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Novy dvod k vydaniu knihy
Tanec hnevu z roku 2014

K napisaniu knihy Tanec hnevu som sa dostala ndhodou, ked mi prisla ne-
¢akand ponuka od istej newyorskej vydavatelky, aby som napisala knihu
o zenskom hneve. Ked som sa nad tym poriadne zamyslela, zdalo sa mi, ze
je to vyborny ndpad. Predtym som publikovala iba odborné ¢lanky a uvitala
som moznost oslovit aj publikum mimo mojej profesie a pokusit sa preme-
nit komplexnd tedriu na uzito¢nu a pristupnd prézu. Spolu s ponukou som
dostala aj zalohu sedemtisic doldrov, ¢o bol v tom ¢ase hotovy majetok, ob-
zvlast v takom malom meste, akym je Topeka v Kansase.

T4 istd vydavatelka ma potom vyhodila, zase najala, neskor opét vyho-
dila a Ziadala odo mria naspit peniaze, na ¢o mala podla zmluvy, ktortt som
sice podpisala, ale neprecitala si ju pozorne, plné pravo. Tato vyznamna
osobnost vydavatelského sveta sa vyjadrila, ze nemdm Iudom ani velmi ¢o
povedat a aj to mdlo, ¢o by som im povedat mohla, nedokdZzem normalne
vyjadrit. Bola som z toho zdrven4, ale nevzdala som sa a pocas nasledu-
jucich rokov odmietania som na sebe stdle tvrdsie pracovala. Vzala som si
k srdcu jej slovd o tom, zZe ,by som mala zostapit zo svojich profesiondl-
nych vysin, vlozit do knihy srdce a hovorit priamo k citate[kdm®, ¢o bol
presny opak toho, ¢o som sa naucila pocas profesiondlnej pripravy na moju
pracu.
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Nikdy nezabudnem na dlhé hodiny plné frustricie a smutku, ked som
sa hrbila nad sivym pisacim strojom (ktory bol v tom case najrychlejsou
technoldgiou) a pouzivala noznice a lepiacu pasku ako nastroje na upravu
textu. Stacilo, aby som vstupila do knihkupectva a hned som sa citila de-
primovane, pretoze policky v oddeleni literatiry o vztahoch boli sice plné
knih, ale v ziadnej z nich sa nepisalo o Zenskom hneve a iba mélo z nich bolo
zalozenych na pevnych zdkladoch teérie o procesoch zmeny vo vztahoch.
Vedela som, ze [udia si potrebuja precitat knihu, ktortt som pisala, ale toto
presvedcenie len prehlbovalo moju zmitenost a skluc¢enost. Dostala som uz
tolko odmietavych odpovedi z vydavatelstiev, Ze by som nimi mohla vytape-
tovat najvacsiu izbu v mojom dome v Kansase.

Ked o niekolko rokov neskér uzrel Tanec hnevu konecne svetlo sveta,
bola som presvedcend, ze okrem mojej matky a piatich najlepsich priateliek
si ju nikto neprecita. Ani vo sne mi nenapadlo, Ze tato kniha, ktord pocas
fazy hladania vydavatela sprevddzalo tolko smoly, bude neskor tak neuveri-
telne dobre prijatd a vyvold zaujem tolkych ludi. Nestala sa hitom zo dria na
den a jej uspech nebol ani vysledkom obrovskej propagécie. V prvom vydani
vyslo iba zopdr vytlackov, ktoré sa preddvali velmi skromne. Svoju ¢itatelska
obec si vybudovala vdaka odport¢aniam medzi priatelmi a ¢lenmi rodiny,
terapeutmi a ich klientmi, samotnymi terapeutmi a tak dalej. Okolo knihy sa
vytvorila komunita jej ¢itatelov, ¢o je snom kazdého spisovatela.

Mnozstvo laskavych a dobroprajnych odkazov, ktoré som dostala od $ty-
roch generdcif Citateliek tejto knihy, uz davno prekonalo pocet starych od-
mietavych listov a doviedlo ma k novému vydaniu knihy v roku 2014. Som
zaviazana vietkym ¢itatelom vritane nespocetného mnozstva profesionalov
v oblasti dusevného zdravia z celého sveta, ktori tito knihu zaradili do po-
vinného ¢itania svojich klientov a $tudentov a vdaka tomuto staromédnemu
$ireniu povedomia o knihe dstnym podanim sa Tanec hnevu zaradil medzi
klasiky. Predov$etkym som v$ak nesmierne vdac¢nd, ze Tanec hnevu pomo-
hol tolkym ludom zmenit ich najbliZsie vztahy a Ze jeho odkaz sa aj nadalej
$iri svetom.



VYZVA HNEVU

Hnev je signdlom, ktory by sme mali poc¢avat. Ozyva sa vtedy, ked ndm
niekto ubliZuje, ked niekto porusuje nase prava, ked nie st dostato¢ne napl-
nené nase potreby a tuzby, skratka vtedy, ked nieco nie je v poriadku. Hnev
nam moze davat najavo, ze sa nevenujeme dostatocne emocionalnym prob-
lémom v nasom Zivote alebo Ze sme vo vztahu, v ktorom stricame seba,
svoje presvedc¢enia, hodnoty, tuzby alebo ambicie. Méze byt signdlom, Ze
robime alebo ddavame viac, ako sme schopni. Alebo mdze byt varovnym sig-
nélom, Ze niekto iny robi privela veci za nds, a tak obmedzuje nés rast a roz-
voj na$ich schopnosti. Tak ako ndm fyzicka bolest hovori, aby sme odtiahli
ruku od horticej pece, bolest hnevu ndm pomaha chranit nasu integritu.
Hnev nds mdze motivovat do toho, aby sme povedali ,nie“ v situdcidch, ked
sa nds ostatni snazia ovladat, a aby sme povedali ,,4no“ tomu, ¢o chceme
urobit my.

Zenam sa viak po celé veky odopieralo priame a vedomé vyjadrenie svoj-
ho hnevu.! Oc¢akdva sa od nés, ze budeme vzdy sladké ako med. Nasou tlo-
hou je vychovavat, uteSovat, uzmierovat a byt pokojnymi pristavmi v bur-
kach zivota. Mali by sme sa snazit udrziavat dobré vztahy za kazdu cenu.

Zendm, ktoré otvorene prejavia svoj hnev na muzov, nedoverujeme. Aj
ked spolo¢nost podporuje snahu Zien o rovnopravnost, vSetci vieme, Ze
»rozhnevané zeny“ sa nikomu nepdcia. Na rozdiel od nasich muzskych hr-
dinov, ktori bojovali, a dokonca umierali za to, comu verili, by Zeny mali za
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svoje prava bojovat nezne, fudsky a bez nasilia. Ak priamo vyjadrime svoj
hnev, obzvlast ak sa hnevdme na muzov, hned nds obvinia, Ze sa nesprdvame
ako spravne ddmy, zeny, matky, sme sexudlne neatraktivne alebo ,hlu¢né”
V nasom jazyku existuje mnozstvo oznaceni pre takéto zeny, napriklad ,fa-
rie“, ,bosorky”, ,flandry*, ,jezibaby*, ,harpye, ,kastratorky” alebo ,nepria-
telky muzov“. Takéto Zeny nikoho nemiluju a nikto nemiluje ich. Strdcaju
svoju zenskost. Urcite sa nechcete stat jednou z nich. Je vsak zaujimavé, ze
nas jazyk, ktory vytvorili a uzakonili muzi, neobsahuje Ziadny nelichotivy
vyraz pre muzov, ktori prejavia svoj hnev voci Zendm. Dokonca aj nadav-
ky ako ,bastard” alebo ,,sukin syn“ neodsudzuji priamo muza, ale obvinuja
zenu — jeho matku!

Pocity a prejavy hnevu st u Zien také tabuizované, ze niekedy je pre nds
tazké vobec si uvedomit, ze sme nahnevané. Ked Zena vypusti zo seba svoj
hnev, zvyc¢ajne ju oznacia za iraciondlnu alebo este horsie. Neddvno som sa
zucastnila na konferencii, kde istd mlada doktorka prezentovala svoju pra-
cu o tyranych zenach. Spomenula mnoho novych a zaujimavych myslienok
a bolo zjavné, Ze je pre tuto tému velmi zanietend. Uprostred jej vystipenia
sa jeden znadmy psychiater, ktory sedel za mnou, zrazu zdvihol a odisiel. Ked
vstdval, naklonil sa k muzovi vedla neho a predniesol diagnézu: ,To je teda
poriadne nahnevand Zena! O to ide! Ked v jej hlase za¢ul — alebo si myslel,
ze za¢ul — nahnevany ton, v jeho o¢iach tym kleslo nielen to, o ¢om hovorila,
ale aj to, ¢im bola. KedZe nds hnev sa Casto stretdva s odmietnutim a nepo-
chopenim ostatnych, nec¢udo, Ze je pre nas tazké uvedomit si alebo priznat,
Ze sme nahnevané.

Preco sa ostatni citia nahnevanymi Zenami taki ohrozeni? Ked sa citi-
me previnilo, sme nestastné alebo neisté, nikomu to neprekaza. Vacsinou
z toho totiz neobvinujeme nikoho, iba seba a je dost nepravdepodobné, ze
by to viedlo k osobnym alebo spolocenskym zmenam. Avsak nahnevané
zeny mozu menit zivoty nds vsetkych tak, ako sme to mohli sledovat v po-
slednych desatrociach feminizmu. A zmien sa vi¢sina udi boji a st pre nich
tazké, dokonca aj pre tych, ktori sami tieto zmeny vyvolali.

Aj my samy sa bojime vlastného hnevu, pretoze nielenze vyvolava ne-
sthlas okolia, ale je predzvestou nevyhnutnej zmeny. Zvycajne si za¢neme
klast otazky: ,Mdm dovod byt nahnevana?”, ,Mdm pravo byt nahnevana?‘,
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»Aky md mdj hnev vébec vyznam?*, ,Mdze z neho vzist nieco dobré?” Tieto
otdzky spolahlivo uml¢ia nase vnutro a potlacia nés hnev.

Skdsme tieto otdzky preskiimat. Hnev nie je opravneny alebo neoprav-
neny, zmysluplny alebo nezmyselny. Hnev jednoducho je. Ked si kladiete
otazku: ,Je mo6j hnev opravneny?*, je to podobné, akoby ste sa spytali: ,Mam
pravo byt smddna? Ved som pred pitndstimi mindtami vypila pohér vody.
Ur¢ite nemam pravo byt smiadnd. A okrem toho, aky ma moj smid vyznam,
ked teraz aj tak nedostanem ni¢ na pitie?“

Hnev je pocit. Existuje z nejakého doévodu a vzdy by sme ho mali respek-
tovat a venovat mu pozornost. Vetci mame pravo na hocijaké pocity — hnev
urcite nie je vynimkou.

St vsak isté otdzky, ktoré ndm moézu pomdct, ked sme nahnevané: ,Pre-
¢o som vlastne nahnevana?‘, ,V ¢om je problém a ¢i je to problém?*, ,,Ako
zistim, kto je za to zodpovedny?, ,Akym sposobom by som mala vyjadrit
svoj hnev, aby som sa necitila bezbrannd a bezmocnda?, ,,Ako by som mala
jasne vyjadrit svoje pocity, ked som nahnevan4, bez toho, aby som sa musela
branit alebo ttocit?*, ,Co by som mohla stratit a ¢o ziskat, keby som sa nau-
¢ila vyjadrovat jasnejsie a stala sa asertivnej$ou?”, ,Ked mi hnev nepomdha,
¢o by som mala urobit inak?“ Tieto otdzky si budeme kldst v nasledujtcich
kapitolach, nie vSak preto, aby sme sa zbavili svojho hnevu alebo spochyb-
novali jeho odévodnenost, ale preto, aby sme nasli jeho zdroje a nésledne sa
naudili, ako s nim pracovat novymi spdsobmi.

Je tu vsak aj druhd strana mince: Ak pocit hnevu naznacuje problém, ven-
tilovanie hnevu tento problém nevyriesi. Ventilovanie hnevu slizi na udr-
Ziavanie, a dokonca na upevnenie starych pravidiel a vzorcov sprdvania vo
vztahu a zabrdni akejkolvek zmene. Vo velmi emociondlne vypétych situd-
cidch sa vi¢sina z nds zamota v neproduktivnej snahe zmenit toho druhého,
a tym strdcame schopnost jasne definovat a zmenit samy seba. Star4 tedria
o tom, ze ak nechceme hazardovat so svojim psychickym zdravim, nesmie-
me v sebe hnev potldcat a musime ho zo seba vsetok dostat,? jednoducho
nie je pravdiva. Ked budeme bojovat a pritom stdle podliehat nepriaziiam
osuduy, ked sa budeme stazovat a pritom stéle zit sposobom, ktory nie je
v stlade s nasimi hodnotami, snami a potencidlom, alebo ked budeme spa-
dat do socidlneho stereotypu o protivnych, hasterivych, zatrpknutych alebo
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otravnych zZendch, nevyhneme sa pocitom depresie, nizkeho sebavedomia,
alebo dokonca nenavisti voci sebe same;j.

Tie z nds, ktoré st uvdznené v neefektivnych sposoboch vyjadrovania
hnevu, trpia rovnako ako tie, ktoré si ani nedovolia byt nahnevané.

NEPOCHOPENIE HNEVU
Ak uZ nevieme hnev zvladat beznymi spésobmi, vd¢sinou volime medzi
dvomi moznostami: Bud sa zaradime medzi ,prijemné ddmy*, ktoré sa sna-
zia za kazdd cenu vyhnidt hnevu a konfliktom, alebo sa z nds stand ,protivné
Zenské”, ktoré sa lahko nastvy, ale zvycajne sa len zbyto¢ne hddajd, stazu-
ja a obvinuju vsetkych naokolo bez toho, aby navrhli nejaké konstruktivne
rieSenia.

Tieto dva $tyly zvladania hnevu sa vim moézu zdat také odlisné ako den
anoc. V skuto¢nosti v§ak obidva rovnako chréania ostatnych, brania ndm spo-
znat svoje vnutro a zabrénia akejkolvek zmene. Pozrime sa, ako to funguje.

Syndrém ,prijemnej damy”

Ako sa spravame, ak sa rozhodneme byt ,,prijemnou ddmou*? V situdcich,
ktoré st skuto¢nym dévodom na hnev alebo nesuthlas, sme ticho — alebo sa
rozplaceme, sme sebakritické alebo sa citime ublizene. Ak aj sme nahneva-
né, nechdme si to pre seba, aby sme predisli otvorenému konfliktu. Nene-
chdvame si vSak pre seba iba hnev; okrem toho ani jasne nevyjadrime, ¢o
si myslime a ako sa citime, pretoze sa obavame, ze druhej osobe by to bolo
neprijemné a vyplavali by na povrch nezhody medzi nami.

Takéto spravanie vedie k tomu, Ze svoju energiu ststredime hlavne na
ochranu druhych Iudi a zachovdvanie harmdnie vo vztahoch na tkor toho,
aby sme jednoznac¢ne prejavili nasu osobnost. Ked sa budeme ustavi¢ne sna-
zit ,Citat” reakcie ostatnych a véemozne sa vyhybat konfliktom, ¢asom sa
moze fahko stat, Ze budeme Coraz menej rozumiet vlastnym myslienkam,
pocitom, potrebam, az nakoniec stratime samy seba.

Cim castejsie sa budeme snazit byt ,prijemnou ddmou®, tym viac sa bude
nase vnutro plnit podvedomym hnevom a zuarivostou. Ak stéle len ustupuje-
me a prechddzame veci ml¢anim, ak si myslime, Ze sme zodpovedné za po-
city a reakcie ostatnych, ak sa vzddvame zodpovednosti za svoj osobny rast
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a zivotné $tastie, ak sa spravame tak, akoby boli vztahy dolezitejsie ako my
samy, vtedy sa hnev stane nevyhnutnou sic¢astou nasho zivota. Samozrejme,
Ze tento hnev nemoézeme prezivat priamo, pretoze ,prijemné ddmy*“ predsa
nie st ,rozhnevané zeny*.

Takéto spravanie nds vrhd do nekone¢ného kruhu, v ktorom $kodime
len samy sebe. Cim viac ustupujeme a tvérime sa, Ze sa ni¢ nedeje, tym viac
rastie na$ hnev. Cim silnejsie potldi¢ame pocity, tym viac sa potom podve-
dome obavame vybuchu hnevu, ktory raz moéze prist. A tak ztfalo zadrzia-
vame svoj hnev vnutri... a tak dalej. Ked nakoniec kone¢ne vybuchneme,
potvrdia sa nase najhorsie obavy, kedZe tento vybuch bude naozaj posobit
siraciondlne” a ,destruktivne”. Ostatni nds budd povazovat za neurotické,
pricom nase skuto¢né problémy sa tym vobec nevyrieSia a cely proces sa
zacne odznova.

»Prijemné damy“ zvycajne nevedia precitit hnev, ale zato vedia poriad-
ne precitit vinu. Pestujeme si v sebe pocit viny, aby sme zakryli svoj hnev,
podobne ako to robime, ked sme deprimované alebo zranené. Hnev a vina
spolu nemoézu fungovat. Ak sa citime previnilo, pretoze neddvame ostatnym
dost alebo pre nich dost nerobime, je dost nepravdepodobné, ze budeme
nahnevané za to, Ze dost nedostdvame. Ak sa citime previnilo, pretoze do-
stato¢ne nesplhame poziadavky na tlohu zien, nebudeme mat dost energie
ani snahy, aby sme tieto poziadavky spochybiiovali — alebo sa zamyslali nad
tym, kto ich vlastne urcil. Ni¢ nepotlaci uvedomovanie si svojho hnevu tak
efektivne ako pocity viny a pochybnosti o sebe samej. Nasa spolo¢nost v Ze-
nich podporuje tieto pocity, a preto sa mnohé z nds stéle citia previnilo za
to, Ze nevedia citovo podporovat vsetkych okolo seba.

Nie je lahké ngjst odvahu na to, aby sme sa zbavili pocitu viny a vyuzili
svoj hnev na to, aby sme zistili, ¢o je pre nds vhodné a spravne. Vo chvili,
ked vdzne uvazujeme nad zmenou, [udia okolo nds mozu zdvojndsobit svoje
usilie o vyvolanie pocitu viny. Mozno nas nazvua ,sebeckymi®, ,nezrelymi®
»egocentrickymi®, ,vzdorovitymi®, ,nezenskymi®, ,neurotickymi®, ,nezod-
povednymi, ,chladnymi“ alebo ,protimuzskymi“. Vacsina z nds neznesie
takéto tGtoky na na$ charakter a Zenskost. Odmali¢ka nam vtikaja do hlav,
Ze nasa identita a hodnota sa odvijaju iba od toho, ako milujeme a sme mi-
lované, a preto nas nici, ked niekto spochybniuje nasu atraktivitu a Zenskost.
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V takychto chvilach je velmi ldkavé sklopit usi a previnilo sa vratit na ,svoje
miesto®, len aby nas ostatni pochvalili.

Na rozdiel od ,prijemnych ddm®, ktoré spolo¢nost ocenuje, st ,pro-
tivné Zenské“ Casto neoblubené a odsudzované nielen v osobnom Zivote,
ale aj v préci. ,Prijemné damy*“ v$ak za to musia platit privysokd cenu vo
vsetkych aspektoch citového a intelektudlneho Zivota. Tie z nés, ktoré mu-
sia potldc¢at vedomie o hneve a jeho prejavy, sa ¢asto podvedome riadia
heslom: Ni¢ z1é nevidim, ni¢ zIé nepocujem, ni¢ zlé nehovorim. ,Zlo" kto-
rému sa musime vyhybat, predstavuju akékolvek myslienky, pocity alebo
¢iny, pre ktoré by sme sa mohli dostat do otvoreného konfliktu alebo hadky
s blizkymi [udmi. Aby sme mohli toto heslo naplnit, musime sa spravat ako
ndmesa¢né. Nesmieme veci jasne vidiet, nesmieme prili§ rozmyslat alebo
si hoci¢o pamitat. Vdaka tejto potrebe potlacat hnev a neuvedomovat si
jeho zdroje sa v nas hromadi obrovské mnozstvo tvorivej, intelektudlnej
a sexudlnej energie.

»Protivna zenska”

Tie z nés, ktoré st ,protivné Zenské, sa nehanbia vyjadrit svoj hnev alebo
nesthlas. KedZe nasa spoloc¢nost si nijako zvlast neceni nahnevané Zeny, je
pravdepodobné, ze si tym vyslizime niektoré z nélepiek, ktoré by pre nas
mali byt varovanim a uml¢at nés, ked ohrozujeme druhych, najma muzov.
Podobne, ako ked nds oznacia za ,nezenské, tieto nalepky nds mozu takisto
vydesit tak, Ze nds umlcia alebo nds mozu este viac rozrusit a zintenzivnit
nase pocity nespravodlivosti a bezmocnosti. Ak nés niekto oznaci za ,pro-
tivnu Zenskd, ktord neznds$a muzov*, mozeme sa neskor podla tejto nalepky
naozaj zacat spravat.

To je v$ak iba cast celého pribehu. Negativne slovd, ktorymi ostatni
opisuju Zeny, ktoré sa neboja hovorit o svojich problémoch nahlas, nie st
iba sexistickymi stereotypmi; opisuju krutud realitu. Slova ako napriklad
»hasterivd®, ,stazujica sa“ a ,protivnd“ poukazuju na bezradnost a bez-
mocnost, ktoré neposkytuju ziadnu moznost zmeny. Tieto slovd odzrkad-
luja situdcie, ked sme v Zivote ,zaseknuté” a zvycajne ich pocujeme vtedy,
ked sa zmietame medzi mnozstvom emdcii, ale veci v naSom Zivote osta-
vaju stale rovnaké.
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Ak ventilujeme svoj hnev neefektivnymi sposobmi, lahko sa mozZeme
zaseknut v nekone¢nom kruhu. Mame sice dovod na hnev, ale nevieme jas-
ne formulovat svoje staznosti, a tak sa od druhych ludi namiesto pocho-
penia dockdme iba nesthlasu. To eSte podpori nd$ pocit nespravodlivosti
a zatrpknutosti, pricom skuto¢ny problém ostane nepovsimnuty. A navyse
sa mozeme stat obetnymi bardnkami pre muzov, ktori sa obavaju Zenského
hnevu a pre Zeny, ktoré sa snazia svojmu hnevu vyhnut.

Ak sme nahnevané a chceme o tom povedat aj ostatnym, ocividne si to
vyzaduje odvahu. Problém vsak nastane, ak uviazneme vo vzorcoch sprava-
nia, ktoré podporuju zbyto¢né hadky, staznosti a obvinovanie a napomahaju
udrziavat nezmeneny stav veci. Ked sa to stane, vic¢sinou podvedome chré-
nime ostatnych a nie samy seba. Na jednej strane je nahnevana zena naozaj
hrozivé. Ked v$ak vyjadrujeme svoj hnev neefektivne — bez jasného dmyslu,
ciela a kontroly —, nakoniec tym potvrdime mienku ostatnych. Dovolujeme
im, aby nds odpisali a poskytujeme im zamienku na to, aby nas nebrali vazne
a nepocuvali, ¢o sa im snazime povedat. V skutoc¢nosti dokonca poméha-
me druhym, aby sa upokojili. Uz ste si niekedy pri hadke vsimli, ze druha
osoba bola tym pokojnej$ia, rozvdznejsia a rozumnejsia, ¢im rozzdrenej$imi
a ,hysterickej$imi“ ste boli vy samy? Nase zlostné obvinenia pomohli druhej
osobe upokojit sa.

Zeny, ktoré sa zbyto¢ne hadajd, sa ¢asto zamotaji do netispe$nej sna-
hy o zmenu niekoho, kto sa vlastne ani zmenit nechce. Ak sa ndm nedari
zmenit niekoho presvedcenie, pocity, reakcie alebo spravanie, robime stéle
viac rovnakych chyb, predvidatelnych veci, sprdvame sa podla rovnakych
vzorcov, a to eSte viac rozddcha problém, na ktory sa stazujeme. MozZeme
byt také zaslepené svojimi pocitmi, Ze sa vobec nezamyslime nad inymi spo-
sobmi, ako by sme sa mohli spravat. A tak tieto hadky pomahajti uchovavat
doverne zndme a opakujuce sa vzorce v nasich vztahoch rovnako ako ticho
»prijemnych ddm"

Kazda z nas si uz v zivote urcite vyskasala oba z tychto opakujucich sa
a Skodlivych vzorcov spravania. ,Prijemné damy“ a ,protivné zenské” su
v skutoc¢nosti dvomi stranami tej istej mince, aj ked navonok su uplne odlis-
né. Ked povieme a urobime — alebo nepovieme a neurobime — v§etko, ¢o sme
chceli, vysledok je rovnaky: stéle sa citime bezradne a bezmocne. Citime, Ze
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vobec neméame kontrolu nad kvalitou a smerovanim nasich zivotov. Nasa
hrdost a sebaistota dostavaju zabrat, pretoze nevieme jasne definovat a ad-
resovat skuto¢né problémy, ktoré nés trapia. A ni¢ sa nezmenilo.

Vidsina z nds nemala moznost naucit sa, ako ndm hnev médze pomoct
porozumiet svojmu vnttru a posilnit nielen nés, ale aj nase vztahy. Zivotné
skdsenosti nds, naopak, naudili bt sa ndsho hnevu, odmietat ho, smerovat
ho na nesprdvne ciele alebo ho obritit proti ndm samotnym. Naucili sme
sa popierat skuto¢né priciny ndsho hnevu, zatvarat oc¢i pred jeho zdrojmi
alebo ho ventilovat neefektivne a spdsobom, ktory iba podporuje aktualny
stav veci namiesto toho, aby sa ho snazil zmenit. Podme sa spolo¢ne oducit
tieto veci, aby sme mohli vyuzit ,,energiu hnevu“ na podporu nasej hrdosti
a rastu.

CESTA VPRED

Této kniha je napisand tak, aby pomohla zendm zbavit sa takych spésobov
zvladania hnevu, ktoré v dlhodobom c¢asovom horizonte nefungujd. Ide
o techniky, ako napriklad tiché podriadenie sa, zbytocné hddky a obvirnova-
nie a emociondlna odmeranost. Mojou tlohou je obozndmit ¢itatelky s po-
znatkami a praktickymi zru¢nostami, ktoré im pomoézu prestat sa spravat
starymi predvidatelnymi spésobmi a zacat pouzivat hnev na definovanie
novej pozicie v blizkych vztahoch.

Na Co sa tdto kniha zameriava? Kedze téma hnevu sa dotyka vsetkych
aspektov nasho zZivota, musela som sa rozhodnuit, ¢comu sa budem ve-
novat. Nechcela som napisat hrubu nedéitatelnd knihu, a preto som sa
rozhodla sustredit hlavne, aj ked nie vylu¢ne, na rodinu. Najvacsi hnev,
ale aj najhlbsiu lasku prezivame v roldch dcér, sestier, mileniek, manze-
liek a matiek. Rodinné vztahy maji na né$ zivot najvacsi vplyv a ¢asto
su aj najzlozitejsie. Prave blizkost vztahov v rodindch najcastejsie vedie
k tomu, Ze sa ,zasekneme” a napriek nasej snahe o zmenu ostédva vsetko
po starom. Ked sa nauc¢ime vyuzivat energiu hnevu na to, aby sme zmeni-
li svoje najblizsie a najpevnejsie vztahy, bude pre nas jednoduchsie ovla-
dat sa a spravat sa pokojnejsie aj v ostatnych vztahov v nasich zivotoch,
¢i uz su to vztahy s priatelmi, kolegami alebo predavacom v nedalekych
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potravindch. Ak nevyriesime problémy v rodine, budeme tym len prilie-
vat olej do ohna aj v ostatnych vztahoch.

Co je obsahom tejto knihy? Mojim hlavnym cielom pri pisani tejto knihy bolo
to, aby bola uzito¢na. Casto som vynechala teériu, aj ked mohla byt zauji-
mavd, ale ja som mala pocit, Ze nie je dostato¢ne jasnd a neposkytuje ziadne
praktické rady, ktoré by Zeny mohli redlne vyuzit vo svojich Zivotoch. Pocas
pisania o hneve som si vSak uvedomila, Ze tému tejto knihy nemo6zem takto
jednoducho zuzit, ale musim sa na niu pozriet aj zosiroka. Preto by som mala
¢itatelky vopred upozornit, Ze v tejto knihe nendjdu desat jednoduchych kro-
kov ,,ako na to“ Je to hlavne preto, lebo ak sa chceme naucit vyuzivat hnev ako
néstroj zmeny, musime najskor hlbsie pochopit, ako vztahy funguju.
Pozrieme sa na to, akymi sposobmi zrddzame a obetujeme samy seba, len
aby sme neprisli do konfliktu s ostatnymi (,straicame samy seba“); presku-
mame krehkd rovnovdhu medzi individualitou (,ja“) a spojenim (,my*) vo
vztahoch; budeme sa zaoberat niektorymi rolami a pravidlami, ktoré definu-
ju nase zivoty a ktoré v nds vyvoldvaju ten najhlbsi hnev, ktory vsak nesmie-
me vyjadrit; rozoberieme si, ako sa mézeme v niektorych vztahoch zaseknut
a ako z toho n§jst cestu von. Zistime, Ze vztahy st ako tanec v kruhu, ked
spravanie jedného z partnerov vyvolava a podporuje isté spravanie u toho
druhého. Skratka, nauc¢ime sa, ako vyuzit na$ hnev na to, aby sme zmenili
svoje vzorce sprdvania namiesto toho, aby sme len obviniovali ostatnych.

Ako by som mohla zacat vyuZivat poznatky z tejto knihy? Velmi pomaly.
Nech uz sa nase momentalne sprévanie javi akokolvek $ialené alebo sebazni-
Cujlce, spravame sa tak z urc¢itého déovodu a poméha ndm chrénit samych
seba alebo ostatnych. Ak chceme dosiahnut zmenu, musime na nej pracovat
pomaly, aby sme mali moznost preskimat, aky vplyv na nase vztahy moze
mat aj mald, ale zato vyznamnd zmena. Ak budeme prili$ ctiziadostivé a bu-
deme sa snazit dosiahnut ¢o najviac zmien ¢o najrychlejsie, lahko sa moze
stat, Ze sa nakoniec nezmeni ni¢. Namiesto toho vyvoldme v sebe a v ostat-
nych okolo nds tolko uzkosti a intenzivnych emdcii, Ze sa vratime k starym
vzorcom spravania. Alebo mozno undhlene ukon¢ime niektoré blizke vzta-
hy, ¢o nemusi byt nevyhnutne to najlepsie riesenie.
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Tato kniha bude pre vds najuzitocnejsia, ak si ju precitate Gplne celd.
Nepreskakujte ¢ast o detoch len preto, lebo Ziadne nemadte, alebo kapitolu
o manzeloch preto, lebo ste slobodna alebo rozvedena. Najdolezitejsie st
vzorce spravania vo vztahoch, ktoré opisujem. Nejde len o ten konkrétny
vztah, ale o formu tanca a o to, ako funguje. Zapamatajte si, ze v kazdej
kapitole st informadcie, ktoré mozete vyuzit v akomkolvek vztahu. Pocas ¢i-
tania sa ich mozZete snazit zovSeobecnit na iné situdcie a vztahy, ¢o je velmi
uzitocné cvicenie.

Aby sme sa naucili vyuzivat nd$ hnev ako ndstroj zmeny vo vztahoch, bude-
me sa snazit rozvijat a precvicovat nase schopnosti v $tyroch oblastiach:

1. Naucime sa, ako objavit skutoéné zdroje ndsho hnevu a ako si ujasnit,
na ¢om sme. ,Aké situdcie ma rozhnevaja?“ ,O ¢o v nich vlastne ide?”,
,Cosiv tychto situdcidch myslim a ako sa vtedy citim?*, ,Co chcem do-
siahnut?“, ,Kto je za ne zodpovedny?“, ,Co presne by som chcela zme-
nit?“, ,Co by som v takychto situdciach spravila a ¢o nie?” Tieto otazky
mozno vyzeraju jednoducho, ale ¢oskoro zistime, ze v skuto¢nosti mézu
byt velmi zlozité. Je aZ neuveritelné, ako ¢asto sa vydavame do boja bez
toho, aby sme vedeli, o ¢o presne vo vojne ide. MézZeme napriklad vyu-
zivat energiu ndsho hnevu na snahu zmenit alebo ovlddat niekoho, kto
sa zmenit nechce, namiesto toho, aby sme tuto energiu vyuzili na to, aby
sme si ujasnili vlastné postavenie a moznosti. To plati obzvlast vo vzta-
hoch s nagimi najbliz§imi, kde ak sa nenauc¢ime, ako vyuzit na$ hnev v pr-
vom rade na to, aby sme si vyjasnili vlastné myslienky, pocity, priority
a moznosti, mézeme lahko skon¢it uvdznené v nekone¢nom kruhu hadok
a obvinovania, ktoré nikam nevedu. Ak sa nauc¢ime efektivne zvladat svoj
hnev, ruka v ruke s tym si vybudujeme aj jednoznacnejsie ,ja“ a staneme
sa expertmi na vlastnu osobnost.

2. Rozvinieme svoje komunikacné schopnosti. Vdaka tomu zvy$ime svoje
$ance na to, Ze si nds ostatni naozaj vypocuju a ze sa nauc¢ime diskutovat
o konfliktoch a rozdieloch. Na jednej strane nie je nic zIé na tom, ako ob-
¢as ventilujeme svoj hnev spontdnne, tak ako to citime a bez premyslania.
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V niektorych situdcidch to méze pomoct, a v inych je to dokonca nevy-
hnutné — samozrejme, iba v pripade, Ze pri tom nie sme bezdévodne hrubé.
Mnohokrat ndm vsak takyto spontanny vybuch alebo hadka prinest docas-
nd ulavy, ale ked burka prehrmi, zistime, Ze sa vlastne ni¢ nezmenilo. Navy-
$e, v niektorych vztahoch je nevyhnutné spravat sa pokojne a neobvinovat,
ak chceme dosiahnut trvaltt zmenu.

3. Naucime sa rozoznat a prestat pouzivat neproduktivne vzorce sprdvania.
Casto je tazké aj v tych najlepsich podmienkach komunikovat jasne a efek-
tivne. A je to este tazsie, ak sme nahnevané. Je takmer nemozné pozorovat
svoje reakcie alebo sa prisposobovat, ked v nds zari burka. Nau¢ime sa upo-
kojit sa a ziskat odstup, ak nami lomcuju emdcie, aby sme si uvedomili, aka
ulohu zohravame v situdcii, na ktora sa stazujeme.

Ak sa nauc¢ime rozoznat a zmenit nasu ulohu vo vzorcoch sprévania
vo vztahoch, upevnime si tym aj pocit zodpovednosti za kazdy vztah. Ked
vsak hovorim o ,zodpovednosti®, nemyslim tym, ze budeme obvinovat samy
seba alebo ze sa oznacime za ,pricinu“ problému. Mam na mysli skor nasu
»odpoved” — ¢ize nasu schopnost pozorovat nasu dlohu a ulohu ostatnych
v danej komunikacii a schopnost reagovat v zndmych situdcidch novymi
a odlisnymi spoésobmi. Ak budeme stéle robit v nasom tanci rovnaké kroky,
nemozeme ocakavat, ze sa druhd osoba zmeni. Ak vSak svoje kroky zmeni-
me, uz nebudeme moct tancovat zauzivanym spoésobom.

4. Naucime sa predvidat a zviddat protitahy ostatnych alebo ich reakciu na
nasu zmenu. Kazda z nds je sti¢astou vicsej skupiny alebo systému, ktoré-
ho cielom je, aby sme ostali vSetci na svojich miestach. Ak za¢neme menit
svoje zauzivané vzorce tichého, utiahnutého spravania alebo zbyto¢nych
hadok a obvinovania, nevyhnutne sa stretneme so silnym odporom alebo
protitahmi. Nage vnutro aj najbliz$i budd hlasno ziadat: ,Bud taka, aka si
bola predtym!* Casto sd to prave nasi najbliz$i, ktori najviac trvajd na tom,
aby sme ostali rovnaké, aj ked nés niekedy kritizuji alebo sa na nas sta-
Zuju. Aj my samy zvycajne odoldvame zmene, ktort vyhladdvame. Odpor
vo¢i zmene rovnako ako tdzba po zmene sa vyskytuja vo vsetkych ludskych
spolocenstvach.
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V nasledujucich kapitolach sa blizsie pozrieme na hlboké znepokojenie,
ktoré v nds vyvold to, Ze za¢neme vyuzivat svoj hnev na to, aby sme jasne de-
finovali samy seba a nase Zivoty. Niektoré z nds sa zacnii snazit jasne komu-
nikovat a odhodlane sa pustia do zmeny, ale nakoniec ustuipia, ked sa ostatni
budu brénit alebo sa snazit zlahc¢ovat to, ¢o hovorime. Ak v§ak naozaj chce-
me dosiahnut zmenu, musime sa naucit predvidat a zvladat dzkost a vinu,
ktord v nés vyvolaju protitahy ostatnych a ich reakcie na zmeny v nasom
spravani. Najtazsie je vSak uvedomit si, ze kazda z nds ma v sebe istt cast,
ktord sa zmeny obdva a snazi sa jej odporovat.

Nateraz mi iba dovolte podotknit, ze nikdy nie je Tahké zmenit ticha
podriadenost alebo zbyto¢né hadky na pokojné a odhodlané uvedomenie si
toho, kto sme, kde sa nachddzame, ¢o chceme, ¢o je pre nds prijatelné a ¢o
nie. Prdve v tych najblizsich vztahoch bude pre nés najtazsie vyjasnit si, ¢o
si myslime a ¢o citime. Ked sa za¢neme vyjadrovat jasne a priamo, aj ostatni
ludia za¢nu s nami jasne a priamo hovorit o svojich myslienkach a pocitoch
alebo o tom, ze sa vlastne zmenit nechcu. Ked tieto skuto¢nosti prijmeme,
budeme mozno musiet urobit aj zopér tazkych rozhodnuti: Chceme v tomto
konkrétnom vztahu alebo situécii ostat? Alebo ich chceme opustit? Rozhod-
neme sa ostat a robit nieCo inak ako doteraz? Ak dno, ¢o presne? Na tieto
otézky nie je lahké najst odpovede, niekedy je dokonca tazké si ich uz len
polozit.

Z krétkodobého hladiska je niekedy jednoduchsie pokracovat zabehnu-
tymi chodnic¢kami, aj ked z osobnych skusenosti vieme, Ze nie st az také
uc¢inné. Z dlhodobého hladiska véak mozeme tym, ze za¢neme vyuzivat po-
znatky z tejto knihy v nagom Zivote, vela dosiahnut. Nenau¢ime sa iba nové
spoOsoby, ako zvladat svoj hnev; ziskame aj jasnejsie a silnejsie ,ja“ a spolu
s tym aj moznost vybudovat d6vernejsie a spokojnejsie ,my“. Mnoho nasich
problémov s hnevom prameni z toho, Ze sa rozhodujeme medzi vztahom
a zachovanim si svojej osobnosti. Tato kniha vim pomédze ziskat oboje.
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STARE TAHY, NOVE TAHY
A PROTITAHY

Vecer predtym, ako sa mal konat jeden z mojich seminarov o hneve, mi do-
mov zatelefonovala istd Zena menom Barbara, aby zrusila svoju registraciu.
V jej hlase bolo citit hnev a vycerpanie, ked mi hovorila nasledujuice slové:

»Velmi som chcela ist na vd$ semindr, ale mo6j manzel si dupol. Hadala
som sa s nim do posledného dychu, ale nechce ma tam pustit

,Co mu na semindri prekaza?“ opytala som sa jej.

VY1 odvetila mi. ,,Povedal, zZe ste radikalna feministka a ze seminar ne-
stoji za tie peniaze. Snazila som sa mu vysvetlit, Ze ste uznavana psycholo-
gicka a ze seminér bude urcite velmi dobry. Som si istd, Ze stoji za tie penia-
ze, ale nemohla som ho presvedcit. Bolo to jeho posledné slovo:*

»To mi je [ato, povedala som.

»Mne takisto,’ pokracovala. ,Velmi ma potom bolela hlava a poriadne
som si poplakala. No vyvolala som riadnu hddku. Vlastne dokonca aj mdj
manzel uznal, Ze by som potrebovala nejaka pomoc so zvladanim hnevu,
pretoze som sa spravala otrasne.

Ked som polozila telef6n, zamyslela som sa nad nasim kratkym rozho-
vorom. Téato zena ocividne nemusela zrusit svoju registraciu na seminar.
Mohla sa rozhodnut inak. Lenze nemohla sa rozhodnut inak bez nasledkov.
Nasledkom, ktorého sa obavala asi najviac, by bola strata najdolezitejsieho
vztahu v jej zivote.

Ako by ste na takyto telefonat reagovali vy?
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