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Pro¢ mame strach?

Emoce jsou $éfem naSeho mysleni. Jsou to riizné ,,pohnuti
mysli“ vznikla hodnocenim situaci, do kterych se dostavame. Toto
hodnoceni situace v nas vzbuzuje pocity ptijemné i nepiijemné.
Hodné zalezi na tom, jak je dana udalost pro nés dilezita. Tentyz
jev —naptiklad blesk a hrom — miZe u jednoho ¢lovéka vyvolat
strach a u druhého vzruseni. Nejcastéjsi emoce jsou stesti, hnév,
smutek, laska, vztek, radost, ptekvapeni, odpor, stud, pocit viny,
lhostejnost, zvédavost, pohrdani, znechuceni, defenziva, stézovani
si, zapirani se, ... A strach.

Emoce jsou n¢kdy doprovazené télesnymi zménami. Kdyz ndm
naptiklad dojde, Ze néco mize dopadnout Spatné, stdhne se nam
zaludek a svaly se napnou. V ptipadé, ze se napnou pfili§, mohou
se objevit nepfijemné pocity, jako jsou potize pii nadechnuti, tfes
nebo brnéni rukou, bolest hlavy, za krkem, v zddech ¢i ramenou,
sevieni na hrudi apod. Tyto pfiznaky nds Casto jesté vice vydési.

Emoce se mohou rychle ménit. Kazdou hodinu jich prozivame
desitky, denn¢ tedy stovky, tydné tisice, ... Z toho vyplyva, ze
emoce hodné ovliviiuji kvalitu naSeho Zivota.

Predstavte si, Ze praveé ted’ nemate nic na praci, protoZe jste
ptisli o hodinu diive na schiizku. Sedite a v mozku vam za¢nou
litat mySlenky. Velmi rychle se stanou negativnimi. Jestlize mate
hodné préce a vite, Ze ted’ navic ztratite drahocennou hodinu, a
k tomu si vzpomenete na néco, co vas stve, vysledkem je, Ze citite
negativni emoce. Casto je to strach.



Strach je ten stav mysli, kdy situaci intuitivné vyhodnotime tak,
ze se citime né¢im ¢i nékym ohroZeni.
Kdo strach nema?
* %k 3k
Jen psychopati. Ti jsou nebojacni, protoze maji neurologickou
poruchu, kviili které postradaji pocity strachu a tzkosti.' Jinak
kazdy normalni ¢lovék strach ma. A Ize ten, kdo tvrdi, Ze ne.

Je velkym omylem myslet si, ze idealni by bylo, kdybychom se
nikdy nebali. Negativni mysleni véetné riznych strachii ma
zajistit, abychom se dozili dalSiho dne. Jakmile totiz pocitime
strach, hned vime, Ze se ,,d¢je néco Spatného®. A za¢neme jednat,
abychom pftezili.

Mozna jste nad tim takto nepifemysleli, ale evoluce to zatidila
tak, aby nas negativni emoce (vcetné strachu) chranily proti
vnéjSim hrozbam. Diky strachu jsme byli stale na pozoru pied
moznym nebezpecim. Stale jsme museli pfedvidat, co nds mize
ohrozit, zranit a kdo nas mize sezrat.

Nase kladné emoce rozsiiuji nase obzory. Kdyz mame dobrou
naladu, vice sportujeme, jsme otevieni novym napadim i
pomahame jinym.” Kdyz se viak stietnou kladné a zaporné
emoce, z divodu preZiti to evoluce zatidila tak, ze zaporné
vyhravaji. Proto je jednodussi byt vztekly, smutny a vystraseny
nez byt v klidu a spokojeny.

Kdysi mél strach své opodstatnéni. Dnesni doba je vSak uz
malo nebezpecnd a mnoho strachu ndm spise Skodi. Strach je tedy
jednou z naSich nejcennéjsich — a také jednou z nejnicivéjsich
emoci.

Jakmile mozek zaregistruje skutecné nebo domnélé nebezpeci,
spusti se dvé soucasné reakce:

! Solms Mark, Turnbull Oliver: Mozek a vnitini svét, ivod do neurovédy
subjektivni zkuSenosti, Portal, Praha, 2014
* Seligman Martin: Opravdové §tésti, Euromedia Group — Ikar, Praha, 2003.



1. Primitivni reakce mé zajistit nase
preziti. Cast mozku zvana amygdala, kterd ,,vyrabi“ strach,
vyvola bojovy poplach se dvéma mozZnostmi: ,,bojuj, nebo
ute¢*.’ Kromé& téchto dvou moznosti mize dojit jestd k
ochromeni zaplavou strachu. Zajimavé je, ze Casto je pro nas
Tento poplach se bohuzel mnohokrat ,,zapne®, 1 kdyz nam nic
nehrozi, a my zbytecné zazivame strach.

zvazuje vice moznosti a pta se: ,,UZ jsem nékdy néco
podobného zazil? Pokud ano, co se stalo? Co uz o tom vim?*
Jestlize mozek dojde k zaveru, Ze nejde o skutecné nebezpeci,
ukon¢i prvni reakcei ,,bojuj, nebo utec*.

Kdy je strach dobry

Uz vite, Ze strach nds chrani. A nejen to. Negativni emoce nas
nuti jednat. Jsou vyzvou k ¢inu. Musime napiiklad citit ur¢itou
miru strachu pii prechodu silnice. To nds ptimé¢je, abychom se
napted rozhlédli na ob¢ strany. A strach nds chrani dobte. Vzdyt’
vice nez 99 procent zivo&isnych druht, které kdy Zily, vyhynulo.*
Clovék jako druh nejenze piezil, ale dokonce ovladl tuto planetu.
Strach je tedy dobry, pokud jde o to, najit ptipadné nebezpeci
nebo nepfitele.

Strachem se také u¢ime. Od détstvi sbirame své zkuSenosti pii
neustalém st¥idani strachu a zvédavosti.” Strach v mirné podobé
poméaha k tomu, abychom se vice snaZzili. Kviili strachu ze
Spatnych vysledki nebo z potrestani se u¢ime do Skoly a jsme

? To popsal v roce 1915 americky neurofyziolog Walter B. Cannon (1871—
1945) jako koncept ,,3 F. Fright (strach) = fight (atok) nebo flight (atek).
* Scientific American, &eské vydani, kvéten 2015, str. 9.

> Garibal Gilbert: Tréma a jak ji prekonavat, Portal, Praha 2013.



aktivni v praci. Casto pouha moZnost, ze budeme pied vice lidmi
oznaceni jako chybujici, staci k tomu, abychom se vice snazili.
Vyhlidka na vetejné poniZeni nds tedy motivuje, a ¢asto moc
dobte. Proc?
* %k 3k
Kviili odpovédnosti za dobr¢ i Spatné vysledky. Odpovédnosti
za sliby a dohody, které jsme uzavieli. Neexistuje nikdo Gspésny,
ktery nenesl urcitou odpoveédnost. Pro¢ tedy nékteti lidé nechté;ji
byt odpovédni?
* %k 3k
Protoze je to nékdy obtizné, nepohodIné. Nikdo nechce sdm
sob¢ pfiznavat, Ze mozna zaostava. Nejsnadnéjsi zpiisob, jak se
vyhnout netspéchu, je nikdy se nepokladat za neuspesného. A
normy vykonu. Pokud se ale pfemiizete, pak ve vads mize
odpovédnost vyvolat pocit hrdosti a tispéSnosti.

Mirna izkost dokonce zvySuje nas vykon, protoze zbystiuje
smysly a aktivuje energii. Pokud vSak pteroste inosnou miru, je
Casté a trva dlouho nebo se objevuje, kdyz nema, pak vede k
vnitinimu zmatku nebo az k panice.

Spousta lidi si mysli, Ze negativni emoce nam Skodi. JenZe je to
jinak: ne negativni, ale extrémni emoce nam Skodi. I kladné
emoce nam mohou uskodit, kdyZ jsou pftili$ silné. Podle zpravy
deniku Al-Rijad z 25. 8. 1989 dvé€ zeny zemiely na infarkt, kdyz
vidély, ze domil prichazi jejich syn a manzel, které den piedtim
jako tidajné mrtvé pohibily.® Prohrat béhem par minut sviij
mésicni plat nebo vyhrat v loterii miliony jsou oboji stresové
situace, které ndAm mohou velmi ubliZit. Zadna emoce v nas, at’
ptijemna, nebo ne, se nesmi opakované dostavat za urcitou
hranici, jinak do zivota zasahuje negativné. Jde o Skodlivost
v extrémnich polohach.

® Jaro Kftivohlavy: Jak zvladat stres, Grada Avicenum, Praha, 1994.



Délame velkou chybu, kdyz negativni emoce potlacujeme,
nebo naopak zvétSujeme. Tim je totiz dostdvame z normalnich
hodnot do extrémnich. Musime je udrzet ve stfednich hodnotach.
Tam nam pomahaji tim, ze nds motivuji a chrani, nebo
ptinejhorsim neskodi.

Naptiklad hnév (vztek) nam v pfimefené mife dava odvahu
chranit sebe, své nazory nebo své blizké pred jinymi.

V extrémnich polohach ale hnév skodi. Pokud je maly, jsme
pasivni a zbabéli. A kdyZ je naopak pfili§ velky, jsme
nezvladnutelng agresivni.

Je zde nekolik otazek. Co zvySuje nas strach? Co ho naopak
snizuje? Jak pozname, zZe nas strach je prehnany nebo zbyte¢ny?
Dokéazeme ho sami zmensit?

* %k 3k

Odpovédi na tyto otazky se dozvite v této knize.
Jaké strachy zname
Strach méa dva pivody:

o Vrozeny (atavisticky) strach jsme zdédili
v genech po predcich, protoze jsme ho potiebovali k preziti.
Patfi sem strach ze tmy, hromu a blesku, zemétfesent,
rozvodnéné feky, ohné, vedra, zimy, nebezpecnych zvifat a
vySek. Také mame strach z jinych lidi a ze smrti.

. Naucdeny strach ziskdvame v pribchu Zivota.
Casto vznika po désivych udalostech, napiiklad po nehodach.
Mozek si staré¢ zazitky uklada do podvédomi, aby néas ochranil
v budoucnu. Pokud se blizi podobné nebezpeci, automaticky
nam piedlozi vzorec chovani, a proto se bojime. Nauceny
strach miizeme ziskat i na zaklad¢ cizi zkuSenosti, kdyz
sledujeme nekoho jiného, kdo prave zaziva strach. Zde je
strach ,,nakazlivy* a mize vést az k davové panice.

10



Naucené strachy jsou ovlivnény kulturou, ndbozenstvim a
mistnimi zvyky. My se moc nebojime zemétieseni, protoze u
nas nebyva. Zato v détstvi se vzdy zacatkem prosince bojime
certa.

Nékteré naucené strachy jsou naprosto posetilé, naptiklad
strach z cerné kocky pies cestu nebo z Cisla 13. Jesté vétsi
strach mame z patku 13. Jenze veletispésna kosmeticka
spole¢nost Mary Kay vznikla v patek 13. zati 1963. A pak ze
to je nestastny den.” Mimochodem, i milj otec se narodil 13. a
pro néj a jeho potomky to urcité byl stastny den.

J& osobné mam zajimavou zkuSenost se ziskanym strachem.
V osmé tiid¢ jsem se naucil bat zubaiti. Do té doby jsem pfi
pravidelnych prohlidkach zazil nanejvys jednu plombu.
Nechapal jsem spoluzaky, ktefi méli ze zubait strach. Do
osmé¢ tfidy jsem nastoupil do jiné Skoly. A tam mi zubatka
udélala béhem hodiny sedm nebo osm plomb najednou! Toto
tyrani jesté zpestfovala volanim na své kolegyné: ,,Mano,
Jarko, pojd’te se podivat na toho neurotika, co déla. No to je
ale debil!*

Od té doby chéapu déti, které maji strach ze zubatii. Dlouhé
léta mi pak trvalo zbavit se panického strachu ze zubatského
ktesla.

K nau€enym strachlim patii i mnohd ndbozenska dogmata,
jako ze se budeme smazit v pekle a podobné. V poslednich
desetiletich stoupl vliv médii a reklamy, které nas neustale
stra8i — od nemoci $ilenych krav pfes teroristy po ptaci
chiipku. Manipuluji nas strachem (oni tvrdi, Ze informuji) za
pomoci nejriiznéjSich vyzkumi a jako feSeni nabizeji konzum
v§eho mozného — protoze z reklam na ty produkty Ziji.
Pfitom nemusi jit jen o reklamy. Kdyz se budete chvili divat
na televizi, at’ uz na zpravy, ¢i jiné potrady, dojdete nejspis

7 Ash Mary Kay: Zazraky se déji, Mary Kay (Czech Republic), s. . o., Praha,
2015.
11



k zavéru, ze skoro kazdy ¢lovék kromé vas je bud’ velmi
, s 1w v 8
bohaty, nebo co nevidét zemie.

Dobrou zpravou je, ze proti nau¢enym strachiim se dokazeme
bréanit. Riizné zptsoby, jak na to, vam ukazu na dalSich
stranach.

Vrozené a naucené strachy se vnds ,,zkombinuji“ s naSim
systémem hodnot, motivacemi, vychovou, spolecenskymi tabu a
ptredstavivosti. Proto se kazdy bojime jinak a jinych véci.

Strach mame z konkrétnich pricin. V srpnu 2016 jsem dal na
svilj facebook (aktualné pres 15 000 sledujicich lidi) vyzvu, at’ mi
lidé napisi, z ceho maji nebo méli strach. Uvedli tyto strachy:

z fyzické bolesti, z muceni,

Z nemoci,

ze ptijdu o néjakou cast téla,

ze stari a ze smrti,

z porodu,

ze zvitat — jednak velkych a pak téch, které zptisobuji fobie
(pavouci, hadi, ...),

z dopravnich prostfedkl — z létani, z fizeni auta,

z bidy a nedostatku,

ze ptijdu o praci,

z rozhodnuti, Zze udélam chybu, strach z riskovani,
ze zmén, zejména zasadnich zivotnich zmén,

z vysek,

z budoucnosti,

ze ztraty pen¢z,

z promarnéného Casu a zivota,

o své blizké, zejména o vlastni deéti,

z opusténi a samoty,

¥ Niven David: Tajemstvi pohody a zdravi, Portal, Praha, 2008.
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z rozvodu,

Ze nebudu milovan/a, nebo z toho, Ze ztratim lasku,

z druhého pohlavi,

z lidi — z jejich hlouposti, podrazii, zavisti, zloby, zasti,

negativismu a predsudkil,

e zrodicii a autorit,

o ze spolecenského poklesu: z odmitnuti, zesmesneni,
ztrapneni, z kritiky,

e 7z toho, co si o nas jini mysli,

® z projevu na verejnosti,

o zdodrzovani tradic — Vanoce, Velikonoce, Mikulds a cert

a mnoho dalSich strachtl.

Vsimnéte si, jak velkou ¢ast tvoii rizné socialni strachy, které
jsou v daném seznamu kurzivou.

Zajimavé také je zjisténi z University of Kentucky z roku 2002,
ze mezi strachem z konkrétni tragické udalosti a skute¢nou
pravdépodobnosti, ze k této udalosti dojde, je vztah nepiimé
uméry. Jinak feceno, nejvice se bojime véci, které se nAm
p¥ihodi s nejmensi pravdépodobnosti.’

Krom¢ téchto strachti z konkrétnich udalosti mivame i uzkosti,
kdy citime napéti, ale nevime pro¢. Rozdil mezi tizkosti a
strachem je tedy ten, Ze pfi tizkosti mame pocit ohrozeni, ale
neuvédomujeme si z &eho. U strachu to vime. '’

Slovo panika pochazi od feckého boha Pana. Pan ¢ihal v lese
na poutniky a désil je. Panicky zachvat se projevuje silnou tizkosti
az hrizou, kterd vzniké nahle, vétSinou bez zjevné pri¢iny. Mame
pfini vyrazné télesné ptiznaky. Pozdéji se vyhybame mistiim, kde

? Niven David: Tajemstvi pohody a zdravi, Portél, Praha, 2008
10 Peterkova Michaela: Kurz dusevni rovnovahy, Portal, Praha 2014.
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jsme paniku prozili, a mame strach, ze by se mohla znovu
. -, 11
objevit.

Strach je spojeny s dalsimi emocemi. Neschopnost celit
riznym strachlim v nés probouzi pocity hnévu na sebe i na
puvodce (skutec¢né ¢i domnélé) téchto stracht. Strach ma chranit
nas samé. Miti ,,dovniti“. Hnév je emoci s ,,vnéj$im tercem*, kdyz
nékdo ptrekroci nase hranice nebo ndim znemozni to, co chceme,
nebo kdyz my sami udélame néco zlého.

DalSimi dasledky nezvladnutych stracht jsou nejistota,
zoufalstvi, slabost, bezmoc a zavist vli¢i tém, ktefi nasimi strachy
netrpi.

Strach souvisi i se $téstim. Ti lidé, kteti prozivaji rizné obavy
vice neZ jini, se citi §tastni méné ¢asto.'?

Strach a uzkost posiluje tato ni¢iva kombinace: nejistota +
bezmocnost + stres.

Stres je stav, kdy jsou nase télo i psychika vystaveny
podminkam tak naro¢nym, ze pfesahuji naSe schopnosti. Stresujici
podnéty (stresory) vnimame jako nepiijemné. Jde o:

e Fyzické stresory — napt. nadmérny hluk nebo teplotu
prostiedi.

e Psychické stresory — situace vyvolavajici zal, nadmérny
strach, vztek, spéch.

e Socialni stresory — silné¢ emo¢ni reakce vzniklé
ze socialnich vazeb (napf. Sikana ve skole a na pracovisti,
nevyhovujici manzelstvi)."

Strach a pozornost

Vite, ze strachem muzete ,,zhloupnout*?

" Solms Mark, Turnbull Oliver: Mozek a vnitini svét, tvod do neuroveédy
subjektivni zkuSenosti, Portal, Praha, 2014.

"2 Niven David: Tajemstvi pohody a zdravi, Portal, Praha, 2008.

13 Nakone¢ny Milan: Motivace lidského chovani, Academia, Praha, 1996.
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