Hrvatsko udruzenje za bihevioralno-kognitivne terapije

Demon Kkoji se hranio ljutnjom

Problem s ljutnjom jest taj Sto uZivamo biti ljuti. Izrazavanje ljutnje ovisnicka je navika s kojom dolazi i
snaZan uzitak. A mi se ne Zelimo rijesiti onoga u ¢emu uzivamo. Medutim, kod ljutnje postoji i opasnost,
posljedica koja neminovno slijedi nakon svakog uZitka. Ako smo svjesni opasnosti ljutnje, tada ¢emo je se
nastojati osloboditi.

Prije mnogo godina, dok je kralj bio odsutan, palacom je Setao demon. Bio je ruZan, zaudarao je, a ono Sto
je govorio bilo je tako odvratno da su se straZari, zajedno s poslugom, sledili od uzasa. To je omogucdilo
demonu da bez problema usSece u kraljevu rezidenciju i sjedne na kraljev tron. Vidjevsi demona na
kraljevu prijestolju, strazari i posluga dosli su k sebi.

,0dlazi odavde!“, vikali su. ,Nije ti ovdje mjesto! Ako odmah ne dignes guzicu, odrezat ¢emo ti je!“

Nakon ovih gnjevnih rijeci, demon je postao vec¢i, lice mu je postalo jo$ ruZnije, smrad sve gori, a jezik sve
ZeS¢i. Strazari su izvukli maceve i bodeZe te mu jo$S jednom priprijetili. Poslije svake gnjevne rijeci ili
poteza, pa ¢ak i nakon gnjevne misli, demon je postajao sve veci, ruzniji, smrdljiviji i ZeS¢i na jeziku.

Ovakav se prizor nastavio sve dok se kralj nije vratio. Na svom tronu ugledao je gigantskog demona.
Nikada u Zivotu nije vidio tako ruzno stvorenje, ¢ak ni na filmu. Od smrada koji je demon Sirio razboljeli
bi se €ak i crvi. A rije¢i su mu bile tako odvratne da ih se nije moglo ¢uti ni u najzes¢em pabu punom
pijanaca u subotnju vecer.

Kralj je bio mudar ¢ovjek. Zato je i bio kralj: znao je Sto mu je Ciniti.
»,Dobrodosao“, rece srdacno. ,DobrodoSao u moju palacu. Je li te itko ponudio i¢em ili picem?“

Nakon ovih rije¢i demon se malo smanjio - nije visSe bio tako strahovito ruzan, zaudarao je nesto manje i
bio je manje uvredljiv.

Odmah je doslo osoblje palace. Jedan od slugu zapitao je demona Zeli li mozda Salicu caja. ,Imamo
Darjeeling, English Breakfast i Earl Grey. MoZda Zeli$ €aj od metvice? On ti je dobar za zdravlje“, reCe mu
sluga. Drugi je sluga narucivao pizzu i to jumbo, zbog veli¢ine demona, dok su ostali sluge radili sendvice.
Jedan vojnik poceo je masirati demonova stopala, dok mu je drugi vojnik masirao vrat. ,Mmmm! Krasno“,
mislio je demon.

Nakon svake ljubazne rijeci, misli ili djela, demon je postajao manji, manje ruZzan, manje smrdljiv i manje
uvredljiv. Kada je stigla pizza, a demon se ve¢ smanjio na onu veli¢inu koju je imao kada je prvi put zasjeo
na prijestolje. No, vojnici i posluga nisu prestajali biti ljubazni prema njemu. Uskoro je demon bio tako
malen da su ga jedva vidjeli. Tada, nakon jos jedne lijepe geste, posve je nestao.

Takve demone zovemo ,,demonima koji se hrane ljutnjom®.



Vas partner ponekad moze biti ,demon koji se hrani ljutnjom.” Naljutite li se na njega, postat ¢e sve gori,
bit ¢e sve ruzniji, viSe ¢e zaudarati i uvredljivo ¢e vam se obracati. Problem ¢e postajati sve veci svaki put
kada se naljutite na njega, Cak i u mislima. MoZda ve¢ sada moZete uvidjeti svoju gresku, pa ¢ete znati Sto
vam je Ciniti.

Bol je joS jedan ,demon koji se hrani ljutnjom®. Kada se ljutimo na bol misleci: ,Boli! Odlazi! Nije ti ovdje
mjesto!, ona postaje bolnija i teZze podnosljiva. TeSko je biti ljubazan prema necem tako ruznom i
neugodnom kao Sto je bol, no do¢i ¢e vrijeme kada necemo imati drugog izbora. Kao u pri¢i o mojoj
zubobolji: kada iskreno i od srca pozdravimo bol, ona postaje sve manja i manja i katkad potpuno iS¢ezne.

Neke vrste raka su ,demoni koji se hrane ljutnjom®, ruzna i odbojna ¢udoviSta u nasem tijelu, na nasSem
Jprijestolju”. Prirodno je reci ,Izlazi van! Nije ti ovdje mjesto!“ Kada nas u ovakvim slucajevima ostavi
svaka nada, a lijeCnicki tretmani viSe ne pomazu, pokusajmo reci: ,Dobrodosao“. Neke vrste raka hrane se
stresom - zbog toga su ,,demoni koji se hrane ljutnjom®. Takve vrste raka dobro reagiraju kada im ,kralj
palace“ kaze: ,Vrata moga srca potpuno su ti otvorena, Sto god ucinio. Dodi!“
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