Dr. Henry Cloud: BoZie tajomstvad

Kapitola: ,Hnev v dobrom* zachovava vztahy

Hnevaijte sa, ale nehreste! Sinko nech nezapadd nad vasim hnevom.
List Efezanom 4, 26 — 27

Ako chépete tieto slova sv. Pavla?

O Ui ste niekedy premyslali o tom, pre¢o nas Boh stvoril takymi, Ze sa méZeme hnevat?
Podla katechizmu katolickej cirkvi patri hnev medzi hlavné hriechy!

Odpoved: aby sme mohli mat dobré vztahy.

Zmiatlo vas to, vSak? Hnev sa zda byt nicivy, ale vo svojej pravej podstate je stvoreny
na to, aby dobré veci zachovaval, nie aby ich nicil. Boh nam ho dal, aby ndam pomohol rozvijat
lasku, nie ju zabijat. A napriek tomu tolki ludia vyuzZivaji hnev na ni¢enie svojich vztahov
a zivotov. Sposobil im nevyslovnu bolest a utrpenie a nezda sa, Zze by ho mohli vyuZit na
¢okolvek dobré. A tak je pre mnohych tazké vidiet hnev ako niec¢o dobré v akomkolvek
ohlade.

Tajomstvo vSak spociva v tom, Ze spravne prejaveny hnev je jednym z najdolezitejsich
nastrojov na dobré vztahy a dobry Zivot. Ale aby sme to pochopili, musime pochopit
samotnu podstatu hnevu.

Podstatu hnevu mézZeme vysvetlit takto: Hnev je obrannd emdcia uréend na to, aby
chranila, ¢o je dobré, a nicila, co je zlé.

O Myslite si, Ze toto vysvetlenie mozno chapat vieobecne? A ¢o potom hnev osoby, ktora
sa snazi presadit si svoju vélu a svoj pohlad na vec napriek nesuhlasu a nevdle okolia?

Je velmi délezZité skumat, co je skutoCnou pricinou ndasho hnevu, ¢i sa hnevame preto, Ze je
v ohrozeni ldska, sloboda, dobro deti... alebo je v ohrozeni nase pohodlie, sebectvo ¢i pycha.

Zamerny hnev

Zamerne sa hnevame, ak je nieco dobré a cenné ohrozené alebo poskodzované. Ak je

v ohrozeni laska, napriklad neverou, vzbudi to vas hnev, a ten sa postavi ako hliadka do
pohotovosti na obranu lasky: ,,Zastav tu neveru!“ krici. , Prestan klamat ¢i podvadzat, alebo
cokolvek iné, ¢o by mohlo znicit nasu lasku!“ D4 sa do boja za vasu lasku a za ukoncenie zla,
ktoré zasiahlo srdce. Tomu sa hovori ,,spravodlivy hnev”: Postavi sa na obranu toho, ¢o je
spravne.

Ak sa niekto snaZi pripravit vas o slobodu a ovladat vas, vzbudi to vas hnev a poviete: ,Nie!
To nedopustim! Budem o slobodu bojovat. Je to cenna vec!“ Keby sme nepocitovali hnev,
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stali ba sme sa vazriom vo vztahu bez toho, aby sme si to uvedomili. Vase srdce ochladne

a vasa laska umrie, ked' sa nadvlada nad vami eSte viac upevni. Ak ste naZive a zdravi, vas
hnev nedovoli, aby vas druhy ¢lovek pripravil o slobodu. Postavi sa na odpor a povie: , Pust
vazna na slobodu!”

O Co myslite, ¢o je este podla vas tak cenné, Ze sa mozete hnevat, ak by to bolo ohrozené?

Spravne pouzity hnev je teda dobrd vec. Je tak trochu ako dobra armada. ZdrZzuje sa na
zakladni v pohotovosti, kym ju nebudete potrebovat.

Moézeme ho tieZ prirovnat k imunitnému systému v oblasti vztahov a duchovnych veci.
Imunitny systém vasho tela rovnako ako hnev chrani to, ¢o je dobré, a nici, ¢o je zlé. Ked'sa
vam do tele dostane Skodliva baktéria, imunitny systém ju privita bielymi krvinkami, ktoré ju
okamzite obklopia. Potom ju identifikuju, oznacia, oznamia ostatnym bunkam, ako vyzera

a ¢o ma v plane. Potom ju zlikviduji, aby nemohla vniknut dalej do vasho zdravého tela.
Imunitny systém vas chrani, odstrani problém skor, nez vyvola chorobu alebo vas zabije.

Ale ak je vas imunitny systém slaby, virus sa Siri a vy ochoriete. Choroba sa
nekontrolovatelne rozsiruje a moze vas aj zabit. Alebo mbze nastat opacny problém: vas
imunitny systém sa obrati sam proti sebe a spdsobi autoimunitné ochorenie, za¢ne bojovat
s vasimi zdravymi bunkami, a tym straca schopnost bojovat s chorobami.

S hnevom je to rovnaké: ak je zdravy, postavi sa proti zlym virusom, ktoré nicia vztahy,

a bojuje, aby obranil lasku, porozumenie, slobodu, intimitu, spolo¢né zazitky a dobré veci. Ak
funguje, a vo vztahu nastane problém, tento sa vyriesi a nikomu sa ni¢ nestane. Laska
prekvitd a dalej rastie. To je dobra stranka hnevu.

Ak sa hnev pouZije nespravne, stane sa presne to, ako ked' zlyha imunitny systém. Bud'je
prilis slaby a nepostavi sa na odpor, ked vztah ochorie, alebo sa obrati proti vdm a napadne
vas namiesto protivnika. Toto sa stdva, ked fudia namiesto toho, aby sa postavili na svoju
obranu, napadaju sami seba. ,Ja som taky hlupdk, nenavidim sa!“ obvykle znamen3, Ze
¢loveku ublizil niekto, voc¢i komu sa nemozZe postavit na odpor a svoj hnev otoci proti sebe.

Dalsi z nezdravych sposobov vyuzitia hnevu, ked tasime vietky svoje zbrane, hoci by stacila
iba jedna. Nemali by sme sa rozzurit, ak na vyrieSenie problému staci iba sa trochu
porozpravat.

O Stalo sa vam uz niekedy, Ze ste obratili svoj hnev voéi sebe samym? Aké to malo
nasledky?

(Potlacany hnev — psychosomatické ochorenia — bolesti hlavy, taZkosti s travenim, vysoky
krvny tlak, nespavost, stuhnuty chrbdt, hnacka, zdpcha, astma, exémy, anorexia...)



Tajomstvo je presne v tom, ¢o hovori vers zo sv. pisma: ,Hnevajte sa, ale nehreste! Sinko
nech nezapada nad vasim hnevom.” Musite sa ,,nahnevat”, ak mate ochranit a uchovat to
dobré, musite pocitit hnev, aby ste prisli na to, Ze nieco nie je v poriadku. Hnev vam vysiela
signaly.

Ak sa hnevate, nezhreste tym, Ze ho pouZijete nespravne. Zopar tipov:

1. Nahnevajte sa a precitte to.
To znamena, Ze si potrebujete uvedomit svoje pocity, aby ste zbadali, Ze nieco nie je
v poriadku

2. PoulZite svoj hnev na niec¢o dobré.
Opytajte sa, ¢i to, kvoli Comu sa hnevate, sa oplati branit. Niekedy hnev pouZivame aj
na obranu zlého ako je pycha a moc... Presvedcte sa, Ze vas hnev je spravodlivy. Nasa
pycha nestoji za to, aby sme ju branili, ale nasa laska ano.

3. Ovlddajte sa — neundhlite sa.
Vnasajte do problému rozum, nie city. Urobte si prestavku, , predychajte” ho,
popremyslajte, v com problém spociva a ako ho budete riesit. MoZete sa o nom
s niekym porozpravat. Nerobte ni¢, pokial ste rozc¢uleni!

4. VyuZite hnev na riesenie problému.
Ak je vas hnev dobry a spravodlivy, vyuZite ho na rieSenie problému, ale tak, aby ste
nikomu neubliZili. Budte laskavi. Povedzte napr.: ,,Mam ta rad, ale nepaci sa mi, ¢o
robis.” Zamerajte svoj hnev na problém, nie na ¢loveka.

Tymito krokmi vyuZivame hnev na to, aby sme budovali alebo ochranili nieco dobré, nie aby
sme niekomu ubliZili. Hnev je iba emdcia, Boh ju stvoril ako dobry imunitny systém vztahu.
Ak nepocuvate svoj hnev a potlacate ho, vyse vztahy budu Coraz viac chorlaviet, pretoze
infekcia nerieSeného problému sa bude iba rozrastat.

Uspech vo vztahu = schopnost konfrontacie

V biblii to stoji jasne a vyskum to potvrdzuje: Ludia s UspeSnymi vztahmi vedia spravne
pouzivat svoj hnev a priamo konfrontovat problémy. Robia stvrty z vyssie uvedenych krokov
a aktivne sa pustaju do priamej a rychlej konfrontacie problému. Uspesnd konfrontacia ma
vSak dva aspekty:

1. Je proaktivna.
2. Je vykupujuca.

Byt proaktivny znamena nevahat s konfrontaciou problému. Ani necakat na to, Ze pride ten
druhy ¢lovek za vami. Necakat ani, kym problém nie je taky velka a neprijemny, Ze on
konfrontuje nas, namiesto toho, aby sme my konfrontovali problém.



Je to, ako keby ste ¢akali, kym sa vas zapaleny zub neprihldsi o slovo uprostred dovolenky
a nevyzve vas, aby ste s tym nieco urobili.

Necakajte teda, kym za vami pride ten druhy, necakajte, kym sa problém nezvadsi. Ak je to
ozajstny, pretrvavajuci problém, je to ako infekcia, sama od seba nezmizne.

Pozrime sa, aké pokyny nam dal sdm Jezis:

23 Ked'teda prindsas dar na oltdr a tam si spomenies, Ze tvoj brat md nieco proti tebe, 24
nechaj svoj dar tam pred oltdrom a chod'sa najprv zmierit so svojim bratom; az potom prid’a
obetuj svoj dar. Mt. 5,23 —24

O Ako chépete tuto stat z evanjelia? Co si myslite, Ze by ste mali urobit, ak viete, Ze niekto
ma s vami problém, Ze sa na vas hneva?

Jeho odkaz je jasny. Budte proaktivni a urobte vSetko, ¢o je z vasej strany mozné, aj keby ten
druhy za vami neprisiel. Boh chce, aby ste si vyjasnili vsetky vztahy a problémy, ako sa len da.
Samozrejme, ze nemate kontrolu nad tym, ¢i sa na druhej strane stretnete s kladnou
odozvou, ale dufajme, Ze ano. Mate vSak kontrolu nad svojou strankou veci a mozZete urobit
vSetko, ¢o je vo vasich silach. Budte proaktivni. Vytocte Cislo. Necakajte, kym sa problém
zhorsi.

A uvedomte si toto: Jezis hovori, Ze ak sme strankou v spore a mame nieco proti niekomu,
k tej osobe sa mame spravat tiez proaktivne. Mame za tym ¢lovekom ist, nec¢akat, kym sa
zobudi a d6jde mu to.

Ked'sa tvoj brat prehresi proti tebe, chod'a napomeri ho medzi styrmi ocami. Ak ta pocuvne,
ziskal si svojho brata. Mt 18,15

Takze ak chcete byt vo vztahoch a v Zivote Uspesni, nemoZete ¢akat, kym problém dorazi aZ
k vdm. Vy mu musite ist v Ustrety.

To sa netyka iba vztahov, ale ja pracovnych a osobnych problémov. Neotalajte

s telefonatom, ktorym problém vyriesite. Najprv urobte zopar tazkych telefonatov, a potom
budete ako Uspesni ludia vo svete. RieSia veci, nevyhybaju sa im. Mnohi [udia by si,
napriklad, zachranili p6zicku, keby jednoducho zdvihli telefén, zavolali veritelovi a spolu

s nim vypracovali nejaké rieSenie. Namiesto toho ¢akaju, kym sa nezacnu ozyvat exekutori

ako ten zapaleny zub.

Druhym aspektom Uspesnej konfrontacie je to, Ze je vykupitelska. To znamena, Ze problém
spristupriuje spésobom, ktory ma najvacsiu Sancu vyriesit ho v dobrom. Dobré konce su tie,
ked'sa problém vyriesi a vztah sa obnovi. Namiesto toho, aby ste tu osobu ,prevalcovali”,
nechate ju Zit a zistite, v Com naozaj spociva problém.



Zopar tipov:

e Nezhovarajte sa nahnevani! Pamatajte, Ze vas hnev je signalom, Ze Cosi nie je
v poriadku.
Hnev je signdlom, Ze nieco nie je v poriadku, je to ¢ervend kontrolka na palubnej
doske, ale tym jeho Uloha kon¢i. Nie je to nastroj komunikacie! Takze kym zacnete
problém riesit, odsurite nabok zvyseny hlas, krik, zurivost...
Za svoje nastroje si zvolte laskavost a odhodlanie.

e Najprv vyjadrite svoj zaujem o toho ¢loveka a vas vztah. Alebo mu povedzte nieco,
¢o mu dodd sebadbveru.

e Skor neZ zatnete, povedzte, aké vysledky chcete dosiahnut.
Chcel by som sa s Tebou porozprdvat, aby sa nds vztah zlepsil...

e Budte konkrétni, pokial ide o problém a jeho nasledky.
Ked'urobis toto..., ja citim/stane sa toto... Chcela by som, aby si urobil toto..., lebo ak
to nerobis, ma to také a také ndsledky...

e Zhodnite sa na tom, Ze obaja chapete problém rovnako.
Co pocujes, ked'ti hovorim, Ze... (hlavne o vztahu muZ a Zena)

e Ak treba, podajte vysvetlenie: ,Nie, nehovorim, Ze ste zly asistent, len by som
potreboval, aby ste zmenili tuto jednu vec.”

e Ak treba, naplanujte si dalsi postup: ,,Pohovorme si o tom zase o tyZderi a uvidime,
ako to pdjde.” Alebo: ,,Co urobime, ak sa to zasa zopakuje?“

e Rozhovor skonéite ubezpeéenim, Ze vim na danej osobe a vasom vztahu zalezi.

Majte na pamati, Ze vas Uspech vo vztahu i v Zivote sa rovna vasej schopnosti konfrontacie.
Ked sa nad tym zamyslite, dava to zmysel. Aby sa mohol dostavit Uspech, musia sa odstranit
prekazky, ktoré mu stoja v ceste. Ak stoji prekazka v ceste intimite ¢i nieComu, ¢o chcete
docielit, intimitu ani svoj ciel nedosiahnete, kym prekazku neodstranite. Ak to urobite
spravnym sposobom, Uspech sa dostavi.

Preto sa nevyhybajte hnevu ¢i konfrontacii, ak chcete dosiahnut BoZi Uspech vo svojich
vztahoch. Dovolte hnevu, aby vdm oznamil, ¢o nie je v poriadku, a potom laskavo a s jasnou
hlavou pristupte ku konfrontdcii. Vtedy dospejete vo svojom vztahu k poZzadovanému
vysledku. Takto vam ,,hnev v dobrom“ poméze uspiet.



