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Savijet mladima: Naucite kontrolirati srdzbu

Da li se nervirate? Cesto? Kako ispoljavate va$ bijes? Da li smatrate da ste jedinstveni u vasoj
porodici kada je u pitanju ispoljavanje bijesa? Ako niste, da li onda mozda oponasate ¢lanove
neke druge porodice i njihov nacin ispoljavanja bijesa? Da li ste nedavno bili prisutni kada se
neko naljutio i postao bijesan? Mozda neko u vasoj porodici? Kako ste se osjecali?

Popularni savijeti koje ovih dana ¢ujemo u vezi s tim kako se nositi sa bijesom kazu daje ne
treba kontrolirati ve¢ ispoljiti. Uceni smo da je nezdravo sputavati nas bijes. Televizijski Sou,
filmovi i video igrice imaju tendenciji da oni koji se njima koriste izliju svoj bijes na
senzacionalan nacin, ¢esto prikazujuci previSe detalja i izraza lica bijesnih ljudi i njihovog
bezobzirnog iskaljivanja bijesa.

lako se vode velike rasprave o tome koliko popularni nacini zabave uti¢u na ljudske zivote
cinedi ih bijesnim osobama, jedno je sigurno - ljutnja Steti ne samo osobi koja se razbijesnila,
ve¢ i ljudima u njihovoj blizini. Cesti izlijevi bijesa mogu u konaénici negativno uticati na
psihicko zdravlje osobe.

Prema islamskim ucenjima, ispoljavanje bijesa se ne bi trebalo nikad dogoditi. Nas uzor je
najbolje Bozije stvorenje Poslanik Muhammed, s.a.v.a.

Cudno je da mi, uprkos naoj tvrdnji da slijedimo Poslanika, s.a.v.a., i dalje vrlo malo se trudimo
da nau¢imo da se savladamo kada smo ljuti. Umjesto toga, mi kazem ruzne i uvredljive rijeci, a
ponekad u trenutcima posebne slabosti, posezemo i za fizickim obraCunima nanoseci Stetu
drugima tako sto ih guramo, udaramo ili bacamo stvari. Ovo su zaista sramne situacije. Svako

.0d nas se mora pomiriti s tim da je nemocan da se suzdrzi i kontrolira kada nas neko uznemiri

Poveéanje samosvijesti

Trebamo provesti neko vrijeme razmisljajuci o sebi kako bi bolje sebe spoznali. Mladi su
obiéno prezauzeti odrastanjem, poku$avajuéi sebi dati odgovor na pitanje: “Ko sam ja?” i “Sta

ja zelim biti?” Kada je u pitanju obuzdavanje bijesa, prvi korak treba da bude povecanje svijesti



o tome $ta nas ¢&ini ljutim i bijesnim. Cesto puta osjetimo znakove ljutnje, ali nemamo dovoljno
samosvijesti i propustimo reagovati na sve znakove ljutnje, a nakon toga ve¢ bude kasno.
Razmislimo o slijede¢em. Sta sve uti¢e na to da proradite (po&nete se ljutiti)? Sta vas nervira
malo, a Sta te puno nervira?

Niste sigurni? Razmislite o tome Sta vas je posljedn;ji put ucinilo nervoznim i ljutim. Da li se
sjecate ko vas je razljutio? Sta je bio uzrok vase ljutnje? Da li se uzrok ljutnje odjednom pojavio
ili su se prvo poceli pojavljivati njegovi znakovi. Mozete li se sjetiti ako ste uopce bili svijesni tih
znakova ljutnje u tom momentu? Da li ste ih ignorirali? Povecanje svijesti je izazov i mnogi
mladi se odluce da vode dnevnik kako bi mogli dokumentovati svoje misli i pratiti sve §to im se

?deSava. Kako povecati svijesti

Povecéanje samokontrole

Mnogi kur'anski ajeti i hadis naseg voljenog Poslanika Muhammeda, s.a.v.a., najrelevantniji
savijeti u vezi kontrole bijesa poticu na. Allah UzviSeni opisujuci najbolje ljude kaze:

“..za one koji, i kad su u obilju i kad su u oskudici, udjeljuju, koji srdzbu savladuju i ljudima
prastaju — a Allah voli one koji dobra djela ¢ine.” (Kur'an; 3:134)

Moramo teziti ka tome da, ne samo obuzdamo nasu srdzbu, ve¢ da oprostimo onima koji su
nas uvrijedili i razljutili.

Zaista postoje tri vjerodostojna Poslanikova, a.s., savijeta o tome:

Kada je Allah, dz.S., zavrSio sa stvaranjem, zapisao je u svojoj Knjizi koja je s Njim na
Njegovom Prijestolju: “Moja milost nadjacava Moju srdzbu.” (Buharija)

“Nije snazan onaj koji pobjedi nekoga svojom fizickom snagom, vec¢ je snazan onaj koji se
savlada u srdzbi.” (Buharija)

Visina samokontrole za pocetak je da se prestanete nervirati. To nam savjetuje Allahov

I"

Poslanik, a.s.. Dosao je neki ¢ovjek Poslaniku, a.s., i rekao mu: “Posavjetuj me!” Poslanik,
s.a.v.a., re¢e: "Nemoj se ljutiti.” Covjek opet upita isto pitanje, a Poslanik, s.a.v.a., mu ponovi
isti odgovor svaki put: “Nemoj se ljutiti.” (Buharija)

Bitno je zapamtiti da se mir, utjeha i staloZzenost ne postizu uz ljutnju i bijes, te da su sve
predaje koje se prenose od Poslanika, s.a.v.a., na ovu temu, prenesene od ashaba koji je bio

.poznat po samokontroli, a zvao se Ebu Hurejre, r.a



Rjesavati jedan po jedan ispad postepeno

Pretpostavimo da Ce te nakon Citanja ovog teksta kazati: “Dacu sve od sebe da pove¢am nivo
svijesti i samokontrole, ali $ta ako se istovremeno desi da se naljutim, Sta ¢u onda?” Trebas
razviti plan djelovanja koji ¢e ti omoguéiti brz i efikasan oporavak nakon ispada.Najbolji i pravi
odgovo na napade srdzbe i bijesa je trazenje utocista kod Allaha od prokeltog Sejtana, jer
uglavnom nas on ubjeduje i daje nam lazni osjecaj da ¢e nam biti lakSe ako iz sebe ispraznimo
negativnu energiju na taj nacin. Ponekad smo toliko bijesni u ispravljanju nepravde da
ignoriSemo jednostavne nacin kontrole srdzbe, a to je povratak Allahu i bjezanje od svega Sto
uzrokuje srdzbu.

Sulejman ibn Surad, r.a., prenosi: “Jedan ashab je rekao: ‘Dvoijica ljudi su se posvadala pred
Poslanikom, s.a.v.a., a jedan se razljutio toliko da je njegov bijes postao prezestok toliko da mu
se lice promijenilo. Poslanik, a.s. reCe: “Znam rijeC koju ako kaze smirice se.” Tada je jedan
covjek otisao kod onog sto je bio ljut i obavijestio ga 0 onome sto je Poslanik, s.a.v.a.,
rekao:Trazi spas od Allaha od prokletog Sejtana.” Na to je rasrditi Covjek rekao: “Da li nesto nije
uredu samnom? Da li sam lud? Odlazi!” (Buharija)

Kako je tragi¢an postupak ovog rasrdenog covjeka kada je ¢uo Poslanikoyv, s.a.v.a., savijet i
tako ostao zabiljezen za sva vremena. Umjesto da razmisli o savijetu, dopustio je da ga vlastiti
bijes prevlada. Sjecanje na Allaha pomaze da kontroliramo nase rijeci i dijela, jer tako Cesto
naprije progovori blagi instikt zlobe u vidu proklinjanja ili upotrebe sile u znak odmazde.
Sjecanje na Allaha nas vraca ka Njemu UzviSenom u samom pocetku ljutnje i spaja nas s Njim
u trenutcima kada nam se Cini da smo savladani od strane Sejtana koji nas podstice na bijes i
srdzbu.

Kada osjetite napad bijesa, odmah zatrazite utociste kod Allaha, dz.S., od prokletog Sejtana i
trebali biste odmah da promijenite nastup i pokuSate da povratite neki vid kontrole sebe i
povratite pribranost. Prenosi Ebu Zer, r.a: “Ako se neko od vas razljuti i stoji, recite mu neka
sjedne, ako ga ne popusti, recite mu da legne.” (Ebu Davud)

Kada se osoba fokusira se na sebe i svoje misli dovoljno mu je da promjeni svoje stanje. Na taj
nacin Cuvate sebe od toga da kazete nesto ruzno ili uradite nesto nepromisljeno u momentima
srdzbe. Postoje pozitivni fizioloski efekti koji mogu da mijenjaju vase stanje i pruzaju vec¢u dozu

.smirenja uma i tijela



Zavrsni savijeti

U ranim godinama zivota naseg najstarijeg sina, stalno smo ga ohrabrivali da se ne uznemirava
i da ne dozivljava izlijeve bijesa. Potsjecali smo ga da nikada nece ostvariti zeljeni cilj ako se
bude uznemiravao i nervirao, te da ako bude smirivao svoje frustracije i lijepo pitao za nesto,

majka i ja ¢emo udovoljiti njegovom zahtjevu i tako ga podstaci da i dalje bude ljubazan jer se
to isplati. Rije¢ koju smo najvise ponavljali bila je: “Mozes biti gladan, ali jednostavno nemoj se
srditi.”

Kao mlada osoba i adolescent moras praktikovati samokontrolu. Vracati se Allahu i skruSeno
Mu uciti dovu, trazec€i uputu i pomo¢ u savladavanju srdzbe. Ti najbolje znas vlastite
mogucnosti i slabosti.

Ako ti je tesko kontrolirati srdzbu, onda ve¢ danas zapocni da ucis kako je kontrolirati, jedan po

Jjedan ispad



