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HNEV

Ako pracovat s hnevom vo svetle viery

Prednaska pre farnikov

¢

»Slnko nech nezapada nad vasim hnevom.“ (Ef 4, 26)



I. Uvod: Preéo hovorit o hneve

Hnev pozna kazdy z nas. Prichadza necakane - v rodine, v praci, za volantom, pri
vychove deti, ba niekedy aj v kostole. Nie je to okrajova téma pre niekolkych
»cholerikov®; svati a ucitelia duchovného zivota ho radia medzi najcCastejSie a
najnebezpecnejSie pokuSenia, pretoze dokaze v jedinej chvili znicit to, ¢o laska

budovala roky.

Krestanska tradicia vSak o hneve nehovori len ako o probléme. Hovori o fiom s
prekvapivou mudrostou a realizmom: rozliSuje, kedy je hnev prirodzenou emociou,
kedy sa stava hriechom a kedy moze byt dokonca spravodlivy. A predovSetkym pontka
cestu - nie potlacenie hnevu, ale jeho premenu. Cielom tejto prednasky je ukazat tato
cestu: ¢o o hneve hovori Svaté pismo, ucenie Katolickej cirkvi a skiisenost svatych, a
aké konkrétne prostriedky mame k dispozicii.

¢

I1. Co je hnev? Emoécia, vasen a hriech

Hnev ako prirodzena emécia

Katechizmus Katolickej cirkvi u¢i, ze city alebo vasne - medzi ne patri aj hnev - st
prirodzenou stcastou ludskej psychiky. Samy osebe nie st ani dobré, ani zlé (porov.
KKC 1767). Hnev je spontanna reakcia na skuto¢né alebo domnelé zlo, na
nespravodlivost, na zranenie. Ked pocitime naval hnevu, eSte sme nezhresili. Boh nas
stvoril aj s touto emociou - je akymsi vnatornym alarmom, ktory signalizuje: ,Deje sa

nieco zlé.“

Moralny rozmer nadobudaju vasne az vtedy, ked do nich vstipi rozum a vola: ked sa
rozhodneme, ¢o s hnevom urobime. Preto sa netreba trapit samotnym pocitom hnevu,
ale tym, ¢i ho zivime, ¢i mu davame priechod v slovach a skutkoch, ¢i ho menime na
tazbu ublizit.

Hnev ako hlavny hriech

Tradicia Cirkvi zaraduje hnev (lat. ira) medzi sedem hlavnych hriechov (KKC 1866).
Hlavné sa nazyvaju preto, lebo plodia dalsie hriechy a neresti: z hnevu sa rodi nenavist,
urazky, ohovaranie, pomsta, hadky, rozbité vztahy, niekedy i nasilie. Hrie$Sny hnev je
neusporiadana tazba po pomste - chcem, aby ten druhy trpel, aby ,dostal, ¢o si
zasluzi“, a to nie z lasky k spravodlivosti, ale zo zranenej pychy.



Hnev je tuzba po pomste. ,Ziadat pomstu s cielom urobit zle tomu, koho treba
potrestat, je nedovolené.“ Ak hnev prejde az do vedomej tuzby zabit blizneho alebo ho
vazne zranit, zavazne sa prehresuje proti laske; je to tazky hriech.

— Katechizmus Katolickej cirkvi, § 2302

Katechizmus tu cituje aj samotného Pana: ,Kazdy, kto sa na svojho brata hneva, pojde
pred sud“ (Mt 5, 22). Hnev teda nie je malickost - JeZi§ ho v Rec¢i na vrchu kladie do
stwvislosti s piatym prikazanim ,Nezabijes“, pretoze zabijanie zacina v srdci.

Spravodlivé rozhorcenie

Existuje vSak aj hnev, ktory nie je hriechom - spravodlivé rozhorcenie nad zlom a
nespravodlivostou. Sam Jezi$ sa hneval: ked vyhanal predavacov z chramu (Jn 2, 13-17)
a ked sa ,,s hnevom*“ rozhliadol po tych, ktori mali tvrdé srdce (Mk 3, 5). Jeho hnev v§ak
nikdy nebol pomstou; bol to plamen lasky k Otcovi a k ¢loveku, vzdy podriadeny
rozumu a zamerany na napravu zla, nie na zni¢enie hriesnika.

Svaty Tomas Akvinsky hovori, Ze hnevat sa na zlo je spravne, ak sa hnevame na spravnu
vec, spravnou mierou a spravnym spdsobom. Problém vacsiny nasho hnevu je, Ze tieto
tri podmienky nesplna: hnevame sa privelmi, pridlho a z pychy, nie z lasky.

¢

II1. Hnev vo Svatom pisme

Stary zakon: mudrost skusenosti

Uz prvé stranky Biblie ukazuju ni¢iva silu neovladaného hnevu. Kain sa nahneval na
svojho brata Abela - a Boh ho varuje: ,Pre¢o sa hnevas...2 Hriech striehne pri dverach...
ale ty ho mas ovladat” (porov. Gn 4, 6-7). Kain hnev neovladol - a stal sa prvym vrahom.
Toto je pravzor kazdého nasho hnevu: pri dverach srdca striehne hriech a ¢aka, ¢i mu

otvorime.

Mudroslovné knihy sa k hnevu vracaja znova a znova:

Vltdna odpoved kroti hnev, urazlivé slovo vzbudzuje zlost.

— Prislovia 15, 1




Lepsie je byt trpezlivy ako sildk, lepsie sa ovladat, nez mesto zaujat.

— Prislovia 16, 32

Poburenie a hnev, aj to stt ohavnosti, a hriesny clovek sa ich pridiza.

— Kniha Sirachovcova 27, 30

Zalmista radi: »Hnevajte sa, ale nehreste* (Z 4, 5) - uznava teda, ze hnev pride, ale
zodpovednost mame za to, ¢o s nim urobime. A o Bohu samom Pismo opakovane
hovori, ze je ,milostivy a milosrdny, zhovievavy a velmi laskavy“ (Z 103, 8) - doslova
»~pomaly do hnevu"“. Kto chce byt Bozim obrazom, uci sa tejto Bozej pomalosti.

Novy zakon: nova miera

Jezi$ v Reci na vrchu prehlbuje piate prikazanie a presava ho z ruky do srdca:

Poculi ste, Ze otcom bolo povedané: ,Nezabijes!“... No ja vam hovorim: Pred sud pojde
kazdy, kto sa na svojho brata hneva.. Ked teda prinasas dar na oltar a tam si
spomenies, Ze tvoj brat ma nieco proti tebe, nechaj svoj dar tam pred oltarom a chod

sa najprv zmierit so svojim bratom; az potom prid a obetuj svoj dar.

— Matus 5, 21-24

VSimnime si: zmierenie ma prednost aj pred bohosluzbou. Nezmiereny hnev je
prekazkou medzi nami a oltarom. Apostolské listy potom davaju prvym krestanom
velmi konkrétne pravidla:

Hnevajte sa, ale nehreste! Sinko nech nezapada nad vasim hnevom; a nedavajte miesto
diablovi!

— Efezanom 4, 26-27

Svaty Pavol tu hovori ¢osi kl'iCové: hnev, nad ktorym ,zapada slnko“ - teda hnev, ktory
si nesieme do dalSieho dna, prezivame ho a Zivime - dava miesto diablovi.
Prechovavany hnev je otvorend brana pre Zlého. Preto pravidlo prvych krestanov:
zmierit sa eSte v ten den.



Kazdy clovek ma byt rychly, ked treba poctivat, ale pomaly do reci a pomaly do hnevu,
lebo Clovek v hneve nekonda, co je spravodlivé pred Bohom.

— Jakubov list 1, 19-20

A napokon Kolosanom: ,,OdloZte ajvy vSetko: hnev, rozhorc¢enie, zlobu, rihanie i mrzkeé
reci zo svojich ast* (Kol 3, 8) a Rimanom: ,Nepomstite sa sami... Nedaj sa premoct zlu,
ale dobrom premahaj zlo“ (Rim 12, 19. 21).

¢

IV. Uéenie Katolickej cirkvi

Katechizmus o hneve

Katechizmus zhffia nduku o hneve v Casti o piatom prikazani (KKC 2302-2303) a v
nauke o hriechu (KKC 1866). Klu¢ové body:

* Hnev je tazba po pomste - Ziadat pomstu s cielom ubliZit je nedovolené;
chvalyhodné je vSak vyzadovat napravu a spravodlivé potrestanie na ochranu
dobra (KKC 2302).

* Stupen zavaznosti - hnev je tazkym hriechom, ak doéjde k vedomej a dobrovolne;j
tizbe vazne ublizit bliznemu alebo ho zabit. Bezné vybuchy netrpezlivosti st
spravidla lahkymi hriechmi - no ani tie netreba podcenovat, lebo pripravuju podu
pre vacsie pady.

* Dobrovolna nenavist - KKC 2303 dodava, zZe tmyselna nenavist voci bliZznemu je
proti laske a jej zavaznost rastie, ak bliznemu Zelame velké zlo.

* Hlavny hriech - hnev plodi dalsie hriechy: hadky, urazky, ohovaranie, pomstu,
rozdelenie (KKC 1866).

Cnost, ktora hnev premaha: miernost a tichost

Cirkev nikdy nebojuje proti neresti iba zakazom - vZdy ponuka protikladnt ¢nost. Proti
hnevu stoji miernost (lat. mansuetudo), niekedy prekladana ako tichost ¢i krotkost. Nie
je to slabost ani pasivita; je to sila, ktora drzi hnev na uzde a pouziva ho len vtedy a len
tak, ako kaze rozum osvieteny vierou. Jezis$ o sebe hovori: ,Ucte sa odo mna, lebo som
tichy a pokorny srdcom* (Mt 11, 29) a v blahoslavenstvach slubuje: ,Blahoslaveni tichi,
lebo oni budt dedi¢mi zeme* (Mt 5, 5).

K tomu patri aj trpezlivost (patientia) - schopnost znasat protivenstva bez vnatorného
rozvratu - a odpustenie, ktoré je vrcholom krestanského zaobchadzania s hnevom:



“

,Odpust nam naSe viny, ako i my odpustame svojim vinnikom.“ Tato prosbu

vyslovujeme pri kazdej svéitej omsi; kto prechovava hnev, modli sa ju proti sebe.

¢

V. Skola sviitych

Svaty FrantiSek Salesky (1567 - 1622)

Ucitel Cirkvi a patrén laskavosti bol — malokto to vie - od prirody prudkej, cholericke;
povahy. Svoju povestni miernost si vybojoval rokmi prace na sebe; hovorieval, Ze mu
trvalo vySe dvadsat rokov, kym skrotil svoj hnev. Prave preto st jeho rady také
praktické. Vo Filotei (Navod na nabozny zivot, III. ¢ast, 8. kapitola) radi:

 Proti hnevu zakro¢ hned v zarodku - nediskutuj s nim, nevyjednavaj, ale okamzite
obrat pozornost k Bohu kratkou modlitbou, ako apostoli v burke volali: ,Pane,
zachran nas!“

* Kym hnev vrie, radSej ml¢ alebo hovor ¢o najmenej - slova vyslovené v hneve

takmer vzdy olutujeme.

* Ak si sa uz nechal strhntt, naprav to rychlo a pokorne: tkonom laskavosti voci

tomu, na koho si sa nahneval.

 Nikdy sa nehnevajsam na seba za to, Ze si sa nahneval - rozc¢ulovat sa nad vlastnym
rozCllenim znamena len prilievat olej do ohna. Padni pokojne do Bozieho

milosrdenstva a za¢ni znova.

Viac much chytis na lyZicu medu nez na sud octu.

— pripisované sv. Frantiskovi Saleskému

Svity Tomas Akvinsky (1225 - 1274)

Anjelsky ucitel v Teologickej sume (II-1I, g. 158) rozobera hnev s chirurgickou
presnostou. U¢i, ze hnev je hriechom vtedy, ked sa protivi rozumu - ked' sa hnevame
na nespravnu vec, neprimerane silno alebo pridlho. Zaujimavé je, ze Tomas pozna aj
opacny extrém: nehnevat sa vobec tam, kde si to spravodlivost Ziada, moZe byt tieZ
chybou - lahostajnostou voci zlu. Liekom nie je necitlivost, ale ¢nost miernosti, ktora
sa buduje ako kazda ¢nost: opakovanymi malymi skutkami. Kazdé premoZené

podrazdenie je tehlicka v stavbe tejto ¢nosti.

Svity Jan Zlatousty (349 - 407)



Velky kazatel Vychodu prirovnava hnev k ohnu a k Selme: kto ho zivi, sdm v ilom zhori
skor nez ten, komu chce ublizit. Zdoraziuje, ze ni¢ tak nezatemnuje mysel a tsudok
ako hnev - rozhnevany clovek nevidi pravdu, vidi len svoje zranenie. A pripomina
paradox: kto sa naucil premahat vlastny hnev, vyhral vacsi boj nez dobyvatel miest.

Puastni otcovia a svaty Jan Kasian

Mnisi egyptskej puste povazovali hnev za jednu z 6smich zlych myslienok (neskorsich
sedem hlavnych hriechov). Ich skasenost je triezva: pred hnevom sa neda utiect. Jeden
brat odisiel do samoty, aby sa uz na nikoho nehneval - a onedlho sa rozzuril na dzban,
ktory sa mu prevrhol. Pochopil, Ze hnev nenosia v sebe druhi Iudia, ale on sam. Svaty
Jan Kasian preto uci: koren hneva je v nasom srdci, nie v okolnostiach; a kym ho odtial
nevytrhneme modlitbou, pokorou a bdelostou, ponesieme si ho v§ade so sebou.

Sviata Terézia z Lisieux (1873 - 1897)

Mala Terézia ukazuje ,malt cestu” prace s podrazdenim v kazdodennosti. V klastore ju
privadzala do zuafalstva sestra, ktora pri modlitbe neustale klepkala ruzencom,; ina jej
pri prani $pliechala $pinava vodu do tvare. Terézia sa rozhodla tieto drobné hneviky
premieniat na obetu: namiesto vybuchu pontkla Bohu tichy tsmev a modlitbu za
doty¢nu sestru. Jej cesta je dostupna kazdému: necakat na hrdinské prilezitosti, ale
premahat hnev v malickostiach dna.

VI. Duchovné prostriedky

Sviatost zmierenia

Prvym a najmocnej$im liekom je pravidelna svata spoved. Hnev vyznavajme konkrétne:
nie iba ,hneval som sa“, ale na koho, ako casto, ¢o hnev sposobil (slova, mlcanie,
pomstychtivé myslienky), a ¢i v srdci neprechovavam voci niekomu trvala
zatrpknutost. Sviatost nedava len odpustenie - dava milost, teda skuto¢nt Boziu silu
do dalsieho boja. Osvedcené je najst si staleho spovednika, ktory pozna nas zapas a
moze ho sprevadzat.

Eucharistia a adoracia

Jezi§ tichy a pokorny srdcom nas premiefia najviac vtedy, ked sme mu blizko. Casté
svaté prijimanie a chvile tichej adoracie st $kolou tichosti - v BoZej pritomnosti sa nase
vnutro postupne upokojuje a prebera Jeho rytmus.

Spytovanie svedomia zamerané na hnev



Vecer si okrem bezného spytovania polozme tri otazky: Kedy som sa dnes nahneval?
Co bolo skutoénym spastacom ((inava, pycha, zranenie, nesplnené oc¢akavanie)? Ako
som zareagoval a ¢o mohlo byt inak? Kto svoj hnev pozn4, prestava byt jeho obetou.
Odportca sa aj kratky zapisnik sptstacov - po niekolkych tyzdnoch uvidime vzorce,
ktoré sme predtym nevideli.

Strelné modlitby

V momente vzplanutia niet ¢asu na dlhé rozjimanie - vtedy pomaha strelna modlitba,
kratke zvolanie vyslané k Bohu ako Sip:

* JeZisu, tichy a pokorny srdcom, pretvor moje srdce podla svojho srdca.*
 ,Pane, zachran ma, hyniem!" (porov. Mt 8, 25)
« ,BozZe, prid mi na pomoc; Pane, ponahlaj sa mi pomahat.“ (Z 70, 2)

+ ,Otce, odpust im...“ (Lk 23, 34) - modlitba za toho, kto ma prave zranuje.

Modlitba za osobu, na ktoru sa hnevam

Svati sa zhodujt, Ze toto je najucinnejsi jednotlivy liek: denne sa kratko modlit za
¢loveka, voci ktorému citim hnev alebo zatrpknutost - prosit pre neho skuto¢né dobro.
Nemozno dlhodobo nenavidiet toho, za koho sa Gprimne modlim. Modlitba nemeni

najprv jeho; meni mna.

Post a odriekanie

Tradicia spaja hnev aj s telom: prepracovanie, nevyspatost, hlad a zhon zniZuji prah
podrazdenosti. Drobné, rozumné odriekanie (a paradoxne aj starostlivost o
odpocinok!) posiliiuje volu, aby v rozhodujtcej chvili dokazala povedat hnevu ,nie*.

¢

VII. Praktické kroky do kazdodenného Zivota

 Pravidlo pauzy: medzi podnetom a odpovedou vloz priestor. Trikrat sa zhlboka
nadychni, v duchu vyslov strelntt modlitbu, a ak treba, fyzicky odid z miestnosti so
slovami: ,Vratim sa k tomu, ked budem pokojnejsi.”

* NepiS a neodosielaj v hneve: spravu ¢i e-mail napisany v hneve nechaj do rana v

konceptoch. Rano ho takmer vzdy prepises - alebo zmazes.

* Poznaj svoje spustace: Uinava, hlad, zhon, urcité témy, urciti 'udia. Kde sa da,
sptstacom predchadzaj; kde sa neda, chod do situacie vopred pripraveny
modlitbou.



¢ Slnko nech nezapada: urob si z Ef 4, 26 domace pravidlo. Pred spanim sa zmier -
aspon kratkym gestom, slovom, alebo asporn vntatornym rozhodnutim odpustit, ak
zmierenie zatial nie je mozné.

* Odpustenie je rozhodnutie, nie pocit: necakaj, kym hnev ,vyprcha“. Odpustenie je
tkon vole: ,Rozhodujem sa odpustit a Zelam ti dobro.“ Pocity pridu neskor -
niekedy ovela neskor - a je normalne, Ze rozhodnutie treba obnovovat.

* Naprav Skody rychlo: ak si vybuchol, ospravedln sa ¢o najskor a konkrétne - aj
detom, aj podriadenym. Pokorné ,prepac¢“ ma obrovskt vychovnt aj duchovna silu.

* Hovor o skutku, nie o osobe: ked musi$ vyjadrit nespokojnost, opi§ konkrétne
spravanie (,mrzi ma, Ze si priSiel neskoro“) namiesto odstdenia osoby (,si
nespolahlivy“). Spravodlivé rozhorcenie Gtoci na zlo, nie na cloveka.

* Nevahaj vyhladat aj odborni pomoc: ak hnev prerasta do vybuchov, ktoré
ohrozuju vztahy ¢i blizkych, alebo citi§, Ze ho nedokazes ovladat napriek primnej
snahe, je mudre a nie je to zlyhanie viery obratit sa aj na psychologa i terapeuta.
Milost stavia na prirodzenosti — duchovny boj a odborna pomoc sa nevylucuji, ale
doplriaju.

VIIL. Modlitby

Modlitba za tiché srdce

Pane Jezisu, tichy a pokorny srdcom, Ty poznds moj hnev skor, nez vzplanie. Prosim
Ta, vstip do mojho srdca a premen ho. Nau¢ ma mlcat, ked slovd rania; nau¢ ma odist,
ked treba; nauc¢ ma odpustat, ako Ty odpustas mne. Daj mi silu nezacat den bez Teba
a neskoncit ho bez zmierenia. Maria, Matka tichosti, vypros mi srdce podla Srdca

tvojho Syna. Amen.

Denné predsavzatie (rano)

Pane, dnes pravdepodobne stretnem situdcie a ludi, ktori ma podrazdia. Uz teraz Ti
ich odovzdavam. Ked pride hnev, pripomen mi, ze mam na vyber. Nech je moja prva
reakcia modlitba, nie slovo. Amen.

Kratke zvolania na cely den



»Jezisu, tichy a pokorny srdcom, pretvor moje srdce podla svojho srdca.”
»Pane, dajmi teraz svoju trpezlivost.”

,2Duchu Svaty, ovladni mdj jazyk.”

¢

IX. Otazky na zamyslenie a diskusiu

X.

Kedy som sa naposledy skuto¢ne nahneval? Co bolo pod povrchom - zranenie,
strach, pycha, inava?

Je v mojom zivote ,staré slnko“, ktoré uz davno zapadlo nad mojim hnevom -
dlhodoba zatrpknutost vo¢i niekomu? Co mi brani urobit prvy krok?

RozliSujem medzi spravodlivym rozhorc¢enim nad zlom a hrieSnym hnevom zo

zranenej pychy? Podla ¢oho ich rozoznam?

Ktora rada svatych ma najviac oslovila a ktort1 z nejmoézem uviest do praxe uz tento
tyzden?

Za koho sa potrebujem zacat modlit, hoci sa mi do toho vobec nechce?

+ 4+ +

Zaver: Od hnevu k tichosti srdca

Praca s hnevom nie je otazkou jedného rozhodnutia, ale celozivotnej cesty - to nas uci

priklad svatého Frantiska Saleského i skisenost pustnych otcov. Necakajme, Ze hnev

jedného dna zmizne; usilujme sa, aby den Co den stracal nad nami moc. Kazdé

premozené podrazdenie, kazdé prehltnuté ostré slovo, kazda modlitba za ,nepriatela“

je malym vitazstvom Bozieho kralovstva v nas.

A ked padneme - lebo padneme - neztfajme a nehnevajme sa ani sami na seba.

Vstanime, opraSme sa, poprosme o odpustenie Boha i ¢loveka a za¢nime znova. Boh

nemeria nasu cestu po¢tom padov, ale poctom povstani. ,,Ucte sa odo mna, lebo som

tichy a pokorny srdcom; a najdete odpocinok pre svoju dusu® (Mt 11, 29).

¢

Blahoslavent tichi, lebo oni budu dedi¢mi zeme.
(Mt 5, 5)
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