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JAK TO CELE VZNIKLO

Svoje strachy jsem potkala, kdyz jsem po
letech odesla ze zaméstnani a zacala se
stavet na vlastni nohy. Byly tu a davaly o
sobé védét mocnym hlasem hladového
kojence. Asi uz je nebavilo, Ze je tolik let
prehlizim a potlacuji. Zacaly mé
nekompromisné ovladat a blokovat pomalu
kazdy m{j krok.

Sedéla jsem si treba v klidku doma a
pracovala u pocitace a najednou mé chytil
bés. Pohltila mé totalni nervozita. Vibec jsem
se nedokazala soustredit na to, co jsem

delala. Uzivala jsem si pékné macaty stresik.

Prekvapivé na tom bylo, ze ho nebylo na
koho svalit. Nikdo tam nebyl a dokonce ani
nikdo nevolal nebo nepsal, aby na mé
nenapadné prehral néjakou chutovku, se

kterou si nevi rady.

Nezbylo, nez probudit mého vnitrniho

vyzkumnika, aby zjistil, co s tim mdzu délat.
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Tak zacCala ma dobrodruzna cesta

postupného pratelstvi se strachem.

Néjakou dobu mi trvalo, nez jsem pfijala
objevnou myslenku, Ze se od strachu mohu
ucit a ze ho mam proto, aby mi pomahal, ne
skodil. Mozna se ted’ divite nebo dokonce
nesouhlasite. Chapu to a jsem st'astna jako
blecha v kozichu, ze tuhle fazi sebepoznani

uZ mam za sebou.

Své méné prijemné emoce jsem zapuzovala
notnou cast svého zivota. Vysledkem byl
rostouci stres a tiché vnitrni vézeni, jehoz
pevné zdi tvoril m{j strach. Nakonec na
tomhle podhoubi vyklicila tucna

nespokojenost.

Pokud vam to néco pfipomina, zvu vas na

cestu ke svobodé.
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K CEMU MAME EMOCE?

Mam dusi objevitele a hlavu plnou otazek,
které zacinaji slvkem PROC. Pro¢ mame
emoce jako je strach, kdyz to neni nic

prijemného je zazivat? No procC?

U¢im se od prirody. Je moudra. A rozhodné
neni ani hloupa, ani marnotratna. Ona
neplytva. Vérila jsem tedy, ze emoce jsou pro
nas nécim ddlezité.

SlysSela jsem spoustu mouder, ktera mi

k nicemu nebyla. K porozuméni mé posunul
az koncept nenasilné komunikace, ktery
obratil mou pozornost do téla k mym
prozitklim a k jejich smyslu. V téle totiz

prozivame vSechny nase emoce.
K ¢emu tedy jsou?

Predstavuiji si je jako signalni kontrolky na
fidicim panelu mého luxusniho vozu. Znacka
,MUJ ZIVOT". Tyhle kontrolky mi stejné jako
kontrolky ve skutecném aute ukazuiji stav

kritickych zdrojl. V auté je to benzin, brzdna
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kapalina a kde co jesté. Mym télem tece
jedna jedina krasna zivotni energie. A kdyz
tece, je mi fajn. Schovavam si ji ve
specialnich nadobkach (kyblikach), kterym

rikam potreby.

A moje emoce (ty vase nejspis taky) vytrvale
a neunavneé hlasi, jaké jsou mé momentalni
zasoby energie. Je to jako hlaseni o stavu
vody na Ceskych tocich dnes v sedm hodin
rano. Jenom se to déje porad a nemusim

k tomu poustét radio.

Kdyz moje kybliky pretékaji, citim se skvéle.
Uzivam si radost, spokojenost, klid, nadsSeni,
touhu a spoustu dalSich stavd, které se mi
libi. Kdyz si nékdy zaplytvam, nebo, ¢ hriizo,
prevrhnu né&jaky kyblik, tak se hned ozve
hlaseni jako z navigace. ,,Po 100 metrech
zajed’ k pumpé a docCepuj." Néco takového mi
hlasi mdj strach. A nejen ten. Ono je téch
kamaradl hlida¢d mnohem vic. Urcité je
znate. Hazime je do osklivého pytle s ceduli

,nhegativni emoce".

h www.kurzweilova.cz Stranka 5



A co Ze jsem to délala vétSinu svého zivota

s tou blikajici kontrolkou?

Treba jsem se tvarila jako hrdinka a délala,
jakoZe se nic ned€je, pripadné jsem ji
zaplacla zvykackou, abych ji nevidéla. Ho, ho.
Ona ale nezhasla, a zrovna ne. Ani ndhodou.
Svitila jesSté vic a nakonec se na mé rozervala
jako siréna pri poplachu. To uzZ jsem se topila
ve stresu. O ném jsem uz ale psala na

zacatku.

K Cemu tedy mam strach a dalSi kamarady
z pytle? Prece k tomu, abych nejezdila na
rezervu, nebo alespon ne moc dlouho,
protoze by se mi mohlo lehce stat, ze uz to

prosté nepojede a nepojede.
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CO SE STRACHEM, KDYZ PRIJDE?

Od nékolika duchovnich ucitell jsem se
dozvédéla, Ze strach tvori nase ego a s egem
je treba vyrovnat se razne a nekompromisne.
Rozhodné mu nedopravat sluchu, natoz se

s nim treba kamaradit.

To mé nenadchlo. Ego neni darek, ktery

stréim do skring, kdyz se mi nelibi.

Jsem to ja a moje programy, podle kterych
pracuje mUj automat. Sama jsem si je
nahrala, i kdyz nejspiS nevédomeé. Vétsina
z nich si u mé nasla své misto v détstvi a

zbytek v dospélosti.

Jsem pacifista a boj s ¢Cimkoliv je mi proti
mysli. Navic jsem se sebou valcila uz dost
dlouho tim, Ze jsem se k vlastni navigaci
tocila vytrvale zady a délala, ze ji neslySim.
Vyzkousela jsem tedy jinou moudrou radu,
ktera pravila, ze je treba prijimat vse, co
prichazi. Ok. To mi znélo privetive. Jenze jak
na to?
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Otestovala jsem to. Kdyz prisel strach, tak

jsem si pomyslela:" Prijimam té."

Nestalo se nic. Tak jsem to zopakovala.

Tentokrat nahlas. A stalo se.

Malicky hlasek nékde v hloubi moji hlavy

rekl:™ Kecas. NechceS mé."
Zastydé€la jsem se a priznala, ze ma pravdu.

Jediné, co jsem doopravdy chtéla, bylo co

nejrychleji se ho zbavit.

Klap, cvak. Nékde uvnitf to do sebe zapadlo a
bylo jasno. Dokud se se svym strachem peru,
protoZe ho fakt ani trochu nechci, bude kricet
a ficet vic a vic. Tohle neni prijeti.

Ale jak tedy vypada?

Od rodic¢l jsem chtéla, aby mé méli radi
takovou, jaka jsem. Aby mé prestali
preonacovat k obrazu svému. Tohle jsem ja,
takovou jste mé privedli na svét, tak mé tak
méjte radi. A presné tohle chci dokazat se
svym strachem. Potrebuji vzit jako holy fakt,
Ze je tu, a mit ho rada.
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MU@j vnitfni vyzkumnik lehce znejistél pri
predstave, Zze bych méla mit rada strach.
Soucasné pookral, ze si ma s ¢im hrat.
Prilezitost na novy pokus na sebe nenechala
dlouho cekat. Méla podobu ¢asového stresu.
»,T0 nemUzu stihnout, je toho moc," znélo mi
hlavou. Tentokrat jsem udélala opak toho, co
jsem délala do té doby. Misto, abych pridala
na aktivité, abych vSechno stihla, Uplné jsem

se zastavila.

Rekla jsem si, Ze chci tomu, co se ve mné
déje, vénovat svou pozornost. Byla jsem
zvédava, co mi m{j strach schovany za
stresem chce sdélit. Uvédomila jsem si, ze by
mi také vadilo, kdyby se ke mné tocil zady

ten, pro kterého mam ddlezitou zpravu.

Prestala jsem pracovat a zacala pozorovat, co
se tam uvnitr déje. Délo se toho spousta, az
jsem se nestacila divit. Myslenky se hrnuly
jedna pres druhou, v téle rostlo napéti a

srdce mi busilo jako o zavod.
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Soustredila jsem se na dech a na déni v téle.
Trvalo to asi pdl hodiny, nez doslo ke
zklidnéni. Bylo to prvni malé vitézstvi.
Pochopila jsem, Ze potrebuji sama sobé
vénovat mnohem vice pozornosti, abych
zachytila strach v jeho pocatku, dokud je jen
tou blikajici kontrolkou. Kdyz uz na mné rve
pomoci stresu jako siréna, trva pak dlouho,
nez prijde Uleva.

Zacala jsem si tedy mnohem vice vSimat
toho, co se déje v mém téle. Nékolikrat
béhem dne jsem si polozila otazku: ,Jak se
citim pravé ted?" Chvilku jsem pozorovala
ten vnitrni cvrkot. A bylo co sledovat. Bylo to
lepsSi nez televize. Nejvic mé zarazilo, Ze jen
malokdy byl v celém téle skutecné klid a

uvolnéni.

Hlavou mi bleskly vzpominky na mé vagni
odpoveédi, kdy jsem na dotaz: ,Jak se citis?"
odpovidala: ,Normalné." nebo ,Dobre", aniz

jsem méla doopravdy tuseni, jak se citim.
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Stalo se, ze jsem tak své strachy zacala vidét
driv, nez kdyz dorostly do pubertalniho
stresujiciho vzdoru. Bylo tak pro mé o néco

prijemnéjsi se zastavit a pozorovat je.

Porad to ale trvalo désné dlouho a uprimnée,
moc se mi do toho nechtélo. Neméla jsem
nejmensi chut’ stravit zbytek Zivota

pozorovanim a prijimanim vlastnich strachd.

Napéti, které prinasely, bylo porad silné a
vytrvalé. Aby ne. Snazila jsem se namluvit si,
jak jsem rada, Ze je tu. Ve skutecnosti jsem
ho ale ani trochu nechtéla. Normalné jsem se

ho bala.

Nakonec jsem se pokusila obelstit svij strach
tim, zZe jsem si ho vtélila do mé dvouleté
podoby. Toho vydéSeného andilka, ktery
potrebuje ochranit, uz jsem nedokazala

zapudit. To by mi utrhlo srdce.

Stydéla jsem se za to, ze jsem néco takového

vlbec kdy délala. Vnitfni nutkani mé primélo
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omluvit se mu za to vécné zapuzovani. Tak

jsem si zacala se svym strachem povidat.

Poprosila jsem ho o trpélivost a o to, aby mi

pomohl najit si k nému lepsi vztah.

Sokovalo mé&, co se stalo. Tahle vnitini
upfimnost mi prinesla okamzitou Ulevu.
VétsSina napéti najednou roztala jako snih na
jare. Zirala jsem na to a nejdriv jsem viibec

nechapala, co se stalo.

Ten pida, co tam zbyl, byl Uplné malicky
strasek, jenom malicka blikajici kontrolka.
Najednou to bylo zcela snadné se mu otevrit.
Jen jsem pozorovala, co se tam uvnitr déje a
védomeé dychala. Prozila jsem si to jemné
napéti, kterym na sebe upozornil. BEhem

chvilky se rozplynulo jako para nad hrncem.

,Hura. Vitézstvi. Tohle je presné ono, co

chci.", jasalo to ve mné.

Vidéla jsem to jako v king, jak jsem se cely

mdj dosavadni zivot prala s vlastnimi
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emocemi, odmitala je jen proto, ze jsem se
jich bala.

MUj vnitfni vyzkumnik se dmul pychou. Jeho
objev stal za to. Staci byt k sobé uprimna.
Tedy k sobé a svym emocim. A dokonce je
m0zu i pozadat o pomoc a ony vyhovi. Kdo

by to byl cekal? Ja tedy ne.

Jako prvni krok to bylo prima. OvSem zmeénit
trvale postoj k vlastnim emocim nebylo
rozhodné zalezitosti tohoto slastného
okamZiku. M@j navyk NEVIDET — ZAHNAT -
POTLACIT byl za léta pouzivani dost
zabéhany, tak to néjakou dobu trvalo, nez se

zaCala prosazovat ma laskavejsi tvar.

Uspéch byl, kdyZ jsem si uvédomila, Ze se
chci v dané situaci zachovat jinak. Nejdriv
jsem to zachytila az zpétné. Hlavou proslo:
»Zase jsem ten strach odmitala vidét a
zastavit se". Ucila jsem se i tyto okamziky
slavit jako maly Uspéch. Se zkuSenosti roste

Sance, ze pristé uz zareaguji hned.
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JAK SE UCIM OD STRACHU
Pomalu, ale jisté.

Pokud jste docetli az sem, tak jste si nejspis
vsimli, ze jsem diky pratelstvi se strachem
zpomalila svij béh Zivotem. A za to jsem
hluboce vdécna, protoze ted’ si Zivot konecné

opravdu uzivam.

Uz jsem psala o tom, ze emoce nam

signalizuji, jak jsme na tom s energii. Proto
kdyz prijde strach, tak hledam, ktery kyblik
jsem prevrhla, abych ho mohla zase pékné

postavit a dolit az po okraj.

Ptam se, co dilezitého mi chybi prave ted’, co
mi hlasi m{j strach? Na to se ho ptam, kdyz
se napéti v téle rozplyne. Porad jsem uUplné

v klidu a trpélivé cekam na odpovéd'. Hlidam
si, aby moje pozornost nékam neutekla.

V détstvi jsem se naucila pozorovat
predevsim okolni svét. Tam ale tahle zprava

neni. Nenajdu ji ani v hlavé. Takze kdyz

h www.kurzweilova.cz Stranka 14



zaCcnu mudrovat, co a proc se to zase deje,

nic kloudného se nedozvim.

Pokud si ma pozornost nékam odskotaci, tak
ji vlidné pozadam, aby se vratila zpatky do
téla, kde bydli ma vnitrni navigace, moje

moudrost, ktera mi mdze dat odpovéd.

Nejcastéji mé mdj strach upozoriuje na to,
Ze si zase hraju na ,,hodnou holku™ a
nechavam druhé, aby si o mné rozhodovali.
Schovavam se pod vlastnim trlinem a
zdésené pozoruji, kdo si to na n&j seda. MUj
strach mi rika, abych se prestala schovavat a

zacCala si vladnout sama.

V fedi potreb to pak mlze znit tak, ze mi
chybi odvaha, sebedlvéra, vlada nad zivotem
nebo ze odmitam za néjaky kus sveho zivota

odpovéednost.

Pokud se mi podari odhalit tajemstvi svého
strachu, zbyva uz jen maly kr@cek k radosti.
Vyplati se zalovit v paméti a uzit si, jaké to

je, kdyz mi prave tahle potreba nechybi, kdyz
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je jeji kyblik naplnény po okraj. Touhle malou
imaginaci si dodam energii potrebnou ke
kroku, do kterého se mi diky strachu
nechtélo. Cesta k novému navyku se tak

zacina otevirat.

MOJE KNOW-HOW VE ZKRATCE

Strucné a jasné: ,Ucim se mit rada sama

sebe. Celou, beze zbytku."
Jak to délam?

BERU VAZNE SVOJE TELO. Zajima mé&, jak se
mu dari i v Case, kdy nevnimam zadné
napéti. Mam pak lepsi Sanci si vSimnout, kdyz
se uvnitf zacne rodit néjaka nespokojenost.
Déje-li se v mém vnitrnim svété néjaka
neplecha, tak se zastavim a presmeéruji tam
svou pozornost. Uvédomim si, co si o tom
vsem myslim. Jestli se ozve néco jako: “Jezis,
uz zase." nebo ,Né, ted se mi to fakt

nehodi." nebo ,Ja to nechci.", tak se své
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emoci pokorné omluvim a poprosim ji o

trpélivost a o pomoc.

Pokud moje mysl prinese jen informaci: ,,Aha,
to je strach.™ nebo ,,Mam strach?", tak mu
reknu néco jako: ,Diky, zes prisel. Hlasis mi,
Ze mam néco zmeénit. M{zes mi poradit, co to
je?

A pozoruji, dycham a ¢ekam.

Nékdy to je zaleZitost nékolika vtefin, jindy
jde o minuty. Obcas se objevi tvrdsi orisek a
s nim si to uzivam podstatné delsi dobu. Tak
se od svého strachu a nejen od néj neustale
ucim.

Nakonec se vZiju do predstavy, jaké to je,
kdyZ mam to, co mi pravé chybi. A pak se

vrhnu do akce.

PiSe se to snadno, ale zdaleka ne vzdy se mi

to uz dari. Tak se ucim dal.

A to je vSechno.
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Neustale zasnu nad tim, co se mi déje se
zivotem, kdyz se dokazu s néhou dotykat té

jemné pavucinky nasich emoci a potreb.

Zkuste to také. Stoji to za to.

Pro vas, ktefi si chcete uzit skupinovou
energii nebo si potrebujete nejprve ochutnat,
jaké to je ponofit se do svéta emoci,
poradam sebepoznavaci a prozitkovy

workshop Jak mit pro strach udélano
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(www.kurzweilova.cz/jak-mit-pro-strach-

udelano-jednodenni-workshop).

Vas, kteri se touzite ponofit hloubg&ji do svéta
potreb a porozumét tak lidskému chovani

v jeho jadru, zvu na workshopy o nenasilné
komunikaci Tajemstvi skryta v nasich slovech

(www.kurzweilova.cz/tajemstvi-skryta-v-

nasich-slovech) a Tanec zvany empatie

(www.kurzweilova.cz/tanec-zvany-empatie-

serie-vecernich-wrokshopu).

Preji vam radostné objevovani vnitfniho svéta

Koucka, lektorka a pritelkyné strachu

Helena Kurzweilova

h www.kurzweilova.cz Stranka 19


http://www.kurzweilova.cz/tanec-zvany-empatie-serie-vecernich-wrokshopu
http://www.kurzweilova.cz/tanec-zvany-empatie-serie-vecernich-wrokshopu

