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Strach jako reakce
nervoveho systému

e Strach v kontextu imposter syndromu neni jen o
strachu z odhaleni (,,ze na to nemam®):
o strach z odmitnuti a kritiky (co si o mné pomysli
ostatni)
o strach ze selhdni (Ze se to nepovede a bude to
trapné)
o strach z uspéchu (zZe to prinese zménu, tlak nebo
vetsi viditelnost)
e Tyto strachy jsou reakce nervového systému na
nejistotu, na minulost a na to, co neznd, protoze:
o neznds vysledek
o nemds to pod kontrolou
o vystupujes z toho, co je ti zndmé
e Proto té strach Casto:
o zastavi pred tim néco zacit nebo dokoncit
o blokuje té ve sdileni a viditelnosti
o udrzuje té v nevyhovujicim, ale zndmém stavu
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Nepriznany strach

Velmi Casto si svUj strach neprizndme. Mize ndm
pripadat iraciondlni, détinsky, ,nedospély*.
A tak ho prekryjeme raciondinimi divody:

o ,Jd to vlastné nechci.”

o ,Nechci to délat komercné.*

o ,Jesté na to nemdm.”
Cim vic nds néco tdhne, ale zdroveri se toho bojime,
tim silnéjsi emoce to miize vyvoldvat:

o zdvist, rezignace

o znehodnoceni, vztek, frustrace
Ve skutecnosti za tim Casto stoji nepriznany strach.

Co s tim?

1. Pojmenovat strach
e Uvidét a priznat si ho bez hodnoceni, bez snahy to
hned zménit, bez racionalizace a uhybdni.

2. Naucit se jednat i s nim
e Cilem neni strach odstranit. Cilem je nebyt s nim v
odporu (,nemél/a bych to citit®), ale zdroven se jim
nenechat ridit
e Strach tam je = jd o ném vim — a presto mUzu
udélat krok vpred
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Prakticky

Vyber si konkrétni situace, kde se citis nedostatecneé,
a pojmenuj, z ceho mds strach. Neres, jestli je ten
strach opodstatnény, logicky nebo raciondini.
Pak pracuj védomé s rozsahem:

o Jaky je nejmensi krok, ktery zvladnu udélat?

o Co muzu zkusit i nedokonale?

o Kde si to muzu dovolit vyzkouset bezpecné?
Timto zplUsobem postupné:

o zvysujes kapacitu zvlddat nepohodli

o rozsirujes svou komfortni zonu

o vytvdris novou zkusenost (,zvlddnu to i se

strachem®)

Strach md dulezitou ochrannou funkci, ale neni
urceny k rizeni tvého zivota. Pocity té nedefinuji -
jsou to informace o tom, co je pro tebe dllezité nebo
nezndme.
Sebeodsuzovdni vytvdri dalsi vrstvu odporu a udrzuje
té na miste.
Casty blok je predstava, Ze:
o ,kdyz ten strach prijmu, tak se nikam neposunu®
o ,meél/a bych byt ddl, vyrovnangjsi, lepsi®
Ve skutecnosti ale prdvé odpor vici vlastnim
pocitim brdani zméné.
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Kontemplacni otazky

e Co kdyby strach, ktery citim, nebyl signdl
zastavit se, ale jen reakce na néco nového?

e Jak by vypadalo moje jedndni, kdybych
necekal/a, az strach zmizi?

e Co by se zménilo, kdybych své pocity prestal/a
hodnotit a zacal/a je vnimat jako informace?

Kontemplacni otdzky nejsou urcené k tomu, abys na né
nasel/nasla rychlou nebo ,,spravnou” odpovéd. Jejich
smyslem je otevrit prostor pro jiny pohled na sebe a své
myslenky. MUzes s nimi pracovat takto:

o precti si otdzku a chvili u ni zGstan

o vsimej si, jaké myslenky, pocity nebo asociace se

objevuji

o pokud chces, mulzes si své postrehy zapsat
Nejde o vykon ani o sprdvnost odpovedi. Dulezité je
zvidavé zkoumat vlastni zkusenost a nechat otdzky
postupné pusobit. Nékdy se odpoved objevi hned, jindy
az s odstupem casu.
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