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Zkroceni hnévu
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Metodologie:

Teorie citové vazby

Cil aktivity:

Budovani védomého kontaktu s vlastnim hnévem diky vsSimavému
pozorovani.
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Hnév je host, ktery zfidka klepe nebo oznamuje svou navstévu predem.
Mnoho lidi, kdyZ jsou nastvani, se citi, jako by zlost rozrazila dvere do téla
jako by to byla demolice. Ai kdyZ hnév klepe, mnoho lidi to pouze neslysi.

Hnév klepe, kdyz:

° se citite nervéznifiritovani, kdyZ? musite ¢ekat dlouho,
nez na vas prijde rada

° jste podrazdéni, kdyZ se ostatni tlaci do Fady pred vami
° se citite nastvani, kdyz véci nejdou podle vasich pfedstav,

ale stale se drzite zpatky, abyste se neprozradili nebo jste schopni
o tom v klidu mluvit

° se citite nastvani/vztekli a za¢nete fikat nepfijemné véci,
mate zrychlené a zesilené pohyby, ztracite kontrolu

° citite vztek, kdyzZ citite, Ze jste v chaosu, kdyZ jsou vase
myslenky nekontrolovatelné, nevite, co se s vami déje

A pak se zlost objevi az po bouchnuti dvefi. Nedockavost, podrazdéni a
vztek nebyly vSechno. Nyni je tady vztek, Ze nemUzete Zadat o néco
dllezitého nebo Ze vdm nékdo nebo néco neustdle prekazi. Koho se to
tyka? Jsou to vase potreby, které chtéji byt vyslyseny.

Nyni je tady par otazek:

° Kdy se naposledy stalo, Ze jste se citili nedockavi
a proc?
° Kdyz premyslite o vasi rodiné, kde se vase

potieby pohybuji? Kdo a ¢i potreby jsou dlleZitéjsi neZ ty
vase? Odkud pochazi tato sekvence?
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° Jak vite, kde byly vase hranice poruseny? Jak se
citite, kdyz nékdo stoupl na vasi nohu, uhodil vds nebo na
vas sahal, kdyz jste nechtéli?

Co se tyle energie, zlost nabiji télo k reakci. Urover kortizolu a adrenalinu
se zvysSuje, svaly dostdvaji energetické impulsy - kondetiny jsou v
pohotovosti. Mozek se odpojuje od racionalni ¢asti (od premysleni,
vytvareni vztahU pfic¢ina-nasledek) za Gcelem Setfeni energie k akci. Télo
je pripraveno bojovat za ochranu hranic a jeho vlastniho teritoria. Také
odpovida touto cestou, kdyzZ frustrace potreb je chronicka.

Jako rodi¢ si ¢asto mlzete myslet: miminko je stale malé, mUZu odsunout
mé potreby, toto neni nejdllezitéjsi pravé ted. Ale pokud to délate
neustale, dostavate se do situace chronické frustrace a vase pojistka je
zkracena na minimum. Malickosti vas mohou rozdéilit a mlzZete prestat
chapat proc.

Pottebujete zlost strasné moc, je to obrance vasich hranic (varuje: stop,
nechod’ dal! Nebo to je pfrilis moc! Stop!) Dilezité potreby (Musim to
udélat! To je to, co chci! Moje potieby jsou dllezité! Udélejte pro mé
mist!). Vztek je dualezity v rdmci socidlnich interakci, samoziejmé, do té
doby, dokud jej akceptujeme a vyuZivam nasi energii, aniz bychom
ublizovali ostatnim.

Krok 1: Zamyslete se nad momentem, kdy jste naposledy pocitili hnév.
Vzpomeiite si na vSechny okolnosti:

° Co jste chtéli a nedostali?
Komu nebo co jste chtéli fict: STOP, dost, nechci?

° Jak silny byl vas hnév (od nepatrného pohybu ve
vasem téle, pfes napf. nesoulad, aZ po vybuch a ztratu
kontroly)

° Od jakeé chvile jste si ho byli védomi?
° Kdybyste méli v takové situaci klidné mluvit o
sobé nebo to nékomu fici, co byste fekli?

Krok 2: Pozorujte svij hnév:

V pristich nékolika dnech zkuste pozorovat a zapisovat si do seSitu Ci
telefonu nasledujici véci:

1. Za jakych okolnosti hnév vznikl? Co se okolo vas
zrovna délo?
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2. Na jaké drovni jste jej zaregistrovali (od jemnych
pocitd k mnoha, pres vétsich vzruseni/rozechvéni téla, az
po velmi silny zazitek - vybuch)

3. V jakych podobach se hnév objevil (mimo ty
ocividné podoby, kdyZ uZ jste opravdu nastvani)

4, Zaznamenejte uroven dosazeni  vasich
fyziologickych potteb, citite:

° horko/chlad?
° se nasyceny/hladovy?
° se unaveny/odpocaty?
° se odpocaty/utahany?
5. Co se stalo s vasim télem, kdy?z jste citili hnév?

Krok 3: Reflexe vaseho hnévu:

Po nékolika dnech pozorovani a zaznamendvani, sednéte si a shlédnéte
vase poznamky (podobné jako ve vySe uvedenych bodech)

1. Co vas rozcili nej¢astéji? Shriite vsechny stresory,
které se objevily.

° Které z nich mUZete ovladat?

° Jak je mlzete pozménit v péci o vas
samotné?

° Které z nich mate pod kontrolou pouze

Castecné a jak mlzZete ziskat absolutni kontrolu?

2. Co pozorujete v souvislosti s momentem, kdy uz
jste nastvani?

° Co miuzZete udélat, abyste reagovali o
chvili drive?
° Jak mUlzZete podpofit sami sebe v této

situaci?

3. Jaké druhy hnévu vam dovoluji dokoncit krok 2 -
dopredu védét, Ze se blizi hnév?

4, Jak vase celkovd pohoda ovliviiuje vas hnév? Jak
toho muzete vyuzit?
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5. Jak muZete podpofit sami sebe z pohledu téla a
pozorovani fyziologickych reakci a télesnych
pohybu, které se objevuji pfi hnévu?
. Mozina jste si vSimli, Ze v mnoha chvilich hnév prichazi ve chvili, kdyz
Reflexe: ’ P y

nejsou naplnény vase potfeby nebo nastane situace, kdy nékdo nebo néco
prekazi v jejich naplnéni (nékdy jsou to déti, nékdy jsou to presvédceni, co
znamena byt dobry rodic¢ atd.). Jste si védomi, kterych vaSich potieb se
tento hnév tyka? Kdyz se snazite odpovédét na tuto otadzku, zvyk
dotazovani se sami sebe ohledné vasich potfeb miize byt ndapomocny.
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