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HNEV - Cesta s emocemi
Jak se Hnévanek ucil zvladat hnév

Milé déti, mili rodice, milé pani ucitelky a pani ucitelé,
vitdme vas u dalsiho dilu naseho cyklu Cesta s emocemi, ktery je tentokrat vénovan emoci

jménem hnév. Spole¢né s malym Hnévankem, hrdinou nasich pribéh(, se vydame na cestu

poznavani této silné a nékdy boufrlivé emoce.

Ukazeme si, jak hnév poznat, co se pfi ném déje v nasSem téle i hlavé,

a hlavné — jak s nim bezpecné a moudfe zachazet.

Protoze hnév sam o sobé neni Spatny. Naopak — je to mocna energie, kterd nam mize

pomoci postavit se za sebe, fict, co citime, nebo chranit néco dulezitého.

A pokud se na néj podivame s otevienosti a porozuménim, muze se stat i prilezitosti

ke zméné — ke zméné naseho chovani, pristupu, nebo treba i k novému zacatku.

Na pomoc si vezmeme stard lidova moudra, kterd v sobé nesou zkusenosti predku.
Napovi nam, jak hnév chdapat, kudy s nim kracet a jak ho proménit v néco smysluplného.
Kazdé uslovi je détem vysvétleno laskave a doprovazi ho pohadky, které jeho vyznam
jesteé vice pfriblizuji.

Pfejeme vam, aby vam toto setkdni s Hnévankem pomohlo objevovat, Ze i hnév mize byt

uzitecny spolecnik — kdyz ho pfijmeme, pochopime a proménime v néco dobrého.

Vase Ludivera

,Hnév je jako ohen — kdyz ho spravné uchopime,

muZze ndm posvitit na cestu.”



H névankovy prihody

Byl jednou jeden chlapecek, ktery se jmenoval Hnévanek. Dostal toto jméno, protoze se

Casto a kvuli vSemu zlobil.

Kazdy den Hnévanek zazival chvile, kdy ho néco rozzlobilo.

Jednou to byla hra ,,Clovéce, nezlob se”.

Jindy to bylo kresleni, kdyZ se mu nepovedlo slunicko.

Nebo kdyZz mu v obchodé maminka odmitla koupit barevné bonbony.

Dokonce i na htisti se dokazal rozzlobit, kdyz si Anicka chtéla pujcit jeho formicku.

Nejvic se vSak zlobil doma. Kdyz mu maminka rekla, Ze je ¢as se obléknout anebo kdyz

chtéla, aby si uklidil hracky.

PrestozZe to nebylo lehké, Hnévanek postupné zjistoval, Ze zkouset véci jinak mizZe byt doce-

la zajimavé ...

Hnévankovy piihody



Clovéde nezlob se

Jednoho destivého odpoledne se Hnévanek s kamarady dohodl, Ze si zahraji ¢lovéce nezlob
se. VSichni se tésili na legraci. Hnévanek se smal, kdyz vyhazoval figurky ostatnim, a byl upl-
né nadseny, kdyz mél jen posledni krok do domecku. Uz uz si myslel, Zze vyhraje, kdyz v tom

Pepik hodil Sestku a vyhodil Hnévankovu figurku zpét na start.

o
!

»To neni fér!“ vykrikl Hnévanek, zatimco se mu na tvari objevil cerveny mracek zlosti. ,,Ja uz

“ “
! !

skoro vyhral!“ Hodil kostkou na zem, prekfizil ruce a zlostné dodal: ,,Ja uz hrat nebudu

Pepik se na néj podival a klidné odpovédél: , Ale to jsou pravidla hry. Taky mi nékdo vyhodil

figurku a hraju dal.”

Pokracovani pribéhu:

Maminka, kterd zrovna prochazela kolem, si vS§imla Hnévankova trucovani.

»,Hnévanku, vim, Ze té to mrzi,” fekla laskavé, ,ale tohle je hra. Nékdy vyhrajeme, jindy pro-
hrajeme. Ale i prohra je soucasti hry. Dulezité je hrat fér a uzit si spolecné chvile s kamara-

dy.ll

Hnévanek chvili premyslel. Vidél, jak si Pepik a ostatni uzivaji hru, sméji se a planuji, koho
dalSiho vyhaodi. Citil, jak se jeho hnév zacina ménit — jako kdyby se preléval do nového poci-
tu: nové chuti hrat - nového nadseni - nového odhodlani.

»No tak dobre,” rekl nakonec Hnévanek a zvedl kostku. ,Tak ja zase budu hrat. Dam si figurku

na start.”

|II

A dodal: , A ted se pripravte, pratelé — jdu si pro vitézstvi!“ uz se vesele smal.

Jakmile se vratil ke hre, jeho vztek se proménil v energii a zapal, se kterou vymyslel nové
strategie. Smal se s ostatnimi a kazdé dalsi kolo si uzival naplno.

»Pepiku, pFisté si dej pozor, vyhodim té zpatky,” vesele volal Hnévanek.

A i kdyZ nakonec nevyhral, mél ze hry obrovskou radost — a hrdost, Ze se dokazal znovu za-

pojit a proménit hnév v radost ze hry.

A Clovéée nezlob se



Co se Hnévanek naudil:
Hnévanek si uvédomil, Ze kazda hra je hlavné o zabavé a Case straveném s kamarady. Nékdy

se prohraje, jindy vyhraje, ale dalezité je hrat cestné, nepodvadét a nezlobit se na ostatni.

S udivem zjistil, Ze kdyzZ svlij hnév nevyktici ani nezadusi, ale proméni ho v chut pokracovat,
v zapal pro hru nebo odhodlani byt lepsi, mize z néj vyrust néco krasného.
Misto kriku pfFisla radost, misto trucovani smich.

A to je ta nejlepsi vyhra.

Clovéle nezlob se .



Povidame si:

Jak se asi Hnévanek citil, kdyz ho Pepik vyhodil?
Mozna byl zklamany, mozna i smutny. Citil kfivdu — Ze je to nespravedlivé, protoze uz byl tak

blizko vyhre.

Co se s tim da délat, kdyz se ndam to stane?
Pomuze, kdyz si to, co citime, pojmenujeme: ,Jsem nastvany, protoZe jsem byl skoro u cile.”

UZ jen to, Ze si hnév uvédomime, ndm dava vétsi moc nad tim, jak s nim naloZzime.

Co by se stalo, kdyby Hnévanek dal trucoval a nehral?
Kdyby z(stal stranou, pfisel by o radost ze hry i o smich s kamarady. Ostatni by mozna nevé-

déli, jak mu pomoct, a hra by pro né nebyla tak vesela.

Co se s tim da délat, kdyz se nam to stane?
MuUZeme zkusit proménit hnév v jinou energii — tfeba v nadseni pro dalsi kolo, chut vyhrat

pristé, nebo aspon hrat fér a s smévem. Tim ziskame vic, nez kdyz hrat prestaneme.

Proc je dulezité hrat podle pravidel a nevzdavat se?
Pravidla nam pomahaji, aby byla hra spravedliva pro vSechny. Nékdy se nam nemusi libit, ale
i kdyZ prohrajeme, mGzeme si hru uzit. A praveé to, Ze hru nevzddme, z nas déld silnéjsi hrace

—nejen ve hre, ale i v Zivoteé.

Co nam hnév v takové situaci ukazuje?

Hnév nam Fika, Ze ndm na nééem zalei. Ze jsme do hry vloZili své usili, nad3eni, oéekavani.
To je v poradku.

Ale hnév nemusi zlstat hnévem. M(iZe se proménit tfeba v odhodlani a odhodlani zkusit
néco nového.

Nebo v chut zlepsit se v né¢em. Nebo v legraci, protoZze se tomu zkratka zasméjeme.

KdyZ se to podafi, zjistime, Ze i prohra m(iZe byt vitézstvim.

Vitézstvim nad vlastnim vztekem.

6 Clovéée nezlob se



Nejlepsi obrazek

Jednoho dne si Hnévanek usmyslel, Zze nakresli slunicko, jaké jesté nikdo nikdy nevidél.
Rozlozil si pastelky, vzal ¢tvrtku papiru a s chuti se pustil do malovani. Pfredstavoval si, jak se

jeho obrazek bude vSem libit a jak se nad nim budou obdivné usmivat.

Ale ouha — sluni¢cko mélo paprsky trochu nakfivo.

,10 je hrozné slunic¢ko! To vypada strasné!” vykrikl Hnévanek. Zlostné zmuchlal papir a hodil
ho na zem.

»Zkusim to znova,” rekl si odhodlané. Ale i druhy obrazek se mu nezdal — tentokrat mél slu-
nickovy oblicej moc veliky. Hnévanek se jesté vic rozzlobil.

»T0 je k nicemu! Ja to nikdy nedokazu!“ kri¢el a zmuchlal papir tak silné, az ho roztrhl.

Dupnul si a pastelky se rozkutalely po zemi.

Nejlepsi obrazek ;



Pokracovani pribéhu:

Maminka, ktera slysela Hnévankovo dupani, vesla do pokoje.

,Hnévanku, copak se stalo?“ zeptala se.

,Neumim nakreslit Zddné slunic¢ko! VSechna jsou oskliva a nikdy se mi to nepovede,” odpo-

védeél Hnévanek smutné a nastvané zaroven.

Maminka si k nému prisedla.

WIS, Hnévanku, kazdé slunicko je jiné —a v tom je praveé to kouzlo. | kdyz neni Uplné rovné
nebo dokonalé, mlze byt hravé, krdsné a prindset radost. Moznd neni dllezité ho kreslit
spravné, ale tak, jak to citiS. Od srdce.”

Pohladila ho po zadech a podala mu novou ctvrtku papiru.

»Zkusime to spolu?“ zeptala se.

Hnévanek prikyvl. A jakmile zacal kreslit, citil, Ze jeho vztek pomalu mizi — a misto néj pficha-
zi novy dobry pocit - nadseni. UZ neSlo o nejlepsi obrazek, ale o moZnost vytvofit sluni¢ko
podle sebe. Tentokrat mu viibec nevadilo, Ze paprsky nejsou rovné a Ze oblicej slunicka je

trochu Sisaty.

o
!

“
!

»Mami, tohle se mi povedlo!“ smal se. , Paprsky vypadaji, jako by tancovaly

Co se Hnévanek naudil:
Hnévanek pochopil, Ze malovani neni o dokonalosti, ale o radosti, kterou pfi ném citime.
A taky zjistil, Ze i hnév muze byt zacdtkem — protoze kdyz ho proménime v odvahu a tvofi-

vost, mlzZe z néj vzniknout néco krasného a jedinecného.

o Nejlepsi obrazek



Povidame si:

Jak se asi Hnévanek citil, kdyz se mu slunicko nepovedlo tak, jak si predstavoval?
Mozna byl zklamany, protoze mél velka o¢ekavani. Chtél, aby obrazek byl perfektni, aby ho

vsichni obdivovali. KdyzZ to tak nedopadlo, citil zlost a pocit bezmoci.

ProcC se to déje?
Nékdy si pfejeme, aby véci byly dokonalé. Kdyz se nedari, mame pocit, ze jsme zklamali —

sebe, nebo druhé. A pravé tehdy se mliZze objevit pocit hnévu.

Co Hnévanek délal, kdyz si myslel, Zze se mu slunicko nepovedlo?
Zmuchlal papir, rozdupal pastelku a kricel. Ale pak mél kolem sebe jen zni¢ené véci — a smu-

tek z toho, Ze jeho radost z kresleni zmizela.

Co mohl zkusit jinak?
Zastavit se, zhluboka se nadechnout a fict si: ,,Ted mi to nevyslo. Ale zkusim to znovu.
A klidné jinak.”

Hnév nemusi vSechno znicit, mZe se proménit v odhodlani a tvorivost.

Co udélala maminka?
Maminka pfrisla s klidem a pochopenim. Nerekla, Ze hnév je Spatny. Neodsoudila obrazek.
Naopak ukdzala, Ze i to ,nedokonalé” mUze byt krasné. A Ze radost z tvoreni je cennéjsi nez

vysledek samotny.

Diky tomu se Hnévanek uklidnil a pustil se znovu do malovani — tentokrat s lehkosti, s fanta-

zii a hlavné s chuti.

Co nas tento pribéh uci?
KdyzZ se zlobime, protoze néco nejde, jak bychom chtéli, mame na vybér. Mizeme svlij hnév
proménit — tfeba ve vasen pro tvoreni, v hravost nebo v odvahu zkouset dal.

Kazdy obrazek je jiny. Kazdé slunicko ma jiné paprsky. A pravé to je na svété krasné.

Nejlepsi obrazek 9



Rozbité auticko

Ke svym narozeninam dostal Hnévanek nadhernou autickovou drahu. Radostné ji rozbalil
a hned se pustil do hrani. Auticka svistéla po zatackach, projizdéla mosty a tunely.

Hnévanek mél velkou radost.

Ale co se to stalo! Najednou jedno auti¢ko v plné rychlosti vyjelo z drahy, pfetocilo se a nara-

zilo do zdi.

»Ne! Ne! To ne! Proc€ se rozbilo?! Hloupé auticko!“ kricel Hnévanek.

Zlobil se ¢im dal vic. Hnév v ném rostl jako bourka. Mél chut celou drahu hodit na zem.

,T0 je strasné! VSechno je na nic a zni¢ené!” dupal a slzy se mu zacaly tlacit do oci.

10 Rozbité auticko



Pokracovani pribéhu:
Maminka, ktera slySela hluk a Hnévankv ktik, vesla do pokoje.

,Hnévanku, co se stalo?“ zeptala se klidné a posadila se k nému.
»Rozbilo se! Auti¢ko je zni¢ené a uz nikdy nebude jezdit! Je k nicemu! “ vzlykal Hnévanek.

Maminka vzala auticko do ruky.
VIS, Hnévanku, nékdy muze se stét, Ze se hracka rozbije. Ale kdyz se na ni podivdme v klidu,

tfeba zjistime, Ze se da opravit. Zkusime to?“

Hnévanek prikyvl. Spolecné zjistili, Ze staci jen pfipevnit zpatky jedno malé kolecko.

WVidis? Ted to zase auticko pojede,” fekla maminka a polozila auticko zpét na drahu.

Hnévanek prekvapené rekl: ,Jé, ono fakt jede! Maminko, dékuju!“
A jako by se v ném néco zménilo. Z hnévu zUstala jen jiskficka, ktera se proménila ve velké

nadseni.

Premyslel, jak by drahu jesté vylepsil. Prinesl dalsi dily a postavil obrovsky zavodni okruh

s mostem, zatdckami a tunely. Hrani ho bavilo mnohem vic nez predtim.

Co se Hnévanek naucil:
Hnévanek pochopil, Ze zlobit se a hazet s vécmi nic neresi. Zjistil, Ze rozbité auticko se da
opravit. Naucil se, Ze kdyzZ se misto zlosti zastavi a premysli, mize najit zplsob, jak vSe dat

zase do poradku. A z toho ma potom velikanskou radost.

Rozbité auticko 1



Povidame si:

Jak se asi Hnévanek citil, kdyz se auticko rozbilo?
Byl zaskoceny, smutny a hlavné nastvany. Mél velikou radost z nové autodrahy, tésil se, jak si

s ni bude dlouho hrat. Kdyz se auticko rozbilo, mél pocit, Ze je vSechno zkazené a znicené.

Takové pocity jsou normalni. Kdyz se néco pokazi, co mame radi, je pfirozené, Zze nas to roz-

Cili. Hnév ndam ukazuje, Ze nam na tom zalezi.

Co Hnévanek udélal, kdyz se rozzlobil?
Kficel, dupal, chtél autodrahu rozbit celou. V tu chvili se citil jesté hlr. Kdyz hnévu podlehne-

me Uplné, ¢asto ublizime vSemu, co mame radi — a hlavné sobé.

Co jiného mohl Hnévanek zkusit?
Zastavit se, zhluboka dychat. Nebo mohl fict: ,Jsem nastvany, protoze to nefunguje.” Nékdy

i to staci, aby hnév trochu povolil.

Co pomohlo Hnévankovi?

Maminka. Pfisla s klidem, nekfi¢ela. Nechala Hnévanka, aby vyjadfil, co citi. A potom navrh-
la FeSeni — zkusit to spolecné opravit. To zménilo celou situaci. Z hnévu vznikla spoluprace.
Z frustrace vznikla radost, kdyz auticko zase jezdilo. A pak dokonce pfisel novy napad — vy-

lepsit celou autodrahu.

Co vSechno se da délat, kdyz se néco rozbije?

MUzZeme to zkusit opravit.

MuUZeme si o tom popovidat.

MuUzZeme se i poucit — tfeba byt pristé opatrné;si.

A hlavné: mizZeme proménit hnév v tvofivou energii a vymyslet néco nového.

Co se z této situace mlzeme naucit?

Kdyz néco nefunguje, neni to konec svéta. Naopak to mlzZe byt zacatek nové cesty.

Hnév muze byt silny motor, ale je na nas, kam jeho energii presmérujeme. Hnévanek zjistil,

ze kdyz ho hnév posune kupredu, vzniknou véci jesté lepsi nez driv.

1 Rozbité auticko



Jak se nechtél oblékat

Hnévanek si spokojené hral s auticky, kdyz k nému prisla maminka.
,Hnévanku, za chvili pljdeme do obchodu nakoupit néco dobrého k vecefi. Mas jesté deset

minut na hrani, a pak se pdjdeme obléknout.”
Hnévanek pfikyvl, ale hral si dal.

Deset minut ubéhlo jako voda. Maminka pfisla znovu a fekla:
,Hnévanku, ubého deset minut. Je ¢as se obléknout.”
Hnévanek se zamradil.

,Ne! Jesté ne! J3 si jeSté hraju!” zakricel a trucovité si sedl na zem.

Jak se nechtél oblékat 13



Pokracovani pribéhu:
Maminka chvili pockala, nez se Hnévanek trochu zklidnil. Pak si k nému prisedla a rekla jem-
né: ,Hnévanku, ja vim, Ze si chces jesté hrat. Ale vis co? Kdyz se rychle oblékneme a nakou-

pime to, co potrebujeme, zbyde ndm dost ¢asu, abychom $li na hristé. Co ty na to?“

Hnévanek se zamyslel a prestal trucovat. Predstava, Ze si bude hrat na hristi, se mu libila.

,Tak dobre.” fekl. ,0Oblékneme se.” a zacal si navlékat ponozky.
V obchodé mamince pomahal vybirat jablka a néco dobrého na vecefi. Kdyz vysli ven, slunce
svitilo a na hfisti byl volny pisek i houpacky.

Vidis?“ usmala se maminka. ,,KdyzZ se nezdrzime oblékanim, zbyde nam spoustu ¢asu na
hrani.”

Hnévanek se smal a mél radost.

Co se Hnévanek naudil:
Hnévanek zjistil, ze kdyz se zlobi a vSechno zdrzuje, Skodi hlavné sam sobé.
Ale kdyz se rozhodl zkusit to jinak, rychle se obléknout a spolupracovat, ziskal vic ¢asu na

hrani a to, co ma opravdu rad.

14 Jak se nechtél oblékat



Povidame si:

Proc se Hnévanek rozzlobil, kdyz si mél prestat hrat a obléknout se?
Hral si, byl ponoreny do hry. Kdyz priSla maminka a chtéla, aby se oblékl, citil, Ze ho mamin-
ka vyrusila ze hry, z jeho pribéhu, ktery pravé prozival. Pfechod od hry k povinnosti - k oblé-

kani - byl pro néj narocny.

Cos tim?
Je v poradku citit nespokojenost. Ale je dllezité si uvédomit, Ze véci nemusime délat hned

s radosti a s nadSenim - nékdy staci na zacatku alespon ochota to zkusit.

Co by Hnévankovi pomohlo?

Maminka mu navrhla, Ze kdyz se rychle oblecou, zbyde ¢as na hrani na hfisti. T

Co se z této situace mlizeme naucit?
Hnév nam casto fika, Ze se nam néco nelibi nebo Ze néco nechceme. Ale kdyz se na néj podi-
vame s klidem, mZe ndm pomoci najit lepsi zplsob, jak situaci zvladnout — a citit se pfitom

dobre.

Jak se nechtél oblékat Is



Nakupovani a bonbény

Maminka vzala Hnévanka do obchodu, aby spolu nakoupili. Hnévanek se nejdriv nadsené

chopil détského nakupniho kosiku a jel s maminkou mezi regaly.

Kdyz dorazili k regalu s bonbony, zastavil se a rozzafily se mu oci: ,,Mami, ja bych chtél tyhle
bonbony!“ ukazal na barevny sa¢ek. Maminka se na néj podivala a odpovédéla klidné: ,Hné-

vanku, bonbony dnes nekoupime. Doma mame hodné dobrot.”

Hnévanek se zacal mracit. , Ale ja chci tyhle! KdyZz mi je nekoupis, budu kricet!” vykfikl. A jak
rekl, tak udélal. Zacal hlasité kricet, dupat nozZickami a dokonce si lehl na zem. Lidé kolem se

zacali ohlizet.

16 NakuPOVdn{ a bOﬂbéﬂg



Pokracovani pribéhu:
Maminka si k Hnévankovi pfisedla a fekla klidnym hlasem: ,,Hnévanku, Vim, Ze chces bonbo-
ny, ale dnes je opravdu nekoupime. Pokud budes kficet, pfisté spolu uz neplijdeme nakupo-

vat. Ale byla bych rada, kdybys mi pomohl najit vSechno, co mdme na seznamu.”

Hnévanek jesté chvili knoural, ale kdyz vidél, Ze si ho maminka nevsima3, zeptal se. , A koupi-

me treba jablicka?“

Maminka se usmala. ,,Ano! MUzes je vybrat!“ Hnévanek chvili premyslel a pak nadsené uka-

zal na Cervena jablicko. , Tyhle se mi libi! Tyhle ¢ervené!” fekl spokojené.

Na konci ndkupu maminka Hnévanka pochvalila: ,,Jsem moc rdda, Ze jsi mi pomohl s naku-

o

pem.

Co se Hnévanek naucil:
Hnévanek pochopil, Ze kifikem a vztekanim ni¢eho nedosahne. Naudil se, Ze kdyz spolupra-
cuje a chova se klidné, maminka je ochotna ho pochvalit a domluvit se s nim na tom, co je

mozné.

Nakupovani a bonbony 17



Povidame si:

Proc se Hnévanek zacal v obchodé zlobit a kricet?
Chtél bonbony. Moc si je pral — a kdyz maminka rekla ,ne” citil zklamani, smutek a hlavné

bezmoc. Nevédél, co s témito pocity délat, a tak se z nich stal kfik, dupani a lezeni na zemi.

KdyZ néco moc chceme a nejde to, nase télo reaguje silné. To je normalni — ale neni to jedi-

na moznost, jak na situaci reagovat.

vewvs

Co se déje, kdyz kricime a zlobime se na verejnosti?
Lidé se Casto otoci, sleduji nas. Mozna mame pocit studu, nebo nas to rozili jesté vic.

A pfitom to, co opravdu chceme, tim vétSinou nedostaneme.

Co udélala maminka, kdyz Hnévanek kricel?
Zachovala klid. Stanovila jasnou hranici —,, Bonbony dnes nekoupime.” Ale nabidla jinou

moznost: ,M0zes si vybrat ovoce.” A hlavné mu dala Sanci udélat rozhodnuti sam.

Kdyz si Hnévanek vybral jablka, zaZil pocit zodpovédnosti — Ze si i on mlze néco zvolit.

A tim se zlost proménila ve spolupraci.

Co se z této situace mlizeme naucit?
Ne vSechno, co chceme, mlzZzeme hned mit. Ale kdyzZ se zklidnime, ¢asto najdeme jiné feseni

—a to ndm miZe prinést radost i hrdost.

»
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Na hvisti

Po nakupu Sla maminka s Hnévankem na hristé. Hnévanek si hral na piskovisti a mél pred
sebou nadherny hrad z babovicek. Stavél ho s velkym nadSenim a peclivosti. Pravé pridélal
posledni veézicku, kdyz k nému pfrisla holcicka jménem Anicka.

»,Hnévanku, mUzu si pajcit tvou babovi¢ku na srdicko? Udélam si babovicku vedle tebe,”

poprosila Anicka.

Hnévanek se zamracil a pevné si babovicku pfitiskl k hrudi. ,,Ne! Je moje!“ vykfikl. Anicka

posmutnéla, sklopila oci a odesla na druhy konec piskovisté, kde si zacala hrat sama.

Kdyz Hnévanek vidél, Ze Anicka odesla a nechce si s nim hrat, zacal se jesté vice zlobit.
,Jo neni fér! Anicka si se mnou nechce hrat!“ kricel. Ve vzteku se rozhodl znicit vSechno, co

postavil — vézicky i hrad. Kdyz bylo vsSe rozborené, zlistal sdm uprostied piskovisté.
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Pokracovani pribéhu:
Maminka, ktera sedéla na lavicce, vSechno vidéla. Prisla k Hnévankovi a jemné se zeptala:

,Hnévanku, proc jsi rozbofil takovy krasny hrad?*

»Anicka se mnou nechce hrat!“ vyhrkl Hnévanek se slzami v ocich.
Maminka si klekla vedle néj a fekla: ,,Hnévanku, kdyZz Ani¢ce nepujcis babovicku, tak je
smutna a mysli si, Ze s ni nechces kamaradit. Co kdybys zkusil Ani¢ce babovicku nabidnout a

pozval ji, aby si s tebou hrdla? MUZete spolu postavit jesté vétsi hrad.”

Hnévanek chvili premyslel, pak vzal babovicku a Sel za Anickou. ,,Promin, Ze jsem ti ji nep(j-
Cil. MGzes si ji vzit. Budes si hrat se mnou?“
Anicka se rozzafila: , Tak dobre, Hnévanku! Postavime nejvétsi hrad na svété!” fekla radost-

v

ne.

A opravdu. Hnévanek, Anicka i dalSi déti na hfisti spole¢né postavili obrovsky hrad. Mél pfi-

kopy, véZe i zahradky. Smich a radost se rozléhaly po celém piskovisti.

Co se Hnévanek naudil:
Hnévanek pochopil, Ze paj¢ovani hracek prinasi radost a pomahda budovat pratelstvi. Kdyz

pUjcil Anicce babovicku, zjistil, Ze spolu dokazou vytvotit néco kradsného.
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Povidame si:

Pro¢ Hnévanek nechtél pujcit babovicku Anicce?
Citil, Ze babovicka je jeho. Praveé si stavél krasny hrad a mél pocit, Ze ji bude potreboval, ze
mu ji nékdo chce vzit. Mozna mél strach, ze by o babovi¢ku mohl pfijit.

Ale moZna ho jen prekvapila prosba Anicky.

Jak se asi citila Anicka, kdyz Hnévanek zakricel ,,Ne, to je moje!“?

Smutné. Chtéla si s nim hrat. Myslela, Ze s ni Hnévanek nechce kamaradit. A proto odesla.

Proc se Hnévanek zlobil, kdyZ Anicka odesla?
ProtoZe zUstal sdm. Jeho hnév se pfeménil ve smutek. Zjistil, Ze kdyZ Ani¢ku odmitne, ztrati

kamaradku i radost ze spolecné hry.

Co mohl Hnévanek udélat jinak?

Mohl fict: ,,MUzes si ji pajcit. MUzes si ji pajcit, az dodélam véz.”

Nebo se mohl Anicky zeptat, jestli mu nechce pomahat stavét hrad.

Nebo mohl navrhnout, Ze si postavi hrady vedle sebe a budou si babovicky pljc¢ovat navza-

jem.

Co se z této situace mizeme naucit?
Hnév Casto prichazi, kdyZ se bojime, Ze ztratime néco svého. Ale kdyZ dame druhému duiveé-

ru, miZeme ziskat néco mnohem vétsiho — pratelstvi, smich, spolecny zazZitek.
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Jak nechtél uklizet

Po dlouhém dni pIném her s Anickou na hfisti se Hnévanek vratil dom(. Jeho pokoj byl piny
hracek — vSude leZzely stavebnice, plySaci, auticka i viackodraha. KdyZz maminka nahlédla do-
vnitf, Hnévanek si pravé stavél vysokou véz ze stavebnice.

,Hnévanku, za chvili bude vecere. Nez pGjdeme jist, uklid' si hracky, aby byl pokoj zase hezky

a pripraveny na zitfek,” rekla maminka.

Hnévanek se zamracil. ,Ted ne, mami! Za chvili! Pravé jsem postavil skoro nejvyssi véz na

sveté!”“ odpovédeél rozhodné a pokracoval ve stavbé.

Maminka mu dala chvilku ¢asu a po nékolika minutach se vratila. ,Hnévanku, véz je opravdu

krasnad, ale ted' je ¢as na uklid. Vecere je skoro hotova.”

“
!

»Ne! Ja nechci uklizet! Pro¢ musim porad uklizet?!” vykfikl Hnévanek. Hodil jednu z kostek

na zem, prekfizZil ruce a tvaril se jesté vztekleji.
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Pokracovani pribéhu:

Maminka si pfisedla k Hnévankovi a klidné fekla: ,Hnévanku, vim, Ze si chces jesté stavét.
Ale je uz vecer, budeme veceret a ty si musis pripravit pokojik na zitra. Kdyz se do toho pus-
time spole¢né, mame to za chvilicku hotové a tfeba ndm zbyde jesté cas, abychom si povida-

li nebo cetli pohadku.”

Hnévanek se na maminku dival, chvili trochu trucoval, a pak rekl :, Tak dobre. A zitra si posta-
vim jesté vétsi véz!” a pustil se do uklizeni s maminkou. Spolec¢né uklidili vSechny hracky,

a kdyz bylo hotovo, pokoj vypadal krasné uklizeny a pfipraveny na dalsi den.

Co se Hnévanek naudil:

Hnévanek pochopil, Ze uklizeni neni tak hrozné, kdyz se do néj pusti hned. Zjistil, Ze uklidit
hracky zabere jen chvili, a diky tomu bude mit druhy den hezky prostor na dalsi hrani. Také si

uvédomil, Ze kdyZ spolupracuje, vSsechno jde rychleji a s mensi ndmahou.
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Povidame si:

Proc se Hnévanek rozzlobil, kdyz mél zacit uklizet?
Byl ponoreny do stavby véze, treba mél skvély napad a nechtél prestat stavét. Uklizeni pro
néj znamenalo konec zdbavy. A kdyZz ndm nékdo prerusi hru, mGzeme citit odpor, hnév nebo

litost.

Co mu mohlo pomoct, aby to zvladl v klidu?
Spolecné uklizeni — kdyz nékdo pomah3, jde to Iépe a rychleji.
Pochvala — maminka ocenila jeho véz, a to mu ukazalo, Ze jeho prace méla smysl.

Napad na novy zacatek — kdyz uklidime, mGzeme si znovu hrat od zacéatku, jinak, |épe.

Jak by se Hnévanek citil, kdyby trucoval dal a neuklizel?
Asi by se vztekal dal a nezazil prijemny pocit, Ze je hotovo a pokoj je hezky.

Misto klidu a radosti by mu zlstal vztek — a ten unavuje vic nez samotné uklizeni.

Co se stane, kdyz nékteré véci délame, i kdyz se nam nechce?
Mame dobry pocit, ze jsme to zvladli.
Mdame prostor pro novou zabavu.

Z odpovédnosti vznika sila — a ta roste pokazdé, kdyz néco prekoname.

Muze byt uklizeni soucasti hry nebo tvoreni?
Ano! Kdyz uklizime s nékym, mUzZe to byt jako hra. MGzeme si fict, Ze kostky vracime do ,,do-

mecku“, Ze plysaci jdou spat do ,,pelisku”, nebo Ze pfipravujeme jevisté pro novou scénu.
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Jak se Hnévanek zacal ucit zvladat svij hnév

Byl veCer a Hnévanek sedél u stolu, dojidal vecefi a vypadal zamyslené. Dnesni den byl na-
rocny — neékolikrat se rozzlobil a potom ho to vidycky mrzelo. Maminka si k nému prisedla

a zeptala se:
»Hnévanku, dneska jsi zazil hodné emoci. Jak ses citil, kdyz ses zlobil?“

Hnévanek se trochu zamracil a pak fekl: ,Vibec mi nebylo dobfe. Bylo mi horko. Srdi¢cko mi

strasné bouchalo. Bfisko mé bolelo. Chtélo se mi brecet. A ruce jsem mél pevné zataté.”

Maminka prikyvla. ,To je normalni, Hnévanku. Hnév je silny pocit. A kdyz ho nechame, aby
nas ovladl, mize ndm ublizit. Ale viS co? D4 se s nim pracovat. MZeme se ho naucit rozpo-

znat a naopak ho zménit v néco dobrého.”
»Ale jak?“ zeptal se Hnévanek zvédavé.

Maminka se usmala. ,,Predstav si, Ze mas kouzelnou truhlicku. V ni jsou napady, které ti po-
mohou, kdykoliv ucitis, Ze hnév prichazi. Chces, abychom ji spolu otevreli?“ Hnévanek priky-

vl a o¢i mu zvédavé zasvitily.

Jak se Hnévanek zacal ulit zvladat svij hnév .



Hnévankova kouzelna truhlicka napadu

(aneb co Hnévankovi pomaha, kdyz prichazi Vzteklik)

Hnév je silnd emoce. Nékdy nds prekvapi jako boutrka. Ale stejné jako se mizeme pred des-
tém schovat pod stfisSku, i s hnévem se da néco délat. Hnévanek s maminkou vyzkouseli né-

kolik ,, kouzelnych” zplsob( — a kazdy m(ze pomoci i ndm:

Pocitej do deseti

Nékdy pomuzZe pocitat pomalu, jako kdyZ jdeme po schode
Jedna... nadech.

Dvé... vydech.

AZ do deseti.

Kdyz dojdes nahoru, mozna zjistis,

Ze se zlost ztratila po cesté.

Nafukuj balének

Predstav si, Ze drzisS v ruce balének.

Pomalu se nadechuj nosem a pak pomalu vydechuj Usty,
jako kdybys pomalu nafukoval balének.

»Pomalu, jako kdyz foukas na pirko,” radi maminka.

Dychej tak dlouho, az se ti brfisko uklidni.

Najdi klidné misto
MuzZe to byt kieslo v pokoiji, lavicka na hfisti nebo deka s plysakem.

Najdi si svoje ,bezpeéné mistecko”, kde je ti dobre.

Zavti oCi, zhluboka se nadechni a chvili tam jen tak bud.
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Promén sviij hnév v néco veselého

Predstav si, Ze se tvlij hnév proméni ve sméjiciho se medvéda v baletni sukynce.
Nebo v Zabku, co tancuje ¢acu.

Cim veselejsi pfedstava, tim rychleji hnév utece.

[ v [
Dej hnévu jméno
Jak se jmenuje tvaj hnév?
Vzteklik? Stékavec? BouFlivka?
Kdyz se ozve, muzes fict:
»Ahoj, Vztekliku. Ted té nepotrebuju. MUzes jit pryc.”

A on? On vétSinou opravdu jde pryc.

Nakresli sviij hnév

Vezmi pastelku — ¢ernou, ¢ervenou, jakoukoli.
Nakresli hnév. Treba jako velky kruh.
A pak ho promén. Pfidej modré vinky nebo srdicko.

Uvidis, jak se zmensi, zesvétla... mozna se dokonce usméje.

Hnév neni Spatny. Jen potrebuje trochu pozornosti a pochopeni.
A nékdy i malou zménu v mysleni nebo v dychani.

Hnévanek zjistil, Ze kdyz se zlobi, nemusi to byt konec svéta,
ale zacatek néceho nového. Tvurciho. Vtipného. Laskavého.
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Lidova moudra a uslovi

Po nékolika dnech, kdy Hnévanek zkousel rizné kouzelné zplsoby ze své truhlicky, si zacal

vSimat, Ze se citi Iépe. UZ poznal, kdy pfichazi hnév, a védél, co mu pomaha.

Jednoho vecera po vecefi si k nému prisedla maminka.
WVis, Hnévanku,” rekla, ,kromé dychani a klidného mista existuji i stard moudra — kratké véty,
které lidem pomahaji porozumét emocim.”

,»A pomahaji i na Vzteklika?“ zeptal se Hnévanek.

»Ano,”“ usmala se maminka. ,Treba to, které rika: Hnév je Spatny radce. Povim ti o tom po-
hadku.”
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Hrad moudrych radcu

Lidové moudro: Hnév je spatny radce

Za davnych casu, kdy hory byly vyssi a lesy hlubsi, stal na kopci velky hrad zvany Hrad moud-
rych radcl. Na tomto hradé vladl mlady princ Radomir, ktery byl laskavy, ale nékdy se rychle
rozCilil a nevédél, co si ve vzteku pocit. Na hradé Zili dva duchové — Dobry duch Radoslav

a Zly duch Hnévoslav. Kazdy z nich mél jiny ukol: Radoslav pomahal princi najit klid a moudra

feSeni, zatimco Hnévoslav Septal rady, které mohly zpUsobit spoustu zmatku.

Jednoho dne, kdyZ princ Radomir poradal na nadvofi velkou slavnost, se stala neCekana véc.
Jeden z hostdy, rytit Vilém, omylem prevrhl dort, ktery mél byt hlavnim prekvapenim vecera.
Dort spadl na zem a rozpadl se na malé kousky. Princ Radomir vidél, co se stalo, a v tu chuvili

pocitil, jak v ném roste vztek.

Najednou se vedle néj objevil Zly duch Hnévoslav. Mél cervenou plasténku, rozcuchané vla-
sy a Skodoliby Usmév. Zadal Septat: ,To si pfece nemuze$ nechat libit! ZakFi¢ na rytite! Rekni

o"
!

mu, ze pokazil celou slavnost! Posli ho pryc z hradu

Princ se chystal vykriknout, ale v tu chvili zaslechl jiny hlas — jemny a klidny. Vedle néj stal
Dobry duch Radoslav. Byl obleceny v bilém plasti a kolem néj se vznaselo svétlo. ,Zastav se,
princi Radomire,” fekl Radoslav. ,,NeZ néco reknes, zhluboka se nadechni a podivej se na to

jinak. Kazdy déla chyby. Pokud ted poslechnes Hnévoslava, jen zkazis slavnost jesté vic.”
»Ale co mam délat?“ zeptal se princ.

,Podivej se na situaci o¢ima laskavosti,“ poradil Radoslav. ,,MU(Ze$ najit feseni, které potési

vsechny.”

Princ Radomir zavrel oci a zhluboka se nadechl. Pocital do deseti a citil, jak jeho vztek ustu-
puje. Kdyz je znovu otevrel, usmal se a rekl rytifi Vilémovi: ,To nic, rytifi. VSichni délame chy-

by. Pojdme spolu vymyslet, jak slavnost zachranit.”

,Odpustte, princi,” ekl rytif Vilém a sklonil hlavu. ,Hned dojdu do kuchyné a poprosim ku-

chafe o novy dort.”
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Diky Radoslavové radé se slavnost zachranila. A co Hnévoslav? Ten zlostné zmizel do tmavé-

ho kouta hradu, protoze jeho plan selhal.

Od té doby si princ Radomir vzdycky pfipominal, Ze v sobé nosi dva radce — jednoho dobré-
ho a jednoho zlého. Kdykoliv citil, Ze se zlobi, zastavil se, uklidnil a ptal se: ,,Co by mi asi po-
radil Radoslav?“ A jeho rozhodnuti byla moudrejsi a slavnosti na hradé radostnéjsi nez kdy

driv.

Pouceni:
Kazdy z nds ma nékdy v hlavé dva hlasy — jeden, ktery nds nabada ke zlosti a Spatnym &indim,
a druhy, ktery nas vede k moudrosti a laskavosti. KdyZ se nau¢ime uklidnit a poslouchat toho

dobrého radce, dokazeme vyresit situace tak, aby byly lepsi pro nas i pro ostatni.
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Matysek a Betka
Lidové moudro: Hnév je spatny radce
Bylo nebylo, v malé vesnicce Zil kluk jménem Matysek. Matysek byl hodny a mél rad vSechny

své kamarady. Ale mél jednu slabost — kdyz se rozcilil, casto udélal néco, ceho pak litoval.

Jednoho dne si Matysek postavil krasny hrad z kostek. Byl to nejvyssi a nejbarevnéjsi hrad,
jaky kdy postavil. Jenze zrovna kdyz byl hrad hotovy, pfisla jeho mala sestficka Bétka. ,Jé,
jaky krasny hrad!“ zvolala a hned se chtéla podivat bliz. Ale ouha! Zakopla a celym hradem
shodila.

Matysek se rozzlobil jako nikdy predtim. ,,Proc jsi to udélala? Vzdycky vsechno znicis!“ vykfi-
kl a vzteky kopl do zbytku hradu, az se kostky rozlétly po celém pokoji. Bétka zacala plakat a

utekla k mamince.

Matysek sedél uprostfed neporadku a najednou se citil jesté hr nez predtim. Jeho krasny
hrad byl pry¢ a navic rozplakal svou sestficku. Maminka pfisla a tiSe si k nému sedla. ,,Matys-

ku, co se stalo?“ zeptala se.

,Bétka mi znicila hrad!“ roz€iloval se Matysek.

»A co jsi udélal ty?“ ptala se maminka dal.

»,Rozkopal jsem zbytek a kficel na ni,” pfiznal Matysek s o¢ima sklopenyma k zemi.

Maminka ho objala a rekla: ,Vis, Matysku, hnév je jako Spatny radce. Kdyz ho poslouchame,
délame véci, které bychom jinak neudélali. Misto toho, abys nechal hnév ridit tvé chovani,

muzes se zkusit nejdfiv uklidnit a pak vymyslet, co dal.”
,Ale jak to mam udélat?“ zeptal se Matysek.

,Treba si mizes zhluboka nadechnout, pocitat do deseti nebo se jit projit. A kdyz se uklidnis,

lépe vymyslis, co délat,” poradila maminka.

Matysek to zkusil. Zhluboka se nadechl, zavrel o¢i a pocital. Kdyz otevrel o€i, citil se klidnéjsi.

Matgsek a Bétka 31



»Maminko, mohl bych se Bétce omluvit?“ zeptal se Matysek.
»Samozrejmeé,” usmala se maminka.

Matysek Sel za Bétkou, kterd si smutné hrala s panenkou. ,,Promin, Bétko. Nemél jsem na
tebe kficet. Chce$S mi pomoct postavit novy hrad?“

Bétka rozzarila oci a hned prikyvla. Spolecné postavili jesté vétsi a krasnéjsi hrad nez pred-
tim. A kdyzZ byl hotovy, Matysek si uvédomil, ze kdyz nechal hnév odejit, mohl najit feseni,
které mu prineslo radost.

A od té doby, kdyz se Matysek rozzlobil, vzdy si nejprve zhluboka nadechl a pfipomnél si ma-
minku: ,,Hnév je Spatny radce.”
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Honzik a Matysek

Lidové moudro: Hnév je sSpatny radce

Byl jednou jeden chlapec jménem Honzik, ktery byl velmi zvidavy a rad si hral se svymi ka-
marady. Jednoho dne si s kamaradem Matyskem postavili krasny hrad z pisku na skolnim hfi-
sti. Hrad byl velky, mél vysoké véze a dokonce i prikop kolem. Ale pravé kdyz hrad dokondili,

Matysek omylem $lapl na jednu z vézi a zbofil ji.

Honzikovi se v tu chvili zac¢al v hlavé ozyvat hlas: ,,Tohle pfece nemuzes nechat jen tak! Kri¢

na n&j! Rekni mu, Ze je nesikovny! RozboF mu zbytek hradu, aby védél, jaké to je!“

Honzik pocitil, jak se v ném zacind zvedat hnév. Chystal se na Matyska zakficet, kdyZz tu nahle
zaslechl jemny hlas: ,,Honziku, zastav se. Uklidni se. Podivej se na véci jinak.” Honzik se zma-
tené rozhlédl, odkud ten hlas pfichazi, a najednou uvidél na lavicce vedle piskovisté staré

zrcadlo. Bylo celé pokryté zlatymi ornamenty a zdalo se, Ze se v ném mihota svétlo.

Honzik pristoupil bliz a zrcadlo na néj promluvilo: ,,Ja jsem Kouzelné zrcadlo pravdy. Vidim

vSechny rady, které dostavas, a pom(zu ti poznat, které jsou dobré a které ne.”
»Jak to myslis?“ zeptal se Honzik.
,Podivej se do mé, a uvidis svého radce,” odpoveédélo zrcadlo.

Honzik se opatrné podival do zrcadla a najednou uvidél malou postavicku s rozzlobenym ob-

'll

licejem, ktera v jeho hlavé hlasité kficela: , KFi¢ na néj! Rozbij hrad
,To je mUj radce?” vydésil se Honzik.

,Ano,”“ odpovédélo zrcadlo. ,To je Spatny radce. Kdy? se zlobis, posild ti rady, které ti nepo-

mohou, ale vSechno jen zhorsi.”
»A co mam délat?” zeptal se Honzik.

,Uklidni se a premyslej. Vidycky je tu i Dobry radce, ktery ti pomuze najit spravnou cestu.

Podivej se do mé znovu, az budes pfipraveny.”
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Honzik se zhluboka nadechl, pomalu vydechl a zavrel oci. Pocital do deseti, jak ho ucila ma-
minka, a citil, jak se jeho hnév zmensuje. Pak znovu pohlédl do zrcadla. Tentokrat vidél jinou

postavicku — usmévavou a klidnou.

,Rekni Matyskovi, Ze ti to vadi, ale klidné&,“ radil Dobry radce. ,,Navrhnéte si, 7e hrad postavi-

te znovu, a bude jesté hezci.”

Honzik dal na jeho radu. Otocil se k Matyskovi a rekl: ,Matysku, trochu mé to nastvalo, ale
postavime tu véz znovu. Udélame ji jesté pevnéjsi, co ty na to?”

“
!

Matysek se rozzafil: ,Promin, Honziku. To jsem nechtél. Pojd, opravime ji spolu

A tak se do toho kluci pustili. Hrad byl na konci jesté krasnéjsi nez predtim a oba se citili

Stastni, Ze si to vysvétlili.

Kdyz Honzik odchdzel domd, podival se na lavic¢ku, ale Kouzelné zrcadlo uz tam nebylo. Pres-
to védél, 7e ma vidycky moznost naslouchat Dobrému radci. A Spatny radce? Ten si na néj
uz nepfrisel.

Pouceni:

Hnév mize privést Spatného radce, ktery ndm radi délat véci, které nikomu nepomohou. Ale
kdyZ se uklidnime a zkusime premyslet, najdeme i Dobrého radce, ktery nam ukaze cestu k

feseni, které potési vsechny.
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Hnév je dobry sluha, ale zly pan

Hnévanek si povidani s maminkou oblibil a dalSi den po obédé uz netrpélivé ¢ekal na nové
uslovi.

Maminka mu fekla: ,,Dnes si povime, Ze hnév je dobry sluha, ale zly pan.”

,T0 jako Ze mi hnév nékdy pomaha?“ podivil se Hnévanek.

,»Ano,” odpovédéla maminka. , Kdyz ho zvladnes, muze té chranit nebo té upozornit, Ze se
néco nedéje dobre. Ale kdyZ mu dovolis, aby vladl, mize ti ublizit.”

»Jako ohen?“ zeptal se Hnévanek. ,Kdyz ho hlidam, zahreje. Kdyz ne, vSechno spali.”
Maminka se usmala: ,Presné tak. A proto si o tom dnes pre¢teme pohadku.”

,Jupil” zajasal Hnévanek.

Lidové moudro: Hnév je dobry sluha, ale zl§ pan 35



Ondra a lavicka

Lidové moudro: Hnév je dobry sluha, ale zl§ pan

V jednom malém méstecku Zil kluk jménem Ondra. Ondra byl Sikovny a chytry, ale mél jeden
problém — kdyz ho néco rozcililo, hnév ho uplné ovladl. Zacal kricet, dupat a obc¢as dokonce

rozhazel véci kolem sebe.

Jednoho dne se Ondra rozhodl postavit v parku krasnou drevénou lavicku. Cely den peclivé
méfil, fezal prkna a zatloukal hiebiky. UzZ se tésil, jak si na lavicku sednou lidé z méstecka

a budou si tam povidat nebo odpocivat.

Kdyz lavi¢ku dokoncil, pribéhl jeho kamarad Kuba. ,,Pani, Ondro, ta lavicka je nadherna!

MUZu si na ni sednout?” zeptal se Kuba.
,Jasné, jen opatrné, at ji neposkodis,” odpovédél Ondra.

Kuba si sedl a houpal se. Ale ouha! Lavicka se zakymacela, prkna zapraskala a celd se zfitila
na zem. Ondrovi to bylo lito a jeho smutek rychle prerostl v hnév. ,To snad ne! Proc jsi to

udélal? Vzdycky vSechno znicis!“ kricel na Kubu a z o¢i mu tekly slzy litosti a vzteku.

Kuba se vydésené postavil, omluvil se a utekl. Ondra zUstal uprostifed neporaddku a jeho

hnév ho porad ovladal. Kopl do jednoho prkna, az odletélo, a pak se posadil na zem.

V tom k nému prisel jeho déda. ,,Ondro, co se stalo?” zeptal se klidnym hlasem.

lll

Ondra zacal vysvétlovat: ,Postavil jsem tu lavi¢ku a Kuba ji znicil! VSechno se znicilo

Déda rekl. ,Vis, Ondro, hnév je jako ohen. Kdyz ho nechame horet nekontrolovanég, spali
vsechno kolem. Ale kdyZ ho nasmérujeme spravné, muize ndm poslouzit. MUzes svij hnév
vyuzit k tomu, abys lavicku znovu postavil — a treba jesté Iépe.”

Ondra chvili premyslel. Pak si otrel slzy a fekl: ,Myslis? Mam to zkusit? Co kdyz to ted zka-
zim*“

Déda ho povzbudil: ,Pokud se budes snazit a vyuZzijes energii svého hnévu k né¢emu dobreé-

mu, nem{iZes pokazit nic. A kdyZ néco nevyjde, zkusi$ to znovu.”
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Ondra vzal do ruky kladivo a zacal opravovat rozbitou lavi¢ku. Tentokrat si dal jesté vic zale-
Zet — upevnil prkna pevnéji a pridal dalsi podpéry, aby byla stabilnéjsi. Kdyz skoncil, lavicka
byla pevna a krasna.

Zrovna kdyZ Ondra zatloukal posledni hiebik, pfisel Kuba s omluvou. ,,Promin, Ondro. Mdzu
ti néjak pomoct?“

Ondra se na néj usmal. ,Jasné. M{zes. Pojd, natfeme lavicku barvou, aby byla jesté hez¢i.”

Kdyz byla lavicka hotova, vSichni v méstecku ji obdivovali. A Ondra si uvédomil, Ze hnév
mUze byt dobry sluha, kdyZ ho vyuZijeme spravné.

Od té doby, kdykoli Ondra pocitil, Ze se v ném hnév rozhofiva, vzpomnél si na dédovu radu:
,Hnév je dobry sluha, ale zly pan.”
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Zlost je ohen, ktery pali toho, kdo ho drzi

Jedno odpoledne pfisla maminka za Hnévankem na zahradu a rekla:
,Dnes si povime, proc se rika, Ze zlost je jako ohen, ktery pali toho, kdo ho drzi.”

,Ale mami, vzdyt ohen bych prece nedrzel — spalil by mé!“ podivil se Hnévanek.

A pravé to je ono,” usmala se maminka. , Pfedstav si, Ze drzis Zhavy uhlik. Boli to, vid? Ale
kdyz ho pustis, prestane palit. Zlost je stejna — kdyz ji drzis v sobé, ubliZzuje hlavné tobé. Kdyz
ji pustis, ulevi se ti.”

Hnévanek pfikyvl: ,TakZe kdyz se zlobim, nejvic tim skodim sam sobé?“

»Ano,” odpovédéla maminka. , A vi$ co? Povim ti pohadku o chlapci, ktery se naucil svij uh-
lik pustit.”
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Medvidek a uhlik

Zlost je ohen, ktery pali toho, kdo ho drzi

Byl jednou jeden maly medvidek, ktery Zil v lese pod vysokymi borovicemi. Jednoho dne si
pri prochazce vSiml néceho zvlastniho — na zemi lezel uhlik, ktery zafril Cervené jako ohen.

»T0 je urcité kouzelny poklad!“ ekl si medvidek. Opatrné uhlik zvedl a podrzel ho v tlapkach.

|II

,T0 je nadhera!” obdivoval uhlik. ,Ale trochu hreje...”

Medvidek si uhlik pevnéji sevrel v tlapkach a Sel ho ukdzat svym kamaradim. ,Podivejte, co

jsem nasel!” chlubil se.

|ll

,Pozor, medvidku, ten uhlik té mze spalit!“ varovala ho liska.

,Jo zvladnu!“ odpovédél medvidek, ale v jeho tlapkach to zaéinalo pofadné palit. Cim pev-

néji uhlik sviral, tim vic ho hral a palil.

o
!

»Ach, aul” stéZzoval si medvidek. ,,To je chyba lisky! Méla mi fict, co mam délat

,Ja za to nemQzu,” branila se liska. ,,Musi$ uhlik pustit.”

Ill

,Ne! To je mGj poklad!“ brucel medvidek a Sel dal.

Potkal zajice, ktery ho také varoval: ,,Medvidku, ten uhlik ti ublizuje. Kdyz ho pustis, prestane
té palit.”

'II

»Ja ho nepustim!“ odpovédél medvidek, ale v tlapkach uz mél zacervenalé puchyrky.

Nakonec medvidek dorazil k rece, kde si sedl na breh a smutné koukal na své tlapky. ,,Uhliku,

pro¢ mi ublizujes, kdyz jsi tak krasny?“ zeptal se.
Uhlik vSak micel.

Vtom se ozval stary moudry datel, ktery pfiletél na nedaleky strom. ,Medvidku, uhlik neni

poklad. Je to ohen, ktery té pali, protoZe ho drzis. Kdyz ho pustis, nebude té uz trapit.”
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o“
!

Medvidek chvili vahal. ,Ale ja nechci pfijit o sv(ij poklad
,Uhlik neni poklad,” odpovédél datel. ,Je to jen néco, co ti ublizuje, kdyz si myslis, Zze to mu-
sisS mit.”

Medvidek se zamyslel, zavrel oci a uhlik pustil do vody.

vvvvv

zacinaji ochlazovat a bolet mnohem méné.
»MEél jsi pravdu,” fekl datlovi. ,KdyzZ jsem uhlik pustil, prestal mé trapit.”

»,Pamatuj si, medvidku,” odpovédél datel, ,zlost je jako ten ohen — kdyz ji drzis v sobé, pali

|ll
.

té. Ale kdyz ji pustis, prestane té bolet a mGzes jit da

Od té doby si medvidek daval pozor, aby si nebral véci, které by mu ubliZovaly. A kdyzZ se né-

kdy citil nastvany, zhluboka se nadechl a pustil svij ,,uhlik” z ruky, aby ho uz nic nepalilo.

Pouceni:
Zlost je jako ohen — kdyz ji drzime uvnitf, pali nas a ublizuje nam. Ale kdyz ji pustime, zbavi-
me se bolesti a mUzeme se citit svobodné a lehce.
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Lepsi byt panem svého hnévu

nez otrokem své zlosti

Po vecefi si Hnévanek sedl s maminkou k pohadkové knizce.

»Mami, co si dnes pre¢teme?“ zeptal se nedockavé.

,Dnes mam pro tebe daldi moudrost,” usmala se maminka. ,Rikd se: Lepsi byt pAnem svého
hnévu nez otrokem své zlosti. Vis, co to znamena?“

Hnévanek chvili premyslel. ,Pan je ten, kdo rozhoduje. A otrok jen posloucha... TakZe kdyz
mé ovlada hnév, jsem jeho otrok?“

,Presneé tak,” prikyvla maminka. ,,Kdyz kfi¢is nebo hazis vécmi, délas, co ti hnév prikaze. Ale
kdyZ se naucis hnév zvladat, budes jako kral, ktery vlddne sam sobé.”

»A jak se to nauc¢im?“ zeptal se Hnévanek.

,UkaZzeme si to v pohadce,” fekla maminka a otevrela knizku. ,,Je o ndmornikovi, ktery se
musel naucit vladnout svému hnévu.”
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Kapitan Emil
Lepsi bgt padnem svého hnévu neZ otrokem své zlosti

Kdysi davno, v dobach, kdy se po nebi plavily obrovské vzducholodé, Zil maly kapitan jmé-
nem Emil. Emil mél nddhernou lod zvanou Jitfenka, ktera méla zlaté plachty a krasné zdobe-
né kormidelni kolo. Tato lod’ byla kouzelna — plula tak, jak ji kapitan vedl. Kdyz byl Emil klidny
a soustredény, plula hladce po vinach. Ale kdyz se Emil rozzlobil, lod  zacala boufit, trast se

a ztracet smer.

Jednoho dne vyplul Emil na velkou plavbu. Slunce svitilo a more bylo klidné. Najednou vsak
prisel vitr a foukal do jeho plachet Spatnym smérem. Emil se roz¢ilil: ,Jak je to mozné! Pla-
chtam jsem prikazal, aby Sly na jih, a ted jdou na sever!” Popad| kormidlo a zufivé s nim to-

Cil, ale lod se zmitala na vinach, a misto aby se uklidnila, mifila pfimo ke skalam.

V tu chvili se objevil stary morsky vlk, duch plavby, ktery mél dlouhé vousy a zarivé oci. ,, Emi-
le,” fekl klidnym hlasem, ,jestli nechas svym hnévem vést lod, narazi$ na skaly. Musis sv(j

hnév ovladnout. Potom se stanes panem svého kormidla.”
»Ale jak to mam udélat?“ kficel Emil zoufale.

,Zastav se, nadechni se a chvili pozoruj more,” fekl duch. , Kdyz pochopis, odkud vitr fouka,

muUzes nastavit plachty tak, aby té vitr hnal spradvnym smérem.”

Emil zavrel oci, zhluboka se nadechl a pocital do deseti. Prestal kficet na plachty a zacal se
soustredit na more. Pomalu otocil kormidlem a upravil plachty tak, aby vitr lodi nesl sprav-

nym smeérem.

Kdyz Emil otevrel odi, zjistil, Ze boure ustoupila a lod' pluje klidné vpred. ,Dékuiji ti, duchu,”

rekl s ulevou.

»,Pamatuj si, Emile,” odpovédél duch, ,kdyz jsi klidny, jsi panem své lodi. Ale kdyzZ té ovladne

hnéy, stanes se jeho otrokem a tva lod mlze ztroskotat.”

Kapitan Emil na radu moudrého morského vlka nikdy nezapomnél. Jeho lod' Jitfenka nikdy

nenarazila na skaly, a Emil se stal nejlepSim kapitanem Siroko daleko.
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Ponauceni:

Kazdy z nds ma svou lod, kterou musi vést. Kdyz jsme klidni a umime ovladnout svij hnéy,
dokazeme bezpecéné proplout jakoukoliv boufi. Ale kdyz se nechdme hnévem ovladnout,
ztratime smér a mizeme zpUsobit nestésti sobé i ostatnim. Proto je lepsi byt panem svého

hnévu nez jeho otrokem.
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Klidna hlava déla moudra rozhodnuti

Hnévanek si odpoledne hral s kostkami, kdyz k nému pfisla maminka.

VIS, co znamena, Ze klidnd hlava déla moudra rozhodnuti?” zeptala se.
Hnévanek se zamyslel. ,Klidna hlava? To jako Ze se nehybe?”

Maminka se usmadla: , Predstav si, Ze tvoje hlava je jako rybnicek. Kdyz jsi klidny, voda je pr-
zracna a vidis az na dno. Ale kdyz se rozCilis, je to jako by nékdo hodil kamen — voda se rozvi-

fi a neni nic vidét. A kdyz nevidis jasné, snadno udélas Spatné rozhodnuti.”
»Aha, takZe kdyz se zlobim, mam v hlavé viny!“ zasmal se Hnévanek.

,Presné tak. Kdyz se uklidnis, vSechno se zase vyrovnd — a mlizes se lépe rozhodnout. Treba

ve hre, kdyzZ té nékdo vyhodi — misto kfiku se nadechnes a pokracujes.”
»A jak se mam uklidnit?“ zajimal se Hnévanek.

,To ti ukazu v pohadce,” rekla maminka a zacala Cist.
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Princ a drak

Klidna hlava déla moudra rozhodnuti

Bylo jednou jedno malé kralovstvi obklopené hlubokymi lesy a vysokymi horami. V tomto
kralovstvi Zil princ Lukas. Byl statecny a laskavy, ale mél jednu vlastnost, ktera mu obcas

komplikovala Zivot — kdyZ se néco nedafilo, snadno se roz€ilil a zacal jednat ukvapené.

Jednoho dne pfijel do kralovstvi posel se zpravou: ,Vase Vysosti, na druhé strané lesa je ves-

o
!

nice, kterou trapi zly drak. Krade jim dobytek a nici pole. Potrebujeme Vasi pomoc

Princ Lukas nevahal ani chvilku. Rychle nasedl na svého koné, vzal mec a vyrazil. Jakmile do-

razil na okraj lesa, spatfil vesnicany, kteri mu chtéli ukazat cestu lesem k drakoveé jeskyni.

o
!

,Ja vim, kudy vede cesta k drakovi!“ zvolal sebevédomé Lukas a vbéhl do temného lesa.

Ale ouha! Les byl husty, temny a plny klikatych stezek. Princ se brzy ztratil. Byl unaveny, mél
hlad a zlobil se na sebel, Ze vyrazil tak zbrkle. ,,Mél jsem se zeptat vesni¢an(, kudy ta cesta k

drakovi vede; proc jsem se jen nezeptal! “ huboval rozzlobeny sam na sebe.
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Najednou uslysel zahoukani: ,HGU0, princi, kam mas tak naspéch?” Lukas se rozhlédl a uvidél

sovu, ktera sedéla na vétvi.

Ill

»Musim najit draka a porazit ho, ale nevim, kudy jit!“ odpovédél zoufale princ.

Sova se na néj moudre podivala. ,Kdyz jsi rozzlobeny a jednas v hnévu, snadno se ztratis. Za-

stav se, uklidni se a zamysli se. Klidna hlava déld moudra rozhodnuti.”

Princ si sedl pod strom, zavrel oCi a zacal zhluboka dychat, jak mu sova poradila. Po chuvili
otevrel oci a najednou si vSiml véci, které predtim nevidél — vyslapané stezky, draci Supiny a
dokonce stop vedoucich k jeskyni.

»Dékuji, moudra sovo,” fekl princ a jiz klidné se vydal po stopach.

Kdyz dorazil k jeskyni, nevbéhl dovnitr, jak by to udélal dfiv. Misto toho si sed| a chvili sledo-

val draka. VSiml si, Ze drak neni zly — byl hladovy, protozZe v lese nebylo dost potravy.

Princ si vzpomnél na své kralovstvi a na hojnost jidla na svych polich. Vratil se do vesnice
a pozadal vesnic¢any, aby drakovi donesli trochu jidla. Drak byl vdécény a slibil, Ze vesnici uz
nikdy nebude skodit.

A od té doby princ Lukas nikdy nespéchal ani se nerozCiloval. Vzdy si vzpomnél na sovu a jeji
radu, ze klidna hlava déla moudra rozhodnuti.
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Odpusteéni je klic, jak se zbavit hnévu

Jednoho vecera, kdyz se Hnévanek chystal do postele, maminka mu rekla:

»,Dnes si povime, proc je odpusténi klicem, ktery otevira dvere od hnévu.”
Hnévanek se zvédavé usadil: ,Klicem? A pro¢ bych mél néco odpoustét?”

Maminka se posadila vedle négj:
,KdyzZ se zlobis, je to, jako bys nosil v sobé zamceny pokoj plny tézkého hnévu. Odpusténi je
kli¢, ktery ten pokoj otevre — a pusti hnév ven.”

»Ale co kdyz mi nékdo ublizi? To pfece nemuzu jen tak zapomenout!“ namitl Hnévanek.

,Odpusténi neznamena zapomenout,” vysvétlila maminka. ,,Znamena to pustit hnéy, aby té
uz netrapil. Nerikas tim, ze to bylo spravné — jen si rikas: nechci si to dal nést.”

Hnévanek pfikyvl: , A jak se to déla?“

,Ukazu ti to v pohadce,” usmadla se maminka a zacala vypravét.
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Kuba a Honzik

Lidové moudro: Odpusténi je klic, jak se zbavit svého hnévu

V jedné malé vesnicce Zili dva nejlepsi kamaradi, Kuba a Honzik. Spole¢né si hrali kazdy den
— stavéli hrady z pisku, hrali na schovavanou a vymysleli nové hry. Jednoho dne si Kuba pfi-
nesl na hristé svou oblibenou drevénou lodku, kterou mu vyrezal dédecek. Byla krasné na-

malovanad, s malou plachtou a hrdym jménem Bourlivdk.

,Podivej, Honziku!“ chlubil se Kuba. ,Boufrlivak je moje nejvétsi poklad!“
»MUZu si ji pajcit?“ zeptal se Honzik.

Kuba chvili vahal, ale nakonec souhlasil. ,,Dobre, ale opatrné!“ varoval ho.

Honzik si lodku vzal a zacal ji poustét na vodé v malé tlifice. Najednou vsak zafoukal silny

vitr, lodka narazila na kdmen a kousek se odlomil.

,Co jsi to udélal?!“ vykF¥ikl Kuba, kdyZ vidél poskozenou lodku. ,Rikal jsem ti, Ze mas byt opa-

trny!“
»Promin,” Spitl Honzik, ale Kuba se na néj zle podival, popadl| lodku a utekl domd.

Od té doby Kuba s Honzikem nemluvil. Kdykoli ho vidél, vzpomnél si na svou zni¢enou lodku
a citil, jak ho zaplavuje hnév. Ale ¢asem si zacal vSimat néceho zvlastniho — hnév v ném rostl
jako tézky batoh plny kamenu, ktery nosil kazdy den. A ¢im vic si na Honzika vzpomnél, tim

byl ten batoh tézsi.
Jednoho vecera si k nému sedla babicka. ,Kubo, co té tak trapi?“ zeptala se.
,Honzik mi znicil lodku a ja mu to nikdy neodpustim,” zamracil se Kuba.

Babicka se usmala a vzala si do ruky stary klic. ,Vis, odpusténi je jako tenhle kli¢. Odemkne ti

cestu k tomu, abys odlozZil sviij batoh hnévu. Kdyz odpustis, uz té nebude nic tizit.”
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Kuba chvili premyslel. , Ale co moje lod'ka?“

10, co je zlomené, se da vidycky néjak spravit,” odpovédéla babicka. , A tfeba pti tom obje-

viS zase néco nového.”

Druhy den Kuba zasel za Honzikem. ,,Honziku, promin, Ze jsem s tebou nemluvil. Uz se na

tebe nezlobim. Pomuzes$ mi lodku opravit?“
Honzik se rozzafil. , Tak jo! Moc rad!“

Spolecné ji slepili a dokonce pfidali nové plachty, které Kuba nasel u babi¢ky na pudé. Lodka

vypadala jesté |épe nez dfiv. A Kuba si uvédomil, Ze jeho batoh plny kamen( zmizel.

Pouceni:
Hnév nas tizi jako tézky batoh plny kamenu. Ale kdyzZ se rozhodneme odpustit, zbavime se té

tihy a pocitime ulevu. Odpusténi je kli¢, ktery odemyka cestu k radosti a pratelstvi.
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A to je vse

Po vecerech plnych povidani, pohadek a smichu si Hnévanek uvédomil, Zze hnév neni jeho
nepfritel — ale pocit, ktery ho muize néco naucit. Naucil se ho poznat, vnimat ve svém téle i v

hlavé, a védél, co mu pomaha: dychani, pocitani, klidné misto nebo laskava slova.

Maminka na néj byla pysna. Vidéla, jak roste — nejen do vysky, ale i v tom, jak zvlada svoje

emoce. Uz védél, Zze neni otrokem svého hnévu, ale jeho panem.

Jednoho vecera, kdyz lezel v postylce, ekl tise:

»,Mami, ja uz vim, ze hnév nemusi vSechno zkazit. Kdyz ho poznam a pustim, je mi mnohem
lip.
Maminka se usmala a pohladila ho:

o

»A to je velka sila, Hnévanku. Takova, ktera ti bude pomahat cely Zivot.”

Hnévanek zavrel oci, usmal se —a s klidem v srdci usnul.
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Milé déti, mili rodice, milé pani ucitelky a pani ucitelé,

dékujeme, Ze jste se s nami vydali na cestu pozndvani emoci — tentokrat jsme se spolecné
s Hnévankem podivali blize na hnév.
Objevovali jsme, co hnév znamena, jak ho poznat a jak s nim zachazet tak, aby nam

neubliZzoval, ale naopak pomahal porozumét sobé i druhym.

Hnévanek béhem svych pribéhl pochopil, Ze hnév neni nepfitel — ale pocit, ktery mu napo-

vida, co je pro néj dulezité. A kdyZz s nim umi zachdzet, mGze rlst do sily, klidu a laskavosti.

Tésime se na vas u dalsich dil( cyklu Cesta emocemi.

S Uctou a laskou,
Vase Ludivera

www.ludivera.com

Autor: Ludivera — Inspirace pro détské pribéhy a tvoreni
,Materidly Ludivera jsou vytvoreny s laskou k détem, s cilem podpofit jejich kreativitu a ra-
dost z poznavani. “
O Ludivere:
,Ludivera se zaméruje na tvorbu vzdéldvacich a kreativnich materidli pro déti, které oboha-
cuji jejich svét prostrednictvim pribéhd, her a tvoreni. Nasim cilem je spojovat zabavu s uce-

nim a podporovat hodnoty, jako jsou laskavost, empatie a fantazie.”
www.ludivera.com
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