PRUVODCE K TISKU / A4

Strach bez boje

Kratké pripominky z videa: jak pracovat se strachem, aniz bychom ho
krmili odporem.

Hlavni ton

Strach se zmen3uje, kdyz ho nepotlacujeme, ale
setkame se s nim se zvédavosti, laskavosti a trochou
humoru.

Hlavni poselstvi videa

G Strach jako nastroj kontroly ° Strach vznika z neznamého
Spolec¢nost, autority i vlastni ego ho Kdyz nevime, co pfijde, mysl zacne
pouZivaji, aby nas drzely ,v bezpedi”. Casto vytvaret pfibéhy. Ty byvaji horsi nez realita.

nas ale spis omezi.

Laskavost rozpousti strach Prijeti misto boje
KdyzZ se k sobé chovame jemné, strach Boj proti strachu ho posiluje. Prijeti vytvari
ztraci silu a prestava se stupnovat. prostor, ve kterém muze zeslabnout.

Humor jako lék

Smich uvoliuje napéti a pomaha vidét véci jasnéji. Kdyz se strachu zasméjeme, ztraci vladu.



TECHNIKY Z VIDEA

1-3: Priblizit se, uvolnit télo, zmékcit ton ’\6

Prvni ¢ast praxe mifi na samotny okamzik, kdy se strach objevi. Nejde o
vykon, ale o jemné presmérovani pozornosti.
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1/ ZVEDAVOST MiSTO ODPORU
Kdyz prijde strach, zkus se ptat.

Misto ,Nechci to citit” se podivej bliz. Zvédavost vypina paniku, protoze z pozice
obrany prechazi$ do pozice pozorovatele.

~Hmm... zajimavé. Jak presné to citim?”

2 / UVOLNENI TELA

Strach je télesny stav.

Ajahn Brahm doporucuje dat mozku télem signal: ,Jsme v bezpeci.” Zacni malymi
fyzickymi kroky.

@ uvolnit ramena @ zpomalit dech @ povolit biicho

@ jemné se usmat

3 / LASKAVOST K SOBE

Kritika priléva strachu energii.

Misto ,Proc se bojim?” pouzij vétu, ktera nervovy systém nehoni do dalSiho boje.

.Je v poradku, ze se bojim.”




TECHNIKY Z VIDEA

4-6: Vratit se sem, odlehcit to, prestat
krmit pribéeh

Dalsi techniky pracuji s tim, kam se mysl rozbéhne: do budoucnosti, do [
dramatu a do pfibéhd, které nemusi byt skutecné.

4 / PRITOMNOST MiSTO SCENARU

Strach zije v budoucnosti.

% Pritomnost je vzdy snesitelna. Vrat pozornost k jedné konkrétni véci, ktera je pravé
ted’ tady.

jeden zvuk jeden dotek jeden nadech

5 / HUMOR A NADSAZKA
Smich uvolnuje napéti.

Zkus si strach predstavit jako karikaturu. Kdyz se mu dokazes zasmat, uz té nemUze
ovladat stejnym zplsobem.

.Kdyz se dokazes zasmat svému strachu, uz té nemtize ovladat.”

6 / PRIBEHY O STRACHU

Strach se casto sklada z pribéhu.

Ve videu zaznivaji rGzné typy strachd. Kazdy z nich sili, kdyz mu mysl stale dodava

a— dal%i scénaf
— aisi scenare.
a——

¢ strach z hadu fyzicky diskomfort kritika Stésti

Kdyz pribéh prestanes krmit, strach mizi.




NEJVETSi ,AHA” MOMENT VIDEA

Strach neni problem.

Problém je odpor k tomu, ze strach citime. Kdyz mu dovolime existovat
bez boje, zacne se rozpoustét.

Kdyz dovolime strachu

existovat, aniz bychom s ~

nim bojovali, rozplyne se. ~_~

Prijeti neni rezignace. Je to prestat pridavat druhou m
vrstvu utrpeni: kritiku, paniku a vnitfni zapas. ® P

Mini praxe na jednu minutu

Kratka pfipominka k vytisknuti, zvyraznéni nebo polozeni na stdl.

Vsimni si Uvolni télo Dovol tomu byt Vrat se sem
+Aha, je tu strach.” Ramena, dech, bricho, Bez boje a bez kritiky. Zvuk, dotek nebo
Usmev. jeden nadech.




