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Nebojme se strachu, je to i
radce. Jak nad nim vyzrat?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Nebojme-se-strachu,-je-to-i-radce.-|ak-
nad-nim-vyzrat s10012x11146.html

Neexistuje Clovék, ktery se nikdy v Zivoté nebal. Existuje ale urcité takovy
Clovék, ktery se strachu nepoddava a nenechava se jim ovladnout. | to je
klicem k vyporadani se s jakymkoliv typem strachu.
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Prijméte svuj strach a uspéjte!

Kazdy se jiz nékdy v zivoté bal a musel se s tim strachem porvat. Néktefi se
boji odmitnuti, jini selhani nebo chyby, ale Casty je také strach z nespravné



volby nebo z vystupovani pred publikem. Tim ovsem vycet nekonci. Co jedinec,
co zivotni osud, to néjaky strach.

« Strach k Zivotu jednoduSe patfi. Jenze co kdyz nam zivot jen ztézuje?
Ja, ty i on, kazdy se bojime

Strach je néco, co nam dala do vinku pfiroda. Ma nas chranit. Bez néj bychom
ve svété jen tézko prezili. Navic dokdze zaktivovat obrovské mnozstvi
energie. Prave jen diky nému dokaze podavat vydéseny Clovek az olympijské
vykony. Nékolika metrové Uskoky stranou nejsou nic vyjimecného. Jenze tento
»PFirozeny strach“ neni tim jedinym, co jako strach vnimame. Za strachem
se skryva i , strach nauceny“. Tento strach je spojeny se Spatnymi zazitky
nebo vnitfnim nastavenim prejatym z nasSeho okoli, od rodiny, ucitell a
spoluzaka.

 Pravé k tomuto nastaveni ¢i Spatnym zazitkim muUze patfit strach ze
selhani, odmitnuti, strach z vystupovani pfed druhymi a dalsi. Tento strach
nam ale jiz nezachranuje zivot, komplikuje nam ho, nebo dokonce nici!



Vé 0
Problem dvou strachu
Strach je tedy z jedné strany
zivotné dulezity, nds pritel,
h ochrance a zdroj obrovské
&\ energie a z druhé strany

stresu.

* Jak ale rozlisit, ktery je ktery?

Problém je, Ze to obvykle neumime. Neumime to o to vic, o€ vice se snazime
strach potlacit. Je to stejné, jako kdyz nékoho nechceme ani vidét. Nejspis si v
takovém pripadé jen tézko vSimneme, ze ma novou kosSili, novy Uces nebo
nové boty. Stejné tak je tomu i s rozpozndnim strachu.



Bojim se, rozhodné tedy selzu!

DUvod, proc¢ se ze vseho nejdriv chceme strachu zbavit, je jednoduchy. Strach
neni pfijemny, pfipomind nam nasi zranitelnost a nase mozné selhani. Strach
nam pripomina nasi nedokonalost. Tato pfipominka je o to bolestnéjsi, oc
mensi minéni o sobé mame. Pro nékoho tak uz jen proziti strachu predstavuje
dliikaz, Ze je nula a Ze to nezvladne. Neuvédomuje si vSak to, co tu jiz padlo:

« ,Strach je taky nas pritel, chrani nas!”

Boji se proto jak straSpytlové, tak hrdinové. Rozdil mezi nimi neni v tom, ze
jedni strach maji, a druzi ne, ale v tom, jak s nim nakladaiji.

Pfiznej si svuj strach

Nezvladnete svij strach? PFiznejte si ho a pripustte, Ze strach je zcela bézny.
Dokonce uz jen tento akt prindsi Ulevu. Kdyz svlj strach prijmeme a
prestaneme pred nim utikat, mizeme se na né&j podivat a poslechnout si, co
nam fika. Tehdy dokazeme urcit, zda je nebezpeci realné, Ci neni.

Bojime se odmitnuti? Opravdu si takova situace zaslouzi paralyzu strachem?
Kazdy byl nékdy odmitnut, ale nikdy to nemélo celozivotni nasledky! Pokud



takové prehodnoceni nestaci, pom0ze soustredit se na to, co prekonani strachu
prinese, a obcas staci pouhy odpocinek. Strach totiz sami zivime neustalymi
pochybnostmi a on roste. Odpocinek ma schopnost tento rdst vratit znovu na

start, cimz vezme strachu Cast jeho sily.

Strach jako mentor
3 Jenze strach neni jen
-l pFekazkou, miZe byt i

ukazatelem nového cile, k
jehoz vykonani doda sam
potfebnou energii. Bojime se
{ odmitnuti? Neni nic lehciho,

nez zhodnotit dlvody, proc
: .
-
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bychom mohli byt odmitnuti,

a na vSech moznych

problematickych oblastech
zapracovat. Nedostatecny Satnik, neobratnost vystupovani nebo trfeba poceni?
VSe z toho mlUzZeme relativné snadno vylepsit. Fakt, ze nemdzeme udélat nic, je
pak jen dikazem, Ze je strach absolutné iracionalni.
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Jak se tedy vyporadat se strachem:
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Priznat si strach.

Rici si, Ze bat se je normaln.

Zhodnotit, zda je opravdu, proc€ se bat.

Soustredit se na to, co nam prekonani strachu prinese.

Zvednout si Sance praktickym uvazovanim nad Ukolem, tj. nechat se od
strachu vést.

Zvednout si sebevédomi, ¢imz klesne strach - vybavenim si toho, co jsme
jiz zvladli, nebo se obratit na nékoho blizkého.

Nabrat energii relaxaci, odpoCinkem, kdy strach pustime z hlavy.

Vykonat véc, které se bojime.

Stale se bojite? Je to tak normalni! Ostatné nic podstatného se bez strachu
neobejde, ale jen jeho prekonavanim posouvate své limity a Spatné zkusenosti
nahrazujete dobrymi! Rostete a to za to stoji, co rikate?
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