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Zijeme ve vyhrocenych a nejistych Easech. Od pFirodnich katastrof pres
propousténi zaméstnancl a automatizaci vyroby az po globalni pande-
mii, jaka se dfive zdala zcela nepredstavitelna - a to ani nezminujeme
rozporuplné politické postoje k tomu véemu -, takZe je toho vic nez dost,
kvlli éemu se mizeme rozCilovat.

Pokud jste vzali do ruky tuto knihu, pravdépodobné hledate Ulevu
od bfemene hnévu a od bolesti, kterou hnév zplsobuje vam i dalSim
lidem. Hnév nékdy muzZe byt uzZiteCnou emoci, napfiklad kdyzZ vas nuti
bojovat za sebe nebo za druhé, na kterych vam zalezi, nebo kdyz obha-
jujete néjakou ideu, ve kterou pevné véfite. Jindy se hnév stava silnym
a nezvladatelnym a vede ke Skodlivému ¢i destruktivnimu jednani. Hnév
je Casto reakci na to, kdyZ vas néco boli, kdyz se vam néco hodné nelibi
nebo kdyZ nemate situaci ve svych rukou.

Tato kniha vdm mize pomoci. Tipy duSevni hygieny obsazené v této
priruéce pro zvladani hnévu vam dopreji vitany oddech od zlostnych vy-
levd a vasni, abyste se v danou chvili a na daném misté dokazali zklidnit.

Tato Gtla kniha shrnuje ty nejjednodussi a nejacinnéjsi postupy, cvi-
¢eni a metody na zvladani hnévu pochazejici od prednich odborniki
na dusSevni hygienu, z nichZ vSichni tyto dovednosti uplatnuji ve své
praxi s klienty. Navic jsou tyto postupy podlozeny empirickymi vyzkumy.
~Empirickymi“ znamena nejen to, Ze nastroje v této knize funguji uz cela
desetileti u stovek klientll - a to je pravda -, ale také, Ze byly provéreny
a potvrzeny ve vyzkumnych laboratofich po celém svété.

Mozna uz jste slySeli o kognitivné-behavioralni terapii, o dialektické
behavioralni terapii nebo o neurovédé. Pokud ano, tak mozna uz tusite,
jakym zplsobem vam tato kniha pomUze. Pokud ne, tak nezoufejte. Tuto
knihu mUliZzete s uzitkem vyuzit i bez znalosti onéch terapii: pro zlepseni
nalady, pro lepSi porozuméni vlastnim myslenkam i pro ujisténi, Ze Zijete



ve shodé s tim, co je pro vas dUllezité. Pokud se o tyto terapie jiz zajimate
nebo pokud tato kniha podniti vasi zvédavost, miZete se s témito tématy
blize seznamit v radé dalSich knih. Na konci knizky najdete seznam do-
porucené literatury.

Nejprve se naucite néjaké postupy, jak hnév a Skodlivé jednani vici
bolesti, jez se za vasim hnévem skryva. Bude-li to mozné, prochazejte
touto knihou postupné od zacatku ke konci, protoZze na vasem hnévu
se vam bude Iépe pracovat poté, co dosahnete vychoziho stavu klidu
a nepodrazdénosti.

VSechny metody v této knize se daji pouzivat okamzité - podle po-
tfeby a okolnosti. Abyste ziskali to, co v danou chvili potfebujete, mlzete
tyto metody zacit pouzivat ihned. Napfiklad pokud se vam osvédci néjaké
cviceni na vSimavost, nevahejte a zaclente je do svého pravidelného re-
Zimu, nez prejdete k dalSi metodé. Metody jsou dostatecné pruzné, aby
fungovaly pro jakoukoli zlostnou mySlenku ¢i pocit, takze neni na zavadu
preskakovat tam a zpatky. Mozna Ze kdyZ si knihu ponechate lezet na
konferenénim stolku - nebo nékde, kde bude lehce dostupna -, budete
mit pomoc snadno a rychle po ruce, aZ ji budete potfebovat. Rovnéz je
uzitecné vést si denik, zejména u téch cviceni, kterd po vas zadaji néco
si zapisovat.

Az budete knizkou prochazet, shazte se vnaset do téchto postupd
a cviceni co nejvice hravosti. To mlze byt tézké, je-li vdam pravé ouvej.
Ale zkuste zachovavat otevienou mysl. Na druhé strané, pokud se vam
zda, Ze na vas néco nezabira, odloZte to a prejdéte k néCemu jinému.
Na téchto strankach jste prioritou vy.

Pouzivate-li tuto knihu, vibec se nemusite povaZovat za Clovéka,
ktery ,feSi zasadni problémy s hnévem“. Konec konct, ¢as od ¢asu
se rozCili kazdy. VEétSina z nas se alespon obcas dostane do rozpakd,
kdy pravé nevime, co fici nebo jak se svym hnévem nalozit. Cilem této
knihy je poskytnout ¢tenaram, kterym hnév plsobi urcité potize, rychly
a Gcinny navod, jak tento sv{ij hnév zvladat.



1. Prestante se obvinovat

Co je treba védeét

UpIné na zadatku je dlileZité ujasnit si jedno: to, ze zapasite s hnévem,
neni vaSe vina. Nejste Spatnym ¢lovékem jenom proto, Ze jste zapo-
mnéli - mozna opakované - na vSechna sva dobra predsevzeti byt vy-
rovnani a klidni. SpiSe jste ¢lovékem s bolesti.

Kofeny hnévu se Casto daji vystopovat do minulosti, kdy jste ve své
puvodni rodiné byli zranéni, zneuzivani nebo prehliZzeni. Tu bolest jste si
nesli s sebou, rok za rokem. MoZna Ze na vas zanechala jizvy, takze nyni
je pro vas tézké citit se v bezpeci, milovani a s dostatecnou sebediveé-
rou. Nékdy ani neni zapotfebi zadného velkého podrazdéni, aby se ony
pocity nedostatecné lasky, bezpeci ¢i vlastni hodnoty vynofily - a hnév
opét vzplane spolu s onou starou bolesti.

At uzZ je vase bolest ob&asna nebo trvala, kdyz dolehne, zda se byt
nesnesitelna. Je to vina, ktera vas Zene do dusevniho rozpoloZeni, kdy
vam nezaleZi na nicem jiném neZ na vyjadreni pocitl navenek. Chcete
to ze sebe vykfiCet bez ohledu na to, koho se to dotkne nebo jaké budou
disledky.

Hnév je zplsobem, jak jednat. DoCasné vam pomaha prekonat
vnitfni zranéni a bezmocnost. Na chvili mate pocit, Ze mate situaci opét
ve svych rukou, a pfesné proto je tak téZzké hnév ovladnout. Jestlize se
pokusite svlj hnév zaspuntovat, mozna pak ostfe vystreli pravé ta bo-
lest, ktera jej zpUsobila.

Nyni je tedy nacase prestat na sebe Gtocit. Nicemu to nepomize.
KdyZ se za sv(j hnév budete obvinovat, prosté tim vytvofite jen vice bo-
lesti - Spatnych, porazeneckych pocitll - a ta bolest vyvola vice hnévu.
Je to bludny kruh. Nejprve uznejte, Ze vas hnév je:
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e reakci osvojenou v raném véku, s jejiz pomoci se vyrovnavate
s bolesti;

e docasnym zpUsobem, jak pfekonat pocity bezmoci a bezbran-
nosti,

e navykem, na jehoz odloZeni jste doposud neméli nastroje.

Chcete-li z tohoto kolotoCe vystoupit, budete se muset na svij hnév po-
divat jinak.

Co je tieba délat

Kdyz se rozéilite:

1. Zaprvé to nejdulezitéjsi, zastavte se. Nedélejte ani nefi-
kejte nic. Nejednejte na popud zlostnych pocitl. Je to pouha
emoce. Je to silnd emoce, ale dokazete ji vnimat, aniz byste
ji proménili v chovani.

2. Pokuste se od toho pocitu poodstoupit a pojmenovat jej.
VSimnéte si, jakou ma silu: pozorujte, jak vas zZene do néja-
kého jednani. Pfijméte jej. Na hnévu neni nic nutné Spatného.
Je to pouhy signal, Zze mate néjakou bolest. Jediny problém
nastava, kdyZ na popud hnévu jednate a Skodite tim sobé
nebo druhym.

3. Neodhanéjte ten pocit pry¢, ale ani se nesnazte si jej drzet. Pri-
jde jako vina - narUstd, vrcholi, pak zvolna ustupuje. Nechte
jej prijit, a pak jej nechte odejit. Sledujte, jak nar(ista a slabne,
jako kdybyste byli védcem, ktery pozoruje néjaky zajimavy jev.
Davejte si pozor, abyste neudélali nic, co by vas hnév zesililo.
Nezabyvejte se nespravedinosti situace. Nepfipominejte si
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minula selhani ¢lovéka, ktery vas zranuje. Neprehravejte si
v duchu udalosti, které k vaSemu hnévu vedly. Pouze ten pocit
sledujte a pfijimejte, vSimejte si, jak zvolna ustupuje.

Nezapominejte, Ze kdyZ se za sv(j hnév budete obvinovat, nic se tim

nevyresi ani se nebudete citit méné nastvani. Hnév je reakci na bolest
a osvobodit se od pocitl viny a hanby je dllezitym krokem k uzdraveni.
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21. Jak zabranit tomu, aby se
hnév stal trvalym stavem

Co je treba védeét

Hnév, zejména ve spojeni s lGzkosti, mize ovladnout vas mozek. Za-
Cnete si délat starosti s nééim, co vas trapi, a tak jako kase v pohadce
Hrnecku, var!l vam hnév buji pfimo pred oc¢ima. Dere se vzhuru s rych-
losti myslenky. Také se rozrlsta do Sitky, takze zanedlouho kolem sebe
nic jiného nevidite, ani na nic jiného nedokazete myslet. Hnév zaplavi
cely vas svét. Stane se tim jedinym, na ¢em vam v Zivoté zalezi. Je jako
né&jaky buldok, co svou kofist nepusti. A co je jeSté horsi, ¢im déle hnév
pretrvava, tim vice sili, takZe vasSe trapeni preroste do vzteku. A to zna-
mena, Ze uz nedokazete vymyslet zadné dobré feSeni - emoce vam
zadusily schopnost myslet. Pfepadla vas posedlost.

Co je treba délat

Vymyslete alespon tfi kratké véty, které vam budou pfipominat, Ze ne-
mate byt posedli. Zde je nékolik prikladu.

Sice je to skutecny problém, ale nejde pfi ném o Zivot.
Je nacase premyslet o nééem dobrém v mém Zivoté.
Jen klid a odevzdat to Bohu.

Nedovolim, aby hnév fidil mdj Zivot.

Nedovolim, aby hnév fidil mdj Zivot.

Tyto véty si napiSte. Noste je v penézence nebo v kapse. Prectéte si je
kazdé rano nebo kdykoli se zacnete rozCilovat.
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32. Stavy UVO
(unaveny, vyprahly, osamély)

Co je treba védeét

Chcete-li 0 sebe Iépe pecovat, tak prvnim krokem je vice si uvédomovat
stavy, které shrnujeme pod zkratku UVO:

unaveny/vystresovany,

vyprahly (v disledku nedostatku jidla, klidu, stimulace,
smyslu...),

osamély.

Nejméné polovina vSech zlostnych incidentl néjak souvisi s proble-
matikou UVO. Je mnohem UcinnéjSi zapracovat pfimo na feSeni téchto
problémU nez vlastni nepohodu skryvat za zlostnymi slovy. Nakonec se
budete citit mnohem Iépe, stejné jako lidé kolem vas.

Co je treba délat

Jednoduchym, ale dulezitym pravidlem pfi zvladani hnévu je polozit si
pokazdé, kdyz zaCinate ztracet nervy, otazku: Jaka je moje hladina UVO?
Svou hladinu UVO muZete chapat nasledovné. Zeptejte se sami sebe:

Jsem unaveny nebo néjak télesné vycerpany? Potrebuji si
sednout, dat si pauzu, vyspat se, uvolnit svaly?
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Citim potrebu socialniho kontaktu? Pomohlo by mi, kdybych si
s nékym mohl pravé ted promluvit? Nebo treba jen délat chvili
s nékym néco zabavného?

Postradam néco? Potrebuji néjaké jidlo nebo klid nebo néco
zajimavého, co bych mohl délat?

Jakmile né&jaky problém UVO odhalite, zapremyslejte, co s tim miZete
udélat. Cesta ke hnévu je citit se bezradny a bezmocny, takze vyresit
problém UVO je vasi prioritou. Je-li to mozné, neodkladejte to. lhned si
naplanujte, ze si odpocnete, zkontaktujete kamarada nebo podniknete
néco zabavného. Je-li to aspon trochu mozné, naplanuijte si reSeni pro-
blému UVO jesté na tentyz den, kdy jej zaznamenate.

Cesta k Ulevé je na dohled. SpiSe nez na pocity bezmoci a zlosti se
muZete téSit na néjaky lepsi pocit.
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