Preco ludia nemdzu
byt ako macky?

74

,Strach mi zabranil urobit uz tolko veci; zd6verila sa mi suseda, ked som
jej prezradila tému tejto knihy. Potom mi bez dalsich okolkov zacala rozpré-
vat o svojej kolegyni Carmen, Zene, z ktorej vyZaruje takd rozvaznost, radost
a pokoj, ze vsetci sa radi zdrziavaju v jej blizkosti. ,Carmen sa nikdy neboji ani
neciti ziadne negativne emdcie. VZdy si vychutnava pritomny okamih. Kazdy
den si uziva naozaj naplno!” Suseda na chvilu stichla, aby sa mohla nadychnut,
a potom vyhldasila: ,Urobila by som ¢okolvek, aby som bola ako Carmen*

Hovorila tak naliehavo, az v jej hlase bolo takmer pocut kurzivy. Preto
som sa zdrzala komentarov o tom, Ze Carmen mad zrejme viacero osobnosti
a niektord z nich mozno sedi mlcky v kite a Celi poriadnemu zachvatu pa-
niky. Povedala som jej iba toto: ,Jediné stvorenie, ktoré som poznala a kto-
ré nikdy nemalo strach a vzdy ,zilo v pritomnom okamihu’, bol méj kocur
Felix Kym este zil, bol pre mna rovnakym vzorom, akym bola Carmen pre
moju susedu. Vedela som si predstavit, ako sa citi.

FELIX, MOJ VZOR
Felix bol mojim malym buddhistom, u¢itelom toho, ako naplno precitit kaz-
dy okamih Zivota. Ak bol v ohrozeni, prirodzene reagoval spésobom ,boj
alebo utek”. Ale bl sa iba vtedy, ked mal na to skuto¢ny dévod. Ked sme sa
ho snazili dostat do prepravky pre macky, bol znepokojeny a rozruseny, lebo
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velmi dobre vedel, Ze to znamend navstevu u veterindra. Nedovolil viak, aby
mu hnev, obavy a neustdle premyslanie o nich pokazili inak naozaj dobry
den.

Spomenula som si na svoju osobnd skdsenost, ked som ako dieta mala
ist na prvd injekciu proti alergii. Uz dobry tyzden pred samotnou navstevou
lekara som desila samu seba hrdézostrasnymi predstavami o obrovskych ih-
lach a strasnej bolesti. Moja mama, ktord mala na kazdu prilezitost pripra-
vent nejaku zivotntt mudrost, ma informovala, Ze: ,,Zbabelec umrie tisickrat
a vzdy inak, odvdzny muz iba raz: Tento vyrok vyslovil jej mladsi brat, ked
pocas druhej svetovej vojny odchddzal do boja.

Ale jej slova mi vobec nepomohli. Ako im mohlo rozumiet devitro¢né
dieta? Nebola som ani odvdzna, ani muz. A preco vobec mama spominala
smrt? Ked som uZ bola star$ia a moje abstraktné myslenie bolo rozvinu-
tejsie, pochopila som, ¢o sa ma tym mama snazila naucit. V podstate ma
nabdadala, aby som sa spravala ako Felix.

Felix Zil v pritomnosti. Ked sa hral, tak sa hral. Ked jedol, tak jedol. Ked
mal sex, tak mal sex a netrapili ho Ziadne pocity strachu, hanby ¢i viny. Ked
bol vykastrovany (jedna z nevyhod toho, ze ste domaci milacik), okamzite
a absolutne si zvykol na dand situdciu. Myslim si, Ze Zil podla motta ,Nech
sa stane, o sa ma stat"”.

Schopnost naplno prezit kazdd chvilu umoznila Felixovi dplne prijat sa-
mého seba. Ked si olizoval srst, nestaral sa o to, ¢i to robi dost dobre, ¢i mu
to netrva pridlho alebo ¢i niektoré casti jeho tela nie st prili§ neatraktivne
na to, aby ich ukazoval hostom, ktori k ndm prisli na veceru. Nemadrnil ener-
giu nepokojnymi myslienkami, ako napriklad: ,Co je to so mnou, Ze neviem
svoj Cas vyuzit uzito¢nejsie a kreativnejsie?”

Kedze Felixov Zivot neovlddal hnev, mohol konat na zéklade svojej naj-
hlbsej ,felixovitosti“. Ak tazil po spolo¢nosti, vysko¢il mi na kolena a vobec
sa nepozastavoval nad tym, ¢i si o iom budem mysliet, ze si vyzaduje vela
pozornosti alebo je odo mna prilis zavisly (obzvlast v pripade koctra). S rov-
nakou sebaistotou mi z kolien zosko¢il a odkracal z miestnosti, ked uz mal
dost, a nikdy sa nestrachoval, ¢i si jeho odchod nevezmem osobne a nezrani
ma nim. Mohla by som pokracovat aj dalej, ale myslim, Ze uZ je zrejmé, co
sa snazim povedat.
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Priatelia, ktori sa venuju sociobiologickej oblasti, mi povedali, ze si Feli-
xov vnutorny citovy a duchovny Zivot idealizujem, ale ja s tym nesthlasim.
Netvrdim, Ze vSetky macky st ako Felix. Videla som mnoho traumatizova-
nych maciek, ktoré sa pri cudzich ludoch kr¢ili v kate alebo sa ztrivo $kra-
bali. Felixa som v$ak pozorovala takmer kazdy den pocas desiatich rokov,
az kym sme ho nenasli mftveho na zadnej verande. Som presvedcend, ze
jednoducho nebolo v jeho povahe zaoberat sa hnevom a hanbou.

Zmierme sa s tym, Ze sme ludia

Samozrejme, Ze ani byt Felixom nebolo idedlne. Nemusel sice prezivat fud-
ské trapenia, ale takisto nemohol zazit jedinecné pocity, ktoré maji ludia
napriklad pri ¢itan{ fascinujicej knihy alebo ked sa zalibia. Mohli by sme
sa pustit do debaty, ¢i je lepsie byt mackou alebo ¢lovekom, ale bolo by to
zbyto¢né. Ak citate tato knihu, nie ste macka a nikdy sa nou ani nestanete.
A tak budete prezivat nielen pekné dni, ale i celé spektrum bolestivych emé-
cii, ktoré nas robia [udmi.

To znamend, Ze sa budete budit o tretej rdno, aby ste si prehmatali prsni-
ky, ¢i v nich ndhodou nendjdete hrcku. Budete sa bét, Ze sa vasa dcéra (opét)
vykaslala na odvykaciu kdru od drogovej zavislosti, Ze sa v4$ partner s vami
uz nudi, ze ak date v préaci vypoved, skoncite za pokladiiou v supermarkete,
zZe vasa pamat sa kazdym dniom zhorsuje a ze raz sa mozno zblaznite.

Vés zoznam moze vyzerat inak. Nikto nemoéze uniknut z pazdarov tzkos-
ti, strachu a hanby — ,velkej trojky*, ktord ndm vsetkym kazi Zivoty. Sd to
nezvani hostia, ktori sa véak mozu stat nasimi stalymi spolo¢nikmi, ak nds
zasiahne nejaka tragédia alebo tazkosti.

SEST JEDNODUCHYCH KROKOV, AKO PORAZIT
HNEV A DOSIAHNUT DOKONALE STASTIE
Ked vidim okézalé motiva¢né knihy plné velkych a prazdnych slubov, jezia
sa mi chlpy. Oslobodte sa od strachu, zvrétte proces starnutia a pritiahni-
te haf neuveritelne sexy a pozornych milencov. Neddvno som prevracala
oc¢ami nad svojpomocnou priru¢kou, ktora hlasala: ,Stastie je dostupné pre
vsetkych a kedykolvek bez ohladu na to, aky tazky je vas$ Zivot! Pri ¢itani
takychto opisov mi napadaju zlomyselné myslienky. Napriklad difam, Ze sa
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autorovi alebo autorke prihodi nejaké neocakavané nestastie, ktoré preveri
ich tedriu stastia. Ale kedZe v skuto¢nosti som velmi mild osoba, takéto ne-
prijemné myslienky ma rychlo opustia. Napriek tomu si myslim, Ze je aro-
gantné a naozaj nedoveryhodné tvrdit ludom, Ze mé6Zu zmenit svoju realitu
bez ohladu na to, v akych hroznych podmienkach ZijQ, a to len vdaka zopar
novym schopnostiam a vesel$iemu pristupu.

Samozrejme, kazdy z nds moze prezivat menej strachu a viac pokoja,
lasky a pohody. Urcite to stoji za pokus. Meditacia, terapia, priatelia, kre-
ativna praca, cvicenie, joga, praca v zahrade, zaujimavé rozhovory, ¢itanie
a po¢uvanie hudby - to je len niekolko ¢innosti, ktoré ndm pomoézu viac sa
sustredit a zachovdvat si dusevné zdravie a zdroven oslabuju zovretie stra-
chu. Praxou mdzeme zmenit aj zauzivané sposoby myslenia. Nemdzeme za-
branit tomu, aby sa ndm v zivote stdvali zlé veci, ale m6zeme prestat iporne
premyslat nad tym, ¢o sa stalo a ¢o by sme chceli, aby sa stalo, a viac si vazit
to, o mame prave teraz. Avsak na zvladanie strachu, utrpenia alebo len oby-
¢ajného stresu vSednych dni neexistuje ziadny rychly a zaruceny navod.

POCHOPENIE STRACHU

Strach nemusime preméhat alebo sa ho snazit zbavit, dokonca mu nemu-
sime ani Celit. Namiesto toho by sme sa mali snazit pochopit, ¢o je za nim.
Pre vicsinu z nds predstavuje strach znacku Stop! alebo blikajtice cerve-
né svetlo, ktoré nas varuje: ,Nebezpecenstvo! Nevstupovat!“ Musime vsak
tento signal desifrovat a zamysliet sa nad tym, ¢o sa ndm snazi povedat.
Aka je skutoc¢né povaha nebezpecenstva? Ide o minulé alebo pritomné ne-
bezpecenstvo, skuto¢né alebo vymyslené? Bojime sa, pretoze sa chystime
odvézne vstapit na nepreskimané Gzemie, alebo preto, lebo sa chystame
spravit nieco hlupe?

Niekedy, ked nds prepadne strach alebo tzkost (dlhodoby vnatorny ne-
pokoj, pocit ohrozenia, neistoty ¢i netispe$nosti), sa nds nase podvedomie
snazi varovat, Ze sme naozaj zisli zo spravnej cesty. Mozno by sme nemali
posielat ten nahnevany e-mail alebo kupovat ten chutny chétrajici domcek
na renovaciu. Mozno by sme sa nemali hrntt do tejto konkrétnej prace, roz-
hovoru, vyletu, manzelstva alebo rozvodu. V takychto pripadoch moze byt
strach midrym radcom, ktorého by sme mali ctit a poslichat.
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Keby vsak bol strach zakazdym skuto¢nym varovnym signalom, nikdy by
sme nesli k lekarovi, neodvazili sa hovorit o svojich snoch ¢i neukoncili ne-
perspektivny vztah. Niekedy nastant chvile, ked musime svoj strach potlacit
a konat, aj ked ndm srdce bije ako splasené.

Inokedy sa zase musime snazit odhalit skuto¢nd pri¢inu svojho strachu,
¢i uz v minulosti, alebo pritomnosti, ktord je mozno ukryta pred nasim zra-
kom. Napriklad azkost, ktord nds zachvéti vzdy, ked si ¢o i len pomyslime
na to, ze by sme sa mali vzopriet partnerovi, moze pramenit z ddvnej hrozy,
ktoru sme citili ako deti, ked sme sa mali vzopriet otcovi. Ak objavime sku-
to¢ny povod svojho strachu, budeme sa méct priamo porozpravat s part-
nerom. Strach je pre nds spravou, niekedy ndipomocnou, niekedy nie, ktora
nam casto poskytuje ddlezité informadcie o nasich presvedceniach, potre-
bach a vztahoch.

Existuje este jeden druh strachu, ktory musime pochopit — strach, ktory
ani necitime (aspon nie vedome). Ak nevieme celit svojej tizkosti a odhalit
jej priciny, prejavuje sa v nasom spravani — ito¢ime na kolegov, sekirujeme
deti alebo pracujeme cely vikend na projekte, ktory bol hotovy uz v piatok
vecer —, a pritom presvied¢ame sami seba, Ze na$e reakcie st tplne rozumné
a normdlne.

Ak trpime chronickou tizkostou, méze to viest k vdznejsim ddsledkom,
ako napriklad k chamtivosti, bigotnosti, obvinovaniu ostatnych, nasiliu
ainym prejavom krutosti. Ked sa bojime, nase myslienky a ¢iny, ¢i uz v osob-
nom Zivote, alebo na kariérnom fronte, sa nezakladaji na jasnom mysleni
a zvazeni minulosti a budtcnosti, ale st ovlddané strachom, ktory napifla
nase srdcia. Nielen pre nase dobro, ale aj pre dobro ostatnych by sme sa
mali naucit rozoznévat spravanie, ktoré je prejavom nasej tizkosti a ktoré ju
podporuje, a mali by sme dokazat tato uzkost zvladat tak, aby sme nikomu
neublizovali.

ZIVOT SO STRACHOM
Niektori z nas veria, ze strach a dzkost sa nas netykajd, pretoze sa im vy-
hybame. Nase Zivoty sa pohybuji iba v tizkych a dobre zndmych kolajach,
kde je vsetko jednotvirne a bezpecné. Mozno ani netus$ime, Ze sa bojime
uspechu, zlyhania, odmietnutia, kritiky, konfliktov, konkurencie, dévernosti
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alebo dobrodruzstva, pretoze velmi zriedka ski$ame posuntt hranice svo-
jich schopnosti a kreativity. Vyhybame sa riskovaniu a zmene, vdaka ¢omu
sa vyhybame aj dzkosti. V takom pripade by sme mali byt ochotnejsi prezi-
vat viac strachy, a to tak, ze budeme vyhladdvat nové situdcie a zit svoj Zivot
naplno.

Niektori Tudia (napadd mi napriklad James Bond) sa snazia uniknut
uzkosti a strachu tak, ze si nepriptistaju ziadne emdcie. Priznam sa, ze ta-
kymto [udom niekedy zavidim, kedZe sa zd4, Ze nebojécne prekondvaju vset-
ky zivotné tazkosti. Avsak uvedomujem si aj to, Ze takato ,,odvaha“ si vybera
svoju dan. Vsetky pocity st stcastou jedného balicka, a preto sa nemo6zeme
vyhybat tym neprijemnym bez toho, aby sme stratili ¢ast svojej ludskosti.
Ak sa nikdy nebojime, pravdepodobne mame tazkosti i s prezivanim sucitu,
zvedavosti alebo radosti. Strach mozno nie je zabavny, ale je znamenim, ze
Zijeme naplno.

Strach, ktory spdja, strach, ktory rozdeluje

Jedenésty september vniesol do psychiky amerického naroda strach. V prie-
behu nasledujucich mesiacov som zaplnila dve velké karténové skatule: jed-
na bola plnd ¢lankov z ¢asopisov a novin. Pisalo sa v nich o tom, ako by
sa obc¢ania mali vyrovnat s rasticimi pocitmi zranitelnosti, ktoré priniesli
teroristické atoky. Druhd bola plna knih o tom, ako by mali psychoterape-
uti poméhat fudom vyrovnat sa so strachom. Uvedomila som si, Ze vdc¢s$ina
z tychto rad sa da vyuzit v pripade vsetkych desivych udalosti a v situécidch,
ktoré ndm zivot moze priniest do cesty. Napriklad:

1. Hovorme o tom, ¢oho sa bojime. Hovorme!

2. Hladajme fakty. Ak ludom chybajd informadcie, ich strach sa
zvidsuje a fantdzia im pracuje naplno.

3. Budme primerane ostraziti. Nemusime sa hanbit za to, Ze sa od-
mietame vystavit niektorym rizikam.

4. Sbodmi1 az 3 to neprehanajme.

5. Vyhybajme sa ¢innostiam, ktoré v nés strach umocnuja (napri-
klad vypnime televiziu).
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6. Vyhladdvajme cinnosti, ktoré nds upokojuju (napriklad po tom,
¢o vypneme televiziu, mézeme sa ist prebehnut alebo si zacvidit
jogu).

7. Myslime na budicnost. Hrozné veci sa stavajd, ale aj napriek
tomu sa cez ne da preniest vdaka ldske a nadeji.

8. Spédjajme sa a budme v kontakte s inymi fudmi.

Po udalostiach z jedendsteho septembra sa zacalo (urcite nie po prvykrat
v histérii) mnoho Americ¢anov, hlavne ¢lenov znevyhodnenych skupin, citit
ako potencidlne ciele nendavisti a brutality. Av$ak tieto utoky zjavne neboli
len dal$ou z prihod vyvolavajtcich strach. Ich povaha a rozsah spolu s tele-
viznym dokumentovanim ich priebehu mindtu po mintte, ndslednymi voj-
nami a opakujicimi sa predpovedami Bieleho domu o dalgich hroziacich
teroristickych ttokoch sposobili, ze narod prezival hrozu, akil nikdy pred-
tym nezazil.

Zéroven této ,ndrodnd diagnéza“ obdv a smutku podla slov doktorky Ra-
chel Naomi Remenovej' vyvolala v ludoch hlbokd spolupatri¢nost, pocit,
ze sme vSetci na jednej lodi. V samotnom New Yorku, ale i po celej krajine
sa [udia vyrovndvali s katastrofou spolo¢ne a mali pocit, Ze ich to zblizi-
lo s priatelmi, rodinou aj s nezndmymi. T1, ¢o pri ttokoch niekoho stratili,
citili, Ze s nimi stcitia miliény ludi. Sta¢i povedat ,jedendsty september*
a kazdy American, ale aj hocikto kdekolvek inde na svete, hned vie, o ¢o ide.
Vsetci poculi o tych obludnych zloc¢inoch.

No ak sa nieco strasné stane vam ako jednotlivcovi, o vasom strachu
mozno nebudete vobec hovorit, ostatni vds nevypocuju alebo vam dokon-
ca ani neuveria. Va$i najbliz$i priatelia a rodina mozno tiez nebudu chciet
pocut o tom, Co prave prezivate, alebo vam dajt najavo, Ze sa o tej udalosti
uz vébec nechct bavit. Mozu sa k vam spravat, akoby sa prihoda, ktord
vo vas vyvolala strach, nestala, alebo ak sa aj stala, Ze na nu reagujete pre-
hnane. V dosledku toho sa mozete citit osamelo a odltcene. Mdzete sa
hanbit za svoj Gprimny strach a utrpenie a za to, Ze sa neviete vzchopit
a odhodlane celit prekdzkam ako hocikto iny. Mozno vas bude trépit, pre-
o sa to nestastie prihodilo prave vam alebo (i ste spravili nieco z1é a tym
ste to privolali. Prave takéto stikromné krizy st spusta¢mi nielen strachu
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a uzkosti, ale aj ostatnych ,nezvanych hosti“, ako napriklad hanby, osame-
losti a depresie.

Individuélne krizy sa lisia od tragédii obrovskych rozmerov, pre obe je
vsak typicky strach, ktory nds moze spojit s ostatnymi, ak sa nan naucime
reagovat rozumne. Skor ¢i neskdr si kazdy z nds bude musiet prejst skaskou
zranitelnosti, vdaka ktorej sa nau¢ime, ako velmi potrebujeme ostatnych
Iudi. NemoéZeme sa vyhybat strachu a utrpeniu, ale moZeme sa s nimi vy-
rovnéavat tak, aby ndm pomohli ziskat pocit spojenia s ostatnymi a udrzat
si dusevné zdravie. Strach nds moéze naucit, ako sa spravne podielat na jed-
nej zo zakladnych ludskych ¢innosti — na poméhani druhym a prijimani ich
pomoci.

O TEJTO KNIHE

Rozhodla som sa pisat o strachu, pretoze je mocnou silou ovladajicou nase
kazdodenné Zivoty — ¢i uz nas brzdi v laske a praci, alebo nds dovedie pria-
mo ku katastrofe. Uzkost, strach a hanba (ku ktorej sa dostaneme neskor)
v skuto¢nosti stoja za takmer vSetkymi problémami, pri ktorych Iudia hla-
daji — a casto nevedia najst — pomoc. Hoci kompletny zoznam vsetkych
problémov Iudi by bol ozaj dlhy, to, ¢o spdsobuje ludské nestastie v osobnej
aj celospolocenskej oblasti, by sa dalo zhrndt do troch zdkladnych emécii
— uzkost, strach a hanba. Alebo, aby sme boli presnejsi, sposoby, akymi re-
agujeme na tychto nezvanych hosti, vytvaraji a podporuji nase trdpenie.
Najdélezitejsie je preto pochopit, ako nés tieto emdcie ovplyviiujd a ako by
sme sa mali ovlddat, ked sa ocitneme v ich zajati.

KedZe v oblasti nevitanych pocitov nie som Ziadny novacik, v nasledujui-
cich kapitolach sa s vami podelim o osobné pribehy, ale aj o priklady, ktoré
som ziskala pocas svojej psychologickej a terapeutickej praxe. Tato kniha
vam v$ak neposkytne nejaky novy ,sedemndstdenny plan“, ktory vam po-
moze zbavit sa zdchvatov paniky. Takisto nepokryva tému v celej jej kom-
plexnosti. Existuje mnozstvo knih a internetovych ndvodov, ako zvladat celé
spektrum problémov suvisiacich s uzkostou vratane fobii, panickych poriach
a posttraumatickych stresovych reakcii. Takisto existujui rozne programy,
s podporou alebo bez podpory liekov, ktoré Iludom poméhaji prekonat
ochromujtci strach z konkrétnych ¢innosti, od lietania cez prechadzanie
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cez mosty az po vychadzanie z domu. Mnoho knih sa venuje aj medita¢nym,
vizualiza¢nym a relaxa¢nym technikdm, ktoré ludom umoznuju kontrolovat
dychanie a svalové napatie ¢i zmenit zauzivané negativistické vzorce mysle-
nia. Preto sa tymto nebudem zaoberat.

V tejto knihe sa venujem priamo strachu, pricom citatelovi pomdham
pochopit tato zloZitd emdciu, ktord moze byt aj prekdzkou, aj priatelom.
Uzkost a strach vnimam ako nevyhnutné a zlozité emdcie, ktoré mézu po-
chovat nase nddeje aj nabddat k zdravému riskovaniu, ohrozovat nase vztahy
aj ich udrziavat, podporovat v nasich zivotoch predvidatelnost, ale zdroven
ndm pripominat, aky desivy a pulzujuci zivot je.

Dufam, Ze sa mi podari vds vyprovokovat, poradit vdm a in$pirovat
vas k tomu, aby ste strach vyuzivali ako svojho sprievodcu k pozitivhym
veciam a naudili sa, aspon vo vdcsine pripadov, dobre a rozumne zvladat
uzkost. Nau¢ime sa nijst v sebe odvahu, aby ndm strach nebrdnil hovo-
rit, konat a zit podla nasich predstdv. Slovami zosnulej poetky Audre
Lordeovej* ,Ked si trufnem byt silnou, ked vloZim silu do sluzieb svojej
vizie, bude pre mna stile menej dolezité, ¢i sa bojim.“ A ked vas obcas
predsa len ovlddne strach, dafam, ze vam tdato kniha pomoze ndjst viac
stcitu voci sebe aj ostatnym. A nakoniec ddfam, Ze sa pri ¢itani tejto kni-
hy ob¢éas aj zasmejete, lebo ako hovori moja priatelka Jennifer Berman,
bez humoru nie je ziadna zabava.

Zodi-voéi hanbe
Tato kniha sa venuje aj hanbe. Mnoho beznych druhov strachu, ako na-
priklad strach z odmietnutia, z dovernosti, zo socidlnych situdcii alebo
z vystupovania na verejnosti, savisi s hanbou. Ich zdkladom je strach
z toho, ze nds ostatni budui vnimat ako nedokonalych, neschopnych
a nehodnych lasky.

Hanba je pre nés takd neprijemnd, Ze o nej nechceme hovorit alebo ju
zazit. Kedy ste naposledy hovorili pri veceri o tom, za ¢o sa hanbite? Hanba je
emdcia, o ktorej [udia hovoria najmenej, pretoze sa za hanbu hanbia — ¢i uz sa
hanbime za svoje telo, za tinedzera, alebo za to, ako preztivame pri jedle. Han-
ba nés vedie k zivotu v tichosti, necinnosti, klamstve a schovéavani sa. Alebo
v snahe vyhnut sa hanbe ju premenime na pohfdavost, aroganciu a tazbu byt
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za kazdd cenu najlep$i. MozZeme sa naucit zvladat hanbu lepsie, postavit sa jej
zo¢i-voci a nedovolit jej, aby ndm brdanila dostat zo seba to najlepsie.

Strach alebo Gzkost?

Mnohi z nds vnimaju strach a tzkost ako dve rozdielne veci. Niekedy je to
len zélezitost jazyka, inokedy ich rozlisujeme na zaklade odlisnych fyzickych
reakcif. Som si istd, Ze vSetci pozname rozdiely vo vplyve strachu a tzkosti
na nervovu sustavu. Pocit zovretia vnutornosti, ked ndm ato¢nik drzi pri
hrdle n6z (strach) je iny ako Iahkéd nevolnost, zdvrat alebo Steklenie v za-
ladku, ktoré citime pred neprijemnym telefonatom (tizkost). Slovo tzkost
opisuje dlhodobé starosti alebo chronické obavy ¢i napitie, ktorych povod
nemusime vébec poznat.

Moze sa zdat, Ze strach je nieco vicsie a silnejsie nez tzkost, ale redlne
skusenosti zo zivota hovoria ¢osi iné. Ked ndm okolo ucha bude bzucat vée-
la, zazijeme kratky okamih strachu. Ale navaly tizkosti nés prebudia o tretej
v noci a uz ndm nedovolia zaspat. Hoci na tcely tejto knihy nie je dolezité
rozliSovat medzi strachom a uzkostou, ako hlavny termin budem pouzivat
iba jeden. Uzkost, obavy, strach, hréza — nazvime ich, ako chceme, podstat-
né je, ako ich zvladame.

V kazdodennych rozhovoroch nazyvame emécie tak, ako nam to je pri-
jemné a v stlade s nasou povahou. Pracovala som s klientmi, ktori nikdy
nehovorili o tom, zZe by sa béli alebo citili izkost. Namiesto toho hovorili:
»Som vystresovany z.. Pre Iudi, ktori nezndsaju, ked musia odhalit svoju
zranitelnost, je slovo ,vystresovany” len inym ndzvom pre ,absoldtne vy-
straeny”“. Druhym extrémom vo vyjadrovani bola Zena, ktord mi na terapii
povedala, Ze ju ,neskutoc¢ne desi® ¢i sa jej dcéra vojde do svadobnych $iat.
Poznala som ju uz dost dobre na to, aby som vedela, ze ,,neskuto¢na zdese-
nost“ v jej pripade znamend ,velké obavy*.

Je jedno, aké slovd pouzivame pri opise svojich emécii — kazdy sa nerad
priznava k uzkosti, strachu, hanbe alebo inym neprijemnym pocitom. No
vyhndt sa im nedd. Som presvedcend, ze ¢im Castejsie si tieto pocity uve-
domime, ¢im budeme pri nich trpezlivej$i a budeme sa o ne viac zaujimat
a ¢im viac budeme vnimat, ¢o sa ndm snazia povedat a pred ¢im nds chcu
ochrénit, tym budd mat nad nami mensiu moc. Len vtedy, ked budeme svoje
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emocie chapat ako prekdzky a zaroven ako pomocnikov, nie iba ako jednu
z tychto dvoch veci, za¢neme zit naplno v si¢asnom okamihu a nasa buduc-
nost bude jasnd a plnd odvahy, humoru a nadeje.

Podrobny plan
Tu je podrobny plan toho, ¢o nés caka:

V druhej a tretej kapitole sa pozrieme na strach trochu odlahcene a uka-
Zeme si, Ze strach ,z niecoho” (z odmietnutia a vystupovania na verejnosti)
nemusi byt vzdy iba vdznou a tazkou témou. Objavime skryté vyhody, ktoré
prindsa ochromujici strach. Vo $tvrtej a piatej kapitole si vysvetlime, ako
nds hnev udrziava zivych a zdravych a aké skody vie napachat vo vsetkych
aspektoch ndsho Zivota. V $iestej kapitole odhalime, preco sa bojime zmeny,
novych veci a dobrodruzstva — a st to samé dobré dévody. Siedma kapitola
opisuje Gzkost nielen ako vlastnost niektorych jedincov, ale aj ako neviditelnd
silu, ktord hybe celou spolo¢nostou. Ako priklad na opisanie znakov a preja-
vov tzkostného systému som pouzila pracovisko (taktiezZ vdm ukizem, ako
mozete vyuzit svoju osobnt tizkost na zvysenie produktivity). Osma, devia-
ta a desiata kapitola obsahuji hlbsi pohlad na nestastné sposoby, akymi nds
zivot uéi o strachu a hanbe, napriklad o tom, aké to je mat ,uplne z1é” telo
alebo sa kompletne zrutit, hanbit sa za ¢lena rodiny ¢i za svoje nedokonalé
ja. Jedendsta kapitola sa zaoberd skrytymi strankami odvahy a nikdy nekon-
¢iacou vyzvou hovorit a konat aj vtedy, ked sa bojime a prijimame za svoje
to, ako vnimaji hanbu ostatni. A to najlepsie nakoniec — v kratkom doslove
odhalim $est tajnych, jednoduchych a konkrétnych krokov, ktoré nam po-
mozu zbavit sa navzdy tzkosti, strachu a hanby. Samozrejme, Zartujem, ale
bolo by pekné, keby to takto fungovalo.



