Harriet Lerner, PhD.

TANEC
STRACHU

AKO PREKONAT
NEGATIVNE EMOCIE,
KTORE NAM BRANIA
NAPLNO ROZVINUT

NASU OSOBNOST



HARRIET LERNER

TANEC
STRACHU

Ako prekonat
negativnhe emdocie,
ktoré nam brania naplno
rozvinut naSu osobnost

OPEN
MIND



THE DANCE OF FEAR

Copyright © 2004 by Harriet Lerner, Ph.D.

All rights reserved.

Published by arrangement with HarperCollins Publishers.

Slovak edition © 2018 Eastone Group, a. s.
Translation © 2018 Lucia Parimuchova

Z anglického origindlu The Dance of Fear, Rising Above Anxiety, Fear, and Shame

to Be Your Best and Bravest Self, vydaného vydavatelstvom HarperCollins Publishers
v roku 2004, do slovenciny prelozila Lucia Parimuchova.

V roku 2018 vydalo vydavatelstvo Eastone Books, Bratislava.

Redak¢né upravy: Marianna Petrova

Korektury: Miroslava Obuchova

Layout: Studio Eastone

Tlac¢: Kasico, a. s.

www.eastonebooks.com

Vsetky prava vyhradené. Okrem pouzitia ukdzok na ucely recenzie
a kritiky Ziadna cast tejto knihy nesmie byt reprodukovana

ani $irend v akejkolvek forme alebo akymikolvek prostriedkami

bez predchédzajiceho pisomného stihlasu vydavatela.

ISBN 978-80-8109-351-7



Na pamiatku mojej mamy Rose Goldhorovej



Obsah

Podakovanie

Prec¢o ludia nemo6zu byt ako macky?
Strach z odmietnutia: Jednodennd liecba

Strach z verejného prejavu?
Neskryvajme sa!

Dobra stranka uzkosti:
Ako nds strach a obavy chrdnia

Problémy vyplyvajlce z Uzkosti:
Skody, ktoré pocit neistoty a strach
pdchaju na nasom mysleni a sebaucte

Preco sa bojime zmeny
Uzkost a strach na pracovisku:

Ako ostat pokojny a udrzat'si ¢istu hlavu
v Sialenom prostredi

12

22

32

43

60

75



Skrytéd moc hanby
Strach zo zrkadla:
Hanba za nds vzhlad a obavy z toho,

Ze sa na nds ostatni pozeraju

Ked'sa vsetko ruca:
Ako celit chorobe a trdpeniu

Odvaha zoci-voci strachu
Vetci sa bojime
Poznamky

O autorke

97

16

140

161

181

185

189



Podakovanie

Dakujem svojim drahym priatelom Jeffrey Ann Goudieovej, Marcii Cebul-
skej, Emily Kofronovej, Joanie Shoemakerovej, Stephanie von Hirschbergo-
vej, Marianne Ault-Riché, Tomovi Averillovi a Stephanie Brysonovej za ich
pozorné Gpravy, neocenitelné rozhovory, drzanie za ruku, sdcit, povzbudzo-
vanie a $tedrost ducha, ktoré mi poskytli pocas pisania tejto knihy.

Za to isté patri moja nekone¢nd ldska a vdaka aj m6jmu manzelovi Ste-
vovi Lernerovi, mojim synom Mattovi Lernerovi a Benovi Lernerovi a mojej
neteri Amy Hoferovej. Clenov nasej skvelej, stale sa rozrastajicej rodiny na-
zval mdj syn Matt ,najvacsimi intelektudlmi a najsialenejsimi klaunmi® Plne
s tym sthlasim a nemam k tomu ¢o dodat.

Moja manazérka, agentka a blizka priatelka Jo-Lynne Worley vniesla do
tohto projektu svoje vynikajtiice schopnosti, inteligenciu a oddanost tak, ako
to robi vo vsetkom, do ¢oho sa pusti. Nedd sa slovami vyjadrit, akd som
vdadna za to, Ze sa uz viac nez desatrocie stard o moju pracu. Novou c¢len-
kou nasho timu je Marian Sandmaier, kreativna editorka, ktord som objavila
vdaka c¢asopisu The Psychotherapy Networker a ktord mi aj na dialku preja-
vovala svoju podporu. Za rozne spésoby pomoci dakujem Hazel Brownovej,
Ellen Safierovej, Jen Hoferovej, Julie Ciszovej, Yarrowovi Dunhamovi a Mary
Fultonovej. Dakujem aj Mary Ann Clifftovej, ktora starostlivo zostavila re-
gister na konci tejto knihy.

Dakujem (opit) ludom z vydavatelstva HarperCollins, ktoré uz takmer
dve desatrocia vyddva moje knihy. Spisovatelia majui zriedkavo $tastie, Ze sa
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im podari vydrzat tak dlho v jednom vydavatelstve. Obzvldst dakujem Gail
Winstonovej za jej dodatoc¢né a skvelé tpravy a Christine Walshovej, Cathy
D. Hemmingovej, Susan Weinbergovej a mnohym dal$im fudom z vydava-
telstva HarperCollins, ktorych préca udrziavala moje knihy v tla¢i. Moja
vdaka patri aj Willovi Staehlovi za jeho vynachddzavost pri tvorbe kniznych
obalok.

Dakujem svojim nadgenym ¢itatelom, klientom na terapii, ktori sa so
mnou od zaciatku mojej kariéry delia o svoje pribehy, a nespocetnym ano-
nymnym osobdm, voci ktorym mém intelektudlne a citové dlhy. Velké obja-
tia posielam Alice Liebermanovej a Susan Krausovej za ich temperamentné,
energické priatelstvo a za to, Ze ma tak vrelo privitali v mojom novom domo-
ve v meste Lawrence v $tate Kansas, kam som sa prestahovala pocas pisania
tejto knihy. Nekoneénd léska a vdaka patri aj uzasnej Vonde Lohnessovej,
ktord mi desat rokov poméhala s organizdciou pracovného zivota a drzala
ma nad vodou pred tym, ako sa rozhodla zacat novy zZivot v meste Clearwa-
ter na Floride, nastastie az po dokon¢eni mojej knihy.

Pocas pisania tejto knihy zomrela v Cambridgei v staite Massachusetts
moja mama Rose Goldhor. Rose bola tou najmilujticejSou a najodvaznejsou
matkou pre mna a moju sestru Susan a takisto bola vrelou, uprimnou a sted-
rou starou mamou mojich synov Matta a Bena. Navzdy bude so mnou. Ttato
knihu chcem venovat jej.



Preco ludia nemdzu
byt ako macky?

%

»Strach mi zabrénil urobit uz tolko veci;’ zdoverila sa mi suseda, ked som
jej prezradila tému tejto knihy. Potom mi bez dal$ich okolkov zacala rozpra-
vat o svojej kolegyni Carmen, Zene, z ktorej vyZaruje taka rozvaznost, radost
a pokoj, ze vSetci sa radi zdrziavaju v jej blizkosti. ,Carmen sa nikdy neboji ani
neciti ziadne negativne emdcie. VZdy si vychutnéava pritomny okamih. Kazdy
den si uziva naozaj naplno. Suseda na chvilu stichla, aby sa mohla nadychnut,
a potom vyhldsila: ,,Urobila by som cokolvek, aby som bola ako Carmen*

Hovorila tak naliehavo, az v jej hlase bolo takmer pocut kurzivy. Preto
som sa zdrzala komentarov o tom, Zze Carmen ma zrejme viacero osobnosti
a niektord z nich mozno sedi ml¢ky 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 moj 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, uéitelom toho, ako naplno precitit kaz-
dy okamih zivota. Ak bol v ohrozeni, prirodzene reagoval spésobom ,boj
alebo utek” Ale bél 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 navs$tevu u veterindra. Nedovolil vsak, aby
mu hnev, obavy a neustédle premyslanie o nich pokazili inak naozaj dobry
den.

Spomenula som si na svoju osobnt skdsenost, ked som ako dieta mala
ist na prvu injekciu proti alergii. Uz dobry tyzden pred samotnou navstevou
lekdra som desila samu seba hrozostrasnymi predstavami o obrovskych ih-
lach a strasnej bolesti. Moja mama, ktord mala na kazdu prilezitost pripra-
vent nejakd zivotni 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 odchédzal do boja.

Ale jej slovd mi vobec nepomohli. Ako im mohlo rozumiet devitro¢né
dieta? Nebola som ani odvédzna, ani muz. A preco vébec 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
nabadala, 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 netrépili ho Ziadne pocity strachu, hanby ¢i viny. Ked
bol vykastrovany (jedna z nevyhod toho, ze ste domaci milac¢ik), okamzite
a absolutne si zvykol na dant situdciu. Myslim si, Ze Zil podla motta ,Nech
sa stane, ¢o sa m4 stat".

Schopnost naplno prezit kazda chvilu umoznila Felixovi Gplne 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. Nemarnil ener-
giu nepokojnymi myslienkami, ako napriklad: ,Co je to so mnou, Ze neviem
svoj Cas vyuzit uzitocnejsie a kreativnejsie?”

Kedze Felixov Zivot neovladal hnev, mohol konat na zéklade svojej naj-
hlbsej ,felixovitosti“. Ak tuzil po spolo¢nosti, vyskocil mi na kolena a vobec
sa nepozastavoval nad tym, ¢i si o ilom 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 odkraé¢al 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, ¢o
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 nestthlasim.
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 vSak 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, zZe sme ludia

Samozrejme, Ze ani byt Felixom nebolo idedlne. Nemusel sice prezivat fud-
ské trapenia, ale takisto nemohol zazit jedine¢né pocity, ktoré maja ludia
napriklad pri ¢itani 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 tto knihu, nie ste macka a nikdy sa nou ani nestanete.
A tak budete prezivat nielen pekné dni, ale i celé spektrum bolestivych emo-
cii, ktoré nas robia [udmi.

To znamend, Ze sa budete budit o tretej rano, aby ste si prehmatali prsni-
ky, ¢i v nich ndhodou nendjdete hrcku. Budete sa bét, ze sa vasa dcéra (opit)
vykaslala na odvykaciu kiru od drogovej zavislosti, Ze sa va$ partner s vami
uz nudi, ze ak déte v préci vypoved, skoncite za pokladniou v supermarkete,
Ze vasa pamat sa kazdym dnom zhorsuje a ze raz sa mozno zblaznite.

V4s zoznam moze vyzerat inak. Nikto neméze uniknit z pazarov tzkos-
ti, strachu a hanby — ,velkej trojky*, ktord ndm vs$etkym kazi Zivoty. Sd to
nezvani hostia, ktori sa véak moézu stat nasimi stalymi spolo¢nikmi, ak nas
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 priruckou, ktora hlasala: ,Stastie je dostupné pre
vsetkych a kedykolvek bez ohladu na to, aky tazky je vds Zivot! Pri ¢itani
takychto opisov mi napadaju zlomyselné myslienky. Napriklad dafam, Ze sa
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autorovi alebo autorke prihodi nejaké neocakivané nestastie, ktoré preveri
ich tedriu $tastia. Ale kedZze v skuto¢nosti som velmi milé osoba, takéto ne-
prijemné myslienky ma rychlo opustia. Napriek tomu si myslim, Ze je aro-
gantné a naozaj nedoveryhodné tvrdit ludom, Ze m6zu zmenit svoju realitu
bez ohladu na to, v akych hroznych podmienkach ZijQ, a to len vdaka zopar
novym schopnostiam a vesel$iemu pristupu.

Samozrejme, kazdy z nds mdze prezivat menej strachu a viac pokoja,
lasky a pohody. Urcite to stoji za pokus. Meditacia, terapia, priatelia, kre-
ativna prdaca, cvicenie, joga, praca v zahrade, zaujimavé rozhovory, ¢itanie
a pocuvanie hudby - to je len niekolko ¢innosti, ktoré ndm pomozu viac sa
sustredit a zachovdvat si dusevné zdravie a zdroven oslabuja zovretie stra-
chu. Praxou mézeme zmenit aj zauzivané sposoby myslenia. Nemo6zeme za-
branit tomu, aby sa ndm v zivote stdvali zIé veci, ale m6zeme prestat uporne
premyslat nad tym, ¢o sa stalo a ¢o by sme chceli, aby sa stalo, a viac si vazit
to, Co mame prave teraz. Av$ak na zvladanie strachu, utrpenia alebo len oby-
¢ajného stresu vsednych dni neexistuje Ziadny rychly a zaru¢eny ndvod.

POCHOPENIE STRACHU

Strach nemusime premdhat alebo sa ho snazit zbavit, dokonca mu nemu-
sime ani celit. Namiesto toho by sme sa mali snazit pochopit, ¢o je za nim.
Pre vacsinu z nds predstavuje strach znacku Stop! alebo blikajtce cerve-
né svetlo, ktoré nds varuje: ,Nebezpecenstvo! Nevstupovat!“ Musime vs$ak
tento signal desifrovat a zamysliet sa nad tym, ¢o sa ndm snazi povedat.
Aka je skutocnéd povaha nebezpecenstva? Ide o minulé alebo pritomné ne-
bezpecenstvo, skuto¢né alebo vymyslené? Bojime sa, pretoze sa chystaime
odvéazne vstdpit na nepreskimané uzemie, alebo preto, lebo sa chystime
spravit nieco hlape?

Niekedy, ked nds prepadne strach alebo tzkost (dlhodoby vnitorny 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 chatrajici domcek
na renovaciu. Mozno by sme sa nemali hrnat do tejto konkrétnej préce, roz-
hovoru, vyletu, manzelstva alebo rozvodu. V takychto pripadoch moze byt
strach madrym 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 lekdrovi, neodvazili sa hovorit o svojich snoch ¢i neukoncili ne-
perspektivny vztah. Niekedy nastanu chvile, ked musime svoj strach potlacit
a konat, aj ked ndm srdce bije ako splasené.

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

Existuje este jeden druh strachu, ktory musime pochopit — strach, ktory
ani necitime (aspon nie vedome). Ak nevieme celit svojej izkosti a odhalit
jej priciny, prejavuje sa v nasom spravani — Gto¢ime na kolegov, sekirujeme
deti alebo pracujeme cely vikend na projekte, ktory bol hotovy uz v piatok
vecer —, a pritom presviedCame sami seba, ze nase reakcie st Gplne rozumné
a normdlne.

Ak trpime chronickou uzkostou, mdze to viest k vaznejsim dosledkom,
ako napriklad k chamtivosti, bigotnosti, obvinovaniu ostatnych, nasiliu
a inym 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 budiicnosti, 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 nds netykajd, pretoze sa im vy-
hybame. Nase Zivoty sa pohybuju iba v tizkych a dobre zndmych kolajach,
kde je vsetko jednotvarne a bezpe¢né. Mozno ani netusime, ze sa bojime
uspechu, zlyhania, odmietnutia, kritiky, konfliktov, konkurencie, dovernosti



6 TANEC STRACHU

alebo dobrodruzstva, pretoze velmi zriedka skisame posunit hranice svo-
jich schopnosti a kreativity. Vyhybame sa riskovaniu a zmene, vdaka ¢omu
sa vyhybame aj uzkosti. V takom pripade by sme mali byt ochotnejsi prezi-
vat viac strachu, 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, zZe si nepripuistaju ziadne emocie. Priznam sa, ze ta-
kymto [udom niekedy zavidim, kedZe sa zd4, Ze nebojdcne prekondvaju vset-
ky zivotné tazkosti. Avsak uvedomujem si aj to, Ze takato ,odvaha“ si vybera
svoju dan. Vsetky pocity st sicastou jedného balicka, a preto sa nemozeme
vyhybat tym neprijemnym bez toho, aby sme stratili cast svojej ludskosti.
Ak sa nikdy nebojime, pravdepodobne mame tazkosti i s prezivanim stcitu,
zvedavosti alebo radosti. Strach mozno nie je zdbavny, ale je znamenim, ze
zijeme naplno.

Strach, ktory spdija, strach, ktory rozdeluje

Jedenasty september vniesol do psychiky amerického naroda strach. V prie-
behu nasledujucich mesiacov som zaplnila dve velké karténové Skatule: jed-
na bola plné ¢ldnkov z ¢asopisov a novin. Pisalo sa v nich o tom, ako by
sa obcania 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 vac¢§ina
z tychto rad sa da vyuzit v pripade vSetkych desivych udalosti a v situdcidch,
ktoré ndm zivot moze priniest do cesty. Napriklad:

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

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

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

4. S bodmi 1 az 3 to neprehanajme.

5. Vyhybajme sa ¢innostiam, ktoré v nés strach umocnuja (napri-
klad vypnime televiziu).
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6. Vyhladdvajme ¢innosti, ktoré nas upokojuju (napriklad po tom,
¢o vypneme televiziu, m6zeme sa ist prebehnut alebo si zacvicit
jogu).

7. Myslime na buddcnost. Hrozné veci sa stdvajd, ale aj napriek
tomu sa cez ne dé preniest vdaka ldske a nédeji.

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

Po udalostiach z jedendsteho septembra sa zacalo (urcite nie po prvykrat
v histérii) mnoho Americanov, hlavne ¢lenov znevyhodnenych skupin, citit
ako potencidlne ciele nenavisti a brutality. AvSak tieto utoky zjavne neboli
len dal$ou z prihod vyvoldvajucich strach. Ich povaha a rozsah spolu s tele-
viznym dokumentovanim ich priebehu minttu po mindte, naslednymi voj-
nami a opakujicimi sa predpovedami Bieleho domu o dalsich hroziacich
teroristickych ttokoch sposobili, ze ndrod prezival hroézu, aka nikdy pred-
tym nezazil.

Zéroven tato ,ndrodnd diagnéza“ obdv a smutku podla slov doktorky Ra-
chel Naomi Remenovej' vyvolala v ludoch hlbokua 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. Ti, ¢o pri Gtokoch niekoho stratili,
citili, ze s nimi sucitia miliény Iudi. 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 zlocinoch.

No ak sa nieco strasné stane vam ako jednotlivcovi, o vaSom strachu
mozno nebudete vobec hovorit, ostatni vas 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 daji najavo, Ze sa o tej udalosti
uz vébec nechctl bavit. Mozu sa k vam spravat, akoby sa prihoda, ktord
vo vés vyvolala strach, nestala, alebo ak sa aj stala, Ze na nu reagujete pre-
hnane. V dosledku toho sa mozete citit osamelo a odlicene. Mozete sa
hanbit za svoj Uprimny strach a utrpenie a za to, Ze sa neviete vzchopit
a odhodlane celit prekdzkam ako hocikto iny. Mozno vas bude trapit, pre-
o sa to nestastie prihodilo prave vam alebo ¢i ste spravili nieco zIé a tym
ste to privolali. Prave takéto sukromné krizy st spustacmi nielen strachu
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a uzkosti, ale aj ostatnych ,nezvanych hosti“, ako napriklad hanby, osame-
losti a depresie.

Individualne krizy sa lisia od tragédii obrovskych rozmerov, pre obe je
vsak typicky strach, ktory nds moze spojit s ostatnymi, ak sa nan nauc¢ime
reagovat rozumne. Skor ¢i neskor si kazdy z nds bude musiet prejst skiskou
zranitelnosti, vdaka ktorej sa nau¢ime, ako velmi potrebujeme ostatnych
ludi. NemoéZeme sa vyhybat strachu a utrpeniu, ale m6zeme sa s nimi vy-
rovnavat 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 ovlddajacou 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-
daju — a casto nevedia najst — pomoc. Hoci kompletny zoznam vsetkych
problémov ludi by bol ozaj dlhy, to, ¢o spdsobuje ludské nestastie v osobnej
aj celospolocenskej oblasti, by sa dalo zhrnuat 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.
Najddlezitejsie je preto pochopit, ako nds tieto emdcie ovplyviiujd a ako by
sme sa mali ovlddat, ked sa ocitneme v ich zajati.

KedZe v oblasti nevitanych pocitov nie som ziadny novécik, v nasleduju-
cich kapitoldch sa s vami podelim o osobné pribehy, ale aj o priklady, ktoré
som ziskala pocas svojej psychologickej a terapeutickej praxe. Této 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 navodov, ako zvladat celé
spektrum problémov suvisiacich s uzkostou vratane fobii, panickych portch
a posttraumatickych stresovych reakcii. Takisto existujui rozne programy,
s podporou alebo bez podpory liekov, ktoré fudom pomdhaju prekonat
ochromujuci strach z konkrétnych ¢innosti, od lietania cez prechadzanie
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cez mosty az po vychddzanie z domu. Mnoho knih sa venuje aj medita¢nym,
vizualiza¢nym a relaxaénym technikdm, ktoré ludom umoznuju kontrolovat
dychanie a svalové napitie ¢i zmenit zauzivané negativistické vzorce mysle-
nia. Preto sa tymto nebudem zaoberat.

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

Dufam, Ze sa mi podari vds vyprovokovat, poradit vdm a in$pirovat
véas k tomu, aby ste strach vyuzivali ako svojho sprievodcu k pozitivhym
veciam a naucili sa, aspon vo védésine pripadov, dobre a rozumne zvladat
uzkost. Nau¢ime sa najst 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, dufam, Ze vim tdato kniha pomoze néjst viac
stcitu voci sebe aj ostatnym. A nakoniec ddfam, Ze sa pri ¢itani tejto kni-
hy ob¢as aj zasmejete, lebo ako hovori moja priatelka Jennifer Berman,
bez humoru nie je Ziadna zabava.

Zoéi-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 budt 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
emocia, o ktorej ludia 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 schovavani sa. Alebo
v snahe vyhnut sa hanbe ju premenime na pohfdavost, aroganciu a tazbu byt
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za kazdu cenu najlepsi. Mozeme sa naucit zvladat hanbu lepsie, postavit sa jej
zocCi-voci a nedovolit jej, aby ndm brdnila dostat zo seba to najlepsie.

Strach alebo Gzkost?

Mnohi z nds vnimaju strach a uzkost ako dve rozdielne veci. Niekedy je to
len zélezitost jazyka, inokedy ich rozliSujeme na zéklade odlisnych fyzickych
reakcif. Som si istd, ze vSetci pozname rozdiely vo vplyve strachu a tizkosti
na nervovu sustavu. Pocit zovretia vnutornosti, ked ndm uto¢nik drzi pri
hrdle noz (strach) je iny ako lahkd nevolnost, zavrat alebo $teklenie v zZa-
ladku, ktoré citime pred neprijemnym telefonatom (tizkost). Slovo tzkost
opisuje dlhodobé starosti alebo chronické obavy ¢i napitie, ktorych pévod
nemusime vébec poznat.

Moze sa zdat, ze strach je nieco vicsie a silnejsie nez tizkost, ale redlne
skusenosti zo zivota hovoria ¢osi iné. Ked ndm okolo ucha bude bzucat vée-
la, zazijeme kratky okamih strachu. Ale navaly tuzkosti nds prebudia o tretej
v noci a uz nam 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, hroza — nazvime ich, ako chceme, podstat-
né je, ako ich zvladame.

V kazdodennych rozhovoroch nazyvame emdcie 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 bali alebo citili uzkost. Namiesto toho hovorili:
»Som vystresovany z.. Pre Tudi, ktori nezndsaju, ked musia odhalit svoju
zranitelnost, je slovo ,vystresovany” len inym ndzvom pre ,absolatne vy-
strageny”. Druhym extrémom vo vyjadrovani bola zZena, ktord mi na terapii
povedala, Ze ju ,neskutoc¢ne desi” ¢i sa jej dcéra vojde do svadobnych Siat.
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 slova pouzivame pri opise svojich emdcii — kazdy sa nerad
prizndva k tzkosti, 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 néds chct
ochrénit, tym budu mat nad nami mensiu moc. Len vtedy, ked budeme svoje
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emocie chépat ako prekdzky a zdroven 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 nddeje.

Podrobny plan
Tu je podrobny plan toho, ¢o nds ¢aka:

V druhej a tretej kapitole sa pozrieme na strach trochu odlahcene a uka-
Zeme si, Ze strach ,z nie¢oho” (z odmietnutia a vystupovania na verejnosti)
nemusi byt vzdy iba vdznou a tazkou témou. Objavime skryté vyhody, ktoré
prindsa ochromujuci 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 tzkost 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 (taktiez vam ukdzem, ako
mozete vyuzit svoju osobnu tizkost na zvysenie produktivity). Osma, devia-
ta a desiata kapitola obsahuju 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. Jedenasta 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 ndm po-
mozu zbavit sa navzdy tzkosti, strachu a hanby. Samozrejme, Zartujem, ale
bolo by pekné, keby to takto fungovalo.



Strach z odmietnutia:

Jednodennd liecha

D4 sa vyliecit za jeden den? Poviem vdm jeden pribeh:

Ked mi jedného dna zatelefonoval byvaly klient Frank, ktory vtedy Zil
v meste Tulsa v §tate Oklahoma, bola som prekvapend. Chystal sa prist na
dvojdnovy pracovny seminar do Kansasu a chcel vediet, ¢i by sme sa mohli
stretnut. Franka som nevidela odvtedy, ¢o s manzelkou Ann u mna skon¢ili
manzelsku terapiu. Zdalo sa, ze sa im dari dobre, ale Frank mi prezradil, ze
kratko po prestahovani do Tulsy Ann ukoncila ich manzelstvo. Franka to
spociatku zdrvilo, ale teraz uz bol v poriadku — ,,az na jednu vec”.

»V ¢om je problém?“ spytala som sa ho.

»Mozno je to trauma z rozvodu,‘ odvetil Frank, ,ale odkedy ma Ann
opustila, mam fébiu z odmietnutia“ Vysvetlil mi, ze odkedy sa mu pred dvo-
mi rokmi rozpadlo manzelstvo, nestretaval sa so Zenami. Sice ho pritahovala
kolegyna Liz, ale uz len myslienka na to, Ze by ju mal pozvat na veceru, ho
ochromovala.

Aj ked Frank pouzil slovd trauma a fébia, nehrozilo mu ani jedno z toho.
Bol jednoducho vydeseny. Navrhla som mu, aby si nasiel terapeuta blizsie
k miestu svojho bydliska, ale Frank mi jasne povedal, Ze nechce podstapit
dlhodobt terapiu. Chcel sa so mnou stretnut len na jednom sedeni a vyuzit
moje vedomosti na rie$enie konkrétneho problému.
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