ZIVOT BEZE STRACHU

PRAKTICKA CVICENI
SE STRACHEM

Béhem své lékarské praxe jsem pfiSel na
to, ze pro mnohé¢ lidi je tézké pfemoci strach
proto, Ze neovladaji efektivni strategii prace se
svymi emocemi. Nedokazou kontrolovat své
pocity. VétSinou se snazi od neptijemnych po-
citi odpoutat, nebo spiSe na n¢ zapomenout.
Ale to je od zékladu nespravné, protoze v di-
sledku takového vztahu ke svym negativnim
emocim se tyto emoce vytlacuji do oblasti
podvédomi, kde jsou celé roky ulozeny, zpi-
sobuji mnozstvi nepfijemnosti a jsou zakla-
dem vzniku mnohych nemoci.

KdyzZ pracujeme se strachem, je velmi di-
lezité nepotlacovat ho, ale vyvést ho na védo-
mou uroven. v 50 % ptipadd uz jen to staci,
abychom se strachu zbavili. Jak to udélat?

Uz jste si polozili tyto otazky:
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Jak zjistim, Ze mam strach?

Jaka predstava, spojena se strachem,
je v mém podvédomi?

Z koho nebo z ceho mam strach?

Kdo nebo co mne znepokojuje?

Kdo nebo co mne ohrozuje?

Kdy se u mne poprvé projevil tento po-
cit?

Je tento pocit pritomny stale, nebo
vznikd pouze v jistych Zivotnich momen-
tech? Jaké jsou to situace a s kym/cim
Jsou spojeny?

Neékterym lidem se hrozné predstavy velmi
jasn¢ a barvit¢ zobrazuji ve fantazii, a jini zase
musi vynalozit ndmahu, nebo se naopak uvol-
nit, aby si na nepfijemné obrazy vzpomnéli.
Pomohou pii tom vyse uvedené otazky. Ta-
kové otazky nazyvam ,,magickymi‘, protoze
odpovédi na n¢ nam mohou pomoci vysvétlit
predstavy nebo vzpominky, ukryté v podvédo-
mi a vytvarejici napéti. S témito obrazy, kdyz
si je uvédomime, je mozné pracovat. Uvedu
alespon nekteré metody transformace negativ-
nich piedstav.
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Zbavte se strachu pomoci

techniky udijana bandha

Je znamo, Ze strach vede k porucham dy-
chédni. Proto vykonavanim n¢kterych decho-
vych technik mizeme strach zmensit, nebo se
ho upln¢ zbavit.

V této knize bych vas rad seznamil s vel-
mi starou a u¢innou technikou pranajamy
—udijana bandha, kterd umoznuje kontrolovat
stoupajici proud prdny.

Vyznamny indicky svétec Dévraha Baba,
ktery se dozil vice nez 250 let, soustavné udr-
7oval udijana bandhu. Rikaval, Ze tato techni-
ka nejen zbavuje pocitli strachu, ale také pro-
dluzuje zivot.

Popis cviceni

Postavte se rozkromo, s nohama na Sitku
ramen. Trup trochu predklonte, natdhnéte ruce
a polozte je na mirn¢ sehnuté kolena.

Po plném nadechu pomalu vydechnéte vse-
chen vzduch beze zbytku z plic, vtdhnéte bii-
cho a pfitom co nejvice zvedejte branici, jako
kdyby vSechny vaSe vnitini organy zmizely.
Toto vtahovani bficha miiZze byt jesté uc¢inngj-
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§i, prohneme-li kiize a podepfeme se obéma
rukama v kolenou.

KdyzZ budete citit potfebu nadechnout se,
vykonejte klidny nadech.

Po obnoveni dychani pranajamu nékolikrat
opakujte. Zacnéte s 2 — 3 opakovanimi a poz-
déji postupné opakujte az 9 x.

Zpocatku to neni lehké, protoze svaly, které
se pii tomto cviceni zapojuji, obvykle pracuji
nezavisle na nasi vuli, a zde se musi stat ,,vé-
domymi*. Ale postupné to za ptredpokladu ne-
vyhnutné koncentrace miiZzete dosahnout.

Tento druh pranajamy se doporucuje cvicit
pouze s prazdnym zaludkem.

Udijanu bandhu je moZné d¢lat i vsed¢.

Tvorivy pFistup

Tato metoda je zvlast efektivni v piripadé
déti nebo dospélych, kteti maji velmi dobie
rozvinutou fantazii. Je mozné ji pouzit pfi ja-
kémkoliv druhu strachu.

Princip této metody spociva v tom, ze pied-
stavu hrlizy pretransformujeme na takovou
piedstavu, kterd v nds vyvolava jiné pocity,
odlisné od strachu.
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Predstavu strachu je mozné udélat komic-
kou, ptidat nebo dokreslit k ni néco, diky cemu
ztrati svou hrozivou silu. Jestlize se naptiklad
bojite svého $éfa, predstavte si ho v dupac-
kéach, s chrastitkem a placiciho. Budete k né-
mu piechovavat Upln¢€ jiné emoce! Mozna
1 zatouzite projevit mu starostlivost.

Jesté jeden priklad: VaSe dité se boji tmy.
Zda se mu, Ze spod postele vylézaji straSidla.
Jestlize jste mu uz vysvétlili, Ze strasidla ne-
existuji, ale stale se boji, zkuste ud¢lat toto:
Kupte kouzelnou hilku, nebo jesté 1épe, ude-
lejte ji vlastnoruéné. Zabalte ji do p&kné kra-
bicky, slavnostné ji ditéti odevzdejte a feknéte
mu, ze jste byli u neobvyklého lékate a ten vy-
robil zvlastni kouzelnou hiilku, kterd pomoci
kouzelného zaklinadla (i to byste méli vymys-
let sami) proméiuje vSechna strasSidla na kras-
né kvéty (nebo tfeba na malé hrochy, podle
toho, co se bude ditéti vice libit). Piipadné se
muzete dohodnout s n&jakym lékafem a s dité-
tem k nému skutecné zajit.

Potom pomtizete ditéti vykonat tuto kras-
nou pfeménu. Vysvétlete mu, ze kouzelna hiil-
ka musi byt u jeho postele a Ze ji bude moci

kdykoliv pouzit.
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Za n¢kolik dni zpravidla dité na kouzelnou
htulku zapomene, nebo ji vrati rodi¢iim, aby
pomohla také jinym détem pfemoci straSid-
la...

Vseobecné plati, Ze je vhodné uplatnit tvo-
fivost a hrozivou pfedstavu pietvofit.

Vykonejte to n&kolikrat, velmi rychle. Cin-
nost postupné zautomatizujte.

Pridani pozitivni predstavy

k piivodni predstavé

Pfi této metod€ vyuzivame silu pozitivnich
predstav na neutralizaci negativnich predstav.
Takovy postup umoziiuje zmirnit intenzitu
nepiijemnych pocitii a v nekterych piipadech
pomaha strach upln¢ pfemoci.

1. krok: Vybér pozitivni predstavy

Vytvortte si predstavu, kterd se vdm spojuje
s pocitem pokoje a bezpeci.

Naptiklad horské jezirko s idealné hladkym
povrchem, mohutnou borovici, nebo medituji-
ciho Buddhu. Dilezité je objevit néjakou ta-
kovou ptedstavu v hloubce svého podvédomi.
Dokaze to kazdy.



