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Pro¢ se hojime a jaky to ma viiv na nase télo!

STRACH
(TIME ¢
U SROCE ' <

Strach ma velké oci, fika se. A mozna
na tom bude néco pravdy, jak potvr-
zuje koucka Marta Némeckova, ktera

fika: ,,Skutecného,

zZivot ohrozujiciho

nebezpecdi je kolem nas dnes minimal-
né.“ Proc se tedy bojime?

Text: Bara Veverkova

Foto: archiv M. Némeckové
Piivod lidského stra-
chu v dnesni dobé se ve
vétSiné pripadd nenacha-
zi v realné hrozicim nebez-
pecdi, jak tomu bylo dfive a
jak je tomu u zvirat ve vol-

né prirodé. Pro¢ ho tedy :
i a nauceny. Jaky je v nich

mame?

,Strach a stres, ktery opa-
novavd obrovské mnoZstvi :

lidi, je vétSinou strachem z
vlastnich negativnich mysle-
nek, kter€ se lidem zcela sa-
movoln€ honi hlavou. Cas-
to se jim nedokdZeme vze-
pfit a namisto préce na jejich
zméné jim podléhdme. V re-
alité to vypada tak, Ze clovék

nemd pocit jiné volby nez :
¢ se mnohdy nese rodinami uz
i po generace, se dé praci na
Jak se na nas fyzicky :
i zplisobu mysleni ze Zivota
,Existenci strachu a stre-
Miizete uvést priklad?
nim t&le, coZ je pro vétsinu |
lid{ oblast kolem srdce, pro :
nékteré to mohou byt i ttro-
i ky a spravné vychovy upo-
fe. Tento urcity fyzicky ne- :

svym negativnim myslen-
kam vérit.

strach projevuje?

su pocifujeme v tzv. emoc-

by a také oblast kolem pate-

komfort, miZeme jej také
nazvat emoc¢ni bolesti, svira-
nim, tlakem, tthou apod., n4s
upozoriiuje na potfebu zacit
o urcitych vécech ¢i situa-
cich premyslet jinak a zmé-
nit své postoje a nasledné i
jednani.*

[Fi51 Mame strach vrozeny

rozdil?
»Vedci prokazali na po-

i kusech se zvitaty, Ze potom-

ci dokazali zdédit strach po
rodicich. TakZe urcité vroze-
né dispozice miZeme patr-
né mit i my lidé. Moje osob-
ni zkuSenost a zkuSenosti se
spoustou klienti mi ale po-
tvrzuji, Ze obrovské mnoz-
stvi strachu, a to i piesto, zZe

sobé a ndslednou zménou
efektivné a trvale odstranit.

»Rodi¢, ktery ma ve svém
Zivoté spoustu strachu a
obav, pokldda za projev las-

zornit svého potomka na

~
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hrozici nebezpeci a varovat
jej pred ndstrahami svéta.
Skutecné to mysli dobre, ale
vysledkem byva ustrasené
dité, které vstupuje do Zivo-
ta s pfedstavami vSude ctha-
jicich nebezpeci, rizik, pro-
her a trapast, jichZ se samo-

ziejmé boji.*

Znamena to, Ze neni
dobré déti strachu vysta-
vovat, nechat je se bat?

,UICité je moudré ucit
je chranit se pred redlnym
nebezpecim a také takové
nebezpe¢i  umét  vcas
rozpoznat. To mluvime ale
0 zdravém akutnim strachu.
Rozhodné ale nejsem za-
stincem vychovy zastraso-
vanim a neustidlym varové-
nim ¢i predkldddnim Spat-
né koncicich historek apod.,
které budi v predstavich di-
téte strach z budoucnosti.*
Sama jste naznadila,
Ze muze byt strach i pro-
spésny, je to tak?

,»Ano, zdravy strach je ta-
kovy, ktery nds chranf a va-
ruje pred redlnym nebezpe-
¢im. Pred ohroZenim, které
je skutecné, a my v tu chvili
diky projevu strachu mame
moznost hledat zptsob, jak
se ochrdnit ¢i dostat do bez-
peci.

Miize clovék ze stra-
chu az zemfrit?

,,Dlouhodobé nakupe-
né pocity strachu se mohou
projevovat jako tizkostné sta-
vy. Uzkosti uz lidé nevnima-
ji »pouze« jako negativni
psychicky stav, ale uz se pro-
jevuji i na fyzickém téle.”
Jak?

»Doty¢ny clovék mize
vnimat svirdn{ v oblasti srd-
ce, potize s dychanim, pocit
dusent se. Velmi Casto se lidé
domnivaji, Ze se jednd o in-
farkt, z ¢ehoZ je v téchto pii-
padech vyvede az lékaiské
vySetieni a nasledné doporu-
Ceni vénovat pozornost stavu
své psychiky.*

54 A kdyzZ to Fesit nebu-
de?

,Pak milZe strach vystup-
novat az do stavll panickych
atak. Ty se projevuji silnym
pocitem nebezpeci, velkou
nervozitou, zachvaty hri-
zy a mnoha dal§imi pfizna-
ky. Tady uz skutecné mize

jit i o Zivot, protoZe piemira :

dlouhodobé nefeseného stra-
chu maZe zplsobit i omeze-
ni ¢innosti riznych organi,

jejich selhdvani apod. Bohu- :

Hormony strachu

,Mame-li strach, télo pro-
dukuje hormony, tzv. ka-
techolaminy - adrenalin a
noradrenalin. Pokud by-
chom prozivali jen zdra-
vy strach, pak je ptisobeni
téchto dvou hormont télu
prospésné pravé pro zajis-
téni si vlastniho bezpeci.
Po pominuti ohroZuijici si-
tuace bychom pak adrena-
lin i noradrenalin nasled-
né dokazali zpracovat po-
moci jakéhokoliv bézné-
ho pohybu nebo sportu a
v dobé, kdy nam Zadné re-
alné nebezpeci nehrozi, by
se jejich hladiny v téle zase
optimalizovaly. Ale pfi
chronickém strachu v téle
dochazi ke zvySené sekre-
ci kortizolu, ktera prede-
vs§im dlouhodobé nasemu
organismu Skodi. Problé-
mem tedy je strach nebo
stres chronicky, nebo-
li stav, kdy jsme strachem
zahlceni prakticky perma-
nentné a télo tak nema
prostor, kdy by mohlo do-
sahnout jak psychického,
tak fyzického ozdraveni,*
vysvétluje koucka a men-
torka Marta Némeckova.

i 7el také dochaz{ k piipadiim, :

kdy si lidé lapeni dlouho-
dobé intenzivnim strachem
sdhnou na Zivot, protoZe si
uz dal neveédi rady.”

i Jak je mozné, Ze je né-
kdo vétsi a nékdo mensi :

straspytel?

,»,Jo md své priciny prede-
vs§im v rodiné, jak uz bylo
feceno. Velkd mira piftom-

v

ného strachu je zapficing-
na také zplisobem mysleni,
které je doty¢nému cloveé-
ku vlastni, mife jeho nega-
tivismu, pesimismu a v ne-
posledni fad¢ Casto neocho-
tou prijmout odpovédnost za
vlastni myslenky, neschop-
nost{ si uvédomit moZnost
své mysleni ovladat.
Existuji lidé, kteri
strach nemaji?

»Doufam, Ze takovych je
malo, protoZe potlacit v sobé
zdravy strach se rovnd rizi-
ku ptimého ohroZen{ Zivota.
Neni proto dobré se snaZit
takového stavu dosdhnout.
Ale pokud budeme mluvit
o chronickém strachu, tak
toho je skutecné mozné se
z obrovské ¢asti nebo i zce-
la zbavit.*

Jak?

,»Dle mych zkuSenosti je
zplisob, kudy na to, velmi in-
dividudlni. Kazdy clovek se
obdva néceho jiného a jeho
myslenf je zcela jedinec-
né. Lidé si sebe Casto nevé-
Z{ a povazuji se za ménécen-
né nebo neschopné. Uz tyto
jen nékteré zminéné fakty
vyvoldvaji velkou miru stra-
chu ze Zivota. TakZe u paci-
entll vétSinou zac¢indm s né-
pravou smysleni o sob¢ sa-
mém a s postupnym odha-
lovanim a uvédomovanim si
své vlastni hodnoty, kterd je
u kazdého ¢loveka velkd, jen
si ji lidé Casto viibec nejsou
védomi, srovnavaji se a sha-
zuji se i sami pred sebou.”
Pro¢ se lidé cht&ji za-
mérné bat?

»lechto lidi je mensi-
na. Vétsi skupina lidi se
strachu snazi vyhnout. Té€lo
pii proZitku strachu pro-
dukuje  obrovské mnoz-
stvi energie urené na za-
chranu, Ccloveék prestava
vnimat i pifpadnou bolest
a to miZe byt pro nékoho
atraktivnim zazitkem, vetné
nasledného pocitu dlevy.
Mozek ¢lovéka, ktery miluje
strach, dokdze navodit aZ
stav podobny uziti drog. V
prozivani strachu také nekte-
fi lidé hledaji zptsob, jak si
posunout hranici odvahy a
uvédomeni si vlastni sily, at
uz psychické, nebo fyzické.
Zahravani si s proZitky stra-
chu miiZe byt ale i velmi ne-
bezpecné. Je zndmo mno-
ho ptipadd, kdy jeden velky
ulek spustil lidem celoZivot-

i ni fobii.”

Pro vas sestavila
véstkyné Christina.

Volejte na
tel.: 906 700 700

@\ Beran 21.3.—20.4.
{ Nejvice se vim da¥i pfi seznamovani a ve vzta-
f zich. Nezapominejte ale na potomky, které jsou
nyni na druhé koleji. Snazte se jim to kapanek vynahradit.

Byk 21.4.—21.5.

S velkou nadéji navrhujete vylet za sportem.
Déti pottebuji pohyb a vy také. Viak vite, jak se
kil $patné zbavujete. Spojte piijemné s uzite¢nym!
Blizenci 22.5.—21.6.
P#ijemnd nedéle je jen ve vasich rukou. Napla-
nujte si program a uvidite, Ze se zavdééite celé
rodiné. VyuzZijte toho a uzivejte si chvile volna naplno.

q Rak 22.6.—22.7.
= \\9 At uz jste svobodni nebo zadani, podati se vam

uskuteénit véechno dle tajnych sna. Trvalé svaz-
ky se posili a seznamovéni probéhne na neobvyklém misteé.

Lev 23.7.—22.8.

Partnersky vztah je nyni nemasny neslany. Dra-
ha polovicka na vas nemad ted viibec ¢as. Zapo-
meite na to a radéji si vezméte pod kiidla své ratolesti.

Panna 23.8.—22.9.
\ Q Uz od rana nejste ve své kuzi a mate rozpory
WAl s partnerem. Navic se zmitite v negativnich my-
$lenkéch. Situaci doma prosté dneska viibec nezvladate.

BYLTO "JEN" ULET?

Jstevtomai poTii? Jak to citi on?
KARTARKA Vi, JAK TO BUDE DAL!

Piste SMS ve tvaru 93HSK a sviij dotaz na
= 904 30 45 nebo volejte na 906 700 700

Vahy 23.9.—23.10.

Atmosféra v doméacnosti je rozladénd a vy se
kvuli ptipominkdm jinych hadate s partnerem.
Nastésti si velice brzy uvédomite, Ze je to §patné feseni.

) Stir 24.10. = 22.11.
% Obklopeni dobrymi kamarady se citite nejlé-
4

pe, a tak je pozvete domu. P¥ipravte pohosténi
a uzijte si bldznivé odpoledne s témi nejvérnéjsimi prateli.

Stirelec 23.11. = 21.12.
\ Nezapominejte na to, Ze jste jenom lidé a nikdo
oo

&) vas nemusijen urazet. I ti, kteti na vas nenechaji
nit suchou, by se méli zamé¥it na své nedostatky.

i\ Kozoroh 22.12.—20.1.

( \ Nemuzete potad ¢ekat, Zze vam do Zivota vstou-

7 VM pilaska. Chovejte se jako vzdy a uzivejte si svou
ptitazlivost. Zato v rodinnych vztazich panuje dusno.

r Vodnar 21.1.—20.2.

%\7 O vikendu nesedte doma a vyrazte na vylet za

) kulturou ¢ sportem. Vyletum je v bfeznu obecné
pténo. Neni divu. Vzdyt na nich naberete novou vitalitu.

Ryby 21.2.—20.3.

S>==@W Prahnete po posezeni s kamarady, rodinou ¢
sousedy. Jako blesk z ¢istého nebe dojde k nece-
kanym akcim a oslavam. Sblizovani se s lidmi je p¥ijemné.
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