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Hnev

Na zaciatku stretnutia sa spolo¢ne pomodlite. Privitajte Pdna medzi vami, odovzdajte mu tento
Cas, aby ste s otvorenym srdcom dokazali vnimat jeho myslienky a s odvahou ich prijali.

Precitajte si citat a zdielajte sa v skupinke prostrednictvom otazok.

1. Zamyslenie — Hnev je zlozvyk.

Je to obzvldst temnd nerest, ale z vonkajsieho hladiska ju moZno najlahsie odhalit. Clovek
ovlddany hnevom len tazko skryva tento impulz: spoznds ho podla pohybov jeho tela, agresivity,
staZzeného dychania, zachmureného a zamraceného pohladu.

e Spomen si na svoju pévodnu rodinu. Ako to bolo v nej s hnevom? Ako ho ¢lenovia rodiny
prejavovali? Ako si sa pri nich citil?

e A, naopak, ako to bolo s prejavovanim spokojnosti, radosti, porozumenia? Ako si sa citil
pri tychto ¢lenoch rodiny?

2. Zamyslenie — Volba: zni¢ené ludské vztahy alebo ...

Hnev je nerest, ktord nici ludské vztahy. Vyjadruje neschopnost prijat odliSnost druhého, najmd
ked'sa jeho Zivotné rozhodnutia rozchddzaju s nasimi. Nezastavuje sa pri nesprdvnom sprdvani
jednej osoby, ale hadze do kotla vsetko: je to ten druhy, taky aky je, kto vyvoldva hnev a nevélu.

Clovek za¢ne nendvidiet ton jeho hlasu, bandlne kaZdodenné gestd, jeho spbsoby uvaZovania a
citenia.

... Je to takto: ked'¢loveka ovldda hnev, vZdy hovori, Ze problém je v druhom ¢loveku; nikdy nie je
schopny uznat svoje vlastné chyby, svoje vlastné nedostatky.

e Ako reagujes, ked tvoj manzel/manzelka ma iny nazor v dblezitej spolo¢nej veci?
e Co citi$ a ako preZiva$ situaciu, ked sa na teba tvoj manZel/manzelka hneva?
e Ako reagujes, ked' sa tie isté situacie suvisiace s hnevom stale opakuju?
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3. Zamyslenie — cviéit sa v umeni odpustat.

Vsetci sme hriesnici, vsetci, a kaZdy z nds mad ucty v cervenych Cislach, na to nezabudajme! Preto
sa vSetci musime naucit odpustat, aby ndm bolo odpustené. Ludia nezostant spolu, ak sa nebudu
cvicit v umeni odpustat, nakolko je to v ludskych sildch. To, ¢o pésobi na hnev je ldskavost,
srdecnost, miernost, trpezlivost.

e Zaznacsina Skale od 1 do 10, ako prejavujes tieto 4 cnosti svojmu manzelovi/manzelke,
resp. svojim blizkym. Kazdy hodnoti sam seba.

manzel manzelka

e Zdielajte sa, ktord cnost by Vam lepsie pomahala budovat jednotu manzelstva, resp.
vztahov v detmi.

Modlitba

BozZe, prichadzam k Tebe s Uprimnym srdcom. Ty poznas moje slabosti aj moje tuzby byt lepsim
¢lovekom. Prosim Ta, daj mi silu zvladat hnev, ked prichadzaju tazké chvile. Nau¢ ma dychat
pokoj, ked by som najradsej kri¢al. Daj mi mudrost, aby som neubliZzoval slovami ani ml¢anim
tym, ktorych milujem.

Pomé&z mi, Pane, pamaétat, Zze moja manzelka/méj manzel je dar, nie nepriatel, Ze moje deti
potrebuju moju lasku, nie mdj vybuch. Daj mi laskavost v hlase, trpezlivost v srdci a pokoj v dusi.
Obmak¢i moje srdce, ked' sa za¢ne zatvrdzovat. U¢ ma hovorit s Gctou, aj ked' mam pravdu.

A ked' zlyham, daj mi pokoru prosit o odpustenie.

Pane, nech mdj dom je miestom bezpecia, nie strachu. Nech v iom prebyva Tvoja pritomnost,
nie hnev. Zverujem Ti seba, svoju rodinu a kazdy novy den.
Amen.

Je na nas, aby sme s pomocou Ducha Svatého nasli spravnu mieru vasni, aby
sme ich dobre vychovavali, aby sa obratili k dobru a nie k zlu.
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