Strach - nas$ kazdodenny kamarat...

Mozno ste sa uz stretli s myslienkou, Ze ,,strach je skvely pomocnik, ale zly pan.
Pocit strachu, obavy, neistoty sU pocitmi, s ktorymi nie sme velki kamarati a najskor sa
snazime im vyhnut, resp. s nimi neustale bojujeme. Niekedy mozno aj mame zlost’ na seba,

ze sa bojime, v duchu si naddvame, ze sme nemozni bojkovia.

Je strach naozaj iba brzdou v nasom raste? Je to nieco, coho by sme sa mali zbavit, ak
chceme byt stastnymi?

Z literatury, ale aj z praxe vieme, Ze troSku strachu alebo obav nas robia
obozretnymi. Zoberme si aktualnu situéciu, ktord rieSime v savislosti s ochorenim COVID-
19. Strach, obavy, ze by sa nam, ¢i naSim blizkym mohlo nieCo stat, Ze by sme mohli
onemocniet’... - nas vedie k obozretnému spravaniu... - nosime riska, umyvame si ruky,
dezinfikujeme svoj priestor, dodrziavame nariadenia atd’.

Problémom je, ked’ vas strach premdze do tej miery, Ze si s nim neviete rady. Potom
sa dostanete do bludného kruhu nadmerného stresu, nepohody, z ktorého je tazké dostat’ sa
von. Nadmerny strach, ze nezvladnete to, Co vam Zivot prinesie vyvolava ochromujuaci
pocit avy Casto namiesto toho, aby ste nie¢o podnikli a s odvahou sa pustili do veci, iba
uvadzate dovody, preco sa to neda, presviedCate seba i okolie, Ze je to zbytoCne vynalozena

namaha, ze aktualny Cas je neprajny atd’.




Nase myslienky a nase presved¢enia ovplyviiuju to, ako sa citime a nasledne aj ¢o
robime. Preto, ak nechcete, aby vas strach ovladal je potrebné, aby ste pracovali na vaSom
presvedceni, sebadbvere, ze dokazete vo svojom zivote zvladnut' vSetko, ¢o vam pride do
cesty.

A... niekde tu sa za¢ina vas problém. Absencia, nedostatok sebaistoty, nedostatok
vasho vnutorného presvedéenia, istoty, Ze rozne zivotné problémy, situacie zvladnete...

Od detstva totiz ruka v ruke vyrastame s prehnanym strachom a obavami naSich
rodicov. Isto si spomeniete na vety, ktoré ste ¢asto poculi od rodicov... ,,Nebez tak rychlo lebo
spadnes$ a rozbije$ si kolend. Nelez tak vysoko lebo si ublizis. Nechod’ tak neskoro domov
lebo sa ti mdZze nieco stat’. Ak ma neposluchnes a nieco sa ti stane bude to tvoja vina...*

Ako casto ste od svojich rodi¢ov resp. ucitel'ov poculi, aby vam hovorili... ,,urob to, skus to,
ty to dokazes, vyriesis to, mas na to, zvladnes to...*

Poviete si, ved’ je to prirodzené nasi rodi¢ia nas mali radi a vsetko robili s vedomim,
aby nas chranili. Ano, nemézeme im to zazlievat. Ale je potrebné, aby ste si uvedomili, Ze
tymito vetami vas zaroven oberali o sebaistotu, sebaddveru - ze sa nemusite bat, Ze ste
schopni ten beh, tu vysku zvladnut', Ze ste schopni zvladnut v§etko, ¢o vam Zivot prinesie...

Teraz by vsSak bolo zbytocné sa hrabat’ v minulosti a hl'adat’ vinnikov. Vas problém
naucit’ sa zvladnut' svoj strach by to nerieSilo. Ak sa chcete dostat’ zo svojho bludného
kruhu strachu, obav, neistoty, skiste ,,preskolit svoje myslenie a pozdvihnit' svoju
sebadbveru, sebaistotu. Pretoze ak sa strach v istej situdcii znova objavia, vy si budete v hlave
premietat’ bojim sa, bojim sa, samozrejme, Zze vas strach bude narastat’.

Vtedy je na mieste otazka - ¢oho sa vlastne bojim? Niekedy sa bojime a vlastne
ani nevieme z ¢oho mame strach. Bez ohl'adu na to, aky strach vas mata, treba s nim vediet’

pracovat’. Nebojujte vo¢i svojmu strachu, ale urobte to inak.

»Prva pomoc*“ - zacnite od seba, nie od strachu ako takého.
Skdmajte sami seba — premyslajte, pripadne si zapiSte, Coho sa bojite, ako sa vas strach

prejavuje a ako na neho reagujete, ¢o sa vam najhorsie v danej situacii moze stat'... a zistite



7e nejde o strach samotny, ale ide o V&S — Ze si dostatoCne neverite, ze situaciu zvladnete,
ze jednoducho nemate zo seba dost’ dobry pocit.

Dolezité je aby ste si uvedomili, Ze vacsina vasSich obav a strachov sa nikdy nenaplni.
Berte veci viac s rezervou a nadhladom. Uvaha... ,,¢o by bolo, keby*... veci iba komplikuje.
Spomeiite si, o vSetko ste uz v Zivote zvladli a chod’te do toho.

Ak sa budete strachu iba vyhybat’ a budete si celu realitu predstavovat’ este horsSie, nez
v skutoénosti je, VAS STRACH méze spdsobit, Ze po cely Zivot nebudete robit’ veci, ktoré
by ste chceli, po ktorych taZite, o ktorych dlhé roky snivate.

Pokial za¢nete rozumiet’ vaSmu strachu, pokusite sa zvladnut’ aj situécie, ktoré
Vo vas vyvolavaju obavy, neistotu, vas strach sa bude zmensovat’ a vy sa budete v danej
chvili citit komfortnejsie, sebaistejSie. Mozno to nebude sto percentné na prvy krat, ani na
druhy, ani na tretikrat. Ale je potrebné verit,, Ze raz to zvladnete.

Neverite? Odpovedzte si na otazku: keby ste vedeli, ze vSetko, ¢o vam Zivot prinesie
zvladnete, ¢oho by ste sa bali? Mozno vam teraz hlavou prebehla myslienka “ni¢oho”. A mate
pravdu.

Existuje mnoZstvo technik, ako zvladnut® situiciu, ked’ vas nahle prepadne pocit
strachu, Uzkosti, neistoty. Susan Jeffers, ktora sa zameriava na pracu so strachom, vo svojej
knihe uvadza, Ze jednou z technik ako eliminovat’ situa¢ny strach je:

Predstavit si strach ako Cierny dym, ktory vam stahuje hrudny kos a pliica. ..

Pri tejto technike odporuca, aby ste si zatvorili o¢i, zhlboka sa nadychli, zadrzali svoj dych
pocitajuc napr. do Styroch a pomaly vydychli. Pritom si predstavujete, Ze pri nadychu vase
telo a mysel’ ziskava silu a doveru a pri vydychu vytlac¢a von vSetok strach v podobe
gierneho dymu. V duchu si mozete hovorit: Nadych - naplia ma odvaha a pokoj, pomaly

vydych - vSetok strach ma opusta. A znova... Nadych, pomaly vydych. Sustred’te sa na

dychanie. ;
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Préve dychanie vdm pomdze strach zastabilizovat’. Ak do toho pridate aj vizualizaciu,

redstavu Zelaného stavu, veci sa dokazu Vv kratkom cCase zlepSit. Na konci sa usmejte,
P

precit'te pocit, dvihnite hlavu hore, vystrite sa.



Niekedy stac¢i aj ni¢ nerobit’ iba pozorovat’ svoj strach a zhlboka dychat’ a za kratky

Cas pocit strachu, ktory nas v danom okamziku prepadol sa rozplynie.

Ale pozor,

ak si myslite, Ze sa da strachu navzdy zbavit’, mylite sa. A nemali by ste to ani robit’, chciet’ sa
ho navzdy striast. Strach ako sme uz hovorili m4 v nasom zivote svoje miesto. A tak ho
vnimajte, ze je to va$ kazdodenny kamarat, ktory vas ma nieco naucit a vd’aka ktorému
vlastne rastiete.

Obavy a strach moézete pocitovat’ vzdy pred nie¢im, Co ste predtym nerobili, resp.
v nejakej novej, ¢i necakanej situacii. Je len potrebné, aby ste si uvedomili, Ze je to
prirodzené.

Stretnete I'udi so strachom z vySok, z lietania, z malych a uzavretych priestorov, ale aj
so strachom zo psov, pavukov, tmy, zubarov, ¢i strachom zo zlyhania, z neopatovanej lasky,
zo Soférovania, SO strachom z vystupovania na verejnosti - ze sa strapnite, ze nie ste dost’
mudri, Sikovni, uspe$ni.. Niekto moéze byt smely a nerobi mu problém povedat
nadriadenému otvorene svoj nazor, dokaze odist’ z prace a hl’adat’ si nova pracu. Ale napr. ak
by mal vystapit’ na verejnosti pred skupinou l'udi, hned” mu zmrzne Usmev na tvari.

Myslime na to, ze kazdy ma svoje slabSie miesto. Preto v situacii, ked’ vas prepadne
strach dajte si znova otdzku — ¢oho sa to vlastne bojim? Skuste porozumiet’ svojmu
strachu. A nasledne si dajte d’al$iu otazku - je to ¢oho sa bojim pre mia délezité? Chcem
to? Ak ano, hl'adajte cestu ako zvladnut’ svoj strach. Pamatajte, ak zvazujete ¢i sa do nie¢oho
pustit’ a racionalne zhodnotite, Ze vam to moéze priniest’ zlepSenie v Zivote — majte strach, ale
napriek tomu konajte.

Strach z konkrétnych situacii sa da dostat’ pod kontrolu a korigovat,, az ked’ si veci
vyskusate. Skuste si spomentt na situacie, v ktorych ste v minulosti prezivali strach a teraz
ich hravo zvladate. Napr. taky strach zo Soférovania v hustej poobednajsej premavke.
Spociatku sa vam mozu triast’ kolend, busi vdm srdce, musite sa ststredit’ na ovladanie auta,
dopravné znacky, krizovatky a dalSich ucastnikov premavky. Cvienim sa vSak stavate
majstrom. Po Case si uz nebudete musiet’ sledovat, ¢i ste spravne zaradili trojku, ani ¢i vam
nebude auto ,,zdochynat* v strede ulice. Chce to vSak ist’ do akcie a postavit’ sa svojmu
strachu zo Soférovania zoc€i-voci.

Skuto¢nost’, Ze ste sa odhodlali a zvladli ste to, podpori vasu sebadéveru a vieru vo

vlastné sily. A vy sa budete past’at’ do veci s vic¢Sou radost’ou a s vac§im odhodlanim.



UZ len to poznanie, Ze strach je sucast’ou rastu, mozZe byt pre vas oslobodzujice. Aspon
modzete neustdle pracovat’ na svojom zlepSovani sa. Vzdy, ked’ sa pustite do neprebadane;j
oblasti, budete citit’ strach, ale to plati pre kazdého. Nie ste v tom sami. Nie ste strachopud.
Nie ste neschopny. Strach je prirodzenou sucastou zivota kazdého z nas. Kazdy ma strach.
Aj vas sused, ktory navonok pdsobi ako majster sveta.

Zikladom je neustale pracovat’ na svojej sebadovere. Prekondvanie strachu je
menej straSidelné ako 7it' s podvedomym strachom, ktory prameni z pocitu bezmocnosti.,, A
o ked'...” Co ked to nezvlddnem? Co ked sa to pokasle? Co ked’ urobim nejakii chybu?

Niektori l'udia sa tak boja konfrontacie so situaciou, ktora v nich vyvolava neprijemné
pocity strachu, ze sa strachu a novym veciam radSej vyhybaja. A tak radSej ,,nehybne stoja na
mieste”. A po rokoch si uvedomia, e vlastne nezili, ale celé tie roky len preZivali. Ziaden

adrenalin, o¢akavania, ¢o z toho bude.

Zit’ tak, %e lovek nefije, je fivorenie s podvedomym pocitom bezmocnosti. Bez istej davky

rigika je Zivot len preZivanim.

Ujst’ pred strachom sa nikdy uplne neda. Strach vas bude jednoducho sprevadzat
vasimi zivotnymi dobrodruzstvami, ale dolezit¢ bude vase vedomie, Ze ho viete mat’ pod

kontrolou a Ze to stoji za tG chvil'u strachu...
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