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AKO SPOLU HOVORIME - HNEV

Zil raz isty chlapec, s velmi zlou povahou. Otec mu dal vrecko klincov so slovami, aby vZdy, ked sa nahnevd,
zatlkol jeden klinec do plota za domom. Chlapec zatlkol prvy deri 37 klincov. Za niekolko tyZdriov sa naucil kontrolovat
svoj hnev a pocet zatléenych klincov sa postupne zniZoval. Zistil totiZ, Ze je jednoduchsie oviddat zlost, ako zatlkat
klince. Nakoniec prisiel den, ked'sa chlapec ani raz nenahneval. Povedal to otcovi. Ten mu navrhol, aby - ked' sa cely
den ani raz nenahnevd - jeden klinec vytiahol. Dni sa minali a chlapec sa po ¢ase mohol pochvdlit, Ze v plote nezostal
uzZ ani jeden.

Hnev je v kazdom a veru neprechadza lahko, ale na koho, nakolko, kedy a preco sa treba hnevat to kazdy nevie.
(Aristoteles).

Pocitovat hnev je ludské prave tak, ako citit hlad, Unavu, osamelost, lasku... Nikto nas véak nenaudil s hnevom
spravne zaobchadzat. Preto sa s nim vyrovnava kazdy po svojom. Niekto ho potlaca a potom za to plati chatrnym
telesnym alebo dusevnym zdravim. Iny mu da volny priebeh a devastuje vietky medziludské vztahy. Jaro Kfivohlavy -
emeritny profesor socidlnej psycholdgie - hovori, Ze hnevat sa na sprdvnom mieste a spravnym spdsobom je niekedy
nielen zdravé, ale aj nevyhnutné.

Individualnym sp6sobom hnevu sme sa naucili

Dieta v rodine je extrémne vnhimavé na vsetko, ¢o sa okolo neho deje. A to uz davno predtym, ako sa nauci
hovorit alebo rozumiet hovorenému. Je ovplyvnené tym, ako reaguju jeho rodicia a sirodenci. Vyciti naladu rodic¢ov
davno predtym, nez si ju sami uvedomia. U¢i sa experimentovanim. Niec¢o urobi a ¢aka na reakciu. Ak rodicia daju na
jeho spravanie nalepku ,zIy“, pripadne pouZiju nestastnu formulaciu: ,Ak sa bude$ hnevat, nebudeme ta mat radi,”
naudi sa tento pocit v sebe dusit, aby ,ndm urobilo radost”.

Dieta sa udi aj stotoznenim sa s niektorym z rodi¢ov. Osvoiji si napriklad spravanie otca alebo matky v situacii ked'
sa hnevd a potom s mnohi prekvapeni, ked' ich potomok pri hre, ktora sa mu prave nedari, zahresi ako , posledny
kocis”.

Rodicia maju tendenciu podceriovat vnimavost dietata na vsetko, ¢o sa v ich rodine deje, a to najma vtedy, ked'
sU sami zaujati vlastnymi problémami. V exponovanych situacidch vsak od dietata vyzaduju ovela zrelSie spravanie
neZ akého su schopni sami.

Zdrava atmosféra v rodine

Zdrava atmosféra je v rodine, v ktorej dieta citi, ze nie je zlé citit hnev prave tak ako lasku. Je milované
a prijimané so vsetkymi pocitmi a rodicia su radi, Ze vedia, aké su ich deti a ¢o sa v nich deje. Deti si prirodzene musia
osvojit urcitd mieru citového sebaovladdania a rodidia ich postupne - primerane veku a mentalnej drovni - vedu
prejavovat svoje emdcie kultivovane. Co viak detom méze ubliZit je viest ich k tomu, aby potlacali pocit hnevu.

Ak sme my dospeli obetami nespravneho zaobchadzania s hnevom, nie je namieste obvifiovanie pribuznych,
ktori nas ,poznacili”, ale snaha tomuto citu porozumiet a vyladit emocionélnu klimu okolo seba.

Preco prichadza k hnevu

Mali sme Cas - ked' v nas vzkypel hnev - pytat sa, kde sa vzal? Skisme si predstavit situaciu, ktora nas dostala ,do
varu“. Co to bolo? Niekto nas poniZil a bolo ndm trdpne ukazat, Ze sa nas to dotklo. Niekto ndm nedal, €0 ndm
pravom patrilo. Nedostalo sa ndm primeraného uznania. Ktosi nereSpektoval nase sukromie a ,liezol ndm na nervy“.
Iny nds zneuzival, vydieral nds, poniZoval pred druhymi, nereSpektoval nase pravo na oddych, na spanok, na
sukromie. Zneuzil nasu déveru, oklamal nds alebo podviedol. Osocoval nas a v hrani¢nych Zivotnych situdcidch nas
nechal bez pomoci. Vyhodil nds zo skusky, lebo sme neboli jeho typ a chcel ndm ukazat svoju moc... Co sme pritom
citili? Nebol to pocit nespravodlivosti, krivdy, bezmocnosti, hnevu?

Cim sme pri zamerani na nejaky ciel vo va¢som ¢asovom strese a o ¢o vacsiu hodnotu ma to, o ¢o sa usilujeme,
no zmari to nejaka prekdzka, tym vacsie je nase roztrpenie a hnev. Na pocit krivdy a nespravodlivosti sme poriadne
citlivi, pretoZe v stavke ja nasa sebadcta.

Sebapoznanim k sebaovladaniu

Hnev je emdcia, ktord v nds mobilizuje energiu na odstrdnenie prekazky, vyrieSenie problému, nastolenie
spravodlivosti. Tam, kde sa pacha bezpravie, krivda, kde ide o Cest ¢i o zdravie, tam nie je mozné zachovat pokoj. Je
vSak otazkou formy, ako hnev prejavit.



Rozéulit sa, nahnevat sa dokazeme zrejme vsetci. Naucit sa rozpoznat, o a preco v nas vyvolava hnev, a vediet
zaobchadzat stymto citom tak, aby sme neublizovali druhym ani sebe, vyzaduje isti davku sebapoznania
a sebaovladania.

Pribeh, ktorym sme zacali, pokracoval: Ked'v plote nezostal uZ ani jeden klinec, otec zaviedol chlapca k plotu.
Tam mu povedal: ,,Zviddol si to dobre syn méj, ale pozri sa na diery v plote! Tento plot uz nikdy nebude taky, aky bol.
Ked' povies nie¢o v hneve, zanechd to prdve takéto jazvy. NezdleZi na tom, kolkokrdt povies: ,Lutujem!’- rana zostdva.
Rana spbsobend slovom boli rovnako ako fyzicky uder.”

»Nahnevany clovek otvdra usta a zatvdra oci.” (Cato st.)

Kazdy z nds ma iste bohaté skdsenosti s prejavmi hnevu najrozmanitejSieho druhu. Velakrat sme boli svedkami
nevelmi p6sobivych scén, v ktorych pravdepodobne ani neslo o rieSenie problému ¢i nastolenie spravodlivosti, ale
o vzajomné zranovanie sa aobnovovanie starych rdn. Victor Hugo raz napisal: ,Kto videl rozburené more
a rozburenu Zenu, radsej by polutoval manzela ako ndmornika.”

Prejavy hnevu

Ked niekto nereSpektuje moje zdkladné ludské prdva, obmedzuje moje preZitie, vyvold vo mne hnev. Tato
emdcia da do pohybu cely rad Specifickych fyziologickych reakcii organizmu: stupa krvny tlak, prudko sa zvysi tep,
zvysi sa hladina adrenalinu v krvi, tvar zbledne alebo sCervenie, zvysi sa napatie svalov, zatinaju sa paste, prudko sa
dycha, z oci srSia blesky. Pohlad je zabodnuty v ,,obeti“ a telo je pripravené ,na boj“. Potialto sa velmi neliSime od
ostatnych primdtov. Urcujulce su aZ nase spOsoby spravania sa v hneve.

Ako ludia reaguju v hneve, zalezi aj od vrodenej dispozicie. Neurolabilnejsi exploduju pri nepatrnom podnete
a v niekom vrie zlost nepretrzite. Keby sa nehneval, hadam by ani nezil. Hnev sa mu stal ,,Zivotnym palivom“. Ludia sa
mdzu svojim hnevom vzdjomne , infikovat”. Stava sa to vtedy, ked sa nas zlostne obrati nahnevany ¢lovek a my sa
nechame strhnut jeho hnevom.

Isté vzory reagovania v hneve sme odpozorovali od druhych a iné sme si pokusom a omylom vypestovali sami.

Vyjadrenie hnevu

Na ventilovanie hnevu maju ludia pestrd paletu spravania. Od priameho agresivneho utoku - krik, nadavanie,
urdzanie, Uder, napadnutie, znasilnenie, vrazda, vojna - cez ignorovanie, ohovaranie, Ziarlivost, sarkazmus az po
potlacenie hnevu do podvedomia. Ak zablokujeme prejavenie hnevu alebo si zvolime nejaky nekonstruktivny spésob
jeho vyjadrenia, energia tohto citu sa obrati proti ndm a ¢asto ma destruktivne ndsledky - tak v rovine telesnej ako aj
v psychickej.

Dosledky potlacovaného hnevu

Naakumulovany hnev mdze v telesnej oblasti viest k vzniku réznych symptémov a chordb, napriklad: nespavost,
nechutenstvo, pripadne prehnana chut do jedla s naslednou obezitou, Zalidoc¢né vredy, rozne ekzémy, tiky, migréna,
astma, bolesti v kriZzoch, zapcha, hnacky, cievne choroby...

Ak maju ludia v sebe nahromadené velké mnoZstvo hnevu, ktory si nepriznavaju, v psychickej rovine sa to méze
prejavit ich nadmernou kritickostou vocéi druhym, neprimeranymi narokmi na seba aj na druhych, sklonom
k placlivosti, k velkej precitlivenosti na seba, neustdlym omielanim krivd, sarkazmom, sladkym aZ presladkym
spravanim, skakanim do reci, pripadne k vyjadrovaniu svojho hnevu s ismevom ¢i so smiechom. Hnev mézu obratit
aj proti sebe, ¢o spdsobi Uzkost a depresiu.

Nemusia si byt vedomi toho, Ze skryvaju v sebe hnev, hoci ho maju ,zapisany” v odiach, v mimike, v gestach.
Druhi to na nich vidia a radsej sa im vyhnu. Ich vztahy k inym fudom su velmi problematické.

Zdravy hnev

Ak vas nieco alebo niekto nahneva, nemusi nasledovat nasa okamzita expldzia, ale mali by sme si uvedomit, ¢o
sa v nas deje. Clovek, ktory v nas tuto reakciu vyvolal, by mal od nds dostat informaciu o tom, Ze nie¢o nie je
v poriadku. Mali by sme s nim komunikovat, pricom ciefom rozhovoru by malo byt vyrieSenie problému, naprava,
zmena spravania (napriklad neskoré prichody syna ¢i dcéry domov, nespravodlivé odmerniovanie na pracovisku). Obe
strany by sa mali vyjadrit, vzdjomne sa pocuvat, otvorene hovorit o svojich citoch a zranitelnosti.

Zdravy hnev spravidla netrvd dlho. Ak sa nesnazime druhym manipulovat, nasilim ho nutit, aby sa zmenil,
pripadne robit ho zodpovednym za nase city, potom nie je nevyhnutné zotrvavat v stave nepriatelstva. Vyjadril som,



¢o som v tej situacii potreboval a potom treba ,obratit list“ a viac sa k tomu nevracat. Cielom zdravého hnevu je
vycistit vzduch, zlepsit medziludské vztahy a dosiahnut vzajomné porozumenie.

Prenasanie hnevu

Ak si netrifame prejavit hnev voci osobe, ktorej pravom patril, dokazeme ho preniest na inl osobu, vec alebo
udalost, ku ktorej si to mézeme dovolit. Napriklad nahneva nas $éf, ale my sa pohddame s manzelkou, rozmlatime
pastou pracovny stél, zbijeme dieta alebo vynadame babke na trhu. Tento spdsob spracovania hnevu nemusi byt len
jednorazovou zélezitostou, ak napriklad nahromadenu zlost na niektorého z rodi¢ov prendasame na svojho Zivotného
partnera. Pripadne sme cynicki a cely svoj Zivot hundreme, kritizujeme, zosmiesfiujeme vsetkych a vSetko a tak
maskujeme bolest zo starych ran.

Potlaceny a nahromadeny hnev je schopny velmi vyrazne a dlhodobo zmenit aj nase spravanie, ktoré sa druhym
Casto moze zdat nezrozumitelné.

Nie kazda choroba alebo neadekvatne spravanie su désledkom zle regulovaného hnevu, ale mnohym chorym
a nestastnym ludom by prospelo, keby mali lepsi nahlad na svoj hnev.

»Rany sa zacelia, ale jazvy rastu s nami.” (J. Lec)

ISiel raz jeden muZ po mdlo frekventovanej ceste pustou a zrazu zistil, Ze md prdzdnu pneumatiku. S hrézou si
uvedomil, Ze nemd so sebou zdvihdk a pneumatiku nemdézZe vymenit. Spomenul si, Ze predtym mirial benzinovd pumpu, a
tak sa vydal peso niekolko kilometrov spéit s imyslom poZiadat o pomoc.

Zac¢al uvaZovat: ,Siroko - daleko tu Ziadna ind pumpa nie je. Ak mi ten pumpdr nebude ochotny poméct. nemdm sa na koho
obrdtit. Som mu vlastne vydany napospas. Za poZicanie zdvihdka by si mohol vypytat aj 20 doldrov. MozZno aj 50! A ja som v
situdcii, ked’nemdm na vyber. No to je ale gauner! To je strasné, ako niektori ludia dokdZu zneuZit cudzie nestastie...”

V tychto uvahdch prisiel k benzinovej pumpe. V ustrety mu vysiel usmiaty pumpdr a priatelsky sa ho pytal, o méze
preriho urobit. NGs vodic sa nariho rozkrikol: ,,Mozete si ten svoj zdvihdk nechat a strcte si ho... viete kam?!“

Na to, aby sme zahoreli hnevom, ¢asto ani nepotrebujeme vonkajsi podnet, ale bohato si vystacime z vlastnych zasob
nahromadenych zraneni a nechdme sa vytocit vlastnou fantaziou. Nieco na spdsob prislovia: ,Kto chce psa bit, palicu si
najde.” Tuto schopnost mame vsetci, ale ludia s nizkym sebavedomim a so zvySenou mierou vztahovacnosti maju tieto
autodestruktivne hry Specidlne v oblube.

Rozumiet vlastnému hnevu

...respektive pretrvavajlicemu pocitu zlosti znamena objavit, o ¢o ndm v skutocnosti ide, aké potreby a hodnoty urcuju
nase spravanie. Neuspokojené potreby z detstva (napriklad bezpecnosti, prijatia, Ucty) a nase zranenia sa niekedy
vedome, inokedy podvedome doZaduju riesenia. Aby sme si ich neriesili na ukor inych, treba sa naudit rozumiet svojim
citom a svojmu telu.

Niektori fudia sa rozhodli citit len tie ,spravne city” a emdciu hnevu povazuju za hriesnu. Nechcu si pokazit svoj
prilis dokonaly obraz dobrého krestana. Radsej stratia kontakt s vlastnymi citmi a nekrestansky sa svojim potlacenym
hnevom nechaju deformovat. Su sladki a anjelsky dobri, no prestavaju byt ludsky normalni. Citit hnev na tych, ktorych
milujeme (rodicov, sirodencov), je zdanlivo protichodné, ale je to bezné. Vyjadrovanie Uprimnych a zdravych pocitov vsak
je - na rozdiel od falosnej sladkosti - prejavom skutoénej lasky. Nemusime byt Sialeni, a napriek tomu mozeme so svojim
hnevom zaobchadzat Sialene.

Odstvanie hnevu

Clovek, ktory odstiva svoj hnev a reakciu nan, a to bud vedome, alebo nevedome, v domnienke, Ze ho hnev mozno
raz prejde, vseobecne rad odklada, odstva problémy, konflikty, rozhodnutia, zodpovednost v nadeji, Ze sa rozplynd,
stratia...

Namiesto toho sa hnev len hromadi a ¢lovek postupne Uplne strati schopnost primerane s nim zaobchadzat.
Bludny kruh sa zvé¢3uje a hnev sa meni na jed otravujuci vsetky vztahy. Typickymi vyrokmi si: Nehovorme o tom...
Odpoviem ti az sa upokojis... Budem o tom uvazovat neskor... Zajtra sa o tom porozpravame...



Prekricanie hnevu

Hnev niekedy prekriucame do réznych poddb v nadeji, Ze zahladime po fiom vsetky stopy. Typickym prikladom je
uzkost, depresia, fébie, prejedanie sa, mentalna anorexia... Niekomu pokriveny hnev, ktorého si nie je vedomy, brani
spat, iny by najrad$ej spal a spal. Spankom by chcel uniknut bolesti, depresii, problémom v Zivote. Casto je za tym
nepriznany hnev voci najblizsim, ktory odmietame prijat aj vyjadrit.

Racionalizacia

Je to obranny mechanizmus, pomocou ktorého sa snazime dokazat sebe a inym, Ze sa nehnevame. Vysvetlujeme
spravanie toho, kto nas nahneval, napriklad takto: NemdZem sa nariho hnevat... Je chory... Nemohol konat inak... Chapem
ho... Odpustam mu. Alebo rozumovo vysvetlujeme svoje spravanie: Neroz¢ulujem sa, nekri¢im, nehnevam sa. Rozculuju sa
len hlupaci. Logicky uvaZzujuci ¢lovek si vidy zachova chladnl hlavu. Zajtra ho bude mrziet, ¢o spravil, tak preco by som sa
nanho hneval.

Sabotovanie

Jeden z najzakernejsich prejavov potlaéeného hnevu je sabotdz. Ma vela podob a je zamerana predovsetkym na tych
najblizsich, najma na partnera. Sabotér odklada doblezité schodzky na poslednu chvilu, slibené nesplni, pozi¢ané nevrati,
chronicky zabuda, ¢o treba urobit, midi, ked od neho pravom ocakdvame vyjadrenie, oddaluje dblezité rozhodnutia,
pravidelne chodi neskoro, na vsetko hovori dno, aby mal pokoj, ale ,,skutek utek". Vlastne mu nemozno ni¢ vycitat, lebo
nerobi ,,nic¢ zIé“, len jednoducho nerobi nic.

Ked' hovorime druhému pravdu, pri ktorej mu mrzne Gsmev na tvari a nazyvame to Uprimnostou, ked ohovarame,
ked' nutkavo Zartujeme a nevieme byt vazni, ani ked' ide o Zivot, ked' stale stoname, ked mame ,tichi domacnost”, ked
hovorime prilis vela, ked predstierame hnev, ktory necitime, ale myslime si, Ze by sme ho v tej chvili mali mat, ked popierame
hnev, ked sme arogantni... - to vietko mézu byt jedy otravujice nasu komunikaciu.

Pomocou lepsieho pochopenia hnevu mézeme byt menej zablokovani, slobodnejsi, zrelsi a Stastnejsi. Podla Amadea Cenciniho
clovek hlada samého seba, a ak ma odvahu odhalit vlastnu identitu, ihned' pociti potrebu hladat este vysSie...



