Od strachu k duvére

priloha se cvicenimi a technikami, které pomahaji zvladat strach a péstovat klid a dtvéru

Télesné projevy pri strachu a proc je mame?
Vyzvéte déti, zda dokdzou popsat, co se déje s jejich télem, kdyz se boji?
Co se déje s jejich dechem, tepem, srdcem...?

Kdyz méme strach, télo se napne. Zvysi se krevni tlak, rozbusi se ndm srdce, dychame zrychlené, do
celého téla ndm proudi krev. Jsme neklidni a nervézni. To vSe zptisobuje adrenalin, ktery zajistuje
velky prival energie. Nékdy nase télo mtize naopak tzv. zamrznout, kdy ztuhneme a nedokazeme délat
nic. Tyto reakce, které jsou zakédované v nasem mozku, se nazyvaji instinkty a udrzuji nas lidsky druh
nazivu, tak abychom si v nebezpecné situaci dokazali co nejlépe poradit.

Nékdy se ale tyto ochranné mechanismy spousti zbytec¢né ¢asto a mohou nas obtéZovat pri béznych
¢innostech. Strach je dobry, kdyz se pred ndmi objevi treba medvéd, ale ne kdyz se chceme bavit

s novym kamarddem nebo néco Fict pred tridou, pak projevy téla potiebné k zichrané pocitovat
nechceme.

Jak se mtizeme zbavit zbyte¢ného strachu, ktery ochromuje nase télo?

Cviceni a techniky

Uvolnéni téla i mysli

Kdyz pocitite strach, zkuste co nejvice uvolnit napéti v téle. Vyklepejte si ruce i nohy, protdhnéte si
kréni pater. Pokud mtiZete, posadte se a zatlacte chodidla do podlahy. Dychejte klidné a rovhomeérné.
Zkuste se nadechnout klidné nosem a dlouze vydechnout tsty, tak aby byl nadech kratsi nez vydech
(napf. na tfi doby naddech, na Sest vydech.) Mtzete si také pti tom opakovat vétu — modlitbu, ktera vam
pomiuze se zklidnit (napr. Jezisi bud se mnou. Pomoz mi se nebat. Jezisi, vim, Ze jsi se mnou. Jezisi, drz
mé za ruku...)

Nanecisto

Pokud mate néjakou konkrétni situaci, které se bojite, zkuste si ji vduchu projit od zacatku az
do konce. Napriklad kdyz se bojite jit do Skoly, protozZe vas c¢eka tézky test, predstavte si situaci
od prichodu do tridy, otevieni seSitu, precteni zadani, psani odpovédi, azZ po odevzdani hotové
prace. Sledujte, co se s vami, s vasim organismem pri této predstaveé déje. A nyni zkuste vnést do
svého téla svij klid. Zkousejte to takzvané ,nanecisto®.

Pocit bezpeci

Najdéte si ¢innosti, které vam délaji dobte a u kterych se mtzete zklidnit (prochazka venku, sport,
poslouchéani hudby, ¢teni, malovani...)

Véty k prozitku bezpeci

VyzkousSejte si toto uvolnéni (vyberte prijemny ttulny prostor nebo kapli; predéitejte pomalu):

Nic nemusim reSit, nechavam vSechno za sebou.

Odevzdavam vsechno Bohu.
Vim, Ze On je tady se mnou a drzi mé.

Uvolnim se.

Miizu jen byt — sam se sebou, s Bohem.
Jsem v bezpeci v jeho blizkosti.

Nadechnu se... a vydechnu.
A s kazdym dechem do mé prichazi Jeho pokoj.

Zstanu tu, dokud mi to bude prijemné.
A Btih tu ztstava se mnou.



Podivejte se strachu do o¢i

Nékdy je dobré se strachem prili§ nebojovat. Je to jen pocit, ktery jednou pomine. Strach totiz
Zije z toho, Ze se bojime. Tim, Ze mu vérime, se stava vétSim a mocnéjSim. Nesmite strachu dat
najevo, zZe se ho bojite. Musime se strachu podivat do o¢i a Fict mu: ,Hele, strachu, tvym
scénarim a hrozbam, které vymyslis vérit nebudu. Vymysli néco jiného!®. Pirevezmeéte veleni

a kontrolu nad svymi myslenkami. Kdyz prijde strach, klidné si s nim za¢néte povidat: ,Vim
strachu, Ze jsi tu a Ze se mi zase sevie hrdlo a bude mi busSit srdce a Ze nic nefeknu. Ale ja vim, Ze
za chvili odejdes. Nebojim se té!“

Péstujte dobré myslenky

Mozné Casto slySite Spatné zpravy z radia i z televize nebo od svych kamaradi. Nenechte si témito
mySlenkami ,zaspinit hlavu®. Zkuste do ni cilené vkladat jen hezké myslenky. Poslouchejte hudbu,
kterou mate radi, ¢téte si knihy s dobrymi pribéhy, sledujte filmy, které vas pobavi atd.

Mizete nechat déti, aby si vybraly jednu nebo vice vét, které si napisi na karticky a pripevni si je doma
na viditelné misto, tak aby je motivovaly k dobrym myslenkam a pripominaly jim, na ¢em jim zalezi.

« Mam v sobé silu, protoze mi ji dal Btih. « MGiZu si vérit, protoze Bith mi veéri.
» Nejsem slaby — Bith mi poméaha byt dobry a silny. « Jsem silnéjsi, kdyz se opiram o Boha.
» Dokazu jit dal, protoze Blih jde se mnou. « I kdyZ se bojim, Biih mi dava odvahu.
« Biih mi dava odvahu udélat dalsi krok. « Zvladnu tézké chvile — Bith mé vede.
« Ve mné je hodné dobrého — Biih to ve mné vidi. « Btih mi dava klid a silu.

Modlitba

Na zaveér se mtiZzete spole¢né pomodlit modlitbu, ktera vychazi z toho,
co jste se s détmi dozvédéli o strachu a jeho zvladani:

Boze, jsem tady s Tebou.
Nékdy se bojim, ale Ty jsi blizko.

DrziS mé za ruku
a davas mi silu.
Pomoz mi si vzpomenout,

Ze to zvladnu.

KdyZ mam strach,
nadechnu se... a vydechnu...
avim, Ze Ty jsi tu se mnou.

Ze jsi se mnou
anikdy mé neopustis.

Miizu byt v klidu,
protoze jsem u Tebe.

Amen.

Tato priloha byla inspirovana knihami:
Klara Henstein: Mily strachu, drz uz hubu.
Regine Galanti: Stop tizkosti.



