Lekce 1
Jak zvladat hnév

Jejich mala dcerka a syn se schovavali za sedackou v obyvacim

pokoji, bratr tiskl malou sestricku k sob¢. Sousedi odvedle sly-
Seli krik a plac, ale nechtéli se do toho plést. Kdyz se stmivalo, vyritil
se otec z domu na ulici. Matka bézela do loznice, zurivé prastila ru-
kou do polstare a poté se v slzach zhroutila na postel. Déti opatrné
vykoukly zpoza pohovky, aby se ujistily, Ze je po hadce. Tato scéna
se opakovala témér kazdy tyden.

Hnév je velmi silna emocionalni reakce, je nasi odezvou na rtizné
okolnosti. Hnév ni¢i nase zivoty. Otazkou je: ,Je hnév htich?“ ,Je
mozné ho kontrolovat?“ Tato lekce vam nabidne biblicky pohled
na to, co je hnév a jak jej chapat.

Ti dva na sebe kficeli, tvare rudé vztekem, prudce gestikulovali.

Osnova

Aspekty hnévu
Zvladani hnévu
Pravidlo lasky

Bozi spravedlivy hnév

Cile

1. Vysvétlit pozitivni a negativni aspekt hnévu.

2. Uvést zpusoby zvladani hnévu.

3. Probrat, jak funguje pravidlo lasky, kdyz se hnévame.
4. Popsat aspekty Boziho spravedlivého hnévu.

Aspekty hnévu

Cil 1: Vysvétli pozitivni a negativni aspekt hnévu.
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Hnév na nas utoci zevnitr i zevné. Existuji tfi slozky hnévu: emoc-
ni (jak se citis), kognitivni (co si mysli§) a behavioralni (jak se cho-
vas). Urcité projevy hnévu v myslenkach, slovech nebo skutcich mo-
hou byt jasné hrisné, ale pocit hnévu jako takovy hiisny byt nemusi.

Hnév miize mit biologickou pfi¢inu. To je patrné na détech.
Kdyz nedostanou to, co chtéji, rozhnévaji se. Déti se hnévu nemusi
ucit, hnév je jejich prirozena reakce na stres nebo frustraci. U dospé-
lych mtize byt emoce hnévu soucasti Bohem stvoreného vnitiniho
mechanismu, ktery jim pomaha dodavanim energie a motivace k do-
sazeni obtiznych nebo nebezpecnych tkold.

Hnév je rovnéz naucena reakce, ktera zavisi na mnoha faktorech.
Mtuzeme naptiklad napodobovat zptisoby zvladani hnévu ostatnich
lidi, v€etné svych rodict. Prislovi 22,24-25 nas varuje: ,,Nepratel se
s hnévivym ¢lovékem a s muzem vznétlivym se nestykej, at se nepfi-
zpusobis jeho stezkdm a nenastrazis§ 1é¢ku své dusi.” Ackoli ne kazdy
hnév je hiisny, Bible nas obecné nabada, abychom se hnévu zdrzeli.
Zalm 37,8 #ika: ,,0dloz hnév a zanech rozhof¢ent, nevzrusyj se, at
se nedopusti$ zlého.” A Salomoun pise: ,Nebud snadno popudlivy
k hnévu, mrzutost odpociva v kliné hlupaki. (Kazatel 7,9; B21) Au-
tor prislovi pise: ,,Rozhof¢eni je kruté, hnév je jak povoden...* (Pri-
slovi 27,4)

Negativni aspekt hnévu

Projev hnévu v sobé nese pocit podrazdéni, nenavisti, sebelitosti,
zlosti, frustrace, nizké ddstojnosti, pesimismu nebo slovni ¢i fyzic-
kou agresi. Lidé casto nevédi, jak se svym hnévem nalozit. Pokud
date nepratelské lidi dohromady, mohou vytvorit jesté vice hnévu.
To muzeme jasné vidét v reportazich o protestech a demonstracich,
které se vymykaji kontrole a mnohdy kon¢i zranénimi nebo smrti.

Nékterym lidem v gangsterskych nebo teroristickych skupinach
prinasi hnév a agrese pokrouceny smysl pro tctu. Takova ticta nema
nic spole¢ného s pravou, bozskou tctou. Autor listu Zidiim pise:
»Usilujte o pokoj se véemi lidmi a o svatost, bez niz nikdo neuvidi
Pana. Davejte pozor, aby se nékdo nepfipravil o Bozi milost a aby
se nerozbujel néjaky koren horkosti, ktery by nakazil a poskodil
mnohé.“ (Zidtim 12,14-15; B21) Jezi§ nas vybidl k tomu, abychom se
ziekli svého hnévu a odpustili. Nevyreseny hnév a neodpusténi ne-
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jsou pouhou reakci na vnimanou kfivdu, ale postojem pychy, ktera
zranuje nase pratelstvi s Bohem.

Genesis 4,1-16 nam nabizi pisobivy prib¢h o hnévu. Prvni dva
lidé, Adam a Eva, mé¢li dva syny — Kaina a Abela. Jednoho dne tito
synové pfinesli dar Bohu. Abeliv dar Boha potésil, ale Kainfiv ne.
Bible nam presné nepopisuje, pro¢ nebyl Kaintiv dar piijat, ale vime,
ze Kain vzplanul hnévem nad celou situaci. Ve versich 6-7 Bih kon-
frontuje Kaina s jeho hnévem: ,,Proc jsi tak vzplanul? A pro¢ mas tak
sinalou tvar? Coz nepfijmu i tebe, budes-li konat dobro? Nebudes-li
konat dobro, hrich se uvelebi ve dverich a bude po tobé dychtit; ty
vSak m43 nad nim vladnout.” Hned poté vzal Kain Abela na pole,
kde ho zabil. A tak je prvni zaznamenana vrazda v historii dtsled-
kem hnévu.

Pozitivni aspekt hnévu

Hnév ma ocividné negativni aspekt, ale i pozitivni. Hnév muze
slouzit jako indikator, ze néco neni emocionalné v poradku. Hnév
muze byt pfiznakem frustrace, strachu ze selhani, netispéchu, nevy-
feSeného pocitu viny nebo fyzického vycerpani.

K ilustraci pozitivniho aspektu hnévu se podivejme, co pise Pa-
vel v 2. Korintskym 11,29: ,,Je nékdo slab, abych ja nebyl slab spolu
s nim? Propada né¢kdo pokuseni, abych ja se tim netrapil?* Pavel se
rozhnéval, kdyz lidé byli svadéni k hrichu zvlasté falesnymi uditeli
a pokrytci. Tento druh hnévu je casto popisovan jako ,spravedlivy
hnév®. Spravedlivy hnév se nikdy nevymkne kontrole; nikdy nas ne-
privede do hrichu. Tyto ojedinélé situace spravedlivého hnévu nas
naopak vice priblizuji Bohu, protoze vidime véechnu tu nemoralnost
kolem nas. Hnév miize motivovat lidi, aby se postavili zlu a utrpeni.

I Jezi§ projevil svij hnév. V Markovi 3,5 ¢teme: ,,Tu se po nich
rozhlédl s hnévem, zarmoucen tvrdosti jejich srdce.“ Zidé byli na-
Stvani, protoze Jezi§ uzdravil ¢lovéka s odumrelou rukou v sobotu,
v den klidu (sabat). V Markovi 11,15-17 ¢teme o dalsi situaci, kdy se
Jezi$ rozhnéval: ,Tak pfisli do Jeruzaléma. Kdyz vesel do chramu,
zacal vyhanét ty, kdo v chramé prodavali i kupovali. Zprevracel stoly
sménarnikd i sedacky prodavact holubic a nikomu nedovoloval ani
prenaset zbozi pres chramové nadvori. Potom je vyucoval: ,,Neni
snad psano, ze ,M1j diim bude nazyvan domem modlitby pro vsech-
ny narody‘? Vy jste z néj ale udélali ,doupé lupic¢a‘!“ (B21)
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Je-litedy hnévnormalnilidskou reakci, pro¢ se v Bibli tak ¢asto pise
o tom, Ze hnév je Spatny? Napriklad Pavel pise v listu Koloskym 3,8:
»Ale nyni odhodte to vSecko: zlobu, hnév, $patnost, rouhani, pomlu-
vy z vasich tst.“ Pavel nam také radi: ,At je vam vzdalena vSechna
tvrdost, zloba, hnév...“ V celkovém kontextu Bible je hnév vniman
negativné, protoze kviili nému lidé snadno hresi.

Hnév mize byt vyvolan nasledujicimi situacemi:

pracovni prostfedi nebo pozadavky kladené na ¢lovéka
fizeni v dopravni spi¢ce mtize vést k agresi za volantem
oslabena fyzickéa kondice

uzivani alkoholu

nizka sebetcta

touha po moci nebo kontrole ve vztahu

touha po dokonalosti

frustrace, napéti a nervozita

deprese

© N U N

Zvladani hnévu
Cil 2: Uved zptsoby zvladani hnévu.

Kontrolovat hnév je mozné. Nemusime dovolovat hnévu, aby ni-
¢il nase zivoty a nas vztah s Bohem. Bible uvadi mnoho praktickych
navodi jak zvladat hnév. V listu Efezskym 4,26-27, nam Pavel radi:

»Hnévate-li se, nehfeste. Nenechte nad svym hnévem zapadnout
slunce a nedoprejte mista dablu.”

Hnév by nas nemél dovést k hfichu

Hnév, ktery nas pokousi k hrichu, neni spravedlivym hnévem.
V hnévu jsou lidé schopni fict a udélat velmi Spatné véci. Mockrat
jsem se ja, Kevin, nastval a udélal néco, z ¢eho mé Duch svaty poslé-
ze usvéddil, takze jsem musel jit a omluvit se lidem, které jsem urazil.
Btih mé toto nechal udélat nékolikrat, dokud jsem nepochopil, ze je
mnohem jednodussi ve svém hnévu ztstat zticha.

Kdyz vis, Ze tvlij hnév zacina rist, odejdi na chvili pry¢ a uklidni
se. Zkus premyslet nad jinymi vécmi. Dilezité je, abys nikdy nerea-
goval na zakladé svého hnévu, protoze takova reakce té velice rychle
dovede k hrichu.
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Nenech nad svym hnévem zapadnout slunce

Pavel piSe: ,, zkrotte sviijhnév, nezslunce zapadne. (Efezskym 4,26;
B21) Bud pohotovy k odpusténi a k prekonavani tézkosti. Pokud si
budes uchovavat hnév ve svém srdci, vzdy se nakonec zméni v za-
horklost.

Pri¢inou nékterych zavaznych problémi ve sluzbé je pravé hnév,
ktery si lidé nesou ze situaci, jez se staly uz pred nékolika lety. Je
mnohem emocionalné a duchovné prospésnéjsi stat se clovékem,
ktery dokaze rychle odpustit.

Nedavej misto dablu

Pavel nam radi, abychom ve svém rozcileni nedoprali zadné mis-
to dablu. Hnév mutize byt silnou dablovou zbrani proti nam. Proto si
neustale musime davat pozor, aby dabel nemél zddnou kontrolu nad
nasimi zivoty a abychom ziistavali v Bozi vili. Pokud se vyvarujeme
htichu, budeme-li schopni rychle odpoustét a nenechame-li dablu
zadné misto ve svych zivotech, potom budeme tGspésné zvladat sviij
hnév.

Dalsi praktické zpiisoby jak zvladat hnév

Cim déle chodi$ s Bohem, tim vice budou tvé postoje a chova-
ni podobné Kristu a tim méné se ocitne$ v hloupych a zbytecnych
konfliktech. Nikdo vSak neni proti konfliktiim imunni. I kdyz je ne-
vyhledavas, mizes se v néjakém ocitnout. Ta dobra zprava ale je, ze
konflikt nemusi byt vzdy pouze $patny.

Nékteré konflikty mohou byt ve skutecnosti prilezitosti k vyfe-
Seni velice zasadnich problémi. I tak je ale nezbytné védeét, jak se
vyporadavat s hnévem, zvlasté kdyz jsme ve sporu s druhymi lid-
mi. Potlacovat nebo dusit hnév je nebezpecné, protoze hnév roste
a stava se nekontrolovatelnym. Naucit se vyjadiovat hnév spravnym
zptsobem je velkou vyhrou. Po pravdé, hnév muize byt uzitecnym
nastrojem pro zménu a rast v pratelstvi, pokud je rizen laskou a vé-
domim prav a hodnoty druhého ¢lovéka.
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SEST ZPUSOBU JAK ZVLADAT HNEV

Sdilej své pocity
Je lepsi mluvit o vlastnich pocitech nez o chybach toho druhého.

Kdyz nas nékdo kritizuje, snadno se rozc¢ilime a jedname prudce.
Vyhni se takovym negativnim projevim.

vvvvv

Reseni jednoho problému je dost téZké i bez pfipominéni pocitu
kfivd z minulosti. Snaz se vytesit problém, kdyz prijde, a nechovej si
v srdci nevyfeSeny hnév.

Nech druhého zareagovat

Ti, ktefi odchazeji béhem argumentace, nejsou férovi hraci. Jestli
jsi nastvany na manzelku nebo na svého kamarada, mas pravo se
vyjadrit. A naopak bys mél vyslechnout také druhou stranu. Jen tak
mizes vyresit dany problém nebo najit kompromis.

Usiluj o komunikaci, ne o vitézstvi

Smyslem vyjadifovani naseho hnévu je projeveni naSich pociti,
nikoli touha si podrobit lidi. Pokud dva lidé dokazi spravné vyjadrit
své emoce a dostanou ze sebe sviij hnév, ¢asto tim ujasni celou situ-
aci a znovu najdou lasku jeden k druhému.

Vyvazuj kritiku laskou

Je mnohem snadnéjsi vyjadrit nas hnév, pokud ho vyvazime mno-
ha projevy lasky. Pamatuj, ze laska je tou nejvétsi ctnosti.

Ptiznej sviij hnév pfed Bohem

At uz potlacujes sviij hnév kvuli cemukoliv, vyznej jej Bohu.
Mizes si rict: ,Nikdy bych nemohl povédét Bohu, jak hodné jsem
nastvany. Urc¢ité by se mu to nelibilo!“ Ale Buh uz stejné o nasem
hnévu vi, a i pfesto chce, abychom s nim o tom mluvili. Zalmista
se o svych nepratelich vyjadfuje velmi tvrdé: ,V tGstech jim, Hospo-
dine, rozbij zuby, tesaky téch lvii, Boze, vylamej! At se rozplynou,
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at zmizi jako vody, Sipy, jez vystrelili, at ztrati se! At jsou jak sli-
mak, co ve slizu se plazi, jak potraceny plod, jenz slunce nevidél!
(Zalm 58,7-9; B21). Ackoli jsou tato slova drsna, vyjadiuji Bohu
upiimné a zranéné srdce.

Zalmista, namisto planovani pomsty nebo i pouhych myslenek
na ni, ventiluje sviij hnév Bohu. A stejné tak jako zalmista, i my by-
chom méli sdilet s Bohem vSechny své emoce. Btih je schopen vzit
srdce naplnéné hnévem a horkosti a uzdravit je. Jeho moci se mtize-
me naucit milovat své nepratele.

Pravidlo lasky

Cil 3: Diskutujte nad tim, jak funguje pravidlo lasky, kdyz se hn¢-
vame.

Jezis v Janové evangeliu 13,34-35 rika: ,Davam vam nové prika-
zani: Milujte jedni druhé. Milujte jedni druhé, jako jsem ja miloval
vas. Podle toho vsichni poznaji, ze jste moji uc¢ednici, kdyz budete
mit lasku jedni k druhym.“ (B21) Dale, v Janovi 15,12, Jezi§ opaku-
je toto prikazani: ,Toto je mé prikazani: Milujte jedni druhé, jako
jsem ja miloval vas.“ I kdyz jsme na$tvani, musime druhé lidi stale
milovat. To je ten nejefektivnéjsi zptisob, kterym ukazujeme druhym
lidem, ze jsme JeziSovymi ucedniky. Nase laska musi byt siln¢jsi nez
nas nejprudsi hnév. I v momenté svého nejvétsiho rozcileni bychom
méli milovat véechny lidi, zvlasté nase vérici sestry a bratry. Znakem
Bozi lasky mezi nami je, zZe je pomala k hnévu. Takze, pokud lidi
skute¢né milujeme, jsme schopni mit s nimi trpélivost.

V Koloskym 3,14 se pise: ,Predevsim vSak méjte lasku, ktera
vSechno spojuje k dokonalosti.“ Laska sjednocuje, hnév rozdéluje.
Jako déti Bozi jsme povolani k tomu, abychom zili v jednoté a poko-
ji. Neni zde misto pro hnév, jenz by rozdéloval jednoho od druhého.
Musime milovat, spolupracovat, odpoustét si a byt shovivavi k chy-
bam druhych lidi.

Nikdo neni bez chyby, ani ty. Pokud chces, aby lidé tolerovali
tvé chyby a odpoustéli ti, mél bys byt ochoten tolerovat i ty jejich.
V 1. Janové listu 3,14-16 ¢teme silna slova o kfestanech, kteri nedoka-
zi milovat ostatni Bozi déti: ,,My vime, Ze jsme presli ze smrti do zi-
vota, protoze milujeme své bratry. Kdo nemiluje, zlstava ve smrti.
Kdokoliv nenavidi svého bratra, je vrah — a vite, Ze zadny vrah nema

-17 -



podil na vééném zivoté. Podle toho jsme poznali, co je laska, ze on
za nas polozil zivot. A tak i my jsme povinni polozit zivot za své
bratry.“

Nenavist je stejnym hrichem jako vrazda. Nemuze$ nenavidét
druhého c¢lovéka a pritom milovat Boha. Je nemozné dat zivot za né-
koho, koho nenavidis. Proto musime upustit od veskerého hnévu
a pfinést mezi Bozi déti opravdovou lasku. Tento zakon lasky je pro
krestany klicovy. V listu Rimantim 13,8 se pise: ,,Nikomu nedluzte
nic nez vzajemnou lasku; kdo miluje druhého, totiz naplnil Zakon.*
(B21) Toto je ten novy zakon, kterym se kfestané musi ridit.

Kdybychom skute¢né milovali jeden druhého tak, jak Bih zamys-
lel, neméli bychom s hnévem zadny problém. List 1. Petriiv 4,8 nam
pfipomina: ,,... predevs$im si ale zachovejte vzajemnou lasku, vzdyt
laska prikryje mnozstvi hrichd.“ Laska nas vede k odpusténi. Pokud
milujeme jeden druhého opravdové, potom nemame problém rychle
odpustit druhym lidem. A odpusténi je v Bozich ocich velice dule-
Zité.

V listé Jakubovi 1,19 se pise: ,Vite, milovani bratri, ze kazdy clovck
ma byt pohotovy k slySeni, ale pomaly k mluveni, pomaly k hnévu.“
Pokud budeme pohotovi k slySeni a pomali k mluveni, nebudeme
mit mnoho divodt k hnévu. Nas hnév je castokrat vysledkem toho,
ze jsme nevyslechli druhého ¢lovéka. Vzdy bychom se méli snazit
vidét problém z perspektivy toho druhého a naslouchat vice nez
mluvit.

Bozi spravedlivy hnév
Cil 4: Popis aspekty Boziho spravedlivého hnévu.

Neékteri lidé se ze vSech Bozich vlastnosti zaméruji pouze na las-
ku, pfitom nam Bible odhaluje i Bozi spravedlivy hnév. Podivejme
se na nékteré znaky Boziho hnévu.

Biih je pomaly k hnévu

Za prvé, Bible nas udi, Ze Bith se nerozhéva snadno. Kdyz Bth
vyjadfuje sviij hnév, je to vzdy odiivodnéné a uvazené; Bih nikdy
neztraci kontrolu nad svym hnévem. Jeho hnév je vzdy spojen s las-
kou a soucitem. V Zalmu 86,15 se pise: ,Iy ale, Pane, jsi Bih mi-
lostivy a soucitny, nesmirné trpélivy, velmi vérny a laskavy.” (B21)
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Zalm 103,8-9 mluvi o kvalité BoZiho hnévu: ,,Hospodin je milostivy
a soucitny, nesmirné trpélivy a velmi laskavy. Nevznasi stale vyc1tky,
nechova zlobu navéky.“ (B21) Zalm 145,8 dodéva: ,,Hospodln je mi-
lostivy, plny slitovani, shovivavy a nesmirné milosrdny.“ Tim, ze se
ucime, jak byt pomalymi k hnévu, rosteme duchovné a dospivéme.
Pomalost nam dava cas i svobodu k rozhodnuti, jak vyfesit problém
a zvladnou sviij hnév.

Nasledujici biblické ver$e nas povzbuzuji, abychom byli pomali
k hnévu:

e ,Je lepsi byt trpélivy nez velky silak, je lepsi se ovladat nez
mésta dobyvat.” (Ptislovi 16,32; B21)

e ,Nebud snadno popudlivy k hnévu, mrzutost odpociva v kliné
hlupakd.” (Kazatel 7,9)

e ,Vite, milovani bratfi, Ze kazdy ¢lovék ma byt pohotovy k sly-
$eni, ale pomaly k mluveni, pomaly k hnévu. Lidsky hnév
prece k spravedlnosti pfed Bohem nevede.”(Jakubtv 1,19-20;
B21

. ,,VliZlné odpovéd odvraci zlobu, piikrd fe¢ ale budi hnév.”
(Prislovi 15,1; B21)

e, Vznétlivy ¢lovék vzbuzuje svary, trpélivy dovede spory uklid-
nit.” (Ptislovi 15,18)

Pricinou Boziho hnévu je hfich a vzpoura

V knize Exodus 32,9 ¢teme: ,,Hospodin MojziSovi fekl: ,Pozoru-
ji tento lid - 6, jak je tvrdoéijn}’r' Nech mé, at Je zachvati plamen
mého hnévu; vyhladim je...!"” (B21) Bozi hnév je nasledkem lidské
bezboznosti. V listu Rimantim 1,18 se pi3e: ,Z nebe se zjevuje Bozi
hnév proti kazdé bezboznosti a nepravosti lidi, ktefi svévolné po-
tlacuji pravdu.” (B21) Jednoduse fe¢eno, Bozi hnév plane proti hii-
chu. Méli bychom byt velice vdé¢ni za to, ze Jezi$ vytrpél Bozi hnév
za na$e hrichy na kfizi, ze vytrpél trest, ktery jsme si zaslouzili my.

Bozi hnév je zdrzenlivy a regenerujici

V Zalmu 78,38 tka: ,,... ¢asto odvratil svij hnév a nedal zcela pro-
citnout svému rozhorc¢eni.” Izajas pise: ,V ten den feknes: “Chvalim
té, Hospodine — byls na mé rozzloben, odvratil jsi vsak sviij hnév
a potésil jsi mé.”” (Izajas 12,1; B21).
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Kdyz Biih projevuje sviij hnév, je jeho hnév timérny a limitovany.
Bth touzi obnovit a poskytnout utéchu tém, se kterymi je ve sporu.

Bih nenavidi hrich, ale pokud hrisnik lituje toho, co ud¢lal, Bih mu
hned odpousti a utiSuje ho. Bozi hnév vede pouze k pokani.

Zavér
Zde je par praktickych napadt, které ti pomohou prekonavat tvij
hnév.

o Pfiznej si svilj hnév. Bud ochoten uznat, Ze se hnévas.

o Ovladej své myslenky. Tvé myslenky jsou pii zvladani emoci
klicové. Zapamatuj si Pavlova slova z listu Filipskym 4,8: ,,Za-
vérem, bratfi, cokoli je pravdivé, uslechtilé, spravedlivé, Cis-
té, milé, cokoli ma dobrou povést, je-li néjaka ctnost a né¢jaka
chvala — o tom premyslejte.“ (B21)

e Rozpoznej pric¢iny svého hnévu. Zjisti, co té rozciluje.

e Zkoumej své nelogické nazory. Vsichni mame vlastni hodno-
tovy zebfi¢ek nebo zplsob uvazovani, ve kterém posuzujeme
a hodnotime nézory, lidi a situace.

e Netrap se kvili vSemu. Nauc¢ se smat béznym netspéchiim
a vécem, které té Stvou. PomuzZe ti to zbavit se hnévu.

o Pamatuj na smysl pratelstvi. Ve vztahu neni nikdo nikdy zcela
bez viny nebo zcela $patny.

e Vybuduj si dusevni pohodu. Zivotem v hnévu $kodi§ sobé
a mozna i ostatnim lidem. Nech Boha, at udéla to, co ty ne-
zmuzes.

VERSE K ZAPAMATOVANI

Zalm 37,8

Zalm 78,38

Prislovi 15,1
Prislovi 16,32
Prislovi 27,5-6
Galatskym 5,22-23
Efezskym 4,26
Zidtim 12,14-15
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TEST

Po prostudovani této lekce si pozorné precti nasledujici otaz-

ky a zakrouzkuj spravné odpovédi. Kazda otazka ma pouze jednu
spravnou odpovéd.

1.

Jakrychle bychom se podle Bible méli vyporadat s hnévem?
a) Nechat to ulezet jeden mésic.

b) Viibec to nefesit.

c) Co nejdrive.

. Na ¢em miize podle psychologti zaviset zpiisob, kterym vy-

jadfujeme svij hnév?
a) Jestli je venku zatazeno nebo sviti slunicko.

b) Podle toho, co se déje na burzovnim trhu.
c) Na zptisobu, kterym nasi rodice vyjadrovali sviij hnév.

. Co se stane, pokud se lidé nevyporadaji se svym hnévem?

a) Hnév nakonec vy$umi.
b) Hnév se mtize zménit v agresi, zahorklost a nasilnost.
c) Hnév se ¢asem zméni v lasku a pokoj.

. Jaké jsou tfi slozky hnévu?

a) Emocionalni, kognitivni a behavioralni.

b) Spatny pocit, dobry pocit a zadny pocit.

c) Ignorovani pocitii, pfijeti pocitii, vyjadfovani pocitd chova-
nim.

. Co se stane tomu, kdo dusi sviij hnév uvnitf sebe?

a) Ziska pratele a spolecensky vliv.
b) Hnév nartsta do té miry, az se stava nekontrolovatelnym.
c) Mize byt ocenén jako ,,zaméstnanec mésice®.
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6. Jednim z nejlepSich zpisobi jak se vyporadat s hnévem
v konfliktu je:

a) zautocit na druhého clovéka,
b) pfipomenout mu staré kiivdy,
c) vyvazovat kritiku projevy lasky.

7. Co Biih podle zalmisty udéla, kdyz mu pfizname svij
hnév?
a) Zbavi nas vech problém?i.
b) Zméni nase srdce a pomiize nam reagovat spravnym zpuso-
bem.
c) Rozzlobi se na nas.

8. Kterou z nize uvedenych rad, jak nalozit s hnévem, nam
Pavel v Efezskym nepise?
a) Nedavej misto dablu ve svém zivoté.
b) Nemluv v rozhoiceni.
c) Neztstavej v hnévu.

9. Co myslime tim, kdyz fekneme, Ze Biih je pomaly k hnévu?

a) Bih ma emoce, které se ovsem nikdy nevymknou jeho kontro-
le.

b) Btih obcas vybuchne rozhofc¢enim.

c) Bih potfebuje cas, aby porozumél tomu, o co v situaci vlastné
jde.

10.Pravdivy vyrok o lasce je, zZe laska:
a) rozdéluje, ale hnév sjednocuje,
b) neni nikdy silnéjsi nez hnév,
c) je tim nejeffektivnéjsim zptisobem, kterym dokazujeme, Ze
jsme ucednici JeziSe Krista.
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SPRAVNE RESENI
Poznamka: Pokud byla néktera z tvych odpovédi nespravna, mu-

zes se podivat na odkazy v zavorkach, které té zavedou zpét do dané
lekce.

c (L1)
c (11)
b (1.1)
a (1.1)
b (1.2)
c(1.2)
b (1.2)
b (1.2)
a(1.4)
c (1.3)
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