rdve som sa chystala oducit dal$iu lekciu v rdmci kurzu o zvlddani stra-

chu. Prednaskova sala bola prazdna. Cakala som na prichod novej sku-

piny ziakov. Moja nervozita z vyucovania tohto kurzu sa vytratila uz
dévno. Nielenze som to u¢ila uz velakrat, okrem toho pozndm svojich ziakov
este predtym, ako ich stretnem. St taki ako my ostatni: vSetci sa snazia robit
vsetko najlepsie, ako vedia, a nie st si isti, i to robia dost dobre. Toto sa nikdy
nementi.

Ked Ziaci vosli do miestnosti, citila som vo vzduchu napitie. Posadali si
od seba tak daleko, ako to len §lo, aZ kym sa pre nedostatok miesta museli za-
plnit aj miesta medzi nimi. Nerozpravali sa medzi sebou, len nervézne sedeli
plni oc¢akdvania. Mdm ich rada za odvahu, s ktorou priznéavajd, ze ich zivot
nefunguje tak dobre, ako by si to predstavovali. A ich pritomnost v triede
znamend, Ze su pripraveni nieco s tym urobit.

Zacala som tym, Ze som chodila po miestnosti a poziadala kazdého ziaka,
aby ostatnym povedal, aké m4 v zivote tazkosti. Ich pribehy zneli asi takto:

Don chcel skoncit svoju $trnastro¢nt kariéru, aby sa stal
umelcom, ¢im by si splnil svoj sen.

Herecka Mary Alice chcela zistit, preco si vzdy nachddza vsetky mozné
vyhovorky pre to, aby nemusela ist na konkurz.

Sarah sa chcela rozviest po pétnéstich rokoch manzelstva.

Teddy sa chcel zbavit svojho strachu zo staroby. Mal tridsatdva rokov.

Jean bola na déochodku a chcela konfrontovat svojho lekdra — spraval sa
k nej ako k dietatu a nikdy jej neodpovedal priamo.

Patti chcela rozsirit svoje podnikanie, ale nevedela najst odvahu u¢init
potrebny krok.

Rebecca sa chcela porozprivat so svojim manzelom o veciach, ktoré ju
trapili.

Kevin chcel prekonat svoj strach z odmietnutia, pre ktory mal tazkosti
pozvat niekoho na rande.

Laurie chcela vediet, preco je ne$tastnd, ked m4 v Zivote v§etko, ¢o by
¢lovek mohol chciet.

Richard bol v déchodku a citil sa zbyto¢ny. Mal strach, Ze jeho
zZivot sa uz skoncil.
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A tak to pokracovalo, kym vsetci nevyrozpravali svoj pribeh.

Vzdy ma fascinuje, ¢o sa pocas takejto obchodzky deje. Ked sa vsetci
od srdca vyrozpravaji, zadina sa menit celkovd atmosféra. Napitie rychlo
opadne a na tvérach vsetkych pritomnych sa zrac¢i alava. Moji Ziaci si uve-
domili, Ze nie su jedini na svete, kto citi strach. Okrem toho si v$imli, ze ked
sa clovek otvori a podeli sa so svojimi pocitmi, stava sa atraktivnejsim. Este
predtym, ako prehovoril posledny ¢lovek, sa v miestnosti vznasal pocit srde¢-
nosti a kamarétstva. Tito ludia prestali byt cudzincami.

Aj ked Zivotné pribehy a situécie ¢lenov kurzu sa velmi lisia, netrva dlho
a rozdiely, ktoré sa v ich jednotlivych pribehoch dali vnimat na prvy pohlad,
vymiznd, ¢im sa otvori cesta k tomu, aby sa mohli dotknut jeden druhého
na velmi ludskej drovni. Spolo¢nym menovatelom byva skuto¢nost, ze im
vSetkym brani strach prezivat zivot tak, ako by ho chceli prezivat.

Opisany scendr sa opakuje pri kazdom kurze o zvladani strachu, ktory ve-
diem. V tejto chvili si mozno vravite, ako moze jeden kurz pojat vetky formy
strachu, s ktorymi pridu vsetci Ziaci — ich potreby sa zdaji nesmierne rozma-
nité. Je to tak. Vyzeraja velmi rozmanité, kym sa nedostaneme trochu hlbsie
a nendjdeme pric¢inu vietkych ich obév — a obév véetkych ostatnych ludi.

Strach sa dé rozdelit na tri drovne. Prvou troviiou je pribeh, tak ako sa
javi na zaciatku, ako tie, ktoré sme opisovali vyssie. Tato uroven strachu sa
zase da rozdelit na dva typy: strach z toho, ¢o sa ,stane®, a strach z ¢innosti.
Nizsie je uvedeny zoznam niektorych foriem strachu prvej trovne rozdeleny
na tieto typy:
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Strach z toho, o sa ,stane”
Starnutie

Ochrnutie

Odchod do penzie
Samota

Odchod deti z domu
Prirodné katastrofy
Strata finan¢nej istoty
Zmena

Umieranie

Vojna

Choroba

Strata milovanej osoby
Nehody

Znasilnenie

Strach z ¢innosti

Vritit sa spét do skoly

Cinif rozhodnutia

Zmena kariéry

Nachadzat novych priatelov
Ukoncit alebo nadviazat vztah
Ist k lekarovi

Presadit sa

Schudnut

Ist na pohovor

Soférovanie

Vystupovanie na verejnosti
Spravit chybu

Nadvizovat doverny kontakt

Do tohto zoznamu si mozete e$te nieco doplnit. Ako som uz naznacila, ne-

boli by ste sami, keby ste si povedali, Ze pre vas plati nieco alebo aj vsetko zo

zoznamu. Existuje na to dévod. Jednou zo zdkernych vlastnosti strachu je, ze

zvycajne prenikd do mnohych odvetvi nasho zivota. Ak sa napriklad bojite

hladania novych priatelov, potom je normalne, Ze sa mo6zete bat chodit na ve-

c¢ierky, nadvdzovat intimne vztahy, ziadat o pracu a podobne.

Bude vam to jasnejsie, ked sa pozriete na druhd vrstvu strachu, ktord po-

sobi iplne inak ako prva vrstva. Strach druhej trovne nestvisi so situdciami,

ale s egom.
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STRACH DRUHEJ UROVNE

Strach:

z odmietnutia,
z podvedenia,

z uspechu,

z bezmocnosti,
zo zlyhania,

z nesuthlasu,

zo zranitelnosti,

zo straty imidzu.

Strach druhej drovne sa vztahuje skor na vuiitorny stav mysle nez na vonkaj-
sie situdcie. Odraza to, ako sa vnimate a vasu schopnost zvladat tento svet.
To vysvetluje, preco strach prenikéd do dalsich oblasti. Ked sa bojite odmiet-
nutia, tento druh strachu bude vplyvat takmer na kazdu stranku vasho zivota
— na priatelov, intimne vztahy, pracovné pohovory a podobne. Odmietnutie
je odmietnutie — nech je jeho zdroj akykolvek. Za¢nete sa voc¢i tomu branit
a nasledkom toho zasadne obmedzite svoj zivot. Zacnete svet okolo seba re-
dukovat a stranit sa ho. Pozrite sa e$te raz na zoznam strachu druhej urovne
a uvidite, ze ktordkolvek z tychto obdv mo6ze mat nesmierny vplyv na mnohé
dalsie stranky vasho Zzivota.

Strach tretej Grovne sa dostava do skutoc¢nej podstaty problému: je to naj-
vacsi strach zo vsetkych — ten, pre ktory skuto¢ne stagnujete. Ste pripraveni?
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STRACH TRETE) UROVNE

NEZVLADNEM TO!
»10 je véetko? Ni¢ viac?“ mozete sa opytat. Viem, Ze ste sklamani a predstavo-
vali ste si nieCo ovela dramatickejsie. No pravda je, ze:

V SAMOTNE) PODSTATE KAZDEJ FORMY VASHO STRACHU
JE JEDNODUCHO STRACH, ZE NEZVLADNETE TO, CO VAM
ZIVOT PRINESIE.

Podme si to otestovat. Na strach prvej urovne to vplyva takto:

Nezvlddnem chorobu.

Nezvladnem to, Ze spravim chybu.
Nezvladnem to, Ze stratim pracu.
Nezvlddnem starobu.

Nezvlddnem osamelost.

Nezvladnem to, ze zo seba spravim hlupdka.
Nezvlddnem to, Ze si nendjdem pracu.
Nezvladnem to, Ze ho/ju stratim.
Nezvlddnem to, Ze pridem o peniaze... atd.

Strach druhej tirovne potom vyzera takto:
Nezvladnem zodpovednost, ktora vyplyva z tspechu.
Nezvladnem zlyhanie.
Nezvlddnem to, Ze ma niekto odmietne... atd.

Preto strach tretej tirovne charakterizuje veta: ,Nezvladnem to!

Pravda je:

KEBY STE VEDELI, ZE ZVLADNETE VSETKO, CO VAM ZIVOT
HODI DO CESTY, COHO BY STE SA MOHLI BAT?
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Odpoved je: NICOHO!

Viem, ze v tejto chvili z toho pravdepodobne neskéacete od radosti, ale ver-
te mi, ze som vim prave odovzdala izasnu spravu. Prdve som vam povedala,
ze dokazete zvladnut vsetky formy svojho strachu bez toho, aby ste kontro-
lovali akukolvek stranku vonkajsieho sveta. Mala by to pre vds byt ohromna
ulava.

Uz nemusite kontrolovat to, ¢o robi vas blizky, ¢o robia vasi priatelia, deti
alebo vas $éf. Nemusite kontrolovat, ¢o sa stane na pracovnom pohovore, ¢o
sa stane v praci, pri vasej novej kariére, Co sa stane s vasimi peniazmi alebo
aka je situdcia na burze.

JEDINE, CO POTREBUJETE UROBIT PRE ZREDUKOVANIE
SVOJHO STRACHU, JE VYVINUT SI VACSIU DOVERU VO
SVOJU SCHOPNOST ZVLADNUT VSETKO, CO VAM PRIDE
DO CESTY!

Tento bod vyzdvihujem preto, lebo je skuto¢ne kriticky. Od tejto chvile si
vzdy, ked pocitite strach, pripomeiite, Ze je to jednoducho preto, lebo zo seba
nemate dost dobry pocit. Potom vyuzite jeden alebo viacero prostriedkov
v tejto knihe, aby ste si o sebe zlepsili mienku. Mate pred sebou jasne vyme-
dzend tlohu. Nie je ziaden dovod na neistotu.

Ludia ma casto ziadali, aby som im vysvetlila, preco si tak mélo verime.
Na tato otdzku nemédm jasnd odpoved. Viem, Ze niektoré druhy strachu st
instinktivne a zdravé a vdaka nim sme ostraziti. No zvySok, td cast, ktora
nam znemoznuje vnatorne rast, je neprimerand a destruktivna a mozno z nej
mozeme vinit nasu vychovu.

V Zivote som nepocula, ako matka vold za svojim dietatom, ked odcha-
dza do s$koly: ,Dnes poriadne zariskuj, zlatko! Je ovela pravdepodobnejsie,
Ze svojmu dietatu povie: ,Bud opatrny, milacik! Toto ,Bud opatrny* v sebe
nesie aj dal$i vyznam: ,Svet tam vonku je naozaj nebezpeény“... a... ,nebude$
to vediet zvladnut! Samozrejme, to, co matka v skutoc¢nosti vravi, je: ,Ak sa
ti nieco stane, ja to nebudem vediet zvladnut! Ako vidite, na dieta prendsa
svoju neddveru vo svoju schopnost zvlddnut to, ¢o jej pride do cesty.
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Paméatam si na svoju zufala tazbu mat bicykel s dvoma kolesami a na to,
Ze mi ho mama odmietla kupit. Jej odpoved na moje prosby bola vzdy rov-
naka: ,Na to ta prili§ lubim. Nechcem, aby sa ti nieco stalo’ Ja som si to v§ak
prelozila takto: ,Nie si dost kompetentnd na to, aby si zvladla bicykel s dvo-
ma kolesami.* Neskor, ked som zostarla a zmudrela, som si uvedomila, Ze mi
v skutoc¢nosti vravela: ,, Ak sa ti nieco stane, ja to nezvlddnem:

Moja prilis starostlivd mama sa raz po naro¢nej operdcii ocitla na jed-
notke intenzivnej starostlivosti, kde jej z nosa a hrdla viseli hadicky. Ked mi
povedali, Ze uz by som mala ist, zasepkala som jej do ucha — pricom som
nevedela, ¢i ma pocuje —, Ze ju [ibim a Ze sa ¢oskoro vratim. Ked som krécala
k dverdm, zac¢ula som za sebou tichy, slaby hldsok, ktory vravel — urcite ste to
uhadli — ,Bud opatrnd*

Dokonca aj vo svojom anestetickom ttlme mi posielala spravu o zatra-
teni a stiesnenosti. A viem, Ze moja mama stelesniuje velké percento matiek
vo svete. Ked vezmete do tivahy, kolkymi ,bud opatrny/opatrnd“ nas rodicia
bombardovali, je tzasné, ze sme vobec nasli odvahu vykrocit von z domu!

Okrem tychto ocividnych prepojeni spociva pri¢ina nasho strachu prav-
depodobne inde. No naozaj zdlezi na tom, odkial nasa neistota pochédza?
Myslim si, ze nie. Analyzovanie pri¢in a dévodov problémovych Casti mysle
nie je to, ¢im sa zaoberam. Casto je takmer nemozné zistit skuto¢né priciny
negativnych myslienkovych navykov a dokonca aj keby sme ich objavili, toto
vedomie by ich nutne nemuselo zmenit. Podla mna, ak vés nieco trépi, jedno-
ducho zaénite odtial, kde prave ste, a urobte to, ¢o je na zmenu daného stavu
potrebné.

V tomto pripade viete, Ze sa vim nepaci, ako vam nedostatok dovery
v seba samych brani dosiahnut v Zivote to, ¢o by ste chceli. Toto vedomie vam
poskytne velmi jasné a prenikavé zameranie sa na to, ¢o treba zmenit. Nemu-
site minat svoju energiu na premyslanie o tom, preco to tak je. Na tom nezé-
lezi. Ide len o to, Ze v tejto chvili si za¢inate budovat doveru v seba samych, az
kym sa nedostanete do bodu, v ktorom budete méct povedat:

NECH SA MI STANE COKOLVEK, NECH NARAZIM
NA AKUKOLVEK SITUACIU, ZVLADNEM TO!
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Takmer pocujem neveriacich Tomdasov, ako teraz vravia: ,Ale no tak, ako
moze ¢lovek zvladnut ochrnutie, smrt svojho dietata alebo rakovinu?“ Cha-
pem vasu skepsu. Nezabudajte vsak, Ze som sama raz bola neveriacim To-
mésom. Jednoducho ¢itajte dalej, kniha vdm postupne prinesie odpovede.
Dajte si $ancu vyhrat nad strachom pomocou prostriedkov, ktoré tento text
pontka. Ak to urobite, postupne dosiahnete takd iroven sebaistoty, pri ktorej
budete nakoniec naozaj schopni zvladnut vsetko, ¢o vam pride do cesty. Vzdy
si drzte tieto dve slovicka vo svojej mysli — pravdepodobne st to tie najdole-
Zitejsie slovd, aké mozete kedy pocut:

ZVLADNEM TO!



