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Cyklus: Ja a m6j charakter
Julia a Alexander Sinicinovci
2. ¢ast: Hnev

Vitam vdas na druhom z 6smych vecerov, ktoré su venované téme Keby Laska ... Dnes znova
rad vidim tych, ktori miluju lasku, pre ktorych je téma lasky délezita a vyznamna.

Vitajte, sledujete program ,Ja a moj charakter” a my sme jeho veduci: Julia a Alexander
Sinicinovci.

Nas program je o tom, ako pochopit seba samého a stat sa lepsSim. A tieZ aj o tom, ako naladit
dobré vztahy s fludmi naokolo tak, aby boli kvalitnejsie a harmonickejsie.

V Zivote sa neraz stretdvame s rozhnevanymi ludmi. Aj my sami niekedy otvorene prejavujeme
svoj hnev. Co vyvolava nas hnev? Stoji zato potlacat hnev? A ako spravne vyjadrovat svoje
emocie, ked sme rozhnevani?

Takze, zacneme: €o je to hnev?

Hnev je v prvom rade stav negativnych emdcii, niekedy velmi silnych, stav nespokojnosti, stav
rozhorcenia.

Sucasne je hnev vidy sekunddrna reakcia, teda hnev vznikd po nejakych inych negativnych
emdciach, ktoré uz Clovek prezil. Teda boli nejaké emdcie, negativne prezivanie, niekedy aj
velmi silné. A na podklade tychto pociato¢nych negativnych emécii, ktoré ¢lovek prezil, vznika
uz samotny hnev ako silnd negativna emdécia, ktord méze byt sprevadzana réznymi prejavmi
napr. krikom, nejakou agresiou atd.

Psycholdgovia dnes zdo6raznuju, Ze hnev je emdcia, stav, ktory preziva ¢lovek a hoci je
pomerne rozsireny, je tazké ho skiumat.

O hneve tiez mézeme povedat, Ze sa s nim velmi Casto stretdvame vo Svatom Pisme. Je to
jedno zo slov, ktoré tam casto ndjdeme. Opisy hnevu. Pricom ¢asto ndjdeme aj opis hnevu v
suvislosti s Bohom, je napisané, Ze Boh sa hneva.

Samozrejme, Ze to u ludi vyvoldva dost neobjektivhe a nespravne predstavy, pretoze vznika
dojem, Ze Boh sa sprava rovnako ako my: kri¢cime, rozhorcujeme sa, sme nespokojni. Preto
treba povedat, Ze hnev u Boha je nieco iné, je to Jeho reakcia na hriech, na necitlivost, na stav
Cloveka.

N&s hnev je vyvolany urcitymi skutkami, emdciami, ktoré prezivame. Ked hovorime o hneve,
hnev je vidy ¢lovekom vnimany negativne.

No zaroven psycholdgovia hodnotia hnev ako prirodzenu reakciu na krivdu, urdzku alebo
ubliZzenie. Prirodzenu obrannu reakciu.

Ano. No povedal som, Ze hnev je sekundarna emdcia, pretoze ked naozaj ¢loveka urazili, ¢o je
urazka? Opat negativna emdcia. Je to uréité negativne preZivanie, ktoré sa mdze prejavit
hnevom alebo inak. Nasledkom krivdy, urdazky moze byt prejav hnevu. Vsetko zavisi od
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¢loveka. Bud ¢lovek tu krivdu prehltne a nosi ju v sebe alebo ju naopak vrati. Alebo len povedal
¢loveku, prediskutoval s nim situdciu.

Ano, no to je uz forma vyjadrenia hnevu, ako by ludia mohli prejavovat hnev. To je uréite
idealna situacia.

Ano, to je idedlna situacia. Co sa tyka hnevu, ¢o by som chcel zd6raznit, Zial, niekedy aj samotni
krestania maju nespravnu predstavu o hneve.

Pretoze pre mna je krestanstvo spravne nasmerovanie a krestania, Zial, nie vidy rozumeju,
niekedy maju predsudky, preto existuje také chapanie, Ze hnev je nieco hrieSne t.j. kazdy hnev
je hriedny, nie je to dobré, je to negativne atd. niekedy mozu citovat nejaké verse z Biblie,
napr. Zze hnev nepdsobi spravodlivost pred Bohom (Jakub 1,20), preto akoby kazdy hnev takto
mo&zu chapat.

Ked hovorime o hneve ako o vasni, hovorime o naklonnosti, ktora nas vedie k naruseniu,
rozpadu, vedie nas k agresivite, vedie nas uz k nenavisti.

No existuje aj hnev v pozitivnom zmysle slova. Existuje v krestanstve aj taky pojem ako
spravodlivy hnev t.j. clovek moze pocitovat spravodlivy hnev.

Ked hovorime jazykom psycholdgie, tak je to konstruktivny hnev, teda hnev, ktory je spravne
vyjadreny a je nasmerovany na budovanie, mozno na vymedzenie urcitych hranic alebo na
obranu. Alebo napriklad ¢lovek naozaj nerozumie inak a robi zlé veci a hnev ako urcitd forma
reakcie moze ¢loveka zastavit. Teda, je to prejav rozhoréenia, nespokojnosti.

Napr. mdzem sa rozhorcit nad bezcitnostou ludi alebo sa napr. rozhoréim nad tym, Ze ¢lovek
je drzy, tvrdy. Teda, ako to mohol ten ¢lovek urobit a mdzem to navonok prejavit ...

... a v navale hnevu napr. ¢loveku vynadat alebo urazit ho. Toto je pripustné?

Nie. Ked hovorime o urazke, tu treba samozrejme chapat, Ze hnev nema byt namiereny na
¢loveka, napr. ty si otrasny, taky a onaky, ale ma byt nasmerovany na konanie, teda nato, ¢o
¢lovek nesprdvne urobil, aby ¢lovek pochopil, Ze nie on samotny je zly, ale to, ¢o urobil, je
nespravne, zlé.

No ked'je ¢lovek nahnevany, je pre neho velmi tazké ovladat svoje slova a ton hlasu, a preto
niekedy hovoria: "nemohol som vyberat spravne slova, pretoze som bol velmi rozhnevany a
vy ostatni mate pochopit moj stav".

No v tomto pripade, ano, je to samozrejme pochopitelné.

Ked hovorime o pripade, kedy ¢lovek kona priestupok alebo trestny ¢in, a tu uz nato, aby sme
ho zastavili, treba pouzit dostato¢nu silu alebo ¢lovek sa jednoducho sprava nepristojne, napr.
arogantne, kde ho nezastavime jemnymi slovami: "pocuvaj mily ¢lovek, nehanbis sa?", a kym
mu nepovies razne, kym na neho neskriknes, az potom spozornie.

Zial, u nds je taka kulttra, Ze nato, aby ludia pracovali, treba na nich niekedy nakri¢at a hned'
sa rozhybu. Hovorim o tom, Ze niekedy su také situacie, no to neznamen3, Ze treba vzdy takto
reagovat.
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Hnev ako vasen je, ked ho ¢lovek pouziva vo vietkych situaciach a vztahoch, ¢i sa to hodi alebo
nehodi, ked'je to fér alebo nefér, ¢lovek zakazdym vyjadruje hnev a vtedy mdZzeme povedat,
Ze je ovladany vasnou hnevu, pretoze hnev ovlada ¢loveka.

Teda, ¢lovek uz neriadi hnev a pouziva ho v uréitych situdciach, ale hnev ovlada ¢loveka.

Ano. Hnev ovlada ¢loveka a v kaidej situdcii, pri mali¢kosti alebo vo vyostrenej situacii, ho
vylieva na druhych.

Dobre, ale niekedy je napriklad situacia, ked [udia inak nechapu. Prichadza Zena z prace, dieta
nespravilo si domdce ulohy. Kolkokrat som mu to hovorila: "Urob si domdace ulohy, uZ je osem
hodin vecer", nerozumie. "Nauc sa to, zasa budes mat na hodine trojku z toho predmetu,
rozumie$ tomu? Ano, rozumiem." "Urobis to? Ano, budem sa ucit." Zajtra to isté, za tyzdef to
isté ... Kym nenakricala na dieta, kym mu netresla ... na druhy den poc¢uva ako hodinky.

Alebo td istd situacia. Prichadza Zena z prace a muz priSiel z prace domov o hodinu skér ako
ona. Po celom byte su rozhddzané veci, hora Spinavého riadu v kuchyni, on leZi na gauci a
pozerd televizor. Ona hovori: ,,Drahy, ja som tiez velmi unavend, nabuduce si aspon topanky
odlo?, ked' pride$ domov“. On odpoveda: ,,Ano, dobre, prepa¢, zabudol som, vietko urobim
.." A zajtra to isté, pozajtra to isté, po 2 tyzdnoch to isté ... Pokial nenakricis, kym sa
nepohadas, nepochopi. Na druhy den je vSetko upratané, riady su umyté ... Na jednej strane
to je tiez sp6sob, ako vplyvat na ¢loveka. A ¢lovek pochopi: toto funguje a zacdina pouzivat
prave tuto metddu.

Presne tak. Je to urcité posobenie. Aj v Biblii najdete, Ze Boh tiez niekedy vyjadruje svoj hnev
a vtedy Jeho lud zac¢ne nieco robit, zacne sa kajat z hriechov. Je to urcité pésobenie a vtomto
pripade samozrejme chapeme, s ¢im je to spojené.

Teda, hnev je tu vyjadrenie nespokojnosti, je to snaha ovplyvnit spravanie druhého. A myslim
si, Ze v tychto situaciach ¢lovek hovori, Ze staci, ze je ¢as poc€uvat jeden druhého.

Niekedy je to zvyk, ktory sa Zial, vytvoril rokmi. No v tomto pripade sa treba potom
konstruktivne rozpravat, ucit sa, vediet diskutovat, viest otvoreny rozhovor, nachadzat nielen
tuto cestu, ktora ¢asto byva lahka, pretozZe sa to casom modze stat zvykom, ¢lovek to bude robit
stale.

Koniec koncov, ¢lovek, ktory urobi nieco, ¢o chces ty, mdze to urobit jednoducho zo strachu,
pomysli si: "ona teraz pride a zasa bude kric¢at, radsej vSetko urobim". No motiv je tu iny a
vztahy to nemusi zlepsit.

Tak mimochodom, ked' sa veriacim fudom hovori, Ze Boh sa rozhneva, ked nebudete Jeho
prikazania dodrZiavat, oj, radsej si Ho netreba pohnevat, to urdite nie je spravny motiv.

Zial, celd nasa kultura je motivovand nie¢im Uplne inym, no asi sa to uz stalo nasou sucastou,
Ze je potrebna nejaka moc, Boh a Jeho nadprirodzeny zésah, aby sa nie¢o zmenilo vo vztahoch.

A z ¢oho este vznika hnev?

UZ sme sa toho cCiasto¢ne dotkli a chcem pripomenut, Ze hnev vznika aj z vychovy. Teda, deti
sa pozerali a videli, ako ich rodi¢ia prejavovali svoj hnev, ako to vyzera, Ze hnev je Uplne
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prirodzena a trvald sucast ich rodiny, a samozrejme, Ze dieta pochopi, Ze hnev je prave ta
reakcia, ktorou méze niec¢o dosiahnut.

Napriklad, v mojej rodine bol hnev stale pritomny. A ja sa ¢asto prichytim pri myslienke, Ze
jednou z tazkych emocionalnych reakcii je pre mna hnev, teda naucit sa ho konstruktivne
vyjadrovat.

Ked' si porovnam obdobie, aky som bol predtym, kym som spoznal Boha a aky som teraz, po
obrateni sa k Bohu, tak zmena nastala. Nechcem tym povedat, Ze som uz svaty, Ze mi vyrastli
kridla, no pomohlo mi to. Vychova je vo vSeobecnosti silny faktor, preco sa hnevame.

Dalej moZeme povedat, e su to rdzne stresové situdcie v Zivote &loveka: je to Unava, ¢lovek
je utahany, mal tazky den alebo tyzden v préci, jednoducho nevladze, prichadza z prace, moze
byt aj hladny. A dost, toto bola posledna kvapka. Clovek sa unavil a jednoducho vylial svoje
emdacie, svoju nespokojnost.

Hnev sa mOzZe prejavovat aj vtedy, ked nastane nejaky konflikt, pri strete nejakych hodnét,
nejakych nazorov u ludi, kedy ani jeden, ani druhy nechce ustupit a zac¢ina sa boj: kto z koho.
A vtedy je hnev spOsob, ako si stat na svojom.

Mimochodom, hnev niekedy vznika ako nasledok bezradnosti, bezmocnosti. Teda ¢lovek uz
vyCerpal vSetky argumenty, on vysvetluje, vysvetluje ... nakoniec nevydrzi a vybuchne, a zrazu
je druhej strane vietko zrozumitelné.

Alebo naopak, hnev je slabost ¢loveka, neschopnost ju ovladat.

Hnev vznika z pychy a zo sebaldsky, je to reakcia, kedy ranite pychu alebo sa dotknete seba
lasky ¢loveka. No aj ukrivdenost, bolest, odmietnutie - vSetky tieto negativhe emdcie tiez
vyvolavaju hnev u ¢loveka.

Hnev vznikd este aj kvoli tomu, Ze ¢lovek vo vnutri dlho hromadil nieCo negativne. Teda
premlcal, znovu premlcal a toto sa hromadi, hromadi ...

MobzZeme si predstavit emociondlny svet ¢loveka ako napr. kotol. Ked' je kotol zavrety, ta
vnutorna para musi niekam vychadzat, vSak? Ked' je kotol otvoreny, para spokojne vychadza
von. Teda, ked nosim v sebe nieco neprijemné, tak je doleZité pokojne povedat: "toto sa mi
nepadi", nie hned kricat, ale povedat: "toto sa mi nepaci, toto mi je neprijemné, mna to
zranuje", alebo méZzeme upozornit dopredu ¢loveka: "teraz budem kricat".

No, ked sa to v €loveku stdle hromadi a ¢lovek si hovori: ved som veriaci, napr. ved som
krestanka, mam predstavovat Boha, krestania toto robia ¢asto, jednoducho hnev potlacaju. A
potom vSetko to negativne, ¢o sa tam nahromadilo, teda td para spolu s pokrievkou
jednoducho vybuchuje, a vtedy uz vidime naozajstného draka.

Pricom dévod moze byt akykolvek, bezvyznamna malickost, a fudia su prekvapeni: kvoli takej
bezvyznamnej veci, mali¢kosti taky vybuch, a vyjde najavo, Ze sa to v cloveku dlho
nahromadilo. VSetko sa jednoducho hromadilo, dozrievalo a vybuchlo.

A nakoniec, ked' sa pozrieme na duchovnu stranku hnevu, tak hnev je skryta nevera, Zze Boh
riadi nas Zivot. Ked' ¢lovek vidi, Ze v Zivote nejde ni¢, ako m3, ked vidi, Ze sa mu ni¢ nedari, ¢o
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sa tyka okolnosti, on straca vela sil, aby sa to zlepSilo a naopak, len sa to zhorSuje. Tu sa
prejavuje skrytd nevera, Ze Boh to predsa riadi.

Naopak, mozno nejaké Zivotné nezhody, nestastia nas privedu k pokore, k prehodnoteniu
nie¢oho, st pre nase dobro. TakZe sa treba upokoijit a ¢akat. Clovek to nedokaze a opit vylieva
svoju nespokojnost, vratane nespokojnosti s Bohom, s cirkvou, napr. vy tam nieco slubujete,
hovorite a to vSetko nie je to pravda, alebo to méze byt nespokojnost s druhymi fludmi alebo
so sebou samym.

Uz sme hovorili o tom, Ze ked' ¢lovek v sebe hromadi hnev, potom ho skoér ¢i neskér, tak ¢i tak,
nejakym spésobom vyleje, a niekedy sa to deje vo forme, ktord je velmi neprijemna pre
druhych. To znamena, Ze hnev netreba hromadit.

Vacsina psycholdgov radi, Ze hnev netreba v Ziadnom pripade potlacat. Pre¢o?

Ked hnev zadrziavam, predstavte si, v ¢loveku nastala nejaka reakcia napr. krivda a boli to,
¢lovek mozno hnevom chce ukazat: boli ma to, a ¢lovek to vezme a naopak to znovu v sebe
potlaci, teda to, ¢o malo vyjst von, sa potlaéi a spésobi to dvojiti bolest, ked to povieme
obrazne, ¢lovek akoby sa bil po svojich vnatornych organoch, a odtial méze pochadzat mnoho
rozli¢nych choréb.

V Ziadnom pripade netreba hnev potlacat. Ked hnev vznika, treba ho jednoducho
konstruktivne nasmerovat, uz som o tom hovoril, nie na samotného ¢loveka, teda nepolievat
ho tam Spinou, ale nasmerovat hnev na konanie, skutky.

Ked je to nespravodlivé, treba povedat: "to, ¢o robis, sa mi nepaci, to nie je dobre" atd. alebo
"boli ma to, uz to nerob, prestan to robit" alebo upozornit ¢loveka, ked' citime, Ze to v nas
zacCina vriet, vtedy moZeme povedat: "este chvilu a vybuchnem, teraz budem na teba kricat".

Myslim si, Ze normalni fudia, ktori chcu budovat vztahy, pochopia. Pochopia: "nechcem znovu
zazit ten krik, nechcem zazit opat ten hluk", alebo napriklad: "chcem zostat sam, prepac, som
velmi roz¢uleny". Niekedy je lepsie radsej rychlo odist, aby sme neprovokovali.

Su dalsie varianty, co méZzeme urobit. Zoberieme si papier a jednoducho napiseme, akoby sme
pisali list tomu cloveku a napisat si vSetko, ¢o si o nom myslime, vsetko vyjadrit, a potom
papier pokréime a vyhodime alebo roztrhame, pretoze hnev sa vylial. Emécie jednoducho
kypia, vru.

Ked nieco v hrnci kypi, treba pokrievku drzat a pritlacit? Nie. Ked nieco kypi, treba naopak
pokrievku zdvihnut a otvorit hrniec, ono to z ¢loveka vyjde, ¢lovek vychladne a zacne
premyslat, analyzovat.

No ked' citime hnev, nikdy ho netreba vylievat na samotného ¢loveka. MdZeme napr. povedat
inému blizkemu ¢loveku o tom, Ze ma urazili, ked' nemame Ziadnu moznost porozpravat sa s
tym, ktory ma urazil, tak sa mdéZeme porozpravat s priatefom.

Ano, mozeme sa podelit s kamaratom, kamaratkou o to, €0 mame na srdci, vyrozpravat sa.

DélezZité a najhlavnejsie je vyjadrit to negativne a ked' sa zdielame s blizkym ¢lovekom, vtedy
vsetko to negativne zo srdca akoby vymyvame, oCistujeme dusu, prevetravame ju.
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Tak mimochodom, hnev si méZzeme predstavit ako otvorené okno. Ked miestnost nevetrame,
nie je tam dobry vzduch, treba otvorit okno, aby to vsetko vyslo, a vtedy bude ¢loveku lepsie.
Potom clovek moze skutocne rozanalyzovat a pochopit, ano, mozno v niecom nemal pravdu,
a zlepsit veci.

Myslim si, Ze v tomto pripade sa mbéZzeme obratit k samotnému Bohu, je to ddleZitejsie.
Samozrejme chapem, ked' je ¢lovek neveriaci, to je ina vec. No ked' je ¢lovek veriaci, ale aj
neveriacemu je dobré v modlitbe sa obratit k Bohu.

Existuje mnoho prikladov v Biblii, napriklad chcem uviest jeden z nich, kde Zalmista David v
Zalme 139 hovori o tom, Ze Boh vietko vie, o tom, Ze Boh je s nami, o tom, Ze Boh vietko vidi,
vsetko vie, a kdekolvek by ¢lovek Siel, Boh je vSade. No potom hovori jedno velmi zaujimavé
vyjadrenie - Zalm 139,21: "21 Ci nemdm, Hospodine, nendvidiet tych, ¢o Teba nendvidia? A ¢i
si nemdm sprotivit tych, ktori povstdvaju proti Tebe? 22 Skrz-naskrz ich nendvidim, stali sa mi
nepriate/mi."

Toto hovori veriaci ¢lovek. No ked sa pozrieme, komu to hovori, David to nehovori ludom,
nevylieva to na nich, ale naopak, vidime, Ze David tento hnev, svoje preZivanie hovori Bohu.
Vylieva to Bohu.

Vo vseobecnosti je doleZité pochopit, aky je Boh, kazdy ¢lovek by mal mat predstavu o Bohu.
Boh je predsa ten, kto nas mozZe najlepsSie pochopit, ovela lepsie ako c¢lovek. V modlitbe
mobzeme smelo, otvorene povedat Bohu, ako to je: "toho ¢loveka nenavidim, nemdzem ho
zniest, nemozem ho vystat", uvadzam len priklady, toto mézeme povedat.

Ked to povieme, Boh vie najlepsSie, preco to hovorime, On pozna motiv, On vie, o mame
ukryté v srdci. On lepsie pozna vSetky okolnosti. PretoZe iny ¢lovek sa musi s vecou zoznamit,
musi to pochopit a Boh je Ten, ktory uZ vsetko vie.

A ked to odovzdame Bohu, ked Mu hovorime aj o svojom hneve, rieSime to konstruktivne,
vylievame Mu tu bolest, zlo, rozhoréenie, a potom, ked sme s blizkym ¢lovekom, ked sme sa
uz upokoijili, mézeme prediskutovat to, ¢o sa nam nepaci, napriklad, prediskutovat nejaku
nespravodlivost.

Existuje eSte jedna déleZita vec ohfadom zvladania hnevu, pretoZe teraz o tom hovorime, v
hneve je dblezité pochopit priciny, aby sme sa ho naudili zvladat. Pochopit pri¢inu: ¢o vo mne
vyvolalo hnev. TakZe treba porozmyslat, ¢co ma vyviedlo z miery, ¢o sa ma dotklo.

Pre¢o? PretozZe, ked prideme na koren veci, pri¢inu, méZzeme nad tym porozmyslat a v Bozej
moci to odstranit, ked' tato pric¢ina vyvolala hnev, ak je pri¢ina v nas. Ked' je pri¢ina v inom
¢loveku, treba sa naucit hovorit konstruktivnejsie.

No v kazdom pripade treba pochopit, ze hnev je silna, ¢asto velmi destruktivna emdcia.

Ked hnev potla¢ame, nie je to dobre. Treba sa naudit vyjadrovat hnev spravne a konstruktivne,
aby bol na budovanie vztahov, aby ukazoval, ¢o mame na srdci, no v Ziadnom pripade
neocCierfioval ¢loveka, vtedy budu vztahy v poriadku. No a samozrejme, treba sa obracat k
Bohu.
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V rozhovore o fudskych vasnach budeme pokracovat v nasich dalsich relacidch. Sledovali ste

program "Ja a mo6j charakter" a my, jej veduci, Alexander a Julia Sinicinovci, sa s vami l4¢ime.
Dovidenia.

Prelozené a natitulkované so siuhlasom www.3angels.ru.
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