»Je v pofadku brit strach jako pfitele, protoze strach neni nepfitel.

Je to dilezita emoce, ze které se muze stit skvély pomocnik, kdyz se
pfestaneme brdnit a nedovolime strachu, aby nds ovladal.

Pak dokdzeme zvlddat vyzvy, ze kterych mizeme vyjit posileni.

Sarah Raymond — The Mindful Movement



Slovo autorky:

Ze své praxe koucky i lektorky vim, Ze strach nds ovlada vSechny ve vétsi
nebo mensi mife v osobnich i profesnich zZivotech. Myslenkou podélit se
o své zkudenosti z téhle oblasti jsem se zabyvala delsi dobu a tak jsem se
nakonec rozhodla, pustit je do svéta touto knihou.

Kdyby Vim nékteré mé myslenky a ndzory pfipadaly jako kritika, neni
to tak opravdu minéno. Smyslem a cilem mé knihy je, aby se stala uzi-
te¢nym pomocnikem ve Vasich kazdodennich Zivotech.
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Motto:

Kdybychom nechali na sebe pisobit strach beze zmény, hodné snu
a prani by zapadlo, neuskute¢nily by se velké ¢iny a véci, kterych odvaz-
ni lidé dosdhli. Kazdy ¢lovék proziva néjaky svij strach. A i ti, ktefi jsou
v nagich o¢ich obrovskymi hrdiny, vétsinou museli pfekonat sviij strach,
nez dosihli toho, pro co je obdivujeme.

Clovek, ktery nemd strach, jako by uz nezil (Robert Leahy).
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uvoD

Kniha o odvaze a strachu, o zméné a bezpe¢i se zabyvé tématem stracha
z teoretického i praktického pohledu. Sezndmim vis se tfemi kategorie-
mi strachu, jaké strachy proZivime a jak se projevuji navenek.

Jak, pro¢ a kde vznikaji? Co muzete délat, aby vis strach tolik neome-

vy

zoval a abyste si rozsifili vlastni ,zény bezpeci“?

Jaké jsou zasady pro to, abyste mohli délat to, co chcete beze strachu
nebo alespori s mens$im strachem?

Co je mozné a dobré délat, abyste si dodali vic odvahy, zvlddali to, do
¢eho se vim nechtélo nebo nechce, at uz pro nedostatek odvahy nebo
diky strachu, ktery brzdi, nékdy az paralyzuje?

Jak si muazete rozsifovat vlastni ,zény bezpeci“?

Jak byt odvaznéjsi, abyste mohli a dokdzali délat to, co byste ridi, a za-
tim jste k tomu neméli dostatek odvahy?

Délali jste doted jen to, co znite a povazujete za bezpedné?

Mym cilem je ukdzat moznosti, jak sami muzete 1épe zvlidat své kaz-
dodenni strachy a obavy.

Kniha neni terapeutického rézu, je to zéleZitost osobniho rozvoje a riis-
tu. Je urcena pro ty, kdo si uvédomuji, Ze je mozné véci ménit, a jsou
ochotni a pfipraveni néco pro to délat.

V knize se zaméfuji na kazdodenni Zivot a pfistup k nému a na vlastni
individudlni prici.



Najdete zde informace, teorii, praxi, postupy, navody, ndstroje a cviceni,
které vim mohou pomoci postupné ménit své vlastni postoje a pfistup
ke strachu, odvaze a zméné a citit se pii tom bezpecnéji.

Tématu strachu a workshopim se vénuji pfi své koucovaci praxi jiz od
roku 1998. Dopliiuji si zkusenosti a informace studiem z domacich i za-
hrani¢nich zdroji a workshopii a soucasné jsem ziskala certifikit na
lektorovani od pani Dr. Susan Jefters, autorky mnoha knizek o strachu
a prici s nim. O to vie se s vimi v této knize délim.



ODVAHA, STRACH A BEZPECi

Odvaha nexnamend nemit strach — nybrz schopnost nenechat se jim
odradit.
Paul Coelho

Statecnost je schopnost Celit nebezpeci beze strachu.

Slovnik synonym a frazeologii md pro slovo odvaha hodné vyra-
z0, nékteré mohou pusobit pozitivné, jiné az trochu negativné:
state¢nost, hrdinstvi, nebojdcnost, neohrozenost, srdnatost patii mezi
ty, které mizeme vnimat pozitivné. Riskovini se muze jevit nékomu
nebezpecné, jinému pfitazlive, zatimco opovazlivost nebo troufalost uz
mohou piisobit vyzyvavé az pfidrzle. Ale je to jen otizka prostiedi, ve
kterém jsme vyrustali, a pfesvédCeni, jez jsme piijali za své.

ODVAHA

znamend, ze dokdzeme délat véci a jit do akci, kterych jsme se my sami
nebo nékdo jiny nékdy béli. KdyZ se bojime, a pfesto néco skute¢né
délame, pfekondvime vlastni obavy, nediivéru a strach. Tim uZ jsme
udélali prvni krok na cesté za odvahou.

Mozna jsme ziskali néjaké nové zkusenosti, ale také jsme si mohli uvé-
domit, Ze néktery n4s strach byl zbytecny. Takové zazitky a zkuSenosti
je dulezité si zapamatovat, opakovat, uchovat a ,recyklovat®, aby az se

zase objevi néjaky strach, jsme méli z ¢eho Cerpat.

Kdyz se to povedlo jednou, miiZe se to povést i podrubé.
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