NEBOJTE SE ZMEN

Jak pracovat se svym strachem
a nenechat se jim dal ovlivnit




Tuto knihu vénuji vsem, kteti maji odvahu vzit sviij Zivot do vlastnich rukou a vydat
se na svou jedinecnou cestu. Tém, ktefi touzi Zit sviij Zivotni piibéh v roli ,osobniho
lidra® a ne v roli obéti. Navzdory svym strachiim, obavdm, silnym osobnim presvéd-
Cenim, nepfizni osudu nebo pocitiim nedostatecnosti ¢i nemohoucnosti. Vim, Ze je to

vV 7/

mnohdy tézké, ale vétim, Ze se to vyplati.

Dadle ji vénuji svym blizkym, zejména svym drahym ptitelkynim, které mi jsou oporou
a inspiraci, mé matce a détem Jondsovi a Agate, ktefi mi svou schopnosti prekondvat
prekadzky ukazuji, Ze vse stoji za to.

V neposledni fadé vénuji tuto knihu svym klientiim, ktefi mi dali duvéru byt priivod-
cem na jejich misi.

S tictou a vdécnosti

Helena
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Podékovani

Dékuji vsem blizkym osobam, které jsem na své cesté potkala a které mi jsou oporou.
Mé¢ drahé pritelkyni Katalin, jez neustdle kontrolovala, zda na knize pracuji, az jsem
ji nakonec napsala.

Déle svym uciteltim, od nichz jsem ziskala a ziskdavam své znalosti a dovednosti,
jmenovité bych chtéla podékovat Bhagatovi, jehoz prace a pfistupu si velmi cenim,
a také mym ucitelim ze spole¢nosti The Four Winds, Albertovi Villoldovi a jeho Zené
Marcele Lobosové. Jejich pohled na Zivot a Samanska cesta je mi velikou inspiraci.

Déle moc dékuji svym klientiim, diky kterym ziskavdm nové pohledy a moznosti
ve své praci pomahat druhym.

Také své korporatni minulosti, zkusenosti a prilezitostem, jichZ se mi tam dostalo.
Tenkrat to pro mé mélo velky vyznam a diky nim i vam jsem se v Zivoté posunula dal.

S uzndnim a porozuménim dékuji za vse, co jsem dosud v Zivoté prozila/udé-
lala, za kazdé setkani, které vyustilo do tizasné synchronicity potkat se s Marcelou
Kasparkovou, externi novindrkou z MF DNES, a napsani ¢lanku, ktery mél smysl,
zarezonoval s verejnosti a vedl k setkani s Gabrielou Plickovou dostat prilezitost
v nakladatelstvi GRADA vydat tuto knihu.







Uvod

Jak udélat zmény ve svém Zivoté, strachu navzdory? Jak se pirestat bat zmén a pustit
se do prozivani Zivota, jaky si piejeme mit? Tyto otazky si poklada kde kdo. Ja taky.
Hledame odpovédi. Nékdy je i ziskame, davaji nam smysl, logiku, ale pfesto je nejsme
schopni uposlechnout a naplnit.

Cim to?

Mnohdy vime, co chceme od Zivota, jak chceme Zit, dokonce i jak to udélat, ale néco
nas pomyslné zastavi. Nage mysl ndm vnitfnim hlasem sdéli, pro¢ to nemiizeme
udinit. Pfipomene nam vSechna mozna rizika a predchozi ztraty. Nasi neschopnost,
nedostate¢nost nebo to, Ze na to nemame. Vnitfné ani externé. To mize mit za na-
sledek, Ze poté postupné ztracime svou akceschopnost se do zmén pustit, protoze
»taadk“ dlouho premyslime, co je spravné, jak je to spravné, zda to ma, nebo nema
smysl, komu v§emu ublizim. Jak se tyto zmény dotknou mé osobné a jaké neprijemné
dopady muzou mit? Co nejhorsiho (nebo jen trochu hrozného) se mi stane? Toto
v$e a mnoho dal$iho vyhodnocuje nase mysl. Srdce by néco chtélo, nékdy kric¢i tak
hlasité, jindy jen Septa, Ze si toho sotva vSimneme... Ale! Ach, ta hlava.

Nebo se mtize stét, Ze vniméme, Ze néco ve svém Zivoté potfebujeme jinak. NECO.
Jen nevime presné CO. Néjak to vnitiné tusime, ovSem nejde nam to pojmenovat.
Slychavam od svych klientti: ,,Kdybych tak védeél, co mdam udélat a co chci, udéldam
to... JenZe ja nevim.“

A jiny zase vi, nevi v8ak jak, nebo uz i vi co chce, trosku vi i jak, ale... ,zase ta
hlava®“ - sdéluje argumenty, nékdy i dost logické a racionalni, pro¢ to neudélat.

Hlava mapa

Co nas ridi? Hlava, nebo srdce? Co nas vede? Hlava, nebo srdce? At je to v tento
okamzik, jak chce, na chvili pozastavme tento tok myslenek. Odpovédi budeme
postupné objevovat v této knize.

Pro¢ tuhle knihu pisu?

Sama ze své zkuSenosti (i ze zkuSenosti svych klienti1) vim, Ze se nékdy tocime

v kruhu, vidime neustale stejny obraz situace a nedokazeme se pres svou veskerou
vnitfni snahu posunout. Zastavi nas nas strach ze zmén z toho, co bude, resp. co by
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se mohlo stat... Nékdy nase mysl analyzuje a vyhodnocuje tak moc, az tim ztracime
energii, a viibec to nevede k zadné akci. Jsme chyceni ve své vlastni hlavé, ve svém
strachu a chceme z té situace utéct, anebo jsme tak ,,zamrzli, Ze neudélame NIC.

Ambici knihy, kterou pravé drzite v ruce, a jejim zamérem je pomoci vam vsem,
kdo se chcete ve svém Zivoté posunout, udélat NECO jinak. Podpofit vas ve vasem
usili, dodat kuraz a zejména pomoct vam objevit vase vnitfni zdroje a silu, které
vam ukaZou cestu a mozZnosti, jeZ mohou vést ke zméné vaseho Zivota tak, abyste
zazivali a prozivali to, co si prejete. Navzdory tomu, jak je to tézké. Navzdory vasim
strachim a obavam. Navzdory tomu, Ze (momentalné) nevite jak, nevidite zadné
moznosti, jak zmény realizovat, nebo si nevétite, ze to zvladnete. Z riznych divodii.

V knize vas nau¢im pouzivat strach jako zdroj své sily. Jit se svym strachem
bok po boku vstfic takovému zivotu, jaky chcete Zit.

Nejde o to strach ze zmén preprat nebo jej zamést pod koberec a délat, ze neni.
Jde o to jej vidét. Koexistovat s nim. Prestat se jej bat. Mozna nékdo namitne, ze to
nejde. Ja jsem vSak presvédcena, ze existuji zpisoby a moznosti, jak k této vnitfni
spolupraci dojit. Ke spolupraci dvojiho typu: (a) ja a mdj strach a (b) ja a muj Zivot,
jaky chci zit (tj. moje zmény vedouci k Zivotu, jaky chci Zit).

Co mé k tomu opraviuje?

K tomuto presvédceni mi dava neustale potvrzeni Zivot, jaky sama prozivim, a mé
osobni zkugenosti.

Hodné jsem se v Zivoté natrapila kladenim existen¢nich otazek ohledné smyslu-
plnosti mého byti ¢i spravedlnosti Zivota a potiebovala jsem zvladnout své prekazky
kvili traumatickym zazitktim z détstvi. S timto jsem se potykala hodné, jelikoZ jsem
pfevaznou ¢ast zivota netusila, jak moc mé toto zranéni ovliviiuje a jak dlouho nade
mnou drzi moc. I kdyz jsem se tak snazila. A byla tak silnd. A pozitivni. Navenek.
Pro druhé, pro verejnost. Méla jsem slusnou profesni manazerskou kariéru, ale
pfesto mé to porad nenaplilovalo a nedavalo kfidla k vlastnimu uvédoméni toho,
kdo jsem, co potrebuji a jak Zit to, co potfebuji. Hrala jsem, fekla bych i dost na
vysoké urovni, ,divadlo na vefejnosti“ pred ostatnimi, ze jsem silna a schopna,
ze vim, co chci, Ze umim Zit a Ze si uzivam Zivota. Moc to nebyla pravda. Druzi
mné to vérili, hrala jsem tedy ,evidentné® uspésné. Jenze ja jsem dlouho nevédéla,
resp. jsem si neuvédomovala, jak moc jsem uvnitf zranitelna a kfehka a jak se vseho
bojim. Naucila jsem se jako mala prezit. To znamena byt silna, silnéjsi nez druzi
a neukazovat svuj strach.

Tak jsem ho ignorovala a délala, Ze jej nevidim. Sama pfed sebou. Toto mé samo-
zfejmé Cas od ¢asu dohanélo a srazelo na kolena. O co vic dole, o to vétsi usili jsem

— 12



napnula, abych byla zase nahore. Porad dokola opakujici se vlny, nez ptisla velka
»facha“. Nic mné osobné, uvnitf sebe samotné, nefungovalo. Nebavilo. Netésilo. Ve
ztratilo smysl. Nic neslo zménit. Snazila jsem se ze vSech sil tento sviij stav napravit.
A 7e figle znam! Jsem prece koucka, terapeutka a byvald vrcholova manazerka na
regionalni drovni!

Casem jsem pochopila, i diky mym réiznym psychologickym a terapeutickym
vycvikiim a $koldm (moc dékuji svym bdje¢nym uciteltim), Ze je téeba ,,vystavit se
svému strachu a divat se. Pozorovat. Nehodnotit. Jit zpét sama k sobé, do své hlu-
biny, (znovu) objevovat sebe, ve svém dolnim svété. Nechtit vie hned ménit a hrotit.
Objevit svou sebetictu a sebeuznani. Nasla jsem si techniky, které mi velmi pomohly
spojit se opét sama se sebou a VIDET. Jak k4 Bhagat J. Zeilhofer, duchovn{ u¢itel
a terapeut, ktery se vice nez 30 let vénuje praci s lidmi (zejména v oblasti systémovych
rodinnych konstelaci a hypnozy), dovolit si:

= Védét, co vim.

= Vidét, co vidim.

= Slyset, co slySim.

= (Citit, co citim.

=  Vnimat viiné, které citim.

» Zazivat chuté, jaké nyni mam.

Své osobni zkuSenosti a techniky jsem si zpracovala, pietransformovala a pre-
nesla i do své klientské prace a praxe. Denné si tak ovéruji, Ze funguji a poma-
haji druhym. Jsem za to moc vdé¢na. Proto jsem se rozhodla napsat tuto knihu
a podélit se o vSe, co o tomto tématu vim, a pomoci vam, ¢tenaram. I vy (i ty)
jste kiehci a zranitelni, i kdyZ sami sebe vnimate jako silné, nebo vas tak vidi vase
okoli. Ze nékdy narazite na zed a nedokdzZete se pohnout z mista, neni vase chyba
nebo neschopnost. Nemtizete za to. Vysvétlim proc¢. Neni s vami nic Spatné. Jde

to posunout a proménit.
Jak pracovat s knihou?

Domnivam se, Ze vas tato kniha nenecha uplné v klidu a bude vas tak trochu po-
noukat k jinému pohledu na véc. Pokladdm mnoho otazek. Opravdu moc. Nemusite
na vSechny odpovidat. Muzete si vybrat, ktera ve vas néjak rezonuje (pozitivné,
nebo naopak). Muze se stat, ze vam to nebude pfijemné, protoze se vam nebudou
dafit najit vase odpovédi, ale to je dobré znameni! Znameni toho, Ze se uvniti vas
néco déje a mozna nabourava néjaké vase pivodni presvédceni. Kdyz vas kousne
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klistak a chcete jej dostat ven, taky se brani a pousti své ,,jedy“. Takhle néjak to pro-
bihd i v nasi mysli. Kdyz se na néco za¢neme divat jinak, vS§imat si novych obraz,
slyset nové zvuky ¢i vnimat jiné pohyby, nase mysl se muize zacit branit, protoze se
citi ohrozend! Ohrozena zménou. Otazky a vase vlastni odpovédi na né pomahaji
potkat se s realitou. To je dobry zacatek pro moznost vidét a nasledné si vytvorit
novy prostor pro zmény.

Tato kniha je koncipovana vice jako interaktivni zamysleni se zamérem, aby
vasi mysl néjakym zptisobem provokovala. Aby ji nutila do nového pohledu.
I kdyz to neni lehké. Strachu navzdory.

Kniha je rozdélena do tfi ¢asti. Prvni ¢ast predstavuje, da se fict, obecny popis
avymezeni toho, co je to vlastné strach ¢i obava, a toho, co znamenaji zmény v Zivoté.
Jak je my lidé vnimame, jaky maji dopad na nase mysleni, rozhodovani a prozivani.
Jak se mohou projevovat v nasem téle. Popisuji tu vliv mozku a jeho vyvoj, osobni
¢i transgeneracni trauma.

Prvni ¢ast textu ma tedy vyznam a smysl pro porozuméni vlastnimu uvazovani,
»pro¢“ to takhle mam, a zaroven slouzi jako pfemosténi do druhé a treti ¢asti knihy,
které uz jsou ryze praktické.

V téchto ¢astech se zabyvam jednotlivymi oblastmi strachu ze zmén (napt. zmé-
nou v praci, zménou bydlisté ¢i zménou v partnerském zivote), které chci nebo bych
chtél udélat, a ukazuji mozny zpusob, jak se na své téma divat a jak si jej zpracovavat.
Zamérné tedy nepopisuji presny postup, co v dané situaci délat. Ale predstavuji navod
a techniky, které pomahaji pfi zpracovani strachu ze zmén a pomahaji ménit vnitfni
strukturu zabéhnutého mysleni. Provokuji totiz k novému zptisobu zamysleni, coz
vede k propojeni se svymi vnitfnimi zdroji, jez umoznuji posileni a ziskani dtveéry
sebe sama a nasledné i ve viru v samotny zivot, Ze se déje v nas prospéch. Reseni, co
a jak pak v dané chvili udélat, se vam jiz ukaze samo.

Podle mé ma smysl ¢ist knihu postupné, zejména prvni ¢ast knihy, protoze na
zacatku vam nastinuji zpasob, jak miiZzete nad svym tématem premyslet a jak hledat
pric¢inu toho, co vas blokuje. Nabizim mnoho otazek, nad nimiz stoji za to premyslet
nebo si je pokladat. Diky tomuto poznani se postupné zbavujete svého sebeobvinovani
zneschopnosti své téma vyresit a otevird se vam brana pro praktické a realné moznosti
reSeni, které mohou vést ke zménam ve vasem zivoté, praci nebo vztazich. Od druhé
¢asti knihy muzete ¢ist jiz podle toho, jaké téma zrovna fesite a jaké je vam blizké.

Nevadi, pokud na otazku nenajdete hned odpovéd. Pokladam otézek opravdu
hodné. Jak jsem jiz zminila, ne véechny vam sednou, naopak je dost mozné, ze vas
budou i provokovat. Ty, které vas néjak popouzi nebo provokuji, se vsak hodi brat
jako néco vypovidajici. Néco nového se tvori v hlavé, néco nového se rodi. Seminka
byla zaseta a padla na drodnou padu.
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Mym pranim je, aby tato kniha byla co nejvice prospésna a uzite¢na a abyste vy,
kdo hledéte podporu a motivaci ke zméné ve svém zivoté, ziskali odvahu a kuraz
udélat zmény a vydali se na svou spanilou misi. Vy za to stojite. A samotny Zivot téz.

Nenech se zastavit strachem.
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CAST I:
Poznej strach a jeho vliv
na rozhodovani

Jsme lidi. Na nase rozhodovani a zejména na nasi akceschopnost a konani ma vliv
kdeco. Z této podstaty to mame nékdy dost slozité, a to dokonce i sami se sebou.
Respektive sami si (néktefi) umime udélat v hlavé velké peklo.

Bojime se, mame strach néco udélat jinak. Sice touzime po jiném Zivoté, ale ne-
vime, jak jej dosahnout. Hlava mozna hlasi: ,, Na to nemds a nikdy jsi nemél.“ Nebo
fika: ,Ty nevis, co délat? Tak nedélej nic. Beztak se ti to nepovede. P¥ipadné tvrdi:
»Kdo vi, jak to dopadne. Co kdyz si nakonec pohorsis?“

Urcité by se zde dalo napsat hodné nepodporujicich vét vyprodukovanych mysli.
Vlastné jde o dost destabilizujici véty. Podkopavaji totiz nasi sebediivéru.

Je dobré zjistit, jakému svému vnitinimu presvédceni podléhate a podle ¢eho se
fidi vaSe mysl ve chvili rozhodovani udélat néco jinak.

Co ma vliv na vds osobné? Dokazete si na tuto otazku odpovédét?

Udélat zménu v Zivoté, a to jakoukoliv (napf. v otazce naseho osobniho smérova-
ni, Zivota, prace, bydleni, ve vztazich atd.), mtze byt pro nékoho v ur¢itych situacich
nejen hodné komplikované a tézké, ale dokonce i paralyzujici.

Pro¢ se to tak déje? Co je za tim? To budu popisovat v nasledujicich kapitolach
této prvni ¢asti knihy. Az v jeji druhé a treti ¢asti se budu vénovat tomu, ,jak na
to“ Protoze kdyz vim, pro¢ to tak mam, ¢eho se na tom bojim, poznam své strachy
i obavy a to, co je za nimi, ¢ili porozumim svému strachu. Teprve poté se mi mizou
otevrit dvefe novych moznosti.

Domnivam se, a také moje klientska praxe mi potvrzuje, ze kdyz pochopime, Ze
»za to vlastné nemuzeme®, prestaneme se neustale osocovat z vlastni neschopnosti
a nemohoucnosti své téma vyfesit. K nasemu ,,blokujicimu® nebo paralyzujicimu
mysleni totiz mame néjaky sviij ditvod. Ma to svou pric¢inu. Je to tak. Prosté se to
tak stalo. Kazda pric¢ina md sviij nasledek.

Jakmile se uklidnime a uti$ime uvnitf sebe, mame $anci postavit se sami za sebe.
Uvnitf sebe (znovu) objevit svou vnitini odvahu nebo kuraz, jit dal nebo jinou ces-
tou. Udélat zménu, strachu navzdory. Udélej zménu ve prospéch sebe.
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o Co chce$ zménit?

+ Ceho se na tom bojis? Z ¢eho m4s strach?

« Jakvelké jsou tvé obavy a jakym zptlisobem té ovliviuji (paralyzuji, vyvolavaji
smutek, hnév, vztek, sebelitost atd.)?

o Co sivtomto pripadé pomysli§ sim o sobé? Jaky soud o sobé mas? Co rika
tvij vnitfni kritik?

» Opakuji se ti tyto osobni soudy a postoje? Pokud ano, v jakych situacich?

o Kdy se objevily poprvé?

Pokud se vam néjakou odpovéd nedafi nalézt, netrapte se tim, postupné se ukaze.
Nechte tyto otazky uvnitt sebe rozeznivat. Rim taky nebyl postaven za jeden den.
Mame ¢as, i kdyzZ se to nezda. Pékné pomalicku postupujte vpied. Jak se fika:
,,Co se vlece, neutece.“

18




	Poděkování
	Úvod
	ČÁST I: 
Poznej strach a jeho vliv na rozhodování
	1. Strach
	Co je vlastně strach?
	Kde se strach vzal?
	Aspekty a projevy strachu
	Hlubší význam strachu
	Příčiny strachu
	Funkce strachu
	Strach v různých kontextech
	Klíčové poznatky: Co pomáhá?
	Shrnutí kapitoly

	2. Změny
	Co je změna z hlediska života?
	Proč někdy nevidíme, neslyšíme nebo necítíme tak, jak to je?
	Co je změna a proč z ní máme strach?
	Klíčové poznatky: Co pomáhá?
	Shrnutí kapitoly

	3. Naše přesvědčení, programy a vzorce
	Naše subjektivní realita
	Klíčové poznatky: Co pomáhá?
	Shrnutí kapitoly

	4. Může za to (i) mozek
	Trojjediný mozek – mozek a jeho vývoj
	Proč máme (někdy) nepřiměřené reakce?
	Klíčové poznatky: Co pomáhá?
	Shrnutí kapitoly

	5. Trauma
	Co je trauma?
	Jak se projevuje vliv traumatu
	Klíčové poznatky: Co pomáhá?
	Shrnutí kapitoly

	ČÁST II:
Podpořit sám sebe 
je nejdůležitější
	6. Volba postoje
	Co pomáhá?

	7. Konec paralýzy analýzou
	Co pomáhá?

	8. Propojení se svými vnitřními zdroji
	Co pomáhá?

	9. Kouzlo dechu
	Co pomáhá?

	10. Výživa jako palivo pro mozek
	Co pomáhá?

	11. Změna vzorců a myšlení
	Co pomáhá?

	Shrnutí části II: Co pomáhá jako odrazový můstek ke změně?
	ČÁST III:
Jak na jednotlivé oblasti strachu ze změn?
	Čeho lidé před smrtí nejčastěji litují?
	Co s tím vším?

	12. Strach ze změny ve vztazích
	Rozchod nebo rozvod
	Nové vztahy
	Odchod dětí z rodiny
	Říct NE druhému, něco odmítnout
	Shrnutí kapitoly

	13. Strach ze změny v oblasti životní události
	Společné soužití, svatba, narození dítěte
	Odchod (smrt) blízké osoby
	Shrnutí kapitoly

	14. Strach ze změny bydliště
	Shrnutí kapitoly

	15. Strach ze změny životního stylu (zdraví)
	Shrnutí kapitoly

	16. Strach ze změny práce a kariéry
	Shrnutí kapitoly

	Závěr
	Zdroje
	O autorce



