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✠ 

HNEV 

Ako pracovať s hnevom vo svetle viery 

Prednáška pre farníkov 

❦ 

„Slnko nech nezapadá nad vaším hnevom.“ (Ef 4, 26) 
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I. Úvod: Prečo hovoriť o hneve 
Hnev pozná každý z nás. Prichádza nečakane – v rodine, v práci, za volantom, pri 

výchove detí, ba niekedy aj v kostole. Nie je to okrajová téma pre niekoľkých 
„cholerikov“; svätí a učitelia duchovného života ho radia medzi najčastejšie a 
najnebezpečnejšie pokušenia, pretože dokáže v jedinej chvíli zničiť to, čo láska 

budovala roky. 

Kresťanská tradícia však o hneve nehovorí len ako o probléme. Hovorí o ňom s 

prekvapivou múdrosťou a realizmom: rozlišuje, kedy je hnev prirodzenou emóciou, 
kedy sa stáva hriechom a kedy môže byť dokonca spravodlivý. A predovšetkým ponúka 
cestu – nie potlačenie hnevu, ale jeho premenu. Cieľom tejto prednášky je ukázať túto 

cestu: čo o hneve hovorí Sväté písmo, učenie Katolíckej cirkvi a skúsenosť svätých, a 
aké konkrétne prostriedky máme k dispozícii. 

❦ 

II. Čo je hnev? Emócia, vášeň a hriech 

Hnev ako prirodzená emócia 

Katechizmus Katolíckej cirkvi učí, že city alebo vášne – medzi ne patrí aj hnev – sú 
prirodzenou súčasťou ľudskej psychiky. Samy osebe nie sú ani dobré, ani zlé (porov. 
KKC 1767). Hnev je spontánna reakcia na skutočné alebo domnelé zlo, na 

nespravodlivosť, na zranenie. Keď pocítime nával hnevu, ešte sme nezhrešili. Boh nás 
stvoril aj s touto emóciou – je akýmsi vnútorným alarmom, ktorý signalizuje: „Deje sa 

niečo zlé.“ 

Morálny rozmer nadobúdajú vášne až vtedy, keď do nich vstúpi rozum a vôľa: keď sa 
rozhodneme, čo s hnevom urobíme. Preto sa netreba trápiť samotným pocitom hnevu, 

ale tým, či ho živíme, či mu dávame priechod v slovách a skutkoch, či ho meníme na 
túžbu ublížiť. 

Hnev ako hlavný hriech 

Tradícia Cirkvi zaraďuje hnev (lat. ira) medzi sedem hlavných hriechov (KKC 1866). 

Hlavné sa nazývajú preto, lebo plodia ďalšie hriechy a neresti: z hnevu sa rodí nenávisť, 
urážky, ohováranie, pomsta, hádky, rozbité vzťahy, niekedy i násilie. Hriešny hnev je 
neusporiadaná túžba po pomste – chcem, aby ten druhý trpel, aby „dostal, čo si 

zaslúži“, a to nie z lásky k spravodlivosti, ale zo zranenej pýchy. 
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Hnev je túžba po pomste. „Žiadať pomstu s cieľom urobiť zle tomu, koho treba 

potrestať, je nedovolené.“ Ak hnev prejde až do vedomej túžby zabiť blížneho alebo ho 

vážne zraniť, závažne sa prehrešuje proti láske; je to ťažký hriech. 

— Katechizmus Katolíckej cirkvi, § 2302 

 

Katechizmus tu cituje aj samotného Pána: „Každý, kto sa na svojho brata hnevá, pôjde 

pred súd“ (Mt 5, 22). Hnev teda nie je maličkosť – Ježiš ho v Reči na vrchu kladie do 
súvislosti s piatym prikázaním „Nezabiješ“, pretože zabíjanie začína v srdci. 

Spravodlivé rozhorčenie 

Existuje však aj hnev, ktorý nie je hriechom – spravodlivé rozhorčenie nad zlom a 
nespravodlivosťou. Sám Ježiš sa hneval: keď vyháňal predavačov z chrámu (Jn 2, 13–17) 

a keď sa „s hnevom“ rozhliadol po tých, ktorí mali tvrdé srdce (Mk 3, 5). Jeho hnev však 
nikdy nebol pomstou; bol to plameň lásky k Otcovi a k človeku, vždy podriadený 

rozumu a zameraný na nápravu zla, nie na zničenie hriešnika. 

Svätý Tomáš Akvinský hovorí, že hnevať sa na zlo je správne, ak sa hneváme na správnu 
vec, správnou mierou a správnym spôsobom. Problém väčšiny nášho hnevu je, že tieto 

tri podmienky nespĺňa: hneváme sa priveľmi, pridlho a z pýchy, nie z lásky. 

❦ 

III. Hnev vo Svätom písme 

Starý zákon: múdrosť skúsenosti 

Už prvé stránky Biblie ukazujú ničivú silu neovládaného hnevu. Kain sa nahneval na 
svojho brata Ábela – a Boh ho varuje: „Prečo sa hneváš...? Hriech striehne pri dverách... 

ale ty ho máš ovládať“ (porov. Gn 4, 6–7). Kain hnev neovládol – a stal sa prvým vrahom. 
Toto je pravzor každého nášho hnevu: pri dverách srdca striehne hriech a čaká, či mu 

otvoríme. 

Múdroslovné knihy sa k hnevu vracajú znova a znova: 

Vľúdna odpoveď krotí hnev, urážlivé slovo vzbudzuje zlosť. 

— Príslovia 15, 1 
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Lepšie je byť trpezlivý ako silák, lepšie sa ovládať, než mesto zaujať. 

— Príslovia 16, 32 

 

Pobúrenie a hnev, aj to sú ohavnosti, a hriešny človek sa ich pridŕža. 

— Kniha Sirachovcova 27, 30 

 

Žalmista radí: „Hnevajte sa, ale nehrešte“ (Ž 4, 5) – uznáva teda, že hnev príde, ale 
zodpovednosť máme za to, čo s ním urobíme. A o Bohu samom Písmo opakovane 

hovorí, že je „milostivý a milosrdný, zhovievavý a veľmi láskavý“ (Ž 103, 8) – doslova 
„pomalý do hnevu“. Kto chce byť Božím obrazom, učí sa tejto Božej pomalosti. 

Nový zákon: nová miera 

Ježiš v Reči na vrchu prehlbuje piate prikázanie a presúva ho z ruky do srdca: 

Počuli ste, že otcom bolo povedané: „Nezabiješ!“... No ja vám hovorím: Pred súd pôjde 

každý, kto sa na svojho brata hnevá... Keď teda prinášaš dar na oltár a tam si 

spomenieš, že tvoj brat má niečo proti tebe, nechaj svoj dar tam pred oltárom a choď 

sa najprv zmieriť so svojím bratom; až potom príď a obetuj svoj dar. 

— Matúš 5, 21–24 

 

Všimnime si: zmierenie má prednosť aj pred bohoslužbou. Nezmierený hnev je 

prekážkou medzi nami a oltárom. Apoštolské listy potom dávajú prvým kresťanom 
veľmi konkrétne pravidlá: 

Hnevajte sa, ale nehrešte! Slnko nech nezapadá nad vaším hnevom; a nedávajte miesto 

diablovi! 

— Efezanom 4, 26–27 

 

Svätý Pavol tu hovorí čosi kľúčové: hnev, nad ktorým „zapadá slnko“ – teda hnev, ktorý 
si nesieme do ďalšieho dňa, prežúvame ho a živíme – dáva miesto diablovi. 

Prechovávaný hnev je otvorená brána pre Zlého. Preto pravidlo prvých kresťanov: 
zmieriť sa ešte v ten deň. 



— 5 — 

Každý človek má byť rýchly, keď treba počúvať, ale pomalý do reči a pomalý do hnevu, 

lebo človek v hneve nekoná, čo je spravodlivé pred Bohom. 

— Jakubov list 1, 19–20 

 

A napokon Kolosanom: „Odložte aj vy všetko: hnev, rozhorčenie, zlobu, rúhanie i mrzké 

reči zo svojich úst“ (Kol 3, 8) a Rimanom: „Nepomstite sa sami... Nedaj sa premôcť zlu, 
ale dobrom premáhaj zlo“ (Rim 12, 19. 21). 

❦ 

IV. Učenie Katolíckej cirkvi 

Katechizmus o hneve 

Katechizmus zhŕňa náuku o hneve v časti o piatom prikázaní (KKC 2302–2303) a v 

náuke o hriechu (KKC 1866). Kľúčové body: 

• Hnev je túžba po pomste – žiadať pomstu s cieľom ublížiť je nedovolené; 

chvályhodné je však vyžadovať nápravu a spravodlivé potrestanie na ochranu 
dobra (KKC 2302). 

• Stupeň závažnosti – hnev je ťažkým hriechom, ak dôjde k vedomej a dobrovoľnej 

túžbe vážne ublížiť blížnemu alebo ho zabiť. Bežné výbuchy netrpezlivosti sú 
spravidla ľahkými hriechmi – no ani tie netreba podceňovať, lebo pripravujú pôdu 

pre väčšie pády. 

• Dobrovoľná nenávisť – KKC 2303 dodáva, že úmyselná nenávisť voči blížnemu je 
proti láske a jej závažnosť rastie, ak blížnemu želáme veľké zlo. 

• Hlavný hriech – hnev plodí ďalšie hriechy: hádky, urážky, ohováranie, pomstu, 
rozdelenie (KKC 1866). 

Čnosť, ktorá hnev premáha: miernosť a tichosť 

Cirkev nikdy nebojuje proti neresti iba zákazom – vždy ponúka protikladnú čnosť. Proti 

hnevu stojí miernosť (lat. mansuetudo), niekedy prekladaná ako tichosť či krotkosť. Nie 
je to slabosť ani pasivita; je to sila, ktorá drží hnev na uzde a používa ho len vtedy a len 
tak, ako káže rozum osvietený vierou. Ježiš o sebe hovorí: „Učte sa odo mňa, lebo som 

tichý a pokorný srdcom“ (Mt 11, 29) a v blahoslavenstvách sľubuje: „Blahoslavení tichí, 
lebo oni budú dedičmi zeme“ (Mt 5, 5). 

K tomu patrí aj trpezlivosť (patientia) – schopnosť znášať protivenstvá bez vnútorného 
rozvratu – a odpustenie, ktoré je vrcholom kresťanského zaobchádzania s hnevom: 
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„Odpusť nám naše viny, ako i my odpúšťame svojim vinníkom.“ Túto prosbu 
vyslovujeme pri každej svätej omši; kto prechováva hnev, modlí sa ju proti sebe. 

❦ 

V. Škola svätých 

Svätý František Saleský (1567 – 1622) 

Učiteľ Cirkvi a patrón láskavosti bol – málokto to vie – od prírody prudkej, cholerickej 
povahy. Svoju povestnú miernosť si vybojoval rokmi práce na sebe; hovorieval, že mu 

trvalo vyše dvadsať rokov, kým skrotil svoj hnev. Práve preto sú jeho rady také 
praktické. Vo Filotei (Návod na nábožný život, III. časť, 8. kapitola) radí: 

• Proti hnevu zakroč hneď v zárodku – nediskutuj s ním, nevyjednávaj, ale okamžite 

obráť pozornosť k Bohu krátkou modlitbou, ako apoštoli v búrke volali: „Pane, 
zachráň nás!“ 

• Kým hnev vrie, radšej mlč alebo hovor čo najmenej – slová vyslovené v hneve 
takmer vždy oľutujeme. 

• Ak si sa už nechal strhnúť, naprav to rýchlo a pokorne: úkonom láskavosti voči 

tomu, na koho si sa nahneval. 

• Nikdy sa nehnevaj sám na seba za to, že si sa nahneval – rozčuľovať sa nad vlastným 

rozčúlením znamená len prilievať olej do ohňa. Padni pokojne do Božieho 
milosrdenstva a začni znova. 

Viac múch chytíš na lyžicu medu než na sud octu. 

— pripisované sv. Františkovi Saleskému 

 

Svätý Tomáš Akvinský (1225 – 1274) 

Anjelský učiteľ v Teologickej sume (II-II, q. 158) rozoberá hnev s chirurgickou 

presnosťou. Učí, že hnev je hriechom vtedy, keď sa protiví rozumu – keď sa hneváme 
na nesprávnu vec, neprimerane silno alebo pridlho. Zaujímavé je, že Tomáš pozná aj 

opačný extrém: nehnevať sa vôbec tam, kde si to spravodlivosť žiada, môže byť tiež 
chybou – ľahostajnosťou voči zlu. Liekom nie je necitlivosť, ale čnosť miernosti, ktorá 
sa buduje ako každá čnosť: opakovanými malými skutkami. Každé premožené 

podráždenie je tehlička v stavbe tejto čnosti. 

Svätý Ján Zlatoústy (349 – 407) 
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Veľký kazateľ Východu prirovnáva hnev k ohňu a k šelme: kto ho živí, sám v ňom zhorí 
skôr než ten, komu chce ublížiť. Zdôrazňuje, že nič tak nezatemňuje myseľ a úsudok 

ako hnev – rozhnevaný človek nevidí pravdu, vidí len svoje zranenie. A pripomína 
paradox: kto sa naučil premáhať vlastný hnev, vyhral väčší boj než dobyvateľ miest. 

Púštni otcovia a svätý Ján Kasián 

Mnísi egyptskej púšte považovali hnev za jednu z ôsmich zlých myšlienok (neskorších 

sedem hlavných hriechov). Ich skúsenosť je triezva: pred hnevom sa nedá utiecť. Jeden 
brat odišiel do samoty, aby sa už na nikoho nehneval – a onedlho sa rozzúril na džbán, 
ktorý sa mu prevrhol. Pochopil, že hnev nenosia v sebe druhí ľudia, ale on sám. Svätý 

Ján Kasián preto učí: koreň hneva je v našom srdci, nie v okolnostiach; a kým ho odtiaľ 
nevytrhneme modlitbou, pokorou a bdelosťou, ponesieme si ho všade so sebou. 

Svätá Terézia z Lisieux (1873 – 1897) 

Malá Terézia ukazuje „malú cestu“ práce s podráždením v každodennosti. V kláštore ju 

privádzala do zúfalstva sestra, ktorá pri modlitbe neustále klepkala ružencom; iná jej 
pri praní špliechala špinavú vodu do tváre. Terézia sa rozhodla tieto drobné hneviky 
premieňať na obetu: namiesto výbuchu ponúkla Bohu tichý úsmev a modlitbu za 

dotyčnú sestru. Jej cesta je dostupná každému: nečakať na hrdinské príležitosti, ale 
premáhať hnev v maličkostiach dňa. 

❦ 

VI. Duchovné prostriedky 

Sviatosť zmierenia 

Prvým a najmocnejším liekom je pravidelná svätá spoveď. Hnev vyznávajme konkrétne: 

nie iba „hneval som sa“, ale na koho, ako často, čo hnev spôsobil (slová, mlčanie, 
pomstychtivé myšlienky), a či v srdci neprechovávam voči niekomu trvalú 

zatrpknutosť. Sviatosť nedáva len odpustenie – dáva milosť, teda skutočnú Božiu silu 
do ďalšieho boja. Osvedčené je nájsť si stáleho spovedníka, ktorý pozná náš zápas a 
môže ho sprevádzať. 

Eucharistia a adorácia 

Ježiš tichý a pokorný srdcom nás premieňa najviac vtedy, keď sme mu blízko. Časté 

sväté prijímanie a chvíle tichej adorácie sú školou tichosti – v Božej prítomnosti sa naše 
vnútro postupne upokojuje a preberá Jeho rytmus. 

Spytovanie svedomia zamerané na hnev 
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Večer si okrem bežného spytovania položme tri otázky: Kedy som sa dnes nahneval? 
Čo bolo skutočným spúšťačom (únava, pýcha, zranenie, nesplnené očakávanie)? Ako 

som zareagoval a čo mohlo byť inak? Kto svoj hnev pozná, prestáva byť jeho obeťou. 
Odporúča sa aj krátky zápisník spúšťačov – po niekoľkých týždňoch uvidíme vzorce, 

ktoré sme predtým nevideli. 

Strelné modlitby 

V momente vzplanutia niet času na dlhé rozjímanie – vtedy pomáha strelná modlitba, 
krátke zvolanie vyslané k Bohu ako šíp: 

• „Ježišu, tichý a pokorný srdcom, pretvor moje srdce podľa svojho srdca.“ 

• „Pane, zachráň ma, hyniem!“ (porov. Mt 8, 25) 

• „Bože, príď mi na pomoc; Pane, ponáhľaj sa mi pomáhať.“ (Ž 70, 2) 

• „Otče, odpusť im...“ (Lk 23, 34) – modlitba za toho, kto ma práve zraňuje. 

Modlitba za osobu, na ktorú sa hnevám 

Svätí sa zhodujú, že toto je najúčinnejší jednotlivý liek: denne sa krátko modliť za 
človeka, voči ktorému cítim hnev alebo zatrpknutosť – prosiť pre neho skutočné dobro. 
Nemožno dlhodobo nenávidieť toho, za koho sa úprimne modlím. Modlitba nemení 

najprv jeho; mení mňa. 

Pôst a odriekanie 

Tradícia spája hnev aj s telom: prepracovanie, nevyspatosť, hlad a zhon znižujú prah 
podráždenosti. Drobné, rozumné odriekanie (a paradoxne aj starostlivosť o 
odpočinok!) posilňuje vôľu, aby v rozhodujúcej chvíli dokázala povedať hnevu „nie“. 

❦ 

VII. Praktické kroky do každodenného života 
• Pravidlo pauzy: medzi podnetom a odpoveďou vlož priestor. Trikrát sa zhlboka 

nadýchni, v duchu vyslov strelnú modlitbu, a ak treba, fyzicky odíď z miestnosti so 
slovami: „Vrátim sa k tomu, keď budem pokojnejší.“ 

• Nepíš a neodosielaj v hneve: správu či e-mail napísaný v hneve nechaj do rána v 

konceptoch. Ráno ho takmer vždy prepíšeš – alebo zmažeš. 

• Poznaj svoje spúšťače: únava, hlad, zhon, určité témy, určití ľudia. Kde sa dá, 

spúšťačom predchádzaj; kde sa nedá, choď do situácie vopred pripravený 
modlitbou. 
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• Slnko nech nezapadá: urob si z Ef 4, 26 domáce pravidlo. Pred spaním sa zmier – 
aspoň krátkym gestom, slovom, alebo aspoň vnútorným rozhodnutím odpustiť, ak 

zmierenie zatiaľ nie je možné. 

• Odpustenie je rozhodnutie, nie pocit: nečakaj, kým hnev „vyprchá“. Odpustenie je 

úkon vôle: „Rozhodujem sa odpustiť a želám ti dobro.“ Pocity prídu neskôr – 
niekedy oveľa neskôr – a je normálne, že rozhodnutie treba obnovovať. 

• Naprav škody rýchlo: ak si vybuchol, ospravedlň sa čo najskôr a konkrétne – aj 

deťom, aj podriadeným. Pokorné „prepáč“ má obrovskú výchovnú aj duchovnú silu. 

• Hovor o skutku, nie o osobe: keď musíš vyjadriť nespokojnosť, opíš konkrétne 

správanie („mrzí ma, že si prišiel neskoro“) namiesto odsúdenia osoby („si 
nespoľahlivý“). Spravodlivé rozhorčenie útočí na zlo, nie na človeka. 

• Neváhaj vyhľadať aj odbornú pomoc: ak hnev prerastá do výbuchov, ktoré 

ohrozujú vzťahy či blízkych, alebo cítiš, že ho nedokážeš ovládať napriek úprimnej 
snahe, je múdre a nie je to zlyhanie viery obrátiť sa aj na psychológa či terapeuta. 

Milosť stavia na prirodzenosti – duchovný boj a odborná pomoc sa nevylučujú, ale 
dopĺňajú. 

❦ 

VIII. Modlitby 

Modlitba za tiché srdce 

Pane Ježišu, tichý a pokorný srdcom, Ty poznáš môj hnev skôr, než vzplanie. Prosím 

Ťa, vstúp do môjho srdca a premeň ho. Nauč ma mlčať, keď slová rania; nauč ma odísť, 

keď treba; nauč ma odpúšťať, ako Ty odpúšťaš mne. Daj mi silu nezačať deň bez Teba 

a neskončiť ho bez zmierenia. Mária, Matka tichosti, vypros mi srdce podľa Srdca 

tvojho Syna. Amen. 

 

Denné predsavzatie (ráno) 

Pane, dnes pravdepodobne stretnem situácie a ľudí, ktorí ma podráždia. Už teraz Ti 

ich odovzdávam. Keď príde hnev, pripomeň mi, že mám na výber. Nech je moja prvá 
reakcia modlitba, nie slovo. Amen. 

 

Krátke zvolania na celý deň 



— 10 — 

• „Ježišu, tichý a pokorný srdcom, pretvor moje srdce podľa svojho srdca.“ 

• „Pane, daj mi teraz svoju trpezlivosť.“ 

• „Duchu Svätý, ovládni môj jazyk.“ 

❦ 

IX. Otázky na zamyslenie a diskusiu 
• Kedy som sa naposledy skutočne nahneval? Čo bolo pod povrchom – zranenie, 

strach, pýcha, únava? 

• Je v mojom živote „staré slnko“, ktoré už dávno zapadlo nad mojím hnevom – 

dlhodobá zatrpknutosť voči niekomu? Čo mi bráni urobiť prvý krok? 

• Rozlišujem medzi spravodlivým rozhorčením nad zlom a hriešnym hnevom zo 

zranenej pýchy? Podľa čoho ich rozoznám? 

• Ktorá rada svätých ma najviac oslovila a ktorú z nej môžem uviesť do praxe už tento 
týždeň? 

• Za koho sa potrebujem začať modliť, hoci sa mi do toho vôbec nechce? 

✦  ✦  ✦ 

X. Záver: Od hnevu k tichosti srdca 
Práca s hnevom nie je otázkou jedného rozhodnutia, ale celoživotnej cesty – to nás učí 
príklad svätého Františka Saleského i skúsenosť púštnych otcov. Nečakajme, že hnev 

jedného dňa zmizne; usilujme sa, aby deň čo deň strácal nad nami moc. Každé 
premožené podráždenie, každé prehltnuté ostré slovo, každá modlitba za „nepriateľa“ 

je malým víťazstvom Božieho kráľovstva v nás. 

A keď padneme – lebo padneme – nezúfajme a nehnevajme sa ani sami na seba. 
Vstaňme, oprášme sa, poprosme o odpustenie Boha i človeka a začnime znova. Boh 

nemeria našu cestu počtom pádov, ale počtom povstaní. „Učte sa odo mňa, lebo som 
tichý a pokorný srdcom; a nájdete odpočinok pre svoju dušu“ (Mt 11, 29). 

❦ 

Blahoslavení tichí, lebo oni budú dedičmi zeme. 
(Mt 5, 5) 
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