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Jak se zbavit strachu

Kazdy se nékdy boji a neni na tom v zasadé nic Spatného.
Pokud se ale jedna o strach, ktery nas dokaze v urcité
chvili doslova paralyzovat, je lepsi ho prekonat. Z valné
vétsiny jde totiz o vymyslené predstavy nasi hlavy, které
se nikdy nenaplni. My si je vSak vytvarime stéle a stale
znovu tak, Ze se stanou celkem béZznou soucasti naseho
Zivota, aniz bychom si toho byli védomi. Diky tomu se

z tvlirce staneme obéti.

Nékdy nas nase strachy pohlti natolik, Ze se nam objevi
v predstavach hned po probuzeni. MiiZe ndm branit ve
vytvareni pozitivnich zmén. Nékdy se i ty nejmensi
zmény zdaji velmi nepiijemné kviili obavam.

Mnoho z nas se vyhyba nebezpeci, protoze se boji
negativnich dtsledki. Tfeba kdyz se nékde bojime
investovat penize z obavy, abychom o né nepfisli.
Neuvédomujeme se vsak, Ze existuje také druha strana
mince. Tou je prekonani obavy, které nAm miize prinést
odménu v podobé hojnosti, zadostiuc¢inéni, radosti a
vzru$eni.
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Jakych véci se nejvice bojime
Smrti

Je tfeba si uvédomit, Ze nase fyzicka ¢ast je jen sbirka
kosti a masa, ktera jednou prosté odejde a tyka se to
opravdu vSech lidi bez vyjimek. Nejde to nijak ociirat a je
to opravdu jisté. Paradoxem je, Ze hodné lidi, ktefi se boji
smrti, ani sviij Zivot poiradné neZije. Spise pieziva.

Neuspéchu

Strach z netspéchu je jasnym nedostatkem akce potiebné
k dosaZeni ispéchu. Nase emoce, nez by zacaly cokoli
délat, nAm radéji predkladaji hrozivou moznost
neuspéchu. Nez by prevzaly riziko s nazvem akce, voli
jiné, vétsi, coz v kazdém pripadé prinési ztroskotani,
nebot ten, kdo nic nedél4, zaroven nic neziskava.

Je potreba prevzit odpovédnost za své jednani a postavit
se k zivotu ¢elem. Ten kdo vdm dokaze nejlépe v tomto
smeéru poradit, jste vy sami.

Uspéchu

Zni to mozn4 legracéné, ale existuje i strach z Gspéchu. Je
daleko béznéjsi, nez bychom si mohli myslet. Vétsinou se
nejedna o uspéch sdm o sobé€, ale o véci, které jsou s nim
spojeny. Napriklad kdyZ odmitnete povyseni v praci,

protoZze se bojite vétsi zodpoveédnosti.
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Nemoci

Mnoho lidi se cely zZivot strachuje ohledné nemoci. Vidéli
umirat své blizké na vleklé nemoci a boji se, Ze to samé
¢eka je. Problémem je, Ze kviili tomuto typu strachu miize
nemoc sama o sobé ,ziskat pristup“ do naseho téla a
mysli.

Zmény

Mame moc radi, kdyZ ma vSechno sviij rad. Je to pro nas
velmi pohodIné. Proto se tak bojime zmény. Mame
nejradéji své zabéhlé koleje, svoje navyky, a jakmile se je
néco snazi narusit, snazime se to odehnat.

Kolektivni strachy

Kromé nasich jednotlivych obav existuje fada dalsich
kolektivnich strachti.

Tyto obavy se ¢asto tykaji situaci a udalosti, které nam
davaji pocit zranitelnosti a bezbrannosti.

Existuji po celém svété. Jde napriklad o obavy z
"pandemie" (a "ockovacich latek"), "teroristickych"
atoki, hospodarskych a finanénich krizi, zivelnych
katastrof, a tak podobné.

Nejen, ze vidime a slySime neustalé a dokola omilané
informace v médiich a od lidi kolem nas, ale energie
kolektivnich obav zaroven také pronika do samého
struktury nasi reality a rezonuje kolem a uvnitf nas.
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Existuje nékolik véci, které mtizeme udélat, aby se
minimalizoval vliv, ktery maji na nas zivot.

Prvnim krokem je omezit svou pozornost na
zpravodajstvi, zvlasté kdyz vite, Ze ve zpravach jsou
vétsinou pouze negativni informace.

Jisté, miiZete zlistat informovéani o déni ve svéte, ale je
vhodnéjsi obratit se na nezavislé, objektivni zpravodajské
zdroje na internetu, a pak okamzité zacit soustiedovat
svou pozornost na néco méné hriizostrasné. Pokud se
vice zamérite na pozitivni véci, pomtize vam to potlacit
negativni vlivy, které prichazeji kazdy den.

Nyni se pojdme podivat na 7 cviceni, které by vam mély
pomoci pii pfekonavani vasich obav.
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~ cviceni jak prekonat strach

1) Pouzivejte afirmace

Vétsina z vas asi vi, co jsou afirmace, ale radéji to
vysvétlim. Afirmace je pozitivni prohlaseni (utvrzeni),
které si v duchu opakujeme a dodrzujeme urcita pravidla.
Rikdme jej s imyslem pfesunout své zaméfeni od strachu
k lasce, miru, radosti, diivétre apod.

Aby byla afirmace G¢inn4, je tieba ji opakovat kazdy den
delsi dobu. Vytvorte si své afirmace.

VY7

Napsat si svoje prohlaseni je jednodussi, nez si mozna
myslite. Sta¢i premyslet o pocitu, ktery chcete vyvolat ve
vas a vytvorte prohlaseni tak, Ze je v pritomném case a
pozitivni.

Priklad

Pokud se bojite tmy, opakujte si: ,,Rad se pohybuji
v temnych prostorach a bavi mé to.”

Je treba vytrvat. Mozna se vam to bude zdat ze zacatku
divné, a budete citit, jako byste svadéli vnitfni souboj se
svymi starymi presvédc¢enimi. Nechte to plynout volné a
afirmaci pouzivejte stale dal nebo ji zkuste pozménit: ,,S
kazdym dalsim okamzikem se ve tmé citim lépe.*

Soustred'te se vZdy na to, co chcete. Nepouzivejte

afirmace v negativnim smyslu: ;Nemém-strachze-tmy=
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2) Zustante v piritomném okamziku

Vse existuje pouze v pritomnosti. Budoucnost je néco, co
jesté viibec nenastalo. Je to pouze iluze. Minulost je to, co
uz bylo a to jiz nemtzeme ovlivnit. Nachazeji se zde
pouze v takové mire, v jaké se na né zamérime.

V prvni chvili, kdy si vSimnete svého vzriistajiciho
strachu, prestarte délat veskerou ¢innost, a jen relaxujte.
Vsimejte si svych reakei a dychejte pomalu a zhluboka,
zstarnte psychicky v pritomném okamziku.

Nenechte myslenky, aby vam utikaly ke starostem typu:
co se milZe stat, co by to mohlo znamenat apod. VSechno
to jsou jen predstavy — nejsou tim, co se ve skutec¢nosti
dé€je.

Zistante v pritomnosti na tak dlouho, jak je potieba,
abyste znovu citili klid. Pokud se vyvarujete toho, aby se
vaSe myslenky toulaly, a vytvareli jste si désivé scénare,
vas strach brzy ztrati silu.

7 fabay.cz



FAAY.CZ

3) Co nejhorsiho by se mohlo stat?

Strach se ¢asto dostane mimo kontrolu, protoze se bojite
hroznych disledki, které mohou vyplynout. Tyto
disledky vsak nemusi byt tak Spatné, jak si myslite.
Napriklad mizete mit pocit izkosti, kdyz mate délat néco
nového, jako je tfeba mluveni na verejnosti.

Spisovatel Dale Carnegie uéil skvély zptisob, jak se
vyporadat s témito typy strachd.

Zeptejte se sami sebe: ,,Co je nejhorsi véc, ktera se muze
stat?“

Na tento priklad si miZete odpovédét: ,Mohl bych ze
sebe udélat hlupaka, publikum by se mi mohlo smat."
»,Bylo by mi trapné a stydél bych se." I kdyz by neslo o
zabavnou zkusSenost, mohli byste ji pfezit ¢i s ni dokonce
pocitat v pripadé, Ze se objevi, ne? Prijméte nejhorsi
mozné varianty, jez si myslite, Ze by se mohly stat, a pak
se pies né rozhodnéte prejit.

Tato technika miiZe byt neuvértitelné povzbuzujici,
protoZze sniZzite velikost svého strachu tim, Ze si
uvédomite, Ze mizete zvladnout véci, kterym byste se
jinak vyhybali.
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4) Symbolické zniceni strachu

Vezmeéte si Cisty list papiru a napiste si vSe, co vas trapi
nebo ¢eho se bojite. Zaméite se nejen na fyzické situace,
které vas znepokojuji, ale také na to, jak se citite.

Priklad: "Diky finanénim problémiim se citim tak
bezmocna. Citim se jako obét, protoZe nemtizu ptijit na
zpusob, jak vytesit tyto financéni problémy, a to mé stve!“

Opravdu se nalad’te na sviij strach, zlost, zoufalstvi,
smutek, nebo jakékoli jiné emoce, které zrovna citite, a
vSechno napiste na kus papiru.

Kdyz uz mate pocit, Ze jste vSechnu negativitu z vas
prenesli na list papiru, tak jej znicte na padrt. Trhejte ho
na malé kousky, spalte ho, splachnéte do zachoda nebo
jakkoliv jinak zlikvidujte.

Pokud se to vrati zpét, jednoduse opakujte proces znovu
tolikrat, kolikrat to bude nutné.
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5) Zamérte svou pozornost na
pozitivni véci

Cemu vénujeme svou pozornost to ma tendenci riist a
naopak na to co se nesoustiedime, ma tendenci upadat.
Je jedno jestli se jednéa o fyzické véci typu rodina nebo
préce, nebo jde pouze o vykonstruované véci v nasi hlavé.

Kdyz se budete nadale zamérovat a myslet na to, z ¢eho
mate strach, budete to tim posilovat. Pokud si mtizete
odvratit se od téchto myslenek, tfeba jen na par minut,
udélejte to. Uvidite, Ze se automaticky zacnete celkové
ubirat vice pozitivnim smérem. Muzete tak nastartovat
lavinovy efekt ve své mysli, ktery bude fungovat jesté
dlouho poté, co jste se prestali védomeé zamérovat na
pozitivni myslenky.

Z tohoto divodu doporucuji zdimérné ,krmit“ svou mysl
pozitivnim materidlem z knih a filmt, které maji silny
uklidnujici G¢inek na strach. Nejlepsi jsou knihy a filmy,
které jsou o odvaze, sile a radosti.

Nejen, Ze muzete absorbovat pozitivni myslenky ¢tenim
knih a sledovanim filmi, miiZete jit jesté o krok dale a
zapisovat si poznatky z nich do deniku a zkoumat, jak by
se to mohlo projevit ve vasem vlastnim Zivoté.

Za sebe mohu doporucit film Pokojny bojovnik.
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6) Obratte strach smérem
k vdéénosti

Vdécnost je skvély zpiisob jak nejen zmirnit désivé emoce
typu strach, ale mize vam také pomoci lépe ocenit vas
Zivot.

Zameérte se na véci, které muzete ocenit

Pii soustfedéni na strachem tizeny stav mysli, budete
automaticky zaméreni na Spatné véci, které se bud’ déji
nyni, nebo se mohou stat v blizké budoucnosti. Mtizete
tento proces zvratit tim, Ze se zamérite na néco, za co
miiZete citit skutecnou vdécnost.

MiiZe tim byt naprosto cokoliv, tfeba oblibené kieslo v
obyvacim pokoji, nebo vase nohy, diky kterym miizete
chodit. Vénujte par minut pfi pohledu na tuto véc, a
bud'te vdécni, Ze ji mate. Pifemyslejte o tom, pro¢ se vim
to libi.

Pokud vés nenapada nic, co miizete ocenit okolo, zkuste
se projit nékde v parku a ocenit stromy, kvétiny, zvirata a
lidi, které vidite. Zamérte se na néco pozitivniho venku, a
brzy vas napadnou dalsi pozitivni véci.

Zameéite se na nékoho, koho milujete.

MiZete si také udélat cviceni s lidmi, které mate radi.
Zkuste jim zavolat nebo napsat dopis, kde jim date védeét,
Ze vam na nich zalezi nebo, Ze jim dékujete za néco, co
pro vas kdysi udélali. Nebo pokud se vdm nechce, tak
miuzete vzit do ruky pouze jejich fotku a premyslet o nich.
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7) Celte strachu piimo

Jesté znam jeden zpusob jak prekonat strach, ktery
zameérné uvadim jako posledni. Je totiz zfejmé ze vsech
nejteézsi.

Strach se da také prekonat tak, ze ud€late to, ceho se
nejvice bojite. Nejtézsi je na tom prvni krok. Kazdy dalsi
je jiz mnohem snazsi. Opakovanim presvédcite sviij
mozek, ze jde o béZnou zivotni situaci, které se neni tieba
bat. Nakonec zjistite, Ze strach zmizel Gplné.

Nékterym obavam se d4 v zivoté bez problémi vyhybat,
ale jiné naAm mohou zbyte¢né branit v rozvoji a zbyte¢né
néas brzdit. Je jen na vas, zda zkusite sviij strach prekonat
nebo se mu prosté vyhnete.

Vérim, zZe vam alespon néktera z predlozenych metod
pomiizZe k prekonani strachii. Ono je celkem jedno, o co
se jedna. Otazkou je, zda jsme ochotni s tim néco délat.

Budu vam drzZet palce v piekonavani vasich strachii a
obav. Méjte se krasné.
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Volna distribuc¢ni prava

Ebook muze byt distribuovan volné na Vasich
strankach nebo prostirednictvim emailu,
ale nemél by byt jakkoliv upravovan.
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