Hnev nas kazdodenny: Problém ¢i prilezitost na rast?

Z kazdodennej skusenosti vieme, ako nas vedia prejavy hnevu v nasich komunitach a
medziludskych vztahoch zaskocit, prekvapit, ba aj znechutit. Hlboko v naSom vnutri casto
pretrvavaju zranenia, ze ndm niekto hnevlivo nieco vytkol alebo na nas vyskocil, nakrical...
Este tazSie nam padne, ked Uprimne skonstatujeme, Ze my sami sme niektoré svoje
negativne pocity a prejavy hnevu nezvladli. Najhorsi je azda neprijemny pocit napatia,
nepochopenia, nedorozumenia, ktory po vybuchu hnevu nasleduje. Ak neprislo k
vzajomnému zmiereniu a odpusteniu, ,docasne” pretrvava akasi nedeklarovana dohoda o
neutoceni, ktora v nas postupne vyvolava pocit sklamania, frustracie, uzavretia sa do seba,
ba aj vzajomné vztahy sa postupne stavaju chladnymi a formalnymi... no vo svojom vnutri
vnimame, ze takyto stav nie je v stlade s nasim zasvatenim a deklarovanymi hodnotami. Aky
postoj zaujat? Na o klast doraz pri nasej vnutornej premene? Je to nasa prehra alebo
prilezitost na rast?

Prijat svoju Iudskost a krehkost

Casto opakujem, Ze komunita - medovnik neexistuje. TotiZ aj my zasvatené osoby sme ,z
masa a krvi“. V prvom rade kazdy z nas ma svoju povahu: niekto je sangvinik, dalsi cholerik
alebo melancholik a podobne. Vo vacsine pripadov aj naSe reakcie vyplyvaji z nasej povahy.
Napriklad u sangvinika sa hnev prejavi lahko, ale rychle sa strati; cholerik sa zas nahneva
velmi Casto a dokaze nahnevat predovsetkym iného cholerika. Aj melancholicka a
flegmaticka povaha maju svoje osobitné prejavy. Samozrejme, ze povahy nie su vzdy v
,Cistom stave”, ale byvaju vzajomne prepojené.

Dolezité je uvedomit si intenzitu hnevu u seba, ale aj u tych, s ktorymi prichadzame do
kontaktu. Totiz nie kazdy preziva hnev a vnitorné napatie rovnakym sposobom. Nizsia
intenzita hnevu ndas zvacsa nevyvedie z rovnovahy.

Podstatnou zlozkou naSho hnevu st emocie. A tie nemame vzdy a hned pod kontrolou, ¢asto
sa ozvu necakane, su silnej intenzity, niekedy nimi zostaneme zaskoceni, ba aj inych vedia
prekvapit najma vtedy, ked si myslia, ze sme pokojnej a privetivej povahy.

Zvycajne su rozsirené dva protikladné nazory na hnev: podla niekoho je hnev ,zly” a nemali
by sme ho vyjadrovat, pretoze ten, kto straca kontrolu nad sebou, je sebec a nie je panom
samého seba; ini zastavaju opaCny nazor: hnev je ,dobry” a uzito¢ny pocit a mame ho
prezivat a davat najavo, v opa¢nom pripade sa to prejavi negativne v psychickej i telesnej
rovine. Odbornici vSak tvrdia, Ze Ziadna z krajnosti nie je spravna. Ako iné Iudské sklony aj
hnev treba prijat ako sucast nasej ludskosti a krehkosti, no si¢asne pracovat na jeho
stvarnovani.

Musime mat na zreteli, Ze hnev je vaSen, ktord je suc¢astou nasho Zivota. Casto si to vSak
priamo ¢i nepriamo nechceme priznat. Hovorime skor, Ze nas niekto alebo nieco nahnevalo!
VSetci mame cosi, ¢o nas nahneva, pretoze vsSetci nieco netolerujeme, mame slabosti alebo
nejaké staré zranenie, ktoré sa este nezacelilo: ked sa nahnevame, ¢asto to nie je pre
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objektivnu vec, ale pre nieco iné, pre cosi ,starSie“, na ¢o sme azda zabudli. Ide o klasicku
kvapku, ktora pretecCie pohdrom, a my ,vybuchneme”. Prejavy hnevu st vsak rozne. Niekto
hnev prejavi priamo, pretoze uz je neovladatelny, ale vzhladom na to, Co sa stalo, je jeho
prejav neprimerany. Niekto zameria svoj hnev na osobu, ktora ho nevyprovokovala, pretoze
nema odvahu postavit sa proti povodcovi hnevu alebo mu nemoze celit: jednoducho ,vyvrsi
sa na inom”.

»SInko nech nezapada nad vasim hnevom* (Ef 4, 26)

Ked sa v nedelu vecer modlime kompletorium, v 4. zalme najdeme vers, ktory hovori:
,Hnevate sa, ale nehreste” (v. 5). Aj svaty Pavol v Liste Efezanom hovori podobne: ,Hnevajte
sa, ale nehreste! Slnko nech nezapada nad vasim hnevom“ (4, 26). Iste, svaty Pavol nas
nepovzbudzuje, aby sme sa hnevali... Pouziva totiz sémanticky sposob vyjadrovania. Ako
hovori Milan Bubék: ,Pavol zrejme, tak ako to robia moderné psychologické vedy, rozliSoval
medzi emdciou hnevu a spravanim zalozenym na hneve. Emdcia hnevu je dobra, pretoze (...)
upozornuje nas na nespravodlivost. No spravanie zalozené na hneve moze uz byt zIé, a teda
hrieSne. Méze, ale nemusi! Existuje totiz aj dobré spravanie zalozené na hneve.”

Azda najzakernejSim hnevom je tzv. pasivna agresivita. Klinicki psycholdgovia takto definuju
spravanie, ktorym chceme niekoho nepriamo potrestat (Casto v nom vyvolavame pocit viny
nasim umyselnym tichom, chladnymi reakciami, spravajuc sa, akoby bol ten, kto je pred
nami, za nieCo vinny, a preto ho trestdme). Kto iného ,napadne” tymto pasivnym sposobom,
moze ocakavat bezprostrednu agresivnu odpoved, pretoze takéto spravanie utocnika
poklada obet zvyCajne za agresiu a trest. Bohuzial, ten, kto sa uchyluje k pasivnej agresii,
vyprovokuje u iného roztrpcéenie a bude sa danému cloveku vyhybat. Odbornici konstatuju,
ze vztahy Cloveka s pasivno-agresivhym spravanim nie st dlhotrvajice, ba naopak - st
povrchné.

Svaty Pavol nas povzbudzuje, aby sme na zaver dna nezotrvavali v negativnych pocitoch a
hneve, ale vSetko odovzdali Panovi a ,Boh pokoja nas utvrdi v kazdom dobre” (Hebr 13, 20
-21).

Niektoré rady

Co konkrétne by sme mohli urobit, aby sme rie$ili konfliktnt situdciu. VS§imnime si niekolko
praktickych rad:

1. Prosit Pana, aby upokojil nase emdocie a obdaroval nds vnutornym pokojom.
Kratkou modlitbou vzyvat Pana a pozerat sa na konflikt z dialky, akoby sme stali na nejakom
vysSom kopci alebo na balkone. Tymto sposobom nepodlahneme lahko emdciam, nepokoju a
napatiu.

2. Zamerat sa iba na predmet debaty.
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Pri konfliktoch Casto stracame z dohladu pritomny problém a v nekonecnej Spirale si
navzajom vycitame minulé omyly a nepochopenia, pripadne don vtahujeme nepodstatné
fakty a argumenty. Treba sa zamerat iba na dany problém a vyjadrit ochotu hladat spolo¢né
rieSenie.

3. Nezovseobecnovat.

Nevyjadrovat nekompromisné a zovSeobecnujuice usudky a tvrdenia: ,Nikdy neprides
nacas!”, ,Si stdle rovnaka!”, , VZdy mi to robis!“... Takéto tvrdenia zranuju a ochladzuju
vztahy.

4. Kritizovat sprdvanie, riesenie a nie osobu.

Ked vyjadrujeme svoje pocity z toho, ¢o druhy urobil, a z nasej vnutornej nepohody, netreba
vyjadrovat usudky o danom c¢loveku, ale hovorit o uCinkoch jeho spravania a pocitoch, ktoré
v nas vyvolalo. Tymto spo6sobom druha osoba nezaujme obranny postoj a je vacsi
predpoklad, ze zvazi dosledky svojho spravania.

5. Formulovat sSpecifické poziadavky.
I ked niekedy vyjadrime s nie¢im svoj nesuhlas, mézeme zaroven ponuknut konkrétne kroky
s rieSenim.

6. Zhrnut idey, pocity a nazory druhého prv, ako vyjadrime svoje.
Tymto spoésobom ma druhy pocit, ze sme ho pozorne a so zaujmom pocuvali, a je vacsi
predpoklad, ze aj my budeme podobnym spésobom vypocuti.

7. Uznat svoje omyly a chyby, poprosit o prepacenie.
Ide o naroCny krok, pretoze nase ego sa brani a vykruca. Je to vSak zlata ihla, ktorad odstrani
kazdu bublinu nedorozumenia, napatia a nevrazivosti.

8. Naucit sa pocuvat, byt empatickym a tolerantnym.

Konflikty ¢asto vznikaji aj preto, Ze iného nedokaZeme pocuvat. Casto si totiZ pocas
konfliktu myslime, zZe iného pocivame, ale de facto po¢ivame samych seba, t. j. myslime uz
dopredu na to, ako inému odpovedat na jeho argumenty. Treba prejavit viac empatie, teda
vcitit sa do sveta a idei druhého. Nemusime vo vSetkom s druhou osobou sthlasit, ale
tolerovat iny nazor, postoj, rieSenie je ziaduce.

Stefan Turansky, SDB

Clanok bol publikovany v ¢asopise Zasvateny zivot 01/2020.

The post Hnev nas kazdodenny: Problém ¢i prilezitost na rast? appeared first on Zasvateny
Zivot.
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