Lekce 13

Porazka uzkosti a strachu

Kdyz jste byli déti, jakych mist, udalosti nebo lidi jste se bali
nejvic? Co vas dési v dospélosti? Co vytvari ze strachu a tizkosti
tak silné emoce? Strach je rozhodné jednou z nejéastéjSich lid-
skych emoci, protoze vSichni se néeho boji. Lidé se boji vysek,
tmy, stisnénych prostor, otevienych prostor, zvifat a mnoha dal-
Sich véci. Strach miize lidi pfinutit délat divné véci. Vezméme si
nasledujici situace vyvolané strachem:

» Stalin se tak bal, Ze bude zavrazdén, ze mél ve svém domé
osm riiznych loznice, které byly uzamceny jako bankovni
trezor. Nikdo nevédél, ve které bude Stalin toho dne spat
(De Jonge 1986, s. 450; Grey 1979, s. 457). Podobné véci
se povidaly o Muammaru Kaddafim v Libyi a Saddamovi
Husajnovi v Irdku.

» Jeden japonsky vojak se béhem druhé svétové valky skryl
v jeskyni na ostrové Guam poté, co byla oblast znovu do-
byta spojeneckymi silami. Zustal tam 28 let poté, kdy se
Japonsko vzdalo a valka skoncila. Pfezil diky tomu, Ze jedl
krysy, zaby, hlemyzd¢, ofechy a mango. Ten vojak ud¢lal
takové rozhodnuti, protoze se bal, ze kdyby se vzdal, mohl
by byt popraven.

» Jedné zeng, kterd se prave vratila z vyletu do pousté, se zda-
lo, Ze slysi ve svém batohu chiestySe. Vyhodila ho z okna
a zavolala policii. Kdyz policisté pfijeli, uslySeli zlovéstné
bzuceni a opatrné se pfiblizili k batohu, aby zjistili, ze hluk
pochazi z bezdratového elektrického zubniho kartacku.
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» Jista dodavka vezouci prazdnou rakev zastavila, aby vzala
n¢jakého stopafe. Béhem jizdy zacalo prSet. Protoze sto-
paf byl spolu s rakvi v odkryté ¢asti vozu, vlezl si dovniti
a usnul. Mezitim tidi¢ zastavil, aby svezl dalsi dva stopafe.
Pozdé&ji se prvni stopaf probudil, oteviel viko rakve a zeptal
se: ,,To uz prestalo prset?* Ti dalsi dva muzi byli tak vydeé-
Seni, Ze z jedouci dodavky vyskocili a vazné se zranili.

VSsichni zijeme s n¢jakym strachem, ale nemusime byt timto
strachem spoutéani. U IzajaSe 41,10 Bih svij lid ujistuje: ,,Neboj
se, vzdyt’ ja jsem s tebou, nerozhlizej se uzkostlive, ja jsem tviyj
Buh. Dodam ti odvahu, pomoci ti budu, budu t€ podpirat pravici
své spravedlnosti.“ Zalmista David také prohlasuje: ,,I kdyZ pu-
jdu rokli Seré smrti, nebudu se bat niceho zlé¢ho, vzdyt’ se mnou
jsi ty. Tvoje berla a tva hil mé potésuji.“ (Zalm 23,4) V 2. Timo-
teovi 1,7 je napsano: ,,Nebot’ Bih nam nedal ducha bazlivosti,
nybrz ducha sily, lasky a rozvahy.*

OSNOVA

Strach a uzkost

Zdravy a nezdravy strach

Pti¢iny strachu a tzkosti

Co Bible tika o strachu

Kroky vedouci k ptekonani tizkosti

CiLE
1. Definovat strach a tzkost.
2. Ur¢it rozdil mezi zdravym a nezdravym strachem.
3. Vysveétlit, proc¢ se lidé stavaji ustrasenymi a uzkostlivymi.
4. Zduraznit, co 1ika o strachu Bible.
5. Diskutovat o krocich vedoucich k ptekonani tizkosti.
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Strach a uzkost
Cil 1: Definovat strach a tizkost.

Vsichni vime, jaké to je zazivat strach a tizkost, ale pravdé-
podobné¢ existuje hodné véci, které o strachu nevime. Dllezitym
prvnim krokem je tedy schopnost definovat strach a uzkost. Bible
pouziva k popisu strachu slova jako obava, hriiza, strach, uizkosti,
treseni a chveni. V podstaté, kdyz n€kdo proziva strach, tak by
tekl, ze je vyd&Seny, nervozni, bazlivy, znepokojeny, rozruseny,
zneklidnény, vydéSeny, vystraSeny, Sokovany a uzkostlivy nebo
ustraseny.

Pro vétSinu této lekce budeme pouZivat slova strach a uzkost
jako synonyma. Konkrétni obavy se nazyvaji fobie a existuje roz-
sahly seznam nejriznéjsich fobii v naSem dneSnim svété.

Nize uvedend tabulka obsahuje jen nckolik fobii. Nebud'te
prekvapeni, pokud jste o n¢kterych z nich jesté neslyseli.

Fébie Vyznam

Acrofébie strach z vysek

Agorafébie strach z velkych otevienych prostor
Aichmofébie strach z ostrych pfedmétu
Ailurofébie strach z ko¢ek
Arachnofébie strach z pavouku

Astrafébie strach z boufek

Fobofdbie strach ze strachu
Hydrofébie strach z vody

Klaustrofébie strach ze stisnénych prostor
Microfdbie strach z baktérii

Mysofébie strach ze Spiny

Nyctofébie strach z temnoty

Xenofdbie strach z cizincu

Zoofébie strach ze zvifat
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Strach je popsan podle svych relativnich stupiiti. Strach Ize pro-
zivat rizn€ intenzivné. Tii stupné strachu jsou nedtivéra, paranoia
a hriza. Nedtvéra je obdobi varovani pred skuteCnym strachem.
Nediivéra je nékdy posilovana vnitfnim pocitem opatrnosti, ktery
je obvykle zaméfen viici konkrétnimu ¢lovéku nebo objektu. Ne-
divéra je nedostatek viry nebo diveéry v néco podezielého nebo
neznamého.

Paranoia je termin pouzivany k popisu upnuti na strach, ktery
se vztahuje k faleSnému védomi, Ze jsme prondsledovani. Toto
vnimani ¢asto zptusobi zménu normdalniho chovani na radikalni.
Po néjaké dobé se chovani mutze stat patologickym.

Hrlza je zfejmym strachem, kdy je nékdo pfemozen pocitem
bezprostfedniho ohrozeni natolik, Ze d€la iracionalni rozhodnuti
a vykazuje netypické chovani.

Zdravy a nezdravy strach

Cil 2: Ur¢it rozdil mezi zdravym a nezdravym strachem.

Existuji zdravé a nezdravé formy strachu. Zdravy strach je
emociondlni reakci vyvolanou skute¢nou hrozbou nebo problé-
mem. Obvykle existuje dobry diivod se néceho bat. Zdravy strach
nam prospiva tim, Ze nas varuje pred nebezpecim a bolesti. Také
nas uci disledkim neposluSnosti a poméha nam pozndvat nase
limity. Nejzdravéjsim strachem ze vSeho je strach z Boha. Pfislo-
vi 9,10 tika, Ze takovy strach ,,je po¢atkem moudrosti®.

Bohuzel si mnozi, véetné¢ kiest’antl, pletou zdravou bazen pred
Bohem se strachem z Boha. Vidi Boha jako toho, kdo je drzi nad
pekelnou jdmou. Obavaji se, Zze by mohli spachat neodpustitelny
htich, obavaji se Kristova navratu nebo se obavaji znameni Sel-
my. To v8ak neni Bozi zdmér pro nas vztah s nim. Zdrava bazen
pfed Bohem by neméla vyvolat hriizu v nasich srdcich, ale méla
by nam dat moudrost Iépe se kazdy den rozhodovat.

Rozdil mezi zdravym a nezdravym strachem je také vidét
v rozdilu mezi strachem a tzkosti. I kdyz jsem az do této chvi-
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le pouzival pojmy strach a uzkost jako synonyma, existuje mezi
nimi rozdil. Jak jiz bylo uvedeno, zdravy strach je reakeci, kterd je
vyvolana skute¢nou hrozbou nebo problémem. Na druhé stran¢ je
tizkost strachem bez piitomnosti adekvatni pti¢iny. Uzkosti chybi
urcity objekt, je to spiSe nedefinovatelny pocit obav ¢i neklidu.
Uzkost vyvolava obavy. Slovo starosti pochazi z kombinace dvou
slov, kterd znamenaji ,,mysl* a ,,rozd¢lit”. Starosti tedy doslova
znamenaji ,,rozdéleni mysli‘.

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

* Obavy rozdéluji nase pocity — naSe emoce postradaji sta-
bilitu.

* Obavy rozdé€luji nase chapani, které se tak stava povrchnim
a proménlivym.

* Obavy rozdé€luji nase vnimani, které se tak stadva vadnym,
a dokonce faleSnym.

* Obavy rozd¢€luji nas usudek, ktery se tak Casto stava nespra-
vedlivym.

* Obavy rozdé€luji nasi vali, a tak nase plany a zdmery postra-
daji vytrvalost, pokud se upIln€ nezhrouti.

Pri€iny strachu a uzkosti
Cil 3: Vysvétlit, pro€ se lidé stavaji ustraseni a uzkostlivi.

Nize je uvedeno né€kolik pficin strachu a uzkosti. To vam
pomtze v kiestanském vyvoji a v udrzovani dusevniho zdravi,
abyste si byli védomi téchto pficin.

Vyc€erpani a osamélost

Lidé maji vEtsi obavy, kdyz jsou fyzicky, mentaln€ a emocio-
nalné vyc€erpani. VSechny jejich rezervy jsou vyCerpany a oni jiz
nejsou schopni raciondlné a objektivné premyslet. Tato zranitel-
nost je pak ¢ini nadchylnéjSimi ke strachu a uzkosti.
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Kromé¢ unavy maji lidé také tendenci stat se ustrasenéjSimi
a nervozngj$imi, kdyz jsou sami, nez kdyz jsou s lidmi, které zna-
ji a jimz divétuji. Lidé maji vrozenou potfebu komunity nebo
spolecnosti dalSich lidi. Absence komunity vytvari uzkost.

Ztrata kontroly

Kazdy z nas se obava toho, co nemizeme ovlivnit, protoze
hrozici nebezpeci odhaluje nasi neschopnost ochranit to, ¢eho si
nejvice cenime. Proto jsou lidé nervdznéjsi pii pocitu, ze ztraceji
kontrolu nad situaci.

Nedostatecnost a neznamé

Osobni nedostatecnost zvySuje nas strach z netspéchu a od-
mitnuti. Ustraseni nebo tzkostlivi lidé se nékdy snazi zakryt své
pocity tim, ze jednaji piili§ sebevédomé, nebo se citi byt ohrozeni
nekym, kdo zpochybiiuje jejich schopnosti. Tolik lidi se rozhodlo
zit bezpecny zivot, ze jakykoliv netspéch ¢i uspéch potom neni
pravdépodobny. Takovi lidé nikdy neriskuji, nikdy nedosahnou
zadné skutecné sluzby a nikdy nepfinesou zménu. Jsou paralyzo-
vani strachem z netuspéchu.

Vétsina lidi navic citi obavy z toho, co neznaji. Jejich piehna-
na predstavivost nékdy dokonce vyvolava désivé situace, které
vubec nemuseji nastat.

Fyziologické a emocionalni zalozeni

Dalsi lidé jsou fyziologicky a emocionalné ,,ve stichu®, aby
byli pfirozen¢ opatrnéjsi nebo méli obavy. To muze byt dédi¢né
nebo pfenesené z predchozi generace, ktera se chovala v podstaté
stejnym zptisobem.
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Co Bible rika o strachu

Cil 4: Zduraznit, co tika o strachu Bible.

Prectéte si Matouse 14,25-33 a vyberte si odpovédi na dané

otazky, o kterych si myslite, Ze jsou nejlepsi.

1.

Pokud by jste byli na lodi s u¢edniky béhem boufrky,

jak byste reagovali, pokud byste vidéli nékoho chodit

na

2.
ucé

3.
sa

vodé?

a) Nevétil bych vlastnim ocim.

b) Zaviel bych oc¢i a ¢ekal, az se véci vrati do normalu.
c¢) Udg¢lal bych to, co ud¢lal Petr.

d) Asi bych dostal infarkt.

e) Nemam ponéti o tom, jak bych reagoval.

Pro¢ myslite, ze Petr reagoval odliSné od ostatnich
ednika?

a) Rad riskoval.

b) M¢l vétsi viru nez zbytek ucedniki.

¢) Byl ze vSech ucednikti nejimpulzivngjsi.

d) Vzdycky musel mit ,,navrch* nad ostatnimi u¢edniky.

e) Musel byt trochu blazen.

Pokud jde o riskovani, jak byste charakterizovali

mi sebe?

a) Opatrny: Ned¢lam nic, co neni nezbytné.

b) Impulzivni: Vzdy zkousim nové véci.

c¢) Pfemyslivy: Nez se rozhodnu, chci znat vSechna fakta.

d) Odkladajici: Odkladam rozhodovani tak dlouho, jak to jen
jde.

e) Znepokojeny: Po vétsSinu ¢asu jsem ochromeny strachem.
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4,

V jaké oblasti si myslite, Ze vas Blih zve, abyste ,,vy-

Sli ven z lodi* praveé ted?

5.

a) V mém zaméstnani / kariéfe: pfijmout novou vyzvu, véno-
vat se povyseni.

b) V mé rodiné: byt ochoten byt otevienéjsi a zranitelngjsi.

¢) V. mém duchovnim Zivoté: pln¢ diveéfovat Bohu.

d) V mém budoucim planovani: vyzkousSet néco, co jsem
vzdycky chtél délat.

e) V. mém osobnim zivoté: Celit celozivotni vyzve.

Jak by vam Buh mohl pomoc i vyporadat se s oba-

vami?

6.

a) Netlacit mé ke stateCnosti.

b) Dat mi hodné podpory.

¢) ,,Nakopnout* m¢.

d) Ujistit mé&, Ze neni chybou selhat.
e) Vystoupit z lodi se mnou.

Jak by vam mohli druzi pomoci vyporadat se s vasim

strachem?

a) Nechat mé to vyfesit.

b) Povzbuzovat mé¢, ale nesnazit se mé k né¢emu nutit.

¢) Byt pro mé bezpecnym piistavem, do kterého se mohu vra-
tit.

d) Projit se mnou celym procesem s nadhledem.

e) Projit se mnou timto procesem.

Nyni si prectéte Filipskym 4,4-9 a pouzijte nasledujici otazky,

které vam pomohou pfemyslet nad touto pasazi.

1. Co mél Pavel na mysli, kdyz fekl: ,,Radujte se v Panu
vzdycky*“? Co by vam mohlo pomoci se radovat, kdyz se
nachdazite v n¢jaké strasné situaci?
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2. Nechate nékdy uzkost, aby vam branila t&sit se z Bozi do
roty? Co miiZete udélat, abyste tomu zabranili?

3. Jak vam pomahd pamatovat si, Ze Pan je blizko, pfi pieko-
navani strachu a uzkosti? Co mizete udélat, abyste si ptipo-
mnéli jeho blizkost?

4. Jak vas chrani pfinaseni vasich potfeb Panu v modlitb¢ pred
uzkosti nebo strachem? Jaké prvky byste méli zahrnout do
své modlitby, kromé piedkladani svych zadosti Bohu?

5. Co to znamend mit pokoj Bozi, ktery stfezi vaSe srdce
a mysl? V jakych dvou oblastech vaseho zivota funguje
Bozi pokoj?

6. Jak by vam zména toho, ¢im se zabyvate v mysli, mohla
pomoci piekonat uzkost? Na jaké dalsi pozitivni véci byste
se mohli zaméfit, kdyZz prozivate tizkost nebo strach?

7. Co jste se naucili z této pasaze, co by vam mohlo pomoci
se vyrovnat se strachem a uzkosti? Jak budete uvadét tyto
pravdy ve svém Zivoté do praxe?

Kroky k pfekonani uzkosti
Cil 5: Diskutovat o krocich k piekonani tizkosti.

Nemusime zit naSe zivoty svazané strachem a tizkosti. Nejsme
bezmocné obéti naSich emoci. Existuji pozitivni véci, které mize-
me ud¢lat, abychom s Bozi pomoci pfekonali izkost. Vypotfadani
s nasimi obavami se obvykle skladéa z néasledujicich péti krok.

Konfrontovat své obavy

Vzpominate si, jak jste se citili, kdyz jste vesli do temnoty?
Vasim prvnim ndpadem bylo otocit se a béZet opacnym smerem.
Co jste ud¢lali, kdyz jste si mysleli, Ze je néco pod vasi posteli?
Nakonec jste konecn¢ sebrali odvahu rozsvitit a podivat se. To je
rozhodnuti, které budete muset ucinit pro prekonani vSech svych
obav: konfrontovat je a uhajit své izemi. Bih vam dal schopnost
podmanit si svij strach a ovladat vaSe obavy. ,,Nebot’ Buh nam
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nedal ducha bazlivosti, nybrz ducha sily, lasky a rozvahy.* (2. Ti-
moteovi 1,7) Utek pouze podporuje pocit paniky a vie jesté zhor-
Suje. Pomoci je moZznost upifimné si promluvit o svych obavach
s nékym, komu davetujete. Kdyz si o tom promluvite, vase obavy
se mohou zmirnit.

Vystavit své obavy pravdé

Vétsina obav zvelicuje situaci. Pokud jste obvykle ustraseni,
budete muset usilovnéji pracovat na konfrontovani svych obav
s fakty. To proto, ze inklinujete k tomu, ptebit fakta svymi sub-
jektivnimi obavami. Avsak pokud vytrvate v usvédceni vaseho
strachu pravdou, P4n vam pomilZe minimalizovat vaSe obavy.
Opét plati, ze vam pomize, pokud mizete o svych obavach ho-
vorfit s nékym jinym. Pohled dal$i osoby ndm muize pomoci vidét
nerozumnost a nelogi¢nost nasich myslenek.

Vyznavat svou viru, ne své obavy

Neékdy se svymi slovy sami dostaneme do stavu paniky. Kdyz
neustale pfemyslime a mluvime o nasich obavach, ddvame témto
myslenkam a sloviim moc. Poslechnéte si Jobovu zpovéd’ o tcin-
cich jeho mysleni: ,,Ceho jsem se tolik strachoval, to mé postihlo,
dolehlo na mé to, ¢eho jsem se lekal.“ (Job 3,25) Proto je nutné
naucit se vyjadfovat svou viru a davéru v Boha, nikoliv své po-
chybnosti a obavy. Pfijméte ve vztahu k Zivotu rad¢ji proc by ne
nez co kdyby nahodou. To je to, k ¢emu nas Jezi§ povzbuzuje:
,, Verte, ze vSecko, o¢ v modlitbé poprosite, je vam dano a budete
to mit.“ (Marek 11,24)

Procvicovat pritomnost Pana

Jeden z nejmocngjsich versa, které ndm pomahaji prekonat
strach, je Zalm 23,4: ,.I kdyZ ptjdu rokli Seré smrti, nebudu se
bét ni¢eho zlého, vzdyt se mnou jsi ty.“ Zalmista David védél,
jak procvic¢ovat ptitomnost Pana, kdyz celil désivym situacim.
Muzeme se naucit délat totéz tak, Zze pfeddme moc pomazané
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predstavivosti. Zda se, ze nejustrasené;si lidé maji velmi zivou
predstavivost. Tak pro¢ nepouzit tuto piedstavivost k piekona-
ni strachu? Kdyz cCelite désivé situaci, predstavte si Pana JezisSe,
vaSeho dobrého pastyte, jak s vami touto situaci prochazi a fika
vam: ,,Ja jsem s vami po vSecky dny az do skondni tohoto v&ku.*
(Matous 28,20)

Naslouchat Bozimu slovu

Nejlepsim zdrojem pro pfemahani strachu je Bozi slovo. Pis-
mo ma moc délat to, co zadny jiny zdroj délat nemtze. Zde je
nékolik versu, které se zabyvaji strachem:

a.

b.

2. Timoteovi 1,7: ,, Nebot’ Bih nam nedal ducha bazlivosti,
nybrz ducha sily, lasky a rozvahy.*

1. Januv 4,18: ,Laska nezna strach; dokonala laska strach
zahani, vzdyt strach plisobi muka, a kdo se boji, nedosel
dokonalosti v lasce.*

. Jan 14,27: ,,Pokoj vdm zanechdvam, sviij pokoj vam da-

vam; ne jako dava svét, ja vam davam. At se srdce vaSe
nechvéje a nedési!*

Izajas 41,10: ,,Neboj se, vzdyt ja jsem s tebou, nerozhlizej
se uzkostlive, ja jsem tvlyj Bith. Doddam ti odvahu, budu ti
pomoci, budu t¢ podpirat pravici své spravedlnosti.*
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TEST

Po prostudovani lekce si, prosim, pozorné piectéte kazdou stu-

dijni otazku a zakrouzkujte spravnou odpovéd’. Na kazdou otazku
existuje pouze jedna spravnd odpovéd.

2,

. Klaustrofobie je strach

a) z vody.
b) z vysky.
¢) ze stisnénych prostor.

Slovo ,,starosti pochazi ze dvou slov, ktera zname-

naji

5.

a) ,,predvidat™ a ,,o¢ekavat®.
b) ,,mysl*“ a ,,rozdélit™.
c) ,,plan“ a ,,selhani®.

. Zdravy strach je definovan

a) jako reakce stimulovana skute¢nou hrozbou nebo problé-
mem.

b) jako strach bez pfimétené pficiny.

¢) jako strach, kterému chybi konkrétni objekt.

. Nejzdravéjsi strach ze vseho

a) je strach z véci, které jsou realné.
b) je strach z neznamého.
c) je bazen pred Bohem.

Co neni duvodem, pro¢ se nékteri lidé stanou ustra-

Senymi?

a) Dtkladna znalost Boziho slova.
b) Ztrata kontroly.
¢) Pocit nedostate¢nosti.
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6. Kdyz chodil Petr po vodé,

a) sobecky ohrozil bezpecnost ostatnich ucedniki.
b) byl motivovén pychou.
¢) nechal svou viru pfekonat strach.

7. Jestlize neustale premyslime a mluvime o nasich
obavach,

a) posilujeme tyto myslenky a slova.
b) minimalizujeme jejich dopad na naSe zZivoty.
¢) pomaha to budovat nasi viru v Boha.

8. U Marka 11,24 nas Jezis povzbuzuje,
a) abychom véfili, ze jsme jiz obdrzeli to, co jsme zadali
v modlitbé.
b) abychom se nadale modlili, dokud nedostaneme to, co za-
dame.
¢) abychom véfili, ze miizeme mit cokoli, o co zddame v mod-
litbé&.

9. Nejlepsim zdrojem k prekonani strachu
a) jsou modlitby a podpora naSich kiest'anskych pratel.
b) je mit na paméti minula vitézstvi nad strachem.
¢) je Bozi slovo.

10. Podle 2. Timoteovi 1,7 nam Buh nedal

a) ducha strachu.
b) viru véfit.
¢) moudrost k rozpoznani.
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SPRAVNE ODPOVEDI

Poznamka: Pokud jste zodpoveédéli studijni otdzku nesprav-
né, miZete najit cil, ze kterého otazka vychazi v odkazu v zavor-
kach.

l.c (13.1)
2.b(13.2)
3.a(13.2)
4.¢(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)

O AUTOROVI LEKCE

Ron v soucasné dobé¢ slouzi jako okresni tajemnik Assemblies
of God pro Wisconsin a Severni Michigan. Od roku 1984 do roku
2005 byl hlavnim pastorem v Racine Assembly of God v Racine
ve Wisconsinu. Pfedtim byl Ron feditelem pro narodni odbor Ne-
dé€lni Skoly Assemblies of God ve Spojenych statech.
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