72 AHA! RODICOVSTV{— SOUROZENCI

Emoce jsou soucasti bohatého a plnohodnotného Zivota. Ale pokud nami smykaji silné emoce a my nevime,
jak se s nimi vyporadat, je tézké ztstat trpélivi, kdyZ se déti nechovaji podle naSich piedstav. V této ¢asti se
budeme stru¢né vénovat velkym emocim, které ndm nejcastéji d€laji problémy, a dostanete zde k dispozici
nastroje, jak s nimi pracovat.

Prace se strachem

Prozradim vam néco, co vam vas strach nikdy nefekne: Nemusite se takhle citit. Strach vam napovida
jen to, Ze musite zautocit, nebo utéct. Nikdy vam neprozradi, Ze tu horu, ktera vam stoji v cesté, jste si
vytvofili sami.

— Guy Finley®

Strach nés udrzuje pii Zivoté. Vede nés k tomu, abychom na sebe davali pozor, mobilizovali své sily, byli
pfipraveni utéct, zautocit, nebo strnout. Pokud mate $tésti, ¢irou hrtizu znate jen z no¢nich mur. Ale uréitou
miru strachu zazivdme denné. Neni to pfijemné, ale bereme to jako samozifejmost. Vniméme ho jako stres
nebo pocit tzkosti.

Casto si samotného strachu ani neviimneme, jen v nas vyvol obrannou reakci a my si pak v duchu stiada-
me rizné k¥ivdy nebo na druhé tto¢ime, obvifiujeme je a jedndme s nimi podrazdéné.

Kdyz uz si strachu v§imneme, ¢asto délame tu chybu, ze mu vérime. Jisté€, nékdy nam strach chce sdélit
uzite¢nou informaci. Pokud vstoupime do cesty jedoucimu autu, méizeme zemfit. Casto se vSak ob4vame ne-
spravnych véci. Nékterym z nas pripadd, Ze kdyZ nasSe ctyrleté dité€ kiici, je to krizova situace. Nez se nadéje-
me, prejdeme do reZimu utok, Gté€k, nebo strnuti.

Kou¢ Robert Gass to nazyva ,vytahovou Sachtou“. Na svych Skolenich pro manazery situaci ptfirovnavéa
k tomu, kdyZ nastoupime do vytahu v 10. patfe budovy. VSechno je v pofadku. Ale najednou se stane néco,
co nas rozrusi. Jako by se vytah zacal propadat do suterénu, kde na nés ¢ihaji vSechny nase staré, temné stiny.
Mozn4 si ani neuvédomujeme, co tam ¢eka. Vime jen, Ze se stane néco strasného.

Kazdy mame jiné spoustéce. Ale pro kazdého z nés je na dné vytahové Sachty strach ze smrti. Ja vim, zni
to silené. Ale at uZ jde o strach, Ze zlistaneme sami a bezmocni, nebo Ze ndm nékdo ubliZi, na konci je vZdyc-
ky strach, Ze neprezijeme.

Muze se zdéat zvlastni tvrdit, Ze se na své dité zlobite ze strachu o vlastni Zivot. Ale funguje to takhle: Vase
Ctyrleté dité na vas zacne kticet. Pfi pohledu na jeho rozzlobeny oblicej a zataté pésti se ve vasi mysli roze-
hraji staré vzpominky, kdy na vés kficel vas rodi¢ nebo nékdo jiny. Ty vyvolavaji pocit hrizy. Pokud je sledu-
jete aZ k jejich zdroji, ocitnete se na dné€ vytahové Sachty, kde vas dési ten obrovsky ¢lovék se vztekem zkfi-
venym obli¢ejem, ktery se nad vami ty¢i jako hora a vyhruzné kfiéi. Tfesete se hrlizou, nebo jste strnuli
(,,hrajete mrtvého“), coz jsou normélni reakce, které ndm pomdahaji prezit désivé situace. A dnes, tvari v tvar
vasemu Ctyfletému ditéti, vas zachvati pocit, Ze pokud se vdm nad danou situaci nepodafi okamzité ziskat
kontrolu, stane se néco strasného. Proto prejdete do protititoku, abyste nebezpeci odvratili. A za¢nete sami
kricet.
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CviCeni: Vytahova Sachta

MiiZe to zaéit nekonkrétnim pocitem tizkosti. Pak nasleduje rychly sled my$lenek, a neZ se nadé&jeme, propa-
dame se vytahovou Sachtou do suterénu, kde mame pocit, Ze nam jde o holy Zivot.

Priklad:
10. patro: MOy syn Yo na svou sestru Casvo 2\T
9. patro: D¥Epads e ned¥astng”
8. patro: Dsem bezmotnd, Nevin, BY Yo zoEnit... MoZnd Yakowy bude cel§ Zivor.
7. patro: Lo sem yako rodt udElala ¥paing, Ze ye Yakov(?
6. patro: Lo ¥dyZ ‘sem ou zntia 2ivor?
5. patro: DaY0 CodE wem sebhala
4. patro: Da¥o Llovdl. sem sahala”
3. patro: DY RENE se s*\{c“m... KAyb\f Yo W& vEAEN, nemdl by m& @&
2. patro: MNegem hodna \dky. Nikdo m& nemdZe mit dd”
1. patro: sz Up\nE sama. NiKdo mE neothrdnt”
suterén: Mona byth Uty
A ted'vy:

Zamyslete se nad tim, v jakych situacich se nejcastéji zac¢inate propadat vytahovou Sachtou.
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Nyni si jednu z nich vyberte. Pokuste se identifikovat nékteré z mySlenek, které provézeji vas pad do suterénu.

Spoustéci myslenka (10. patro):
9. patro:

8. patro:

7. patro:




