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Kdo rikd ,ano” hnévu,
tika ,ano” Zivotu

név ma mnoho tvati. U nékoho se projevi z¢ervenanim obli-

¢eje a vystupujicimi Zilami na ¢ele, u druhého ptisnou tvari

nebo $kodolibym usmévem, dal$i nasadi neproniknutel-

nou pokerovou tvat bez jediného ndznaku hnévu, ktery kypi uvnitit.

U téch poslednich tak nemame $anci poznat, Ze jsou rozhnévani.

Mozna pouze zaregistrujeme ledové ml¢eni naplnéné tichym hné-

vem. Jini lidé zase citi hnév az v okamziku, kdy jiz vybuchli. Najednou
maji v krku knedlik nebo je dalsi den trapi bodava bolest hlavy.

Rada z nés se jiz velice brzy nauéila poznat prvni znamky hnévu.

Mozn4 Ze rodi¢e nevidéli radi, kdyz se jim kladl odpor, a proto vzdor

a zlost utinali hned na za¢atku vétami typu: ,Jen ted nezacinej Zadnej
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tyatr!“ nebo ,Ovladej se!”

Nevédomé vybijeny hnév v sobé nese destruktivni sklony. Napro-
ti tomu hnév, ktery ndm pomahd utvaret zivot podle nasich potieb,
neni slepy ani agresivni, nybrz jasny a cileny. Jak se nam podafi potla-
¢it hnév, nez nekontrolovatelné vypénime? A jak to, Ze mnoho z nas

si hnév v sobé viibec neptipousti?

Potla¢eny hnév Skodi dusi i télu

Pti své pedagogické a hospita¢ni ¢innosti jsem se ¢asto setkala s lid-
mi, ktet si zakazali pocitovat vlastni hnév a kteif uz si ani netroufli
projevit ho pred ostatnimi. V8imla jsem si, Ze pro né bylo velmi tézké



osmeélit se a vzit sviij zivot do vlastnich rukou, a hledala jsem zptisob,
jak jim co nejlépe pomoci. V této souvislosti jsem brzy zac¢ala podrob-
né zkoumat i své vlastni rodinné zadzemi a objevila jsem, co formovalo
mtj vztah k hnévu. Kdyz jsem se jako dité vztekala nebo neposlou-
chala rodice, stavalo se, Ze mé rodi¢e poslali do mého pokoje s vétou:
,B&Z se vyvztekat. AZ se uklidni§, mtZe$ se zase vratit.“ Pronaseli
to jasné, ale nikoli vysmésné nebo extra hlasité. Mné se nelibilo byt
sama v pokoji, takZe moje rebelie vzala pomérné rychle zasvé - a ja
jsem zacala potlac¢ovat nezddouci hnév. Viceméné nevédomé jsem se
rozhodla upozadovat své potiteby a chovat se tak, aby mé druzi méli
radi, naptiklad pti jidle. Kdyz bylo néco, co jsem neméla rada, musely
jsme my déti povinné ochutnat alespoi tti 1zice. Vzpominam si, Ze
jsem to vnimala jako nespravedlnost a hrubost, Ze musim jist néco,
co mi nechutna. Naucila jsem se v$ak, Ze diskuse je k ni¢emu, a rad-
8i jsem dodrZovala pravidla. Nékdy jsem meéla pocit, Ze mam v krku
mnohem vétsi knedlik, nez byl ten na taliti. Dnes bych fekla, Ze jsem
tenkrat sviij hnév spolkla - i kdyZ jsem se rozhodla ho nevyjadiovat,
presto jsem se ho nemohla uplné zbavit.

To byla pro mé naprosto zdsadni zkuSenost. Dnes vidim, o co jsem
se pripravila svym rozhodnutim nevyjadiovat hnév. Dnes uz vim, Ze
hnév je sila, kterou mtiZeme vyuZit k utvareni naseho Zivota tako-
vym zptisobem, Ze budeme plné prozivat pfitomny okamzik a citit, ze
doopravdy Zijeme. Hnév nds upozoriuje na udalosti, situace a vzta-
hy, které ndm vadi. Hnév n4m muiZe pomoci nové nastavit vztahy
nejenom s nasimi nejbliz§imi, ale i v zaméstnani a pfinést pozitivni
zmény. Hnév ndm dava odvahu se ozvat, vyjadrit sviij nazor, nastavit
hranice a jednat. Pom&h4 ndm zasahnout v dtleZitych situacich, po-
skytnout podporu nebo pozadat o pomoc. Hnév pomaha lidem #ict
pravdu a ukon¢it hadku.

Jestlize hnév potladujeme, najde si jinou cestuy, jak se projevit -
kdyz ne nahlas, pak o to ti$eji, pasivné - a v nejhorsim pripadé se
muZe obréatit i proti ndm. Svycarské profesorka psychologie Verena
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Kastova, ktera se obsahle zabyva pocity vzteku a hnévu, zjistila, ze
lidé, ktet si zakazuji hnév, trpi ¢asto depresemi.! Zadrzovani hnévu
muizZe mit negativni dasledky, které se pak nékdy projevi ve formé
psychickych ¢i psychosomatickych onemocnéni. Lidé, ktefi nejsou
schopni pracovat se svym hnévem, trpi pocitem ménécennosti a sil-
né o sobé& pochybuji. Casto si kladou otézku, zda maji pravo byt na
svéte.

Védci se na zakladé novych poznatkt zamétili v poslednich letech
vice na zkoumadni vztahu mezi emocemi a psychickymi a somaticky-
mi problémy, naptriklad na zkoumani traumat. Panika, zachvaty uz-
kosti a deprese i rizné télesné symptomy jsou podle Ameri¢ana Pete-
ra A. Levinea, nejvyznamneéj$iho sou¢asného odbornika na traumata,
zndmkou zadrzeného stresu.? , Intenzivni emoce stejné jako nedosta-
tek emoci vyvolavaji fyziologické zmény, které se podileji na naruseni
autonomni regulace a na vzniku psychosomatickych poruch,” tvrdi
psychologové Laurence Heller a Aline LaPierrov4, odbornici na poru-
chy ptichylnosti a vyvojova traumata.®

Jiz dlouho jsou k dispozici védecké prace, jak drzeni téla a védomé
postoje téla ovliviiuji nas zdravotni stav. Nina Bullova zkoumala tuto
oblast od ¢tyticatych let minulého stoleti na Kolumbijské univerzité
v New Yorku. Prigla se studiemi o tizké souvislosti mezi drzenim téla,
respektive vzorcem napéti, a tim, jak se lidé citi p#i depresich. Te-
rapie jako Feldenkraisova metoda nebo Alexanderova technika jsou
zameéteny na spravné drzeni téla. Vychazeji z predpokladu, Ze télesné
a dusevni procesy jsou vzajemné propojeny.

Jako systémova poradkyné a priivodkyné emoénimi procesy radim
svym klienttim,* aby pozorovali své télo a zkoumali, zda urcité symp-
tomy nelze spojit s potlacenym hnévem. Emoc¢nimi procesy jsem jiz
provadéla i osoby, které si stéZovaly na sklon k chronickym potiZzim
nebo depresivnim ndladdm. Témér vzdy to byli lidé, ktef{ se snaZi-
li vyhovét v8em kolem sebe - roding, $éfovi, kolegim nebo ptate-
lim. Opakovaneé pti tom naradzeli na hranice svych moznosti, ztratili
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kontakt se sebou samymi a s vlastnimi potiebami a neméli odvahu
ukazat tyto hranice ostatnim. S témito klienty pracuji na vnimani je-
jich téla, jakoZ i jejich pocitli a emoci - pfednostné jejich hnévu, ze
kterého se mohou naucit ¢erpat silu pro novy zivot bez bolesti, depre-
si a sebeniéeni. Stejné tak se mi osvédéila prace s hnévem i u osob,
které se rychle rozéili a reaguji vzpurné, takze ptichazeji o ptatele
a dostavaji se do problém1 s kolegy nebo nadtizenymi. Kdyz se nauéi-
te véas citit svilj hnév a v danych situacich jednat cilené a ptimétene,
zdsadné se vam zméni Zivot: vztahy zadnete prozivat noveé a ¢astéji
v nich budete zazivat radost a potéseni.

Zpusob, jakym zachdzime s nasimi pocity, zdsadnim zptsobem
ovliviiuje kvalitu naseho Zivota a duSevni zdravi. Podivejme se na to
jesté jednou a podrobné: Jak jste na tom s pocitem hnévu? Dovolujete
si pocitovat hnév? Jak se hnév u vas projevuje a kdy? Nékteti jednaji
v hnévu hned, jini pozdéji, naptiklad rypaji do kolegy, ktery se pii
kazdé akci okamZité dere doptedu. Ulehnete do postele (a mozna i se
stazenym Zaludkem) poté, co va$ partner, a to nikoli poprvé, odloZil
naplanovanou spole¢nou aktivitu kvili praci? K prociténi hnévu je
treba nejprve objevit, kde se v nas hnév nachazi a jak se projevuje.
V této knize najdete prakticka cviceni, kterd vdm pomohou zjistit,
jak se va$ hnév projevuje nebo kde se ve vas skryva. Dovolte si po-
znat hnév jako uzite¢ny pocit a pouzivat ho, abyste svij zivot mohli
utvaret podle svych potieb a nemuseli se jiz dale ptetvatovat. Objev-
te nové moznosti a cesty, které vam prinesou vice radosti ze Zivota
a opravdovosti.

Proé¢ mi lezi hnév na srdci

Rada bych vas seznamila se silou hnévu a s jeho svétlou strankou.
Predtim vam ale budu vypravét sviij vlastni ptibéh, jak jsem objevila
silu hnévu. Zazila jsem ranu osudu, kterd mi obratila zivot vzhiiru
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nohama. Tehdy jsem si myslela, Ze jsem ztratila smysl zivota. M1j
o ¢tyti roky starsi bratr Thilo si vzal v roce 2013 Zivot. Bylo mu pét-
atticet let, byl Zenaty a otec dvou malych déti. Nepochopitelna véc
pro kazdého, kdo o tom slysel, naprosto nepochopitelna pro jeho ro-
dinu, ptatele, kolegy - i pro mé. Do mého nekone¢né velkého smutku
se misil i hnév - velkd ddvka hnévu: na rtizné lidi, na zdravotnicky
systém, na spolec¢nost a jeji struktury, v neposledni fadé i na mé sa-
motnou, protoZe jsem piece méla byt s nim a zabranit této stragné
sebevrazdé. Citila jsem velky hnév, Ze jsem se octla bez svého bratra.
Thilo a j& jsme meéli mnoho spoleéného a po cely Zivot jsme byli po
emocdni strance tzce propojeni. Toto propojeni zesililo, kdyZ nas nej-
stars$i bratr Gero odjel do Australie. Spojoval nas velky respekt a vza-
jemna laska. Thilo a ja jsme si rozuméli v mnoha rovinach, méli jsme
podobny smysl pro humor, milovali jsme ptirodu a cestovani, intuitiv-
neé jsme chapali jeden druhého. Méli jsme dokonce napady a plany na
spole¢né projekty - chtéli jsme nabizet teambuildingové kurzy. Spo-
le¢né jsme snili o budoucnosti, ktera se v8ak nahle rozplynula.
Zpocatku pro meé bylo témeéf nemozné vyjadtit hloubku smutku
z této ztraty i hnév, ktery meé prepadal. Nékdy moje pocity explodova-
ly. Brecela jsem a kticela, ¢asto jsem byla zcela bez sebe. Chybélo mi
ukotveni, kontakt se sebou samotnou. Thilovu sebevrazdu jsem rov-
néz instinktivné vnimala jako varovani, které meé zastavilo a donutilo
mé vyhledat pomoc. Nastésti jsem narazila na laskavého priivodce
a nasla jsem zachytny bod v partnerském souziti. V tuto dobu jsem
se poprvé setkala se svymi budoucimi ucéiteli Clintonem Callahanem
a Vivian Dittmarovou, jejichZ nazor, Ze pocity ndm piinaseji poselstvi,
kterd ndm pomahaji v Zivoté, byl pro me velice inspirativni. Behem
postupného rozplétani a zkoumani emoc¢niho chaosu, ktery panoval
ohledné mého smutku, jsem brzy zjistila, jak hlubokou depresi mij
bratr trpél. KdyZ se dnes ohlédnu, mohu fict, Ze Thilo byl ten typ ¢lo-
véka, ktery se snadno ucil, byl jednim z nejlepsich, tim, kdo dosahne
v$eho, co si usmysli. VZdy jsem na ném obdivovala, jak umél spojovat
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lidi a vytvatet harmonii. Mnoho lidi ho milovalo a respektovalo. Bylo
pro mé prakticky nepiredstavitelné, Ze by nékoho druhého jasné od-
kéazal do patti¢nych mezi nebo se néjak dotkl pritele ¢i kolegy v praci.

V renomované firmé, ve které jiZz nékolik let pracoval a byl tu ob-
libeny, ho ¢ekala zaruc¢end rychla kariéra do vedoucich pozic. Presto
citil, Ze tato cesta je pro ného jen jedna z moznych, Ze to je jen jeden
z mnoha jeho Zivotnich snt. Svétil se mi, Ze tajné touZzi po poloviénim
tvazku, aby se mohl vice vénovat své rodiné.

Thildv silny vnitini hlas ho patrné povzbuzoval v kariéte a setr-
vani v domnéle spravném zivoté misto patrani po tom, po ¢em jeho
srdce opravdu touZilo. Trefné to vystihuje bonmot Marshalla B. Ro-
senberga, zakladatele metody nendsilné komunikace: ,0dména, kte-
rou dostavame za to, Ze jsme ,hodni’, je nase deprese.“® Thilovy pocity
se obratily proti nému. Jeho potieba Zit autenticky Zivot podle vlast-
nich potteb a ptredstav byla hluboko pohibena pod vrstvou strachu
ze selhdni v neautentickém Zivoté, strachu, Ze se své role nezhosti
dostate¢né perfektné. Mij bratr nevidél jiné vychodisko ze své vniti-
ni zoufalé situace, kterd se mu stéle vice a vice vymykala z rukou.
Nefungovat, délat chyby, zklamat druhé nebo nehledét na o¢ekavani
druhych - to pro ného nebyla ptijatelna volba, a tak nezmérny nahro-
madeény hneév, ktery v sobé dusil, obratil proti sobé.

Myslenku ,nezklamat druhé lidi“ zndm sama aZ p#ili§ dobi'e. Jaka
je to pycha myslet si, Ze dokazu délat v§echno spravné a v Zivoté ne-
udélam zadnou chybu! Co bych za to dala, védét to, co vim dnes, jes-
té nez Thilo zemfel. Dodala bych mu odvahy, aby naslouchal svému
hnévu a postavil se sdm za sebe. Podpotila bych ho, aby vyjadtil, co
mu vadji, aby rekl, kde se drzi zpatky, aby si Sel sméle za svym.

Sebevrazda mého bratra mi ukazala, jak je zivotné dtlezité byt
propojen se sebou samym. Ctyti miliony lidi v Némecku trpi podle
Svétové zdravotnické organizace depresemi. Némecka nadace pro
podporu lidi s psychickymi problémy mluvi o civiliza¢ni nemoci.®
Spatfuji zde jistou souvislost s tim, Ze mnoho z nas se odnaucilo
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naslouchat vlastnim pocitim. Vyuziti hnévu jako sily mtize v danych
ptipadech zafungovat jako antidepresivum svého druhu a pomoci
opet aktivné utvaret vlastni Zivot. Odpovédnost za sviij Zivot mtZze
ale ¢lovek prevzit jen sam za sebe.

V8echny tyto zku$enosti a poznatky, a ptedev$im prace na mych
vlastnich pocitech hnévu mi v kone¢ném diisledku oteviely dvete do
nového Zivota. Od té doby hledim bez obav kuptedu a pocituji vel-
kou vdéénost a radost, Ze mohu byt na tomto svété a spoluutvaiet
ho. Beru zivot do svych rukou, opét nachazim sebe samu v souZiti
s druhymi lidmi, se kterymi se obcas i pohddam, a u¢im se, Ze diky
konfliktim mtZeme neustdle rist. Slepd ulicka neni nutné konec
cesty - muZe to byt misto zmény, podnét k obratu, k nové perspekti-
vé. Hnév mi je pfitom spolehlivym radcem, ktery mi #ika: ,Stop, tady
je néco Spatné, tudy to dal nejde. Néco se musi zménit, aby se mohlo
opét pokracovat.”

Abychom pocitili hlubokou zivotni silu a radost, musime nejprve
poznat svoje potieby. Vite, po ¢em touzite? Jaké mate potieby? Co se
vam libi ve vasem Zivoté a ve vSednim dni a co ne? V jakych situacich
jednate v zajmu druhych a nehéjite své vlastni potieby? Kdy jste na-
ptiklad naposledy vyslovili opaény nazor nez ostatni? Kdy jste si ho
nechali pro sebe - a pfitom jste mozna i citili, Ze vAm ubyla energie?
Znate momenty, kdy se vam vzteky vati krev v zilach, ale navenek
zachovavate klid? MozZnd pozorujete, Ze od té chvile jste unaveni,
a divite se, protoZe jste se prece predtim dobte vyspali. Je pro nés na-
méhavé nebyt zcela sami sebou, nebot to od nés vyzaduje potla¢eni
vlastnich potteb. Abychom tuto ndmahu necitili, aktivuje vas systém
rezim spanku. Vypnout a stdhnout roletu, tak se d4 jednani v rozporu
s vlastni pravdou zd&nlivé snadnéji vydrzet.

Hajit sdm sebe vyzaduje zpo¢atku odvahu, a to i v mali¢kostech -
*ict naptiklad partnerovi, Ze nechcete jit do kina na novy velkofilm,
na ktery jiz rezervoval vstupenky, protoZze byste se radéji zavrtali do
postele s knizkou. Brat své vlastni potfeby vazné a podle toho jednat,
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i kdyz tim v dané situaci nastvete druhé lidi, neznamena konec svéta.
Mozné& vznikne konflikt - no a co?! Pfijmout ho ma mnohem vétsi
cenu a v nejlepsim ptipadé se postara o Zivé souziti s druhymi a uka-
Ze nam nové cesty v partnerském Zzivoteé i v Zivoté obecné.

Pozitivni silu hnévu mtZeme vyuZit nejenom v soukromi, ale
i v praci. I v nasi spole¢nosti potiebujeme vice lidi, kteifi se nenecha-
ji druhymi manipulovat a ktefi vécné prezentuji své nazory, i kdyz
jsou nepohodlné. JiZ néjakou dobu se kazdy patek ve vétsich méstech
schazeji mladi lidé z hnuti Skolni stavky pro klima (Fridays for Fu-
ture) a pokojné demonstruji. Zakladatelka tohoto hnuti Greta Thun-
bergova opakované pronasi plamenné projevy, ve kterych zcela jasné
vyjadiuje sviij hnév vyvolany tim, Ze i ptes viditelné dopady klimatic-
ké zmény na zivotni prostiedi jsou politické a spole¢enské zmény ne-
dostate¢né. Z hnévu na neodpovédné jednani mocnych tohoto svéta
vyrostlo globalni mirové protestni hnuti, ktera ziskava stale vice pti-
znivel a zastanct. Greta Thunbergova je dobrym ptikladem toho, jak
z hnévu jednotlivce, ktery zaujme jasnou pozici, mize vyrtst novy
zptisob mysleni.

Béhem své dlouholeté prace s riznymi skupinami lidi, at jiz v ob-
lasti rozvoje osobnosti, nebo koucovani, jsem se setkala s mnoha
lidmi a mohla jsem poznat a prozkoumat jejich emoc¢ni svéty. Sbira-
la jsem materidl o jejich a svych emocénich procesech a ty jsem na-
sledné vyhodnocovala pro vlastni studie. V rdmci sebepozorovani
a transformace pocitt jsem vyzkousela, vyucovala a upravovala raz-
né techniky, takze nyni nastal ten spravny okamzik, abych v§echny
tyto poznatky shrnula a dala je k dispozici ostatnim.

Kdo #ika ,ano“ hnévu, fika ,ano” Zivoty, to je hlavni my$lenka této
knihy. V nasledujicich tech ¢astech mate moznost znovuobijevit sviij
hnév (prvni ¢4st). Ziskate konkrétni podnéty, jak se prostfednictvim
experimentovani s hnévem dostat blize ke svym skute¢nym potie-
bam a pianim (druhd ¢ast), a dozvite se, jak mtizete vyuzit hnév pro

vvvvvv
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pro peclivou praci s hnévem a strategie, jak mtizete hnév pozitivné
vyuzit ve sviij prospéch. Béhem ¢etby této knizky vaAm doporucuji
vést si sviij osobni denik hnévu (,hnévnitek”). K tomu vam postaci
prazdny sesit a tuzka. U cvic¢eni a reflektivnich otazek v této knize
vas budu ¢asto zadat, abyste si své zazitky zaznamenali do svého
hnévnic¢ku. Tento denfk vAm pomtiZe 1épe poznat a pouZivat vasi zce-
la individudlni silu hnévu. Nechte se inspirovat!

Friederike von Aderkas
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