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Lekce 13

Porážka úzkosti a strachu

Když jste byli děti, jakých míst, událostí nebo lidí jste se báli 
nejvíc? Co vás děsí v dospělosti? Co vytváří ze strachu a úzkostí 
tak silné emoce? Strach je rozhodně jednou z nejčastějších lid-
ských emocí, protože všichni se něčeho bojí. Lidé se bojí výšek, 
tmy, stísněných prostor, otevřených prostor, zvířat a mnoha dal-
ších věcí. Strach může lidi přinutit dělat divné věci. Vezměme si 
následující situace vyvolané strachem:

Stalin se tak bál, že bude zavražděn, že měl ve svém domě •	
osm různých ložnice, které byly uzamčeny jako bankovní 
trezor. Nikdo nevěděl, ve které bude Stalin toho dne spát 
(De Jonge 1986, s. 450; Grey 1979, s. 457). Podobné věci 
se povídaly o Muammaru Kaddáfím v Libyi a Saddámovi 
Husajnovi v Iráku.
Jeden japonský voják se během druhé světové války skryl •	
v jeskyni na ostrově Guam poté, co byla oblast znovu do-
byta spojeneckými silami. Zůstal tam 28 let poté, kdy se 
Japonsko vzdalo a válka skončila. Přežil díky tomu, že jedl 
krysy, žáby, hlemýždě, ořechy a mango. Ten voják udělal 
takové rozhodnutí, protože se bál, že kdyby se vzdal, mohl 
by být popraven.
Jedné ženě, která se právě vrátila z výletu do pouště, se zdá-•	
lo, že slyší ve svém batohu chřestýše. Vyhodila ho z okna 
a zavolala policii. Když policisté přijeli, uslyšeli zlověstné 
bzučení a opatrně se přiblížili k batohu, aby zjistili, že hluk 
pochází z bezdrátového elektrického zubního kartáčku.
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Jistá dodávka vezoucí prázdnou rakev zastavila, aby vzala •	
nějakého stopaře. Během jízdy začalo pršet. Protože sto-
pař byl spolu s rakví v odkryté části vozu, vlezl si dovnitř 
a usnul. Mezitím řidič zastavil, aby svezl další dva stopaře. 
Později se první stopař probudil, otevřel víko rakve a zeptal 
se: „To už přestalo pršet?“ Ti další dva muži byli tak vydě-
šení, že z jedoucí dodávky vyskočili a vážně se zranili.

Všichni žijeme s nějakým strachem, ale nemusíme být tímto 
strachem spoutáni. U Izajáše 41,10 Bůh svůj lid ujišťuje: „Neboj 
se, vždyť já jsem s tebou, nerozhlížej se úzkostlivě, já jsem tvůj 
Bůh. Dodám ti odvahu, pomocí ti budu, budu tě podpírat pravicí 
své spravedlnosti.“ Žalmista David také prohlašuje: „I když pů-
jdu roklí šeré smrti, nebudu se bát ničeho zlého, vždyť se mnou 
jsi ty. Tvoje berla a tvá hůl mě potěšují.“ (Žalm 23,4) V 2. Timo-
teovi 1,7 je napsáno: „Neboť Bůh nám nedal ducha bázlivosti, 
nýbrž ducha síly, lásky a rozvahy.“

OSNOVA
Strach a úzkost
Zdravý a nezdravý strach
Příčiny strachu a úzkosti
Co Bible říká o strachu
Kroky vedoucí k překonání úzkosti

CÍLE
1. Definovat strach a úzkost.
2. Určit rozdíl mezi zdravým a nezdravým strachem.
3. Vysvětlit, proč se lidé stávají ustrašenými a úzkostlivými.
4. Zdůraznit, co říká o strachu Bible.
5. Diskutovat o krocích vedoucích k překonání úzkosti.
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Strach a úzkost
Cíl 1: Definovat strach a úzkost.

Všichni víme, jaké to je zažívat strach a úzkost, ale pravdě-
podobně existuje hodně věcí, které o strachu nevíme. Důležitým 
prvním krokem je tedy schopnost definovat strach a úzkost. Bible 
používá k popisu strachu slova jako obava, hrůza, strach, úzkosti, 
třesení a chvění. V podstatě, když někdo prožívá strach, tak by 
řekl, že je vyděšený, nervózní, bázlivý, znepokojený, rozrušený, 
zneklidněný, vyděšený, vystrašený, šokovaný a úzkostlivý nebo 
ustrašený.

Pro většinu této lekce budeme používat slova strach a úzkost 
jako synonyma. Konkrétní obavy se nazývají fóbie a existuje roz-
sáhlý seznam nejrůznějších fóbií v našem dnešním světě.

Níže uvedená tabulka obsahuje jen několik fóbií. Nebuďte 
překvapeni, pokud jste o některých z nich ještě neslyšeli.

Fóbie Význam
Acrofóbie strach z výšek
Agorafóbie strach z velkých otevřených prostor
Aichmofóbie strach z ostrých předmětů
Ailurofóbie strach z koček
Arachnofóbie strach z pavouků
Astrafóbie strach z bouřek
Fobofóbie strach ze strachu
Hydrofóbie strach z vody
Klaustrofóbie strach ze stísněných prostor
Microfóbie strach z baktérií
Mysofóbie strach ze špíny
Nyctofóbie strach z temnoty
Xenofóbie strach z cizinců
Zoofóbie strach ze zvířat
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Strach je popsán podle svých relativních stupňů. Strach lze pro-
žívat různě intenzivně. Tři stupně strachu jsou nedůvěra, paranoia 
a hrůza. Nedůvěra je období varování před skutečným strachem. 
Nedůvěra je někdy posilována vnitřním pocitem opatrnosti, který 
je obvykle zaměřen vůči konkrétnímu člověku nebo objektu. Ne-
důvěra je nedostatek víry nebo důvěry v něco podezřelého nebo 
neznámého.

Paranoia je termín používaný k popisu upnutí na strach, který 
se vztahuje k falešnému vědomí, že jsme pronásledováni. Toto 
vnímání často způsobí změnu normálního chování na radikální. 
Po nějaké době se chování může stát patologickým.

Hrůza je zřejmým strachem, kdy je někdo přemožen pocitem 
bezprostředního ohrožení natolik, že dělá iracionální rozhodnutí 
a vykazuje netypické chování.

Zdravý a nezdravý strach
Cíl 2: Určit rozdíl mezi zdravým a nezdravým strachem.

Existují zdravé a nezdravé formy strachu. Zdravý strach je 
emocionální reakcí vyvolanou skutečnou hrozbou nebo problé-
mem. Obvykle existuje dobrý důvod se něčeho bát. Zdravý strach 
nám prospívá tím, že nás varuje před nebezpečím a bolestí. Také 
nás učí důsledkům neposlušnosti a pomáhá nám poznávat naše 
limity. Nejzdravějším strachem ze všeho je strach z Boha. Příslo-
ví 9,10 říká, že takový strach „je počátkem moudrosti“.

Bohužel si mnozí, včetně křesťanů, pletou zdravou bázeň před 
Bohem se strachem z Boha. Vidí Boha jako toho, kdo je drží nad 
pekelnou jámou. Obávají se, že by mohli spáchat neodpustitelný 
hřích, obávají se Kristova návratu nebo se obávají znamení šel-
my. To však není Boží záměr pro náš vztah s ním. Zdravá bázeň 
před Bohem by neměla vyvolat hrůzu v našich srdcích, ale měla 
by nám dát moudrost lépe se každý den rozhodovat.

Rozdíl mezi zdravým a nezdravým strachem je také vidět 
v rozdílu mezi strachem a úzkostí. I když jsem až do této chví-
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le používal pojmy strach a úzkost jako synonyma, existuje mezi 
nimi rozdíl. Jak již bylo uvedeno, zdravý strach je reakcí, která je 
vyvolána skutečnou hrozbou nebo problémem. Na druhé straně je 
úzkost strachem bez přítomnosti adekvátní příčiny. Úzkosti chybí 
určitý objekt, je to spíše nedefinovatelný pocit obav či neklidu. 
Úzkost vyvolává obavy. Slovo starosti pochází z kombinace dvou 
slov, která znamenají „mysl“ a „rozdělit“. Starosti tedy doslova 
znamenají „rozdělení mysli“.

John Ageus (2001) ve své knize How to Winn Over Worry 
píše:

Obavy rozdělují naše pocity – naše emoce postrádají sta-•	
bilitu.
Obavy rozdělují naše chápání, které se tak stává povrchním •	
a proměnlivým.
Obavy rozdělují naše vnímání, které se tak stává vadným, •	
a dokonce falešným.
Obavy rozdělují náš úsudek, který se tak často stává nespra-•	
vedlivým.
Obavy rozdělují naší vůli, a tak naše plány a záměry postrá-•	
dají vytrvalost, pokud se úplně nezhroutí.

Příčiny strachu a úzkosti
Cíl 3: Vysvětlit, proč se lidé stávají ustrašení a úzkostliví.

Níže je uvedeno několik příčin strachu a úzkosti. To vám 
pomůže v křesťanském vývoji a v udržování duševního zdraví, 
abyste si byli vědomi těchto příčin.

Vyčerpání a osamělost
Lidé mají větší obavy, když jsou fyzicky, mentálně a emocio-

nálně vyčerpaní. Všechny jejich rezervy jsou vyčerpány a oni již 
nejsou schopni racionálně a objektivně přemýšlet. Tato zranitel-
nost je pak činí náchylnějšími ke strachu a úzkosti.
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Kromě únavy mají lidé také tendenci stát se ustrašenějšími 
a nervóznějšími, když jsou sami, než když jsou s lidmi, které zna-
jí a jimž důvěřují. Lidé mají vrozenou potřebu komunity nebo 
společnosti dalších lidí. Absence komunity vytváří úzkost.

Ztráta kontroly
Každý z nás se obává toho, co nemůžeme ovlivnit, protože 

hrozící nebezpečí odhaluje naši neschopnost ochránit to, čeho si 
nejvíce ceníme. Proto jsou lidé nervóznější při pocitu, že ztrácejí 
kontrolu nad situací.

Nedostatečnost a neznámé
Osobní nedostatečnost zvyšuje náš strach z neúspěchu a od-

mítnutí. Ustrašení nebo úzkostliví lidé se někdy snaží zakrýt své 
pocity tím, že jednají příliš sebevědomě, nebo se cítí být ohroženi 
někým, kdo zpochybňuje jejich schopnosti. Tolik lidí se rozhodlo 
žít bezpečný život, že jakýkoliv neúspěch či úspěch potom není 
pravděpodobný. Takoví lidé nikdy neriskují, nikdy nedosáhnou 
žádné skutečné služby a nikdy nepřinesou změnu. Jsou paralyzo-
váni strachem z neúspěchu.

Většina lidí navíc cítí obavy z toho, co neznají. Jejich přehna-
ná představivost někdy dokonce vyvolává děsivé situace, které 
vůbec nemusejí nastat.

Fyziologické a emocionální založení
Další lidé jsou fyziologicky a emocionálně „ve střehu“, aby 

byli přirozeně opatrnější nebo měli obavy. To může být dědičné 
nebo přenesené z předchozí generace, která se chovala v podstatě 
stejným způsobem.
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Co Bible říká o strachu
Cíl 4: Zdůraznit, co říká o strachu Bible.

Přečtěte si Matouše 14,25–33 a vyberte si odpovědi na dané 
otázky, o kterých si myslíte, že jsou nejlepší.

1. Pokud by jste byli na lodi s učedníky během bouřky, 
jak byste reagovali, pokud byste viděli někoho chodit 
na vodě?

a) Nevěřil bych vlastním očím.
b) Zavřel bych oči a čekal, až se věci vrátí do normálu.
c) Udělal bych to, co udělal Petr.
d) Asi bych dostal infarkt.
e) Nemám ponětí o tom, jak bych reagoval.

2. Proč myslíte, že Petr reagoval odlišně od ostatních 
učedníků?

a) Rád riskoval.
b) Měl větší víru než zbytek učedníků.
c) Byl ze všech učedníků nejimpulzivnější.
d) Vždycky musel mít „navrch“ nad ostatními učedníky.
e) Musel být trochu blázen.

3. Pokud jde o riskování, jak byste charakterizovali 
sami sebe?

a) Opatrný: Nedělám nic, co není nezbytné.
b) Impulzivní: Vždy zkouším nové věci.
c) Přemýšlivý: Než se rozhodnu, chci znát všechna fakta.
d) Odkládající: Odkládám rozhodování tak dlouho, jak to jen 

jde.
e) Znepokojený: Po většinu času jsem ochromený strachem.
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4. V jaké oblasti si myslíte, že vás Bůh zve, abyste „vy-
šli ven z lodi“ právě teď?

a)	 V mém zaměstnání / kariéře: přijmout novou výzvu, věno-
vat se povýšení.

b)	V mé rodině: být ochoten být otevřenější a zranitelnější.
c)	 V mém duchovním životě: plně důvěřovat Bohu.
d)	V mém budoucím plánování: vyzkoušet něco, co jsem 

vždycky chtěl dělat.
e)	 V mém osobním životě: čelit celoživotní výzvě.

5. Jak by vám Bůh mohl pomoc i vypořádat se s oba-
vami?

a) Netlačit mě ke statečnosti.
b) Dát mi hodně podpory.
c) „Nakopnout“ mě.
d) Ujistit mě, že není chybou selhat.
e) Vystoupit z lodi se mnou.

6. Jak by vám mohli druzí pomoci vypořádat se s vaším 
strachem?

a) Nechat mě to vyřešit.
b) Povzbuzovat mě, ale nesnažit se mě k něčemu nutit.
c) Být pro mě bezpečným přístavem, do kterého se mohu vrá-

tit.
d) Projít se mnou celým procesem s nadhledem.
e) Projít se mnou tímto procesem.

Nyní si přečtěte Filipským 4,4–9 a použijte následující otázky, 
které vám pomohou přemýšlet nad touto pasáží.

1.	 Co měl Pavel na mysli, když řekl: „Radujte se v Pánu 
vždycky“? Co by vám mohlo pomoci se radovat, když se 
nacházíte v nějaké strašné situaci?
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2. Necháte někdy úzkost, aby vám bránila těšit se z Boží do	
roty? Co můžete udělat, abyste tomu zabránili?

3.	 Jak vám pomáhá pamatovat si, že Pán je blízko, při překo-
návání strachu a úzkosti? Co můžete udělat, abyste si připo-
mněli jeho blízkost?

4.	 Jak vás chrání přinášení vašich potřeb Pánu v modlitbě před 
úzkostí nebo strachem? Jaké prvky byste měli zahrnout do 
své modlitby, kromě předkládání svých žádostí Bohu?

5.	 Co to znamená mít pokoj Boží, který střeží vaše srdce 
a  mysl? V jakých dvou oblastech vašeho života funguje 
Boží pokoj?

6.	 Jak by vám změna toho, čím se zabýváte v mysli, mohla 
pomoci překonat úzkost? Na jaké další pozitivní věci byste 
se mohli zaměřit, když prožíváte úzkost nebo strach?

7.	 Co jste se naučili z této pasáže, co by vám mohlo pomoci 
se vyrovnat se strachem a úzkostí? Jak budete uvádět tyto 
pravdy ve svém životě do praxe?

Kroky k překonání úzkosti
Cíl 5: Diskutovat o krocích k překonání úzkosti.

Nemusíme žít naše životy svázané strachem a úzkostí. Nejsme 
bezmocné oběti našich emocí. Existují pozitivní věci, které může-
me udělat, abychom s Boží pomocí překonali úzkost. Vypořádání 
s našimi obavami se obvykle skládá z následujících pěti kroků.

Konfrontovat své obavy
Vzpomínáte si, jak jste se cítili, když jste vešli do temnoty? 

Vaším prvním nápadem bylo otočit se a běžet opačným směrem. 
Co jste udělali, když jste si mysleli, že je něco pod vaší postelí? 
Nakonec jste konečně sebrali odvahu rozsvítit a podívat se. To je 
rozhodnutí, které budete muset učinit pro překonání všech svých 
obav: konfrontovat je a uhájit své území. Bůh vám dal schopnost 
podmanit si svůj strach a ovládat vaše obavy. „Neboť Bůh nám 
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nedal ducha bázlivosti, nýbrž ducha síly, lásky a rozvahy.“ (2. Ti-
moteovi 1,7) Útěk pouze podporuje pocit paniky a vše ještě zhor-
šuje. Pomocí je možnost upřímně si promluvit o svých obavách 
s někým, komu důvěřujete. Když si o tom promluvíte, vaše obavy 
se mohou zmírnit.

Vystavit své obavy pravdě
Většina obav zveličuje situaci. Pokud jste obvykle ustrašení, 

budete muset usilovněji pracovat na konfrontování svých obav 
s fakty. To proto, že inklinujete k tomu, přebít fakta svými sub-
jektivními obavami. Avšak pokud vytrváte v usvědčení vašeho 
strachu pravdou, Pán vám pomůže minimalizovat vaše obavy. 
Opět platí, že vám pomůže, pokud můžete o svých obavách ho-
vořit s někým jiným. Pohled další osoby nám může pomoci vidět 
nerozumnost a nelogičnost našich myšlenek.

Vyznávat svou víru, ne své obavy
Někdy se svými slovy sami dostaneme do stavu paniky. Když 

neustále přemýšlíme a mluvíme o našich obavách, dáváme těmto 
myšlenkám a slovům moc. Poslechněte si Jóbovu zpověď o účin-
cích jeho myšlení: „Čeho jsem se tolik strachoval, to mě postihlo, 
dolehlo na mě to, čeho jsem se lekal.“ (Jób 3,25) Proto je nutné 
naučit se vyjadřovat svou víru a důvěru v Boha, nikoliv své po-
chybnosti a obavy. Přijměte ve vztahu k životu raději proč by ne 
než co kdyby náhodou. To je to, k čemu nás Ježíš povzbuzuje: 
„Věřte, že všecko, oč v modlitbě poprosíte, je vám dáno a budete 
to mít.“ (Marek 11,24)

Procvičovat přítomnost Pána
Jeden z nejmocnějších veršů, které nám pomáhají překonat 

strach, je Žalm 23,4: „I když půjdu roklí šeré smrti, nebudu se 
bát ničeho zlého, vždyť se mnou jsi ty.“ Žalmista David věděl, 
jak procvičovat přítomnost Pána, když čelil děsivým situacím. 
Můžeme se naučit dělat totéž tak, že předáme moc pomazané 
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představivosti. Zdá se, že nejustrašenější lidé mají velmi živou 
představivost. Tak proč nepoužít tuto představivost k překoná-
ní strachu? Když čelíte děsivé situaci, představte si Pána Ježíše, 
vašeho dobrého pastýře, jak s vámi touto situací prochází a říká 
vám: „Já jsem s vámi po všecky dny až do skonání tohoto věku.“ 
(Matouš 28,20)

Naslouchat Božímu slovu
Nejlepším zdrojem pro přemáhání strachu je Boží slovo. Pís-

mo má moc dělat to, co žádný jiný zdroj dělat nemůže. Zde je 
několik veršů, které se zabývají strachem:

a.	 2. Timoteovi 1,7: „Neboť Bůh nám nedal ducha bázlivosti, 
nýbrž ducha síly, lásky a rozvahy.“

b.	 1. Janův 4,18: „Láska nezná strach; dokonalá láska strach 
zahání, vždyť strach působí muka, a kdo se bojí, nedošel 
dokonalosti v lásce.“

c.	 Jan 14,27: „Pokoj vám zanechávám, svůj pokoj vám dá-
vám; ne jako dává svět, já vám dávám. Ať se srdce vaše 
nechvěje a neděsí!“

d.	 Izajáš 41,10: „Neboj se, vždyť já jsem s tebou, nerozhlížej 
se úzkostlivě, já jsem tvůj Bůh. Dodám ti odvahu, budu ti 
pomocí, budu tě podpírat pravicí své spravedlnosti.“
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TEST

Po prostudování lekce si, prosím, pozorně přečtěte každou stu-
dijní otázku a zakroužkujte správnou odpověď. Na každou otázku 
existuje pouze jedna správná odpověď.

1. Klaustrofobie je strach
a) z vody.
b) z výšky.
c) ze stísněných prostor.

2. Slovo „starosti“ pochází ze dvou slov, která zname-
nají

a) „předvídat“ a „očekávat“.
b) „mysl“ a „rozdělit“.
c) „plán“ a „selhání“.

3. Zdravý strach je definován
a) jako reakce stimulovaná skutečnou hrozbou nebo problé-

mem.
b) jako strach bez přiměřené příčiny.
c) jako strach, kterému chybí konkrétní objekt.

4. Nejzdravější strach ze všeho
a) je strach z věcí, které jsou reálné.
b) je strach z neznámého.
c) je bázeň před Bohem.

5. Co není důvodem, proč se někteří lidé stanou ustra-
šenými?

a) Důkladná znalost Božího slova.
b) Ztráta kontroly.
c) Pocit nedostatečnosti.
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6. Když chodil Petr po vodě,
a) sobecky ohrozil bezpečnost ostatních učedníků.
b) byl motivován pýchou.
c) nechal svou víru překonat strach.

7. Jestliže neustále přemýšlíme a mluvíme o našich 
obavách,

a) posilujeme tyto myšlenky a slova.
b) minimalizujeme jejich dopad na naše životy.
c) pomáhá to budovat naší víru v Boha.

8. U Marka 11,24 nás Ježíš povzbuzuje,
a) abychom věřili, že jsme již obdrželi to, co jsme žádali 

v modlitbě.
b) abychom se nadále modlili, dokud nedostaneme to, co žá-

dáme.
c) abychom věřili, že můžeme mít cokoli, o co žádáme v mod-

litbě.

9. Nejlepším zdrojem k překonání strachu
a) jsou modlitby a podpora našich křesťanských přátel.
b) je mít na paměti minulá vítězství nad strachem.
c) je Boží slovo.

10. Podle 2. Timoteovi 1,7 nám Bůh nedal
a) ducha strachu.
b) víru věřit.
c) moudrost k rozpoznání.
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SPRÁVNÉ ODPOVĚDI
Poznámka: Pokud jste zodpověděli studijní otázku nespráv-

ně, můžete najít cíl, ze kterého otázka vychází v odkazu v závor-
kách.

1.c (13.1)
2.b (13.2)
3.a (13.2)
4.c (13.2)
5.a (13.3)
6.c (13.4)
7.a (13.5)
8.a (13.5)
9.c (13.5)
10.a (13.1)
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