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Neni nahoda, ze prvni naro¢na emoce, které jsme se spolecné
venovali v praktickém cviceni v naSem kurzu, byl vztek. Je dost mozne,
ze prakticke cviceni k nemu Vam pomohlo si uvedomit, ze vztek byva
casto reakci na jinou naro€nou emoci, a tou je strach. O strachu
jsme hovorili pomérné obsahle na webinari i v predchozich
prispévcich v kurzu. Pro strach ma naS mozek vyvinuty nejstarsi svuj
mechanismus, 3F reakci (z anglictiny fight/freeze/flee). Ta je dodnes
velmi zadouci, pokud nam skutecné hrozi néjaké bezprostredni
fyzické nebezpedi, jak tomu zpravidla bylo v dobé, kdy si ji mozek
plazt pfed 500-700 miliony let vytvofil. Dnes je takovych situaci ovsem
velmi malo, proto je vhodné naucit se se strachem pracovat, podobné
jako s dalSimi naro¢nymi emocemi a naucit nas mozek jiné, pro nas
vyhodnéjsi reakce.

Pokud se strachem nepracujeme na urovni neokortexu, tj. na
urovni védomé, ale zUstaneme v amygdale, tak paklize v prvni fazi
nastupu strachu neprobéhne jedna ze tfi F reakci - tj. neuteCeme,
nepopereme se, nebo se nezmrazime, amygdala vytahne z rukavu
jinou ,, tygri” reakci, nejCastéji prave vztek. S touto kombinaci ja mam
bohaté zkuSenosti z raneho détstvi svého syna: okolo véku 4 let, kdy
zacal objevovat strachy z vnéjSiho prostredi, casto doprovazel vztek
jeho veliky vnitfni rozpor z touhy nékam jit, néco zazit a néco zkusit a
obavy z toho, jaké to bude a co ho tam vlastne ceka. Typicky se
dlouho na néco tésil - napf. na karneval: vybral si slozitou masku,
tydny jsme ji shanéli a tvorili, aby byla dokonala a dle jeho predstav
(napf. papousek Blu z filmu RIO - u toho jsem se vazné vyskakala) a
on az nemohl dospat, jak se tésil. Masku jsme oblékli a dojeli na
karneval a tésné pred vstupem se zacal vztekat, Ze tam nepdUjde. Ja
byla logicky na mrtvici a on ve 4 letech nebyl schopen vykomunikovat,
co se déje. Takto jsem neékolikrat malem dostala infarkt, nez mi -
nastésti - neurovédy nabidly odpovéd. On tam samozfejmeé strasné
moc chtél jit, ale protoze to bylo nové prostrfedi - byt tam mohli byt
kamaradi, které znal, vypadali jinak, vSechno bylo jiné, byli tam divni
lidé, tak zkratka strach z neznamého prevladl, a protoze ja jsem mu
svou pritomnosti neumoznila 3F reakci (nemohl se nékde schovat ani
utéct), jeho amygdala vytahla trumf v podobé zachvatu vzteku.



Vase déti v puberté pronasleduiji jiné strachy, uz jsme se s nimi
seznamili na webinafi, ale princip této reakce zustava nadale
platny - a clovéka bude provazet do smrti, pokud si nezvoli, ze
chce své emoce ovladat, a tedy pfed nastupem projevu emoce v
chovani se zkusi ovladnout, nadechnout a ziskanim ¢asu umoznit
svému mozku, aby Zezlo od amygdaly prevzal prefrontalni kortex
a my jsme zareagovali racionalné. Vzhledem k tomu, ze 3F
reakce jsou vice jako 500 milionu let staré, jsou samoziejmé
daleko vice zautomatizované nez cokoliv jiného, co muize nas
mozek vyuzit. Proto jsou skutecné prvni, co nam naskakuje, kdyz
Si strach uvédomime - a znovu je treba zopakovat, ze je to velmi
dobre, protoze i dnes jsou situace, kdy nam prave toto historické
naprogramovani muZe zachranit Zivot. Proto, mame-li vétsi
zkuSenosti se strachem a strach nas v rdznych Zivotnich situacich
provazi pravidelne, je na misteé zacit s nim pracovat v této
posloupnosti:

1. Citim strach - nejprve zjiStuji, zda mi hrozi bezprostredni
fyzické nebezpeci. Pokud ANO, vyuzivam fyziologické reakce,
ktera automaticky nastava, a za pomoci vyplaveného adrenalinu
utikam, branim se, bojuji, vytésnuji se - cokoliv, co mé ma sanci
zachranit.

2. Paklize zjistim, ze mi zadné bezprostredni fyzické nebezpeci
nehrozi, potrebuji nejprve zklidnit svoji fyziologickou reakci: na to
je nejlepsi se hluboce nadechnout a vydechnout, kdy idealné
vydech bude trvat dvakrat tak dlouho, co nadech. Abych toto
zvladla zajistit, musim se zamérit na svuj dech, coz je prvni krok,
abych se vyrvala ze sparu tygra - jakmile si napf. zacnu pocitat
vteriny nadechu a vydechu, ma tato cCinnost moji pozornost, a
tudiz ji odvadim od strachu. Podpofit se mohu i zvédomenim
stavu tim, Ze si nahlas nebo ve své mysli feknu a klidné nékolikrat
zopakuiji, ze jsem v bezpedi.



3. Po zklidnéni mohu zapojit prefrontalni kortex do premysleni,
jak na situaci nejlépe zareagovat. Emoce projevem v chovani
neprobéhne a ja jsem si dala sanci vymyslet néco lepsiho, jak
dany podnét zpracovat.

Casté strachy, které zaZivaji nasi pubertaci, jsou jiZz od webinéafe
opakované strachy socialni souvisejici poprvé s jejich vlastni
identitou. Typicky je to napr. strach:

e ze selhani

e 7z odmitnuti

® 7 OpusSténosti

e 7 citového trapeni

e ze zklamani blizkych

Ani jeden z vySe uvedenych strachU nepfinasi bezprostfedni
nebezpedi ohrozeni naseho zivota ¢i zdravi, a proto jsou 3F
reakce k jejich reSeni naprosto nevhodné. Tuto skutecnost je
tfeba si vysvétlit, pochopit a pfijmout. Budete-li se bat selhani
napr. ve Skole v predmeétu, ktery je pro Vas tézky: pokud budete
chtit pfed problémem utéct, neutecete. MUZete predstirat bolest
bricha pred jednou a druhou pisemkou a nejit na ni, pred treti
muZete jit za Skolu, ale problém tim stejné nezmizi. Bojite-li se
odmitnuti, muZete reagovat tim, Ze se nebudete s nikym
sblizovat. Tim ale zhorsite kvalitu svého zivota, ovsSem problém -
STRACH - stejné nezmizi. Jakmile tyto zakonitosti pochopite a
prijmete, udeélali jste prvni krok ke Stastnému zivotu, v néemz se
postavite svym strachim a zpracujete je.
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