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1. GvoD
,,Laska nema zadné zavazky. Strach je plny zavazkl. Na cesté strachu délame to, co musime a o¢ekdvame, Ze druzi néco

ud¢laji, protoze museji. Tomu, co musime, se branime, trapime se a pak se snazime uniknout. Na cesté lasky délame to,

co chceme. Je to potéSeni. Laska nema Zadny odpor, nebrani se“. Don Miguel Ruiz, Kouzlo ldsky.

Tento eBook jsem se rozhodl napsat, protoze se dennodenné bavim s lidmi, ktefi se stale néCeho obavaji. Kdyz maji
udélat néjakou zménu, tak prvni, co z nich vyjde je, Ze se boji. At uz se jedna o strach z investic, o strach, Ze pfijdou o
penize, o svou praci, o své postaveni............ stale za vSim stoji strach. A to mne vedlo k napsani tohoto eBooku. Byl bych
velmi rad, kdybych Vam mohl pomoci a mohli jste zit plnohodnotnéjsi zivot bez strachu. Za nékterymi strachy stoji
neopravnéné obavy pramenici z toho, ze nemame dostatek informaci a je pro nas pohodIngjsi mit strach. Casto takovy

strach na nas prenaseji rodice, znami, média, prace atd.

,Pokud pfri ¢teni tohoto eBooku narazite na néco, co
Vam nebude jasné, nebo se budete chtit na néco
zeptat, nevahejte mne kontaktovat. A i kdyZ otazky

mit nebudete, budu moc rad, kdyZz mi napisete, jak

Vam eBook pomohl.

radim.galuszka@me.com
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2. COJE STRACH
Je to urcita emoce, kterou zna kazdy z nas. Kazdy z nas ma strach z néceho jiného. Nékdo ma strach ze zvirat, nékdo se

boji tmy, malych prostord, nékdo ma strach z vysky, z vystupovani na verejnosti, obavu, Ze to nikam v Zivoté nedotdhne.
Nékdo je vlastné cely Zivot jen ve strachu a pochybuje sdm o sobé. Stdle se néceho boji, a proto radéji nedéla vibec nic.
M3 obavy z nazord jinych lidi, z posméchu, z odmitnuti, ze zmén. Prosté si nepfipada dost dobry. Spoustu lidi ma

pretizenou nervovou soustavu, tim padem se strachy objevuji tak necekané a jsou spojeny s ¢imkoliv.
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3. KDE TO ZACALO?
Strach nas ovlada. Aniz bychom si to uvédomovali, tak strach je nejvétSim manipulatorem naseho Zivota. Kde to vlastné

zacalo? UZ jako malé nas rodice neustale varovali - davej pozor, at nezakopnes. Bud hodny a nesahej na to, jinak se
spalis. Davej pozor, at Té neprejede auto. Nebav se s cizimi lidmi, mohli by Té unést. Bud hodny, nebo Té nebude mit
nikdo rad (to je obzvlast zajimavé). Zda se Vam to pritdhnuté za pacesy? Neni. Spoustu lidi to pouZziva, aniz by si
uvédomovali, jak mGzou ditéti zménit Zivot. Laska neni podminénad, a tim co fikate, si to dité mysli. Jeho zavér je: pokud
se nebudu chovat slusné a nebudu hodny, nikdo mne nebude mit rad. Dité se v dospélosti zacnhe chovat tak, jak
ocekavaiji ostatni a nehledi na to, co samo chce. Ztraci sebe samo. Pozor, at nespadnes z toho kola atd., atd. Chapu Vas,
Ze to rikate proto, Ze mate strach o své déti. Jen zkuste zapremyslet nad tim, Ze to jde fici jinak a nemusime v détech

vyvolavat pocity strachu, jaké mame my sami. ProtozZe v dospélosti to bude horsi.

Dal$i etapou Zivota je DOSPIVANI spojené se vzdé&lanim a dal3i rovnice, které jsou nam vitépovany do hlavy. Pokud se
nebudes uclit, nebudes mit dobrou praci. Dospivajici mivaji strach ze zkousek, z ponizovani, ze Sikany ostatnich
spoluzadkl. Maji strach z toho, Ze kdyZ nebudou dostatecné dobfi, tak zklamou rodice. A co takhle oblast zdravi? Nejez
tolik, nebo budes obézni. Na lyZe radéji ne, co kdyby sis polamal nohy. Kolo také neni pfilis dobré, mizes spadnout atd.,
atd. Existuje tolik druh(i a pojm0 o strachu, Ze by to byl velky vycet, kterym bych Vas nejspiSe unudil. To byl jen zacatek

pro uvédomeni si, jak je strach mocnym panem naseho byti.
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Dal$i fazi Zivota je DOSPELOST, kdy i tady se objevuji daléi obavy a strachy. Strach, Ze pfijdu o praci, strach ze $éfa,
strach, zZe pfijdu o majetek a budeme na miziné. Strach podniknout jakoukoliv zménu. Co kdybych se nahodou rozhodl
Spatné. Strach, zda si najdu vhodného partnera, a kdyz ho najdu opét strach, zda budu vhodnym rodi¢em, strach

z nevéry, z rozpadu manzelstvi.

Posledni etapou je STARI. I tito lidé maji hluboké deprese, které se prohlubuji samotou. Stafi lidé se boji starnuti, maji

obavy ze smrti, z bolesti, ze samoty a z chudoby.

Je dulezité uvédomit si, jestli mne strach ovlada natolik, Ze mne v dennodennim Zivoté obtéZuje anebo jde o strach,
ktery proziva kazdy z nas, ktery je nahodily s prichazejicimi skute¢nostmi. Jde o to, nebyt ni¢cim a nikym ovladan a

manipulovan a fidit si sv({j Zivot podle svého.
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Ing. Radim Galuszka

4. POCITY STRACHU

Co citime, kdyZ mame strach? Kazdy svQj strach pocituje jinak. Nékdo se mUze tfast, nékdo se mlze potit. Néktefi z nas

nejsou schopni mluvit, maji pocit sevieného hrdla. Mezi ¢asté projevy patfi také buseni srdce, zrychleny tep atd.

Jaké druhy strachu znate? Mame strach : 1) Vrozeny

2) Nauceny

Vrozeny strach je dédictvim po rodicich, je zakddovan v DNA. Mame strach a ani nevime, kde jsme k nému pfrisli, ale jiz

od mala vim, Ze se bojim had(, vadi mi tma atd.

Nauceny strach je strach, ktery jsme se naucili béhem naseho Zivota. Pozitivni zprava je takova, Ze tento strach je mozné

odstranit. Jedna se napf. o strach z propusténi z prace, o strach, Ze mé opusti partner atd.

Strach mGzu také na kohokoliv pfenést a velmi ¢asto vznikd na zakladé cizich zkusSenosti. Tim, Ze se divate na televizni

zpravy, aniz byste si to uvédomovali, si odnasite spoustu zazitk(i, strachu a uvédoméni. Ve zprdvdach za posledni dobu

nevidite nic pozitivniho, jen samé vrazdy, loupeni, nehody, nemoci, Spatné ekonomické vysledky. Misto toho, abyste

jejich sledovani méli jako vecerni relax a odpocinek, tak naopak se dostavate timto do stresu a zacinate mit strach z toho,

co jste si odnesli. Co kdyZ mne nékdo prepadne. Co kdyZz mne nebo mym blizkym také nékdo ublizi. Zase je na tom

ekonomika Spatné a vSechno zdrazuje. Jsou zde sami chudaci a dopadneme Spatné.

www.radimgaluszka.cz
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Misto vecerniho divani na TV si sednéte a prectéte si knihu, uvidite, jak se budete citit skvéle a pIni elanu. Jen zadné
detektivky ©, ale néco motivaéniho. Doporucuji knihy, které jsem sam cetl, a velmi mé obohatily: Kdo bude plakat, az
tady nebudes? Sto Zivotnich lekci od Mnicha, ktery prodal své ferrari. Robin S. Sharma. Jistou cestou k bohatstvi. Wallace

D. Watles. Poznej svij cil. Zderika Jorddnovd. Kniha vyssiho védomi. Ken Keyes, Jr. a dalsi.

Piag o OSY
\ ‘M
Ql o

Zalude&ni nevolnost

Napjaté svaly
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Mezi typické reakce na strach patfi:

Odkladani véci na pozdéji. Jeden znamy neurovédec takovéto odkladani az na potom nazval ,,Azpaky”. Jsou to tzv.

rozumné dlvody (ted se necitim dobfre, zitra to bude lepsi, je hodné hodin, v nedéli nikam nebudu volat......), které nds

nechavaji v pozadi a vraci nas vidy zpét. Jde o témér nulovou akci. Bez zmény nemUzeme ocekavat vysledek.

Uzavirdni se do sebe. Pomlouvéani. Vyhrozovani. Lhani. Podlézani. Obvinovani. Manipulovani. Nakupovani. UzZivani drog

a alkoholu. Punti¢karstvi. Vtipkovani. Zarleni. Hromadéni veskerého majetku atd.

5. JE STRACH K NECEMU UZITECNY?
Samoziejmé. Strach nas muzZe varovat a zaroven trochu brzdit pfi ndhlych ukvapenych jednanich. Tak si predstavte, ze

stojite na lavce a pod Vami je 8metrova propast. Pred tim, nez vstoupite na tuto lavku, Vas varuje cedule s napisem

,drzte se lana, jinak mlzZete spadnout”. Uvédomujete si nasledky a tak Cinite, jak je psano. No a kdybyste neméli Zzadny
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strach, tak nebude respektovat, co je psano, Zze se mlze stat, prosté tam vejdete a skoncite dole. K tomu je uzitec¢ny.

Strach nas chrani pred nebezpedim. Probouzi v nas tfi zakladni strategie preziti. Prvni strategii je uték. Dostaneme
strach a tak se rozhodneme, Ze lepsi je, kdyz uteCeme. Protoze kdo utece, ten vyhrava. Druhou strategii je utok. No,
kdyz zGstaneme, tak zaéneme Utocit a treti strategii je preziti. Pfi tom se méni nas fyzicky stav, coz u kazdého ¢lovéka

jinak. Tlu¢e nam srdce jako o zavod. Treseme se, nemUzeme mluvit, dychat, podlamuji se nam kolena atd.
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6. DEMOTIVACE STRACHU
V ¢em nds naopak strach demotivuje? Na druhé strané nas strach mlze demotivovat v mnoha vécech. Vyr(stali jste

v rodiné, kde byl nedostatek penéz a byli jste spiSe vedeni k tomu, abyste moc nevycnivali a radéji se spokojili s malem?
Vyrostli jste a rozhodli jste se, Ze byste se chtéli postavit na vlastni nohy a zalozit si spole¢nost. Mate skvélou myslenku
a vizi. Gratuluji! Jen maly problém? Mate strach. Sednete si a zaCnete pocitat, tak to budu potrfebovat na zahajeni
¢innosti (zfizovaci naklady), pak dalsi sumu mate na provoz (provozni naklady). Nejste u konce a zjistujete, co vSe
budete potfebovat k tomu, abyste vibec zacali. Najednou se Vas zmocni obavy, Ze radéji budete zaméstnani a nechate
Vas Zivot v rukou nékoho jiného. Ten muj $éf je preci jen zodpovédnéjsi a mé je tak vlastné dobre, kdyZ dostavam kazdy
meésic vyplatu. Strach mé ovlivnil vtom, Ze jiz na za¢atku mam strach ztoho, Ze to nevyjde. Co kdyz nebudu mit
klientelu. Co kdyZz nebudu mit penize. Preci si vysta¢im s malem. Co kdyz zkrachuju a nebudu mit nic, ani penize, ani
praci. Nejlepsi bude nevystrkovat rohy. VZdyt mi to Ti rodice radili. Méli pravdu? Pokud chcete udélat néco dnes, tak to
neodkladejte. Nikdy neni pozdé. A pokud to nezkusite, nemUlzete zjistit, zda by to bylo dobré, i ne. Nenechte se

ovliviiovat strachem a délejte to, co chcete a hlavné, co Vas bavi. Jediné tak muzZete byt dobfi.

Nedavno jsem cCetl ¢lanek o Uspésnych lidech, kteri méli své sny a vize. Nikdo z nich nezacal s tim, zZe sedél na milionu a
jen tak se bavil. V&ichni méli spole¢né to, Ze zacinali od nuly, méli jen svou vali, vé&Fili si a stali se vyjime&nymi. Sli si za
svymi sny a hlavni hnaci silou byla vasen k tomu, co délaji. Vétsina lidi chodi do prace, aby vydélali penize, ale velmi

malo z nich zaroven svou praci miluje.
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vvvvvv

tvircem. Na zacdtku svého snu mél vizi a strategii, ale nemél penize. Musel obejit skoro 300 bank, aby ziskal finan¢ni
prostiedky pro realizaci. Skoro vSichni z nas by hodili flintu do Zita a radéji by zUstali ve své ,,jistoté”. Ale on mél svij

sen, Sel si za nim a stal se Uspésnym.

Co takhle Ray Kroce, majitel restauraci McDonald‘s. Ten vsadil vSe na jedinou kartu a stal se svétovym kralem

hamburger( po celém svété.

Nicholson Hilton? Tento péan zacinal tim, Ze ze svych Uspor a z vypljcenych penéz postavil maly hotylek Hilton. Vydélal
néjaké penize, které chtél investovat do bankovnictvi a rozhodl se béhem jednoho dne pro dalsi hotel. Véfril v sebe, a to

mu zajistilo uspéch.

A mohl bych psat o dalSich: Edison Ford, Steven Spielberg, Thomas Watson, Henry Ford atd.
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7. PREKONANI STRACHU
Jak prekonat strach? Strachu je se nejlepSi postavit tvari v tvar. Jakmile si

uvédomite, z éeho mate strach, pak jej mlzete brat jako vyzvu. Nemyslim tim
boj. JelikoZ vSe, proti Cemu v Zivoté bojujeme, sili, a tak se neustale dostavame
do boje. Dam Vam priklad: Chcete, aby byl vSude mir a nebyly valky. Z toho
prameni strach o své blizké, strach ovladnuti vSeho a vsech, strach z chudoby,
strach ze smrti atd., atd. Tak Vas napadne zalozit hnuti proti nasili a jdete do
boje! Je spoustu lidi, ktefi se k Vam pridaji, a vSichni spole¢né bojujete proti
nasili. Ta energie, kterou do toho vseho davate, sili a sili. No a co takhle vzit to
vSechno z opacné strany a zalozZit hnuti, které bude poukazovat na ten opacny
smér, napf. s nazvem S mirem jde vse lip. Tady téch strachd mame podstatné
méng, spise je to o vnimani toho dobrého, co nam mir prinese. Tim chci fici, Ze
nema smysl bojovat proti strachu, ale postavit se mu cCelem a vzit si z néj

ponauceni a pochopeni, pro¢ tomu tak je. Postavit se strachu nejde, aniz byste

mu Sli naproti. Myslim tim napf., jestlize mate strach z hadd, tak Vasim cilem bude se prestat bat hadl. Malymi kricky
se budete priblizovat ke kone¢nému cili. Malé kricky, co si pod tim predstavit? Je to jednoduché. Zaprvé si date za cil,

Ze zacnete sledovat dokumenty o hadech. Druhym krokem bude, Ze se pljdete podivat do zverimexu, nebo na néjakou
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vystavu téchto plazli. MUzZete je sledovat z dalky a pak sem pfijit znovu s tim, Ze pljdete bliz a zase bliz. Tretim krokem
bude, Ze si na hada sdhnete. To nejdllezitéjsi je nepotlacovat v sobé emoce, které budete zrovna v danou chvili citit.
Kricte, plaCte, nadavejte, utikejte, délejte cokoliv, co v tu chvili budete citit. Jediné tak se emoce dostanou ven a Vy se

s danym strachem mnohem rychleji vyporadate.

Je nékolik metod pro prekonani strachu. Pokusim se Vam rozepsat par metod, které pomohly mne i mému okoli.
Prosim, pfistupujte k témto metodam dle svého zvazeni, jelikoz na kazdého ¢lovéka plsobi odliSné véci jinak. Pokud se
Vam Vas strach bude zdat nepfrijatelny a nebudete si védét rady, prosim obratte se na psychoterapeuta, ktery Vam
pomuzZe danou C¢dast Zivota vyresit. (Poznamka: vysvétleni pojmu Psycholog, Psychiatr a Psychoterapeut. Psychology
naleznete ve $kolstvi, v nemocnicich, v poradnach... Reknou Vam diagnostiku, snaZ se Vam pomoci a radi Vam.
Psychiatr |éCi své pacienty medicinskymi postupy, tedy pomoci lékli, pracovni neschopenky a v nékterych ptipadech
ambulantné, prip. Ustavni péci. Psychoterapeutem je ¢lovék aZ po tzv. postgradualnim vycviku. Cilem psychoterapeuta

je zlepsSeni psychického stavu klienta, pochopeni jeho situace a dosazeni zmény).
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1. Metody:
1) Sednéte si a napiste si sloupec véci, z ceho mate strach. Ke kazdému uvedenému strachu si napiste, jak se citite. A

nyni si vedle toho napiste dalsi sloupec a pretocte tuto rovnici na pozitivni. Napf. Mam strach ze tmy — Nevadi mi
tma. Mam strach z hada — Hadi mi nevadi. Mam strach, Ze to nezvladnu — Zvladnu vse, co budu chtit. DalsSim krokem
bude, Ze si po dobu 21 dni bez vynechani zadného dne vyberete jeden strach a budete si tento pozitivni novy vzorec
opakovat. Snazte se tomu vérit a prozit si to. Mam tim na mysli, Ze si tento skvély pocit z predchoziho strachu
budete vizualizovat. Je to naprosto osvobozujici. Pokud se Vam nebude dafrit, abyste tomu vérili, tak si polozte
otazku: Jaké by to bylo, kdybych se tmy nebal......najednou si uvédomite, Ze nad tim premyslite, mate u toho néjaké
pocity a proZijete ten stav bez strachu. Jakmile si tento stav prozijete, béZzte do akce. Stanovte si pro zacatek, mate-li
strach ze tmy, Ze kazdy den vydrzite ve tmé 30 sec. Pokud to pro Vas bude snadné a prekonate strach, mlzete
Casovy limit navysit. Vérte mi, Ze po 21 dnech to budete brat jako samozrejmost, mozek tomu uvéri a véci pak
délate, aniz byste nad timto premysleli. Omezeni, Zze néco nedokazete, je pouze ve Vasi hlavé. Tato metoda je
vyborna k jakymkoliv novym navykdm v Zivoté (chcete prestat kouftit, pit kdvu? Chcete zadit cvicit? Budete se kazdy
den ucit 10 novych slovi¢ek?). K tomu aby se Vam to podafilo, si potfebujete stanovit malé cile, tak aby Vas hned ze
zaCatku neodradily. Krize nastdvd mezi 22. — 90. dnem, kdy v nékterych téchto dnech mize pfijit stav, kdy byste se
chtéli vratit zpét. Ale Vas hlavni motor je to, Ze jste se dostali prilis daleko na to, abyste se vraceli! Po 3 mésicich se

budete citit opravdu skvéle. Mam to vyzkousené! Jakmile se Vam podafi odstranit strach z jedné véci, mUzete po 90
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2)

3)

dnech pokracovat s dalSi. Neberte si pro zménu pfilis velké sousto, jelikoz pfilis velké naroky Vas budou zbytecné

demotivovat. Udélejte si z toho zalibu.

Nikdy se nezapomerite pochvalit! VSe je jen ve Vasi hlavé, jakmile se zbavite strachu z dané véci, bude to pro Vas
hrozné osvobozuijici. Lidé casto Ipi na urcitych vécech, a proto se zbytecné privadéji do stavu, ze by o danou véc
mobhli pfijit, nebo Ze by dana véc mohla nastat. Je to zvlastni, néktefi z toho maiji zazitek na cely Zivot a pro Vas je to

nejvétsi nocni mura. Zbavte se ji jednou provzdy!

Napiste si opét seznam véci, ze kterych mate strach. Ke kazdému z téchto strachd si napiste &islo od 1-10. Cislo 10 je
nejvétsi strach ze vSech. Takovyto seznam nam ukaze prehled vseho, z ¢eho mame obavy a ¢eho se nejvice v zZivoté
bojime. Vyberte si ty nejvétsi strachy, co mate a napiste si k nim jednotlivé kroky ke snizeni strachu. Jde o metodu
sebekoucovani, kde si sami pokladate otazky a sami si na né hledate odpovédi. Zprvu se Vam to bude mozna zdat
jako mrhani ¢asu a nebudete védét, co psat, ale je to cesta k uzdraveni. Cesta k tomu, co Vam bude vyhovovat a je to
Vase rozhodnuti. A ted nebyva nic jiného, nez tyto kroky zacit délat. Kazdy maly kricek vede k tomu nejvétSimu cili a

u Vas to je odbourani strachu.

Pfedstavte si to nejhorsi, co Vas v Zivoté mUze potkat. To, z ceho mate nejvétsi strach. Zaviete oci a predstavte si,

jaké by to bylo. A ted si polozte otazku, zda byste byli schopni s touto situaci nadale Zit. Vesmés to byva tak, ze
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zjistime, Ze nasSe obavy a strach nebyl umeérny tomu, co jsme si mysleli na zacatku. Az situace, které se bojite,
nastane, nikdy na ni nebudete pfipraveni a zachovate se uplné jinak, nez jste ocekavali. Myslenim jste schopni

ovlivnit mnoho, a proto se soustredte na to, co je v Zivoté krasné a co byste chtéli.

Vystrnadte ze svého Zivota vSe, co Vam prinasi strach a obavy. Prestante sledovat TV zpravy, které Vam nesdéli nic

pékného, ale jen samé hrozby. Vyhledavejte to, co Vam zveda naladu a ma na Vas pozitivni vliv.
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8. DOPORUCENI NA ZAVER
Nejlepsi a nejucinnéjsi jak ovladnout svij strach, je postavit se mu tvafi v tvar. Tim myslim, pokud se napfiklad bojite

zkousky ve Skole, prezentace pred ostatnimi, tmy, atd., ma rada zni: vyhledavejte tyto situace a naucte se Celit

vsemu, co zivot nabizi. Nakonec zjistite, Ze VaSe obavy a strachy byly nepfimérené.

Mezi dalsi doporuceni je meditace. Lidé, ktefi umi nebo se uci meditovat, maji nad strachem a uUzkostmi vyhrano.
Meditaci nepotlacujete Vase mysleni. Nepopirate tim Vase pocity a emoce. Spoustu lidi si mysli, Zze kdyz budou
meditovat, Ze se budou dostavat sami se sebou do konfliktu. Ale o tom to neni. Meditace je hlubsi forma pochopeni
sama sebe a to nejdllezitéjsi, co Vas mlze naucit, je byt rdd sdm se sebou. Strach je Uzce spojen s Uzkostmi a
depresemi a kdykoliv byste to pocitili, tak pomoci meditace se dokazete naladit na jinou vinu a tim i Vase myslenky a
obavy z né¢eho budou najednou minimalni. Také se ¢asto potykam s tim, ze lidé tvrdi, Ze na takové véci nemaji ¢as.
Mili pratelé, staci 20 minut denné a garantuji Vam, Ze se Vas Zivot zméni a budete Stastnéjsi. Udélejte néco sami pro
sebe. Kdyz navstévujete |ékare, stoji Vas to Cas i penize a nepfijemnosti s tim spojené, berte tuto vyzvu jako prevenci

proti vSemu.

vvvvvv

Ill

jsem zavreny v rakvi a je pfilis pozdé vratit se zpatky a prokazovat odvahu, kterou jsem nemé
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ProC€ jsem Vam napsal tento citat? ProtoZze mne hodné oslovil a je to naprosto vystizné. Vétsina lidi ma strach ze
zmény (opustit praci, partnera, bydleni......) a preslapuji na misté a to jim brani vjejich dalsim rozvoji. Zivot je
potfeba prozit a ne prezivat. Diky tomu, Ze udélate v Zivoté néjakou zménu, se daji véci do pohybu a Vy se tak

mUZete s vétsi silou pustit do odstranéni svych strach( a obav, které mnohdy prameni z toho, jak Zijete.

S Uctou
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