Pokusim se ti o ném néco napsat. Ale to
by bylo malo! Pokusim se ti napsat, co by Slo
se vztekem délat, aby té Gplné nenicil a ne-
kazil ti vztahy s ostatnimi lidmi. Vztek patfi
ke kazdému ¢lovéku tak, jako treba radost,
nadseni, strach, smutek. Je to emoce. Za to,
jaké mame emoce (pocity), nemizeme. Ale
za to, jak se pri jejich proZivani chovame, za
to miZeme. A to je pravé to, co mliZeme
ovlivnit. A to se i ty mizes naucit! Tak jako
nemUzeme ovlivnit to, Ze prsi. Co ale mu-
Zeme ovlivnit, je to, jestli zmokneme nebo

ne. Prosté — vezmeme si destnik. V nasem
premysleni o vzteku budeme také objevo-
vat, jak se nenechat vztekem zcela ovlad-
nout, jak se s nim vyporadat, jak nad nim
ziskat kontrolu.

Kdyz se naucis vztek zvladat, budes mno-
hem vic v pohodé a lidé se s tebou budou
chtit i vic bavit. Prosté se staneS lepsSim
kamaradem, asi nebude$ mit tolik konflik-
tl s tatou a s mamou nebo se sourozen-
ci. Mozna, Ze té za to budou i ocerovat.
A hlavné — budes§ mit dobry pocit sam ze
sebe, a tim se posili i tvoje sebedlivéra.

Tak a ted to vezmeme postupné — jako
navod. Kdyz skladas néco slozitého z lega
také postupuje$ podle navodu a zvladnout
vztek je t€ZSi, nez slozita stavba z lega. Tak-
Ze navod se ti docela mize hodit.

1. VYBUCH NA DOSAH

Je dobré, aby sis vzpomnél, kdy nej¢astéji
se rozzlobis. Jaké jsou to situace! Co nej-
Castéji tvoje nastvani zplUsobuje? To je totiz
prvni krok k tomu, aby ses naucil byt citlivy
pro rozpoznani bliZiciho se nebezpedi tvého

,vybuchu*. Tak treba — vzdy, kdyz si bracha
néco plijci bez tvého dovoleni. Nebo vzdy,
kdyZ ti da mamka prikaz, Ze mas zacit ukli-
zet. Nebo treba kdyz se ti nepovede tkol
a musis ho prepsat. Jen té chci ujistit, Ze my
dospéli to mame uplné stejné a také se to
musime naucit poznat, kdy se schyluje k ne-
bezpedi, Ze se nastveme. To totiz pomuze
byt opatrny a byt ve strehu, kdyz takova si-
tuace nastava. AZ se naucis dalsi kroky, bu-
des§ uz védét, co mas v nebezpecné situaci
udélat, a k vybuchu vzteku viibec nedojde.

2. TELESNE SIGNALY

Dalsi, co se musi$ naucit, je — vSimat si,
co se déje s tvym télem, kdyz zacinas mit
vztek. Nékdo ma pocit, Ze mu tluce rychleji
srdce, nékomu se za¢nou potit ruce, nékdo
ma dojem, Ze se mu svira Zaludek, nékomu
zCervenaji tvare. Tento télesny projev se
nau¢ dobre rozlisit, protoZe to je presné
ten dulezity ukazatel pro to, abys s tim mohl
néco zacit délat. Rozumét tomu, co ti Fika
tvoje té€lo. Tak jako si vezmes svetr, kdyz
je ti zima, nebo se napijes, kdyZ pocitujes
Zizen. Stejné tvoje télo dava signal, pozor,
pozor — zadina vztek!

3. ,VZTEKOMER*

Jisté znas teplomér na méreni lidské tep-
loty. Na nékterych jsou &isla modre a od 37
stupnll jsou Cervené. Je to presné ukazatel,
ktery nam rika, Ze uz mas teplotu a Ze se
s tim musi néco délat — treba vzit si Para-
len. ,Vztekomér* je takova moje pomicka
na méreni vzteku. Jsou naném ¢isla0— | —2
—3-4-5. Cislo 5 u je nejvétsi vztek, kdy
ma a ja nevim co jesté... Tak, a tam se uz ne-
chces dostat. Praxe ukazuje, Ze ovladnout
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vztek se da, jesté kdyz budeS na 3. Podle
toho, co ti Fika tvoje télo, si totiz uvédomis,
Ze vztek narGsta. Ale jesté nejsi tak moc
rozzlobeny, Ze je mozné to zastavit. Znovu
opakuji, dal uz se to zastavit neda. Jakoby se
uz mozek ,,vypnul* a jednal jen ten vztek —
bez premysleni a kontroly.

4. STRATEGIE STOP
Musi$ objevit néjaky zplsob, jak ve chvili,
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5. MLUVIT, MLUVIT, MLUVIT

Jestli se ti vS§echny kroky budou dafit, vér
tomu, Ze na vztekoméru uz se na 5 jen tak
nedostanes. A to je situace, kdy se mizes
sam ocenit za to, jak jsi to zvladl. Posled-
nim krokem je ucit se o svém vzteku mluvit,
kdyz se uklidni$ a kdy je potieba konfliktni
situaci rozumné vyresit.

Mluvit o tom, Ze se snazi§ se svym vzte-
kem néco délat, ale Ze si to potrebujes vy-

kdy jesté nejsi ,,vytoceny na 5%
udélas néjaky néco, ¢im nards-
tajici vztek zastavis. Zase ti to
uvedu prikladem, jako kdyby se
blizilo néjaké auto velkou rych-
losti k jinému. A uz to nejde
zabrzdit, tak ridi¢ prudce strh-
ne volant a vyjede mimo cestu
do pole, kde se zastavi, a diky
tomu se nic nestane. Zde bud’
prosim vynalézavy a vyzkousej
si, co by ti vyhovovalo. Nékdo
treba r'ekne ,,ted  uz zac¢inam byt
nastvanej, musim jit chvili pryc*.
A odejde do vedlejSi mistnos-
ti, kde se zhluboka nadechne
a vydechne. Nékdo treba jde
do jiného pokoje, kde zatne pésti a zataji
dech a se zatajenym dechem napodita do 5
a pak vydechne. Nékdo odejde do koupelny
a umyje si oblicej studenou vodou. MozZnosti
je hodné — dulezité je, abys mél svoji dobrou
strategii, ktera pomiiZe pravé tobé.

rikat s rodici, brachou nebo s kamaradem.
Prosté je potreba, abys mluvil o tom, Ze té
urcita véc vzdy naStve, co ti vlastné vadi,
Ze nechces byt vztekly a chces$ hledat cestu
k reSeni.

A to je vlastné zavér tvého Uspésného
boje se vztekem a Uspéch, ktery se nazyva
sebeovladani. Mlzes treba s rodici také zku-
sit hovorit o tom, z Eeho oni byvaji nastvani,
a jak oni dokazou pracovat se svym vzte-
kem. Treba si o tom promluvte i s klukama
na schiizce ministrantl a nechte si od pana
farare vypravét, co jemu pomaha se zvlada-
nim vzteku. Ano, i pan farar nékdy mize byt
poradné nastvany. Jestli jsi vidél film o Donu
Boscovi, mozna si vzpomenes
na scénu, kterd mi vhani slzy
do odi. Je to situace, kdy Don
Bosco proziva asi veliky vztek
a také smutek po smrti Domi-
nika Savia. A vi$, co tam dé&la?
Breci a pri tom s velikanskou
silou Stipe obrovské Spalky
dreva...

Vidis, Ze kazdy ¢lovék nékdy
ma vztek, dokonce i svaty ¢lo-
vék. Ale je na kazdém z nas,
jak s tim vztekem naloZime.
Mlze§ to zvladnout, mnozi
to uz dokazali a ty to doka-
Zes taky!

Drzim ti k tomu palce!
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