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NEBOJTE SA HOVORIT O TOM, ZE CITITE STRACH. KED SI STRACH
7 COHOKOLVEK POMENUJETE, ZACNETE HO VNIMAT A BUDETE SA
NIM ZAOBERAT, NEBUDE VASIM PANOM. A O TO IDE,
AK MATE BYT SPOKOJNOU ZENOU.

Je strach jeden z hlavnych
problémov sii¢asnosti?

Dnes je trendom byt tak tro-
chu ,robotom", Tlaéi sa na vykon,
chceme byt perfekini a dokonali,
mat véetko pod kontrolou ¢i byt ,nad
vecou®. Casto mame predstavu, Ze
stabilny ¢lovek emdcie nevyjadruje.
Nechceme robit chyby, sme so sebou
nespokojni, kritizujeme sa alebo si
neprizndvame problémy - tak sme
ovela viac ndchylni na to, aby nas
strach zacal ¢asom viac ovladat.
Velké strachy" totiZ nevznikajii zo
diia na deti a velmi ¢asto st uz len
nésledkom dlhodobého potld¢ania
emocii.

Hovorite o nevyjadrovani alebo
nezdravom vyjadrovani emécii. Cossi
pod tym mame predstavit?

Emoéné zdravie je este stale
dost podceriovand téma. Z hladiska
prevencie vaznejsich psychickych
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problémov by to vSak mala byt dble-
#itd oblast ndgho Zivota. O emoécidch
méame casto skreslené alebo povrchné
nézory, aj pri vychove deti. Stretdvame
sa s tym, Ze chlapci by nemali plakat
¢i dievéatd sa hnevat. Matky ched,

aby deti zazivali len pozitivne emocie,
aj ked pre tvorbu silného ja je urcitd
Uroveti nepohody a tazkosti déle-

7itd. Iné matky zase dovolia detom
volne vyjadrovat vietky emocie, aj

sa ,hadzat o zem" na verejnosti, ¢o

je zase opac¢ny extrém. Dieta sa takto
nenaudi spravne pristupovat k emo-
cidm a ked im nerozumie, zacne ich
potladat a vytesiiovat zo Zivota. Ur¢itd
miera negativnych emocii a aj stra-
chu je viak Ziaduca. Strach vo forme
zdravého redpektu a obozretnosti nds
neparalyzuje, ale chréni.

Bojime sa odmalicka?
Deti nevedia, Ze sa treba niecoho
bét. St tu a teraz a robia ,,pokusy”,

aby zistili, ako svet funguje a o je pre
ne bezpeéné. Videdlnom stave na
zadiatku detstva funguje emocia stra-
chu bez domyslania. Cisto ako fyziolo-
gickd reakcia organizmu tak, ako bola
wvymyslena prirodou” na to, aby ndm
zabezpedila preZitie. VA¢3inu stra-
chov si vytvorime prave spdsobom
domyglania a ,nespravneho” spajania
strachu s tym, ¢o sme preZili. Deje

sa to automaticky a $pecidlne vtedy,
ked rodi¢ia dostatoéne nepodporuju
sebavedomie a schopnosti deti. Mno-
hokrat je to viak za¢arovany kruh

a odraz toho, Ze oni sami takito pod-
poru nedostali od svojich rodicov.

Vedia rodi¢ia uz v Gtlom veku
diefafa ovplyvnit, & bude v Zivote so
strachmi bojovat?

Uréite ano. Najddlezitejsi je prvy
rok, ked sa vytvara pocit bezpecia
a istoty. Ten ziskavame od matky
tym, Ze uspokojuje nase telesnéaj ~ »
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Niekolkoroéna poziciu
manazérky v reklame,

48 telekomunikéciach a logistike
ﬁ?? zavesila na klinec. Expertka na
. pracu s tierimi a nevedomim
vystudovala tiez psycholégiu

a neurovedu mentélneho
zdravia na prestiznom
Institate psychiatrie,
psycholégie a neurovedy
na King's College London

a od roku 2007 sa venuje
koucingu. Je spoluautorkou
arteterapeutického nastroja
Mandalive, ktory sltzi na pracu
s negativnymi aj pozitivnymi
eméciami a vlastnostami.
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psychické potreby. M4 o nés zdujem,
venuje sa nam a je emocionalne sta-
bilnd. Ked ndm také podmienky nevy-
tvori, sme nepochopeni, kritizovani
alebo ¢asto zraneni, dokaze nds zneis-
tit ovela viac veci a vytvara sa priestor
aj pre strachy. :

Je délezité, aby rodiéia s defmi
o strachoch hovorili?

Délezité je o strachu nielen roz-
pravat, ale ho aj spravne vysvetlit, Na
druhej strane netreba detski mysel
prili§ zahlcovat dospeldckymi infor-
maéciami o tom, ¢o vietko sa moze
stat. Takdto komunikdcia je pre deti
neuchopitelnd a jediné, ¢o si z nej
zapamitajd, je, Ze sa ,nie¢oho musia
hat“ A kedZe nevedia ¢oho, Casto si
to spoja napriklad so svojou neschop-
nostou alebo zahanbenim a nabudtice
radsej nebudu skisat Ziadne nové
vecl.

A ¢o v situéciach, ked uz nejaky
strach pocifujeme?

Okrem rozpravania je potrebné
vediet strach aj pomenovat. V prvej
osobe - ,bojim sa, Ze ma zajtra vyvo-
laju v skole” alebo ,,mam strach z pre-
zentdcie v praci®, Ak sme sa nauéili
potldcat vicsinu emdcii, nevedo-
mie si z nich Casto ,vyberie” prave
strach, ktory sa kontroluje tazsie
ako iné emacie. Ak ¢asto pocitujete
strachy a tizkosti, zamyslite sa nad
tym, ktoré emocie neviete vyjadro-
vat. Vedecké stidie totiz dokazuju, Ze
jasnym pomenovanim nasich pocitov
dochadza ,k Glave” aj na fyziologickej
urovni v mozgu.

Méze byt jednym zo spusfacov
strachu aj prehnany zaujem
CHRANIT?

Prehnand ochrana dietata vyplyva-
jlca zo strachov rodi¢a, samozrejme,
prispieva aj k nezdravym vzorcom
strachov u dietata. Ci chceme, ¢i nie,
to, ako rodicia prezivaju vlastné stra-
chy, ma na deti priamy vplyv.
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Co je naroénejsie? Boj so strachom
alebo prevencia voc¢i nemu?

Ak sa budeme snaZit so strachom
bojovat, ignorovat alebo elimino-
vat ho, bude bud narastat, alebo sa
transformuje do niec¢oho, ¢o pre nis
nebude prospesné. MozZe sa preja-
vit v podobe iného strachu, tzkosti,
panického ataku, hnevu, agresivity,
sebaliitosti alebo sa o slovo prihlasi
ako zaludoéné tazkosti ¢i astma.
Zodpovedny pristup znamend, Ze od
strachu a svojich pocitov neutekdme,
nezatvarame pred nimi odi, ale ich
vnimame, pomentivame a zaoherame
sa nimi.

Strach je sti¢asfou osobnostného
rastu. Postiva nas naozaj dopredu,
k cielu?

Pred neistotou a strachom sa sku-
toéne neda yjst. Nikdy nebudeme mat
vSetko pod kontrolou, preto je naj-
dolezitejsie s obavami a so strachom
nebojovat, ale prijimat ich a zao-
berat sa nimi. Strach Casto vyplyva
z nasej neschopnosti dozriet a opustit
wbezpeéné hniezdo” detstva. Ide len
o zamaskovani pohodlnost. Vybe-
rame si rychle rieSenia. Nechceme
skusat nové veci, aby sme nezly-
hali alebo neboli sklamani. Tento
zvyk v8ak Casto tvori nadu agresivitu
a strach. Ked sa stretneme s prekaz-
kou, bud ziirime, alebo sa bojime.
Osobnostny rozvoj a napliianie nasho
potencidlu véak takto nefungujil.
Musime prejst aj nepohodlim, aj
strachmi.

Ako sa na strach nefixovaf, ale
podat si s nim, naopak, ruku?
Velmi dobrym riefenim je jed-

noducho vykroéit smerom k tomu,
z ¢oho plynd. Urobit povestny prvy
krok, ktory je vic¢§inou jasny a zrejmy,
aj ked zvysok cesty a to, kde sa cesta
kondi, este zrejmé nie si. Namiesto
toho, aby sme tak urobili, vSak mno-
hokrat travime ¢as rozmyslanim

a analyzou, ako sa vyhnut sklamaniu
anepohode. Niekedy tento pristup

swnavat k tomu, ako sa
dvoch tortach snazime
h je chutnejsia. Ale

1e torty ochutnali, to
1evieme!

rozmyslanim
zistit, ktor:
bez toho, abs
dopredu zistits

Je pri strachoch délezity nadhlad
a mozno nevytvaraf si domnienky?
Ked sa sami seba spytame, ¢oho
sa préave teraz bojime, vacsinou pri-
deme na to, Ze to je nieco, Co sa eSte
nestalo. Strach je zatial len v nasich
predstavach a to, ¢o zan povaZzujeme,
je len mentilny proces predsta-
i1, ktoré v danom
momente neexistuju. Je dolezité
vediet si uvedomit, Ze takyto ,auto-
pilot domyslania obav a strachov” sa
ndm moze jednoducho kedykolvek
zapnut. Mnoho Iudi, ktori zaZili nao-
zajstny strach, napriklad v situaciach
ohrozenia Zivota, hovoria, Ze
v danom momente ho ani necitili.
Opisuju, ze boli len velmi ststredeni
a pritomni, nemali ¢as rozmyslat
a ,len oto¢ili volantom® alebo ,stapili
na brzdu®.

vovania si situac

Byva spiifacom rovnaka alebo
podobna situacia &i emécia, ktord
sme kedysi v sebe potlaéili, ked
prvotny strach odznel?

Nieco, ¢oho sa v sucasnosti ¢lo-
vek boji, mébze suvisiet s tym, ¢o zazil
v minulosti, ale nikdy nevieme, ¢ije
tam len jeden zazitok alebo desat.

V aktualnom strachu méze byt celd
jeho histéria.

Vyhladaf odbornika je este stale
hanbou. Dokaze skutoéne pomédct?
Vyjadrovanie emocii aj verbalne
navonok, ¢i uz sa rozprdvame s pria-
tel'mi alebo s odbornikom, je dal$im
sposobom, ktory pomdha k hib8iemu

uvolneniu a pochopeniu emdcii.
Odbornik, ktory je na to skoleny, vie
dokonca nielen vypocut, ale polozit
otazky tak, aby sme sa v sebapocho-
peni a sebapoznavani dostali hlbsie

a strachy nielen docasne uvolnili, ale
ich aj zacali liecit. &/
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