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OSOBNI STRA{ZCE

Jednou ze zasadnich emoci,
kterou spousta lidi pfehnané

vnima v dnesnim svéte,
je strach. Strach z valky,
z budoucnosti, z politiky
a smérovani statu, ze

zchudnuti, z nemoci

a nemohoucnosti, strach

o osud planety...

Jak pracovat se svymi strachy,
aby nam nebranily normalné zit?

Misto potlacovani strachu by-
chom ho méli podle odbor-
nikdl pochopit a pfijmout, Ze
strach je soucasti nasi existence
a muze nam byt i ku prospéchu.
Na téma strachu jsme si povi-
dali s lektorkou, mentorkou
a kouckou emocni inteligence
Jitkou Sevcikovou.

Jitko, uz vime, ze strach
nemusi byt nutné jen negativni
emoce...

Negativni? Jsou dvé Zivot za-
chranujici emoce, a to strach
a vztek. Pfichod strachu se
odehral pred 250 miliony let
a mame ho doted. A pro¢ ho
mame? Aby ndm byl k uzitku.
Pavodné se nam vyvinul, aby
nas chranil. Zjednodusené: po-
plachova reakce — bud se budu
rvat, nebo utecu. Je to vlast-
né genidlni postup: strach nés
rychle nabudi k akci a vypne
,nepodstatné systémy*, jako
jsou travici trakt, sexualni funk-
ce ¢i imunita. Setfi zbytky ener-
gie, protoZe stres zpusobeny
strachem byl nastaven na biolo-
gické preziti. Na setkdni naSich
prapredkt s medvédem, nikoli
na domadaci hadky a pracovni
spory, které reSime dnes.

Tedy strach se nam vyvinul
proto, aby nam pfrinasel
uzitek a chranil nas?
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Ano, a nerozliSuje, zda jde o fy-
zické preziti, nebo zpupnost
naseho ega. My se mnohdy cho-
vame ve strachu, jako by nam
Slo skute¢né o Zivot, o existenci,
a ono o zivot nejde. Koukame
na emocné zoufalé TV zpravy,
na politické debaty, na zavadé-
jici informace o osudu planety...
Casto jsou nam predklddany
takové zpravy, aby v nas strach
vyvolaly, protoze kdyZ jsme
ovladani strachem, jsme ma-
nipulovatelnéjsi. Strachu radi
a Casto podléhdme, kdyz jsme
v necinnosti. Co kdybychom se
vzdy, kdyz pocitime strach, ze-
ptali, zda jde skute¢né o Zivot?
A kdy bychom méli byt

za emoci strachu vdécni?

I kdyZ je to primitivni emocni
reakce, varuje nds pii nazna-
ku mozného ohroZeni. Je jako
oheni: kdyZ ho mate pod kon-
trolou, pomahd ndm. Aby
nam strach poméhal, musi byt
ve spravném pomeéru ke skutec-
nému nebezpeci. Bez strachu
bychom neprezili ani jeden den.
Jaky je rozdil mezi zdravym

a nezdravym strachem?

Existuje strach pfirozeny a ,,pie-

Slechtény*. Zdravy strach je ten,
ktery nas néco uci, na néco po-
ukazuje, ma nds skute¢né chra-
nit. Ten preslechtény je jako
stra§idlo Barbucha z pohadky
o medveédari Kubovi Kubiku-
lovi a medvidku Kubulovi: ¢im
vic na néj budeme myslet, tim
vic nés bude straSit, tim vic se
bude zvétSovat a obklopovat nas,
az nas uplné zadusi. Pokud nés
strach stravuje déle, nez je nutné,
jde o stav mysli, ktery nam Sko-
di. A miZeme si za to sami.

Které strachy nas nejvic trapi?
Dneska nezijeme v drsném své-
té plném ohroZeni Zivota, ale
nd§ obranny systém se pres-
to stdle spousti: pfipravuje se
na mimoradné extrémni situace
,»kdy ptjde o zZivot®, ke kterym
vSak nedochazi. V naprosté
vétsing situaci strach mit nemu-
sime. VétSina stracht je ziska-
nych: ze selhani, z odmitnuti,
z neuspéchu, z nejistoty, z ne-
dokonalosti, strach ze ztraty po-
hodli, strach ze zneuziti, z ma-
nipulace, strach o néco poZadat,
strach z bolesti, ze smrti, ze

Odvaha neznamena busit do ostatnich,
ODVAHA ZNAMENA ROZBUSIT SRDCE SVE...

i T i
¢ A
Cim vic na strach myslime, "'a., \l

tim vic nas bude strasit

azvetsovatse! & —

ztraty blizkého, strach z jinych
lidi, ktefi casto sami Ziji ve stra-
chu. Sami si vytvafime to, ¢eho
se obdvame, a vysledkem je do-
konce strach ze strachu: strach,
7e se budeme bat!©

Jenze jak se tomu branit?
Predevsim si to musime uvédo-
mit. Zdravy strach nas upozoriu-
je naptiklad: mtzes prijit o praci,
rozhlédni se tedy, co bys mohl
udélat, aby ses ochranil. Pracuj,
jak nejlépe dovedes, aktualizuj
si LinkedIn, poohlédni se po ak-
tudlnich pracovnich prilezitos-
tech, sepis si, koho by ses mohl
zeptat na nové pracovni prile-
Zitosti, zjisti si, na co mas na-
rok od dradu préace, promluv si
s kolegy, s nadfizenym. Vybi-
zi k akci. Nezdravy strach nas
v noci budi, stresuje nds, smé-
fuje nase télo do nemoci, a poté
do bezmoci. Nedovoluje nam
akci, nedélame nic, mame vycit-
ky, strach nés paralyzuje, zahlcu-
je nasi mysl a potom i nase télo
zaplavuje stresovymi hormony.
Kdyz se tedy strachu
podvolime, hrozi nam, ze
onemocnime?

Ano, anebo hrozi i jiné nepii-
jemnosti. Pokud nefesime pfi-
¢inu strachu, muze se stat, ze
sahneme po kompenzacni stra-
tegii — tfeba konzumace pre-
miry cehokoli: jidla, alkoholu,
sexu, televize, socialnich siti,
nakupovani... Je to jen unikani
pred strachem k jinym, aktualné
piijemnéjSim prozitkim, kdy se
strachem nemusime zabyvat.
Pokud nedame strachu pfimé-
fenou pozornost, bude se stéle
hlasit o sva prava: aby na sebe
upozornil.

Jak muze strach z budouc-
nosti ovlivnit nasi schopnost
zit v pritomnosti?

Zcela zasadné. Svou piitomnosti
budoucnost tvofime. Na spous-
tu véci mame vliv: na své zdra-
vi, zivotni styl, na své postoje,

® Narodila se na Moravé v roce 1968. B
® Za sviij kariérni Zivot se vénovala speleologii,
pracovala v managementu IT tirmy,'spvo|upracnv’a|a
s divadly, organizovala charitativni pfgdsla\(enl.
® 0d roku 2010 se vénuje lektorské cinnosti )

a kouginku emoéni inteligence a protistresovym

technikam. Pofada workshopy pro _mn_oho firem, N
vysoké $koly i jednotlivce. Specializuje se na praci

a techniky ugeni v hladiné alfa. )
@ Je nadsenou cestovatelkou, v exotickych
destinacich pofada seminare. o

@ Vydala knihu Emoce jako nas zlyolm kompas,
spolupracovala na knize S laskou i rozvumem.

® Ma dospélého syna a dceru, S manzvelem
dcerou Ziji na jizni Morave.' .

@ Aktualni workshopy, prednasky, seminare

a dali info najdete jitkasevcikova.cz

ma knihu

EMOCE JAKO NAS
ZIVOTNI KOMPAS

Jak rozumét svym emocim i emo-
cim lidi kolem nas? Jak odvazné
prekonavat své strachy a uzkosti?
Jak nebyt obéti sendvi¢ové gene-
race, jak se nezblaznit z puberty
svych déti? Praktické rady

a informace najdete v této knizce
Jitky Sevéikové. Soutézit o ni
muizete na str. 52-53.

a nejmladsi

STRACH SE
NAM VYVINUL
PROTO,
ABY NAM BYL
UZITECNY. ..

na své vztahy, na svou praci,
finance, na své emoce, tedy
i na svij strach. Na to, na co
mame vliv, miZzeme vynaloZit
energii. Problém je, Ze vyna-
kladdme spoustu energie zby-
te¢né€ na néco, na co vliv vilbec
nemame: na myslenky o vilce,
na katastrofické scénare, na své-
ho zaméstnavatele, na souse-
dy, na hrdiny seridlu, na ktery
koukame...

Mate vy osobné z nééeho
strach?

Ja mam strach z nemohoucnos-
ti. Neni nijak paralyzujici, ale
je tady a je muj. Zazila jsem
nemohoucnost babi¢ky, mamin-
ky i tchyné. O vSechny jsme
se museli 1éta starat, dochova-
li jsme je doma, piebalovali,
krmili, vozili k doktorim. Ne-
chci takto skoncit viéi svym
blizkym. Pokud je toto mdj
strach, jak aktudlné svou pfi-
tomnosti mohu ovlivnit to,
abych v budoucnu neskoncila
nemohouci? Mohu dnes plavat,
cvicit, zdrave jist, jezdit na kole,
starat se o svou kondici. Mohu
také tfeba u lékare sepsat, Ze si
nepfeji, aby se o mne staraly
v nemohoucnosti mé déti, ale
profesiondlni zafizeni. Mohu
udélat aspon néjaké elimina-

ce toho, abych tomuto strachu
predesla. A rozhodné se jim
nebudu zabyvat 24 hodin den-
né. Naopak: vecer si feknu: co
jsem dnes udé€lala pro to, abych
byla pohyblivd a zdrava i za
20 let? A tim svuj strach zmir-
nim. Strachu podléhame casto,
kdyZ jsme v necinnosti. Tak ja
zvednu zadek ze Zidle a jdu néco
délat. Rozhodné se nebudu stra-
chem zabyvat pfed spanim, pro-
toZe se potfebuju dobre vyspat
na dalsi den.

Co jesté radite klientiim? Jak
zkrotit své strachy? Je treba
mozné transformovat nega-
tivni emoce do pozitivnich
nebo konstruktivnich stava?
Jak uz jsem fekla, ja emoce ne-
rozliSuju na pozitivni a negativ-
ni. Zadné takové nejsou, piSe to
ve svych knihdch uZ mnoho let
i pan profesor Radkin Honzak,
nestor Ceské psychiatrie. VSech-
ny emoce jsou nase. Kdo muze
o strachu fict, Ze je negativni?
Strach pfichazi, aby nas chra-
nil. Je jako na$ osobni strazce.
Muzete o osobnim strazci rict,
Ze je negativni? Negativni je ta
mira strachu, kterou tfeba nere-
gulujete. A co radim klientim?
Neékdy odhalime, Ze na strach
klienti voli Spatné strategie:

Al
Jak vidite, Jitka Sevéikova
nema strach ani z vikii,
jak dokazuje fotka,

kterou nafotila v ramci
charitativniho projektu
Vlci‘pana Kocourka
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5x na téma
STRACH

1. STRACH JE ZAKLADNI
EMOCE...

...ktera nas chrani pred nebezpe¢im.
Evoluéné nam pomahal prezit a i dnes
ma svou roli. Je vSak diileZité si uvédo-
mit, Ze ne kazdy strach je opodstatnény.
Zatimco nékteré situace skuteéné
vyzaduji nasi pozornost a opatrnost,
mnohé obavy vznikaji jen v nasi hlavé.
2. NAUCIT SE ROZLISOVAT
MEZI

...realnym nebezpecim a iraciondlnimi
obavami je klicové. MiiZzeme zagit

tim, Ze se na nase obavy podivame

z nadhledu a zamyslime se, zda nas
skute¢né chrani, nebo nam spise brani
V rozvoji.

3. MISTO POTLACOVANI

STRACHU...

...bychom se méli snaZit ho pochopit.
Jakeé signaly nam télo a mysl vysilaji?
Co nam strach vlastné fika? Pojme-
novat si védomé konkrétné to, co nas
dési, je prvnim krokem ke zvladnuti
strachu a vnitfm’ proméné ktomu ahv

a lépe pfipravenymi na zwutnl vyzvy.
4. MISTO PODLEHANI
STRACHU...

...a predstavovani si negativnich
scénarii si zkusme v hlavé vizualizovat
pozitivni vysledek. KdyZ to nepomiize
a strach nas svazuje, pomohou medi-
tace i dechova cviceni s cilem zklidnit
mysl a soustfedit se na pfitomny
okamZik. . i

5. STRACH MUZE BYT
...Skvélym motivatorem. Pokud se
naucime s nim pracovat, miiZe nas
posunout k vétSi odvaze a odhodléni.
Napfiklad strach z nedspéchu nas
miiZze motivovat k tvrdSi praci nebo
lepSi pfipravé. Tim, Ze budeme strach
vyuZivat jako podnét k akci, miZzeme
posilovat svou vnitini odolnost,
rozvijet sviij potencial a osobni rist.

-~
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nepomahd vyhybat se situacim,
ve kterych strach pocitujeme. Tak
se jen uc¢ime vyhybat feSeni pro-
bléml. Nepomaha ani stilé roz-
pitvavani strachu nebo zabyvani
se strachem jest¢ mnohem dfiv,
nez vibec takova situace miiZe
nastat. Nefunk¢ni je i skryvani
strachu pred ostatnimi.

A co tedy naopak pomaha?
Pomaha staly styk s nécim,
z Ceho strach mate. To vas proti
strachu otuzi. Odvaha neni ne-
pritomnost strachu. Je to na-
opak akce proti jeho nezdravé
mife. Dokud se neodvazite se
svym strachem bojovat, pak nad
nim nemuZete zvitézit, nemiZe-
te ho zkrotit. Rika se, Ze odvaz-
ny neni ten, kdo draka zabije,
ale ten, kdo na ném 1éta. To je
moje rada na praci se strachem.
Cili jit strachu naproti? Jasné
si to, ¢eho se bojim, uvédomit,
pfiznat, pojmenovat to...

Cim vice o vécech, kterych se
bojite, vite, tim mensi z toho

MEZIGENERACNI VZTAHY JSou

VELKE TEMA. POMAHAJI RESPEKT,
EMPATIE A KOMUNIKACE... ;

muzete mit strach. UZ v dét-
stvi jste mohli zjistit, Ze kdyz
se bojite tmy a bubdkd, jakmile
si na to posvitite, strach zmi-
zi. Kdyz jsem se bala pavouku,
zjistila jsem si hodné o jejich
zivoté. Jak se staraji o mladata,
¢im se 7ivi, jak se chovaji. Zis-
kala jsem k nim urcitou sym-
patii, a i kdyZ jsem se strachu
uplné nezbavila, uz hystericky
nejec¢im, kdyz néjakého pavou-
ka vidim. Ani je nezabijim, ale
jsem schopna s respektem je
na kostéti vynést do bezpecné
vzdalenosti, nebo o to aspoii
nékoho pozadam.

Jenze co kdyz se nékdo boji
treba agresivnich, zlych lidi?
Ty na kostéti nekam daleko
neodnesete.

Pokud mam strach z agresivi-
ty lidi, fyzické nebo verbdlni,
muzu se naucit tfeba néjaky
bojovy sport. Nebo se prihla-
sit na kurz a naucit se néjaké
kontramanipula¢ni techniky.
Vzdycky se da néco délat.
Jinymi slovy na vSechno se

da v ramci moznosti se néjak
pripravit, a tudiz se toho
prestat bat...

Presné. Pokud mam strach z ne-
dostatku financi, mizu se poradit
s nékym, kdo se financemi zaby-
va, a vytvaret si financni rezervy,
nebo se ucit Zit ve skromnosti.
Mam-1i strach o zdravi, muzu se
soustiedit na zdravy zZivotni styl
a prevenci. Pokud mam strach
o partnersky vztah, mohu ho
vyZivovat, starat se o n¢j, starat
se o sebe. Pokud mdm strach

o praci, mizu se vzdélavat, roz-
hliZet se po nové prilezitost a po-
dobné... od strachu k odvaze!
Lepsi, nez strkat hlavu do pisku
jako pstros. Hezky se to ted uka-
zuje na strachu z umélé inteli-
gence. A pfitom co o ni vite?

To nejspis souvisi i s rozdil-
nymi strachy napfi¢ genera-
cemi. Starsi generace ma jiné
obavy nez ta mladsi a dochazi
ke genera¢nim stretiim. Driv

ti starSi predavali zkuSenosti
mladsim, jenze to dnes vilbec
v mnoha ohledech neplati.
Svét je technologicky nékde
jinde. Néktefi starsi lidé ne-
chapou obavy mladych o osud
planety, vy¢itaji jim zivotni

styl ,,se sluchatky na usich®,
mezigeneracni rodiny jsou
rozhadané kvtili politice...

Jak se s timhle emo¢né
vyrovnat a popasovat?

Je to tak. Mezigeneracni vzta-
hy jsou ted velké téma emocni
inteligence. Tady jsou tfi velka
témata: RESPEKT, EMPATIE
a KOMUNIKACE. K tomu
prvnimu bych dodala, Ze naucit
se respektovat jinakost a jiny
postoj druhého by mélo byt za-
kladni dovednosti kazdého ¢lo-
véka a mélo by se to vyucovat
uz na druhém stupni zakladni
Skoly. Respektovat neznamena
souhlasit. Jde o to, Ze ja mam
né&jaky postoj a druhy ¢lovek ma
jiny postoj. A ja to respektuji,
pfijimdm a nijak mne to nepfi-
pravuje o energii. A to je veliky
um, ktery se d4 naudit. Pfimé-
fend empatie (vciténi) je dalsi

Pripravila: Iva Vondrova Foto: Pavel Ovsik, archiv Jitky Sevéikové, Shutterstock a Al

ze stavebnich kamenti emocni
inteligence. Pfiméfend empatie
je jako na chvili si obout boty
¢lovéka, kterého hodnotime.
K tomuto tématu bych doporu-
Covala precteni knihy Hanse
Roslinga Faktomluva (proc je
svét lepsi, nez se zda?). Je plna
dukazu o tom, Ze se mame ak-
tualné opravdu vic nez dobre,
ale nevazime si toho a nejsme
za to dost vdécni. No a komu-

nikace je zpusob predava-
ni informaci o naSich sta-
noviscich, postojich, pfa-
nich, hranicich. Je to veliké
téma, protoZe porad jesté
kultivované komunikovat,
obzvlasté v emocné vypjaté
situaci, neumime.
Da se to néjak strucné
popsat? Jak spravné
komunikovat ve vypjatych
emocich?
Komunikovat nepfijemné véci,
Spatné zpravy, jiné nazory,
konstruktivni kritiku, naméty,
zpétnou vazbu... To vSechno
se da fici laskavé, pevné, a pfi-
tom s respektem k druhému.
Nemusime své rodice presveéd-
Covat, aby se stali vegetariany,
protoze tim tfeba mohou ovliv-
nit globalni oteplovani planety,
respektujme, Ze se chtéji divat
na zpravy a porady v televizi,
které je tési a bavi. MuZeme
vSak fict, Ze se nam néco ne-
libi, nebo Ze s tim nesouhla-
sime. Ze na to mame jiny ni-
zor. A i tak se miZeme mit radi
a nemusime vykopavat vale¢nou
sekeru. Dulezité je, Ze mame
odvahu jim to fici. Odvaha
totiZ neznamena busit do ostat-
nich, odvaha znamena rozbusit
srdce své.

ZIVOT BLIZKYCH VE VASICH RUKOU

Chceme byt pro nase blizké ty nejlepsi maminky, manzelky,
partnerky, kamaradky... Svedeme to ale i v pfipadé, ze se nékdo
z nich ocitne v ohrozeni? | kdyz si to nikdo nepreje zazit, prvni
pomoc nejéastéji potrebuji pravé nasi nejblizsi. A ruku na srdce,
kdo z nas by v takové krizové situaci nezpanikaril, nebo marné
nevzpominal na hodiny biologie? Pojdme to s PENNY zmeénit.
Vénujme hodinu éasu tomu nejcennéjSimu, co svym nejblizSim
muzeme darovat: Zivot. Kurzem prvni pomoci vas provede sym-
paticky Marek Dvorak! Nyni diky PENNY mtizete absolvovat kurz
do 30. 9. zcela ZDARMA. Vice na www.penny.cz/prvnhi-pomoc

©
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Co vas cekav tydnu
od 16. do 22. zéf?

BERAN 21.3.-19. 4.

Partner ma pochyb-
nosti, jestli vam na
ném vlbec zaleZi.
Nedavate mu to totiz
najevo. Méli byste sv(j
pfistup zménit.

BYK 20. 4.-20. 5.
Potrebujete si srovnat
my$lenky v hlavé.
Zkuste kazdy den jit

z prace domu pésky, to
by mohl byt ¢as vhodny
pfesné na to.

BLIZENCI 21.5.-21. 6.

Vase finan¢ni situace
se uz vylepsila, ale

stale byste neméli bez- \UBRARIEN

myslenkovité utracet.

Zapisujte si vydaje, je to ucinné.

RAK 22.6.-22.7.
Budete roztékani, coz
vas bude rozdilovat,

a tak se mozna roz-
kfi¢ite na nékoho, kdo si to
nezaslouzi. Omluvte se mu!

LEV 23.7.-22. 8.
Nenechte se rozhodit
rejpaly, ktefi vam jen
zavidi vase optimistické
nastaveni. Jejich nejapné
poznamky prejdéte.

PANNA 23.8.-22. 9.
Podzim nemusi byt
otrava, zvlasté kdyz si
naplanujete néjaky 3
vylet do pfirody. Zkuste
to jesté pred ochlazenim.

llustrace: Shutterstock

VAHY 23.9.-23. 10.
Uz dlouho mate
nutkani udélat doma
né&jaké upravy. Pustte
se do toho, udéla to
radost nejen vam, ale
i spolubydlicim.

STIR 24.10.-22. 11
Tento tyden budete :
otraveni zivotem. .
Radéji nikam nechodte,
at nezkazite naladu

i ostatnim. Za pér dni
bude dobre.

STRELEC 23. 11.-21. 12,

Porozhlédnéte se,
jestli ve vasem okoli
neni néjaky zaskodnik.
Bude se tvarit jako pfitel,
ale za zady vam délat naschvaly.

KOZOROH 22.12.-19. 1.
V8echno vam pujde 3
od ruky, nic vas ne-
rozhodi, Unava taky

ta tam - jednoduse vés .
&eka naprosto bajecny tyden'

VODNAR 20. 1.-18. :
Vypada to, e vam tento £69
tyden hrozi finanéni
problémy. Mozna
ztracena penézenka.
Daveijte si prosté pozor na penize.

RYBY 19.2.-20. 3.
Moc planujete, az se
v tom sami ztracite.
Nechte zZivot jen tak
volné plynout, budete
se citit mnohem lépe.
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