢e nam dati pouzdan lek protiv mamurluka, bio sam siguran da sledi savet: ,Ne
pijte previSe.” Umesto toga, rekao je da ustanemo dva sata ranije narednog dana
(ve¢ tu sam izgubio interesovanje), popijemo dva aspirina protiv glavobolje, za-
tim sprajt da smirimo stomak i povratimo te¢nost, uzmemo dve tablete vitamina
C da nadoknadimo ono Sto smo izgubili, a potom se vratimo u krevet i nastavimo
da spavamo dok ne dode vreme za ustajanje (tada me je ponovo pridobio). Na-
uka je uglavnom podrzala ovaj lek, ali mislim da je deo sa vitaminom C kasnije
opovrgnut. (Prim. aut.)

22



