Jak zvládat nejistotu, obavy, strach aneb 
Bůh ke mně přichází převlečen za můj život

V životě zažíváme různé strachy. Předně je ale potřeba říct, že strach je emoce, která vzniká jako reakce na hrozící nebezpečí. Může mít různé stupně intenzity, např. hrůza, děs, zděšení to jsou velmi intenzivní strachy. Naopak např. obava nebo bázeň jsou méně intenzivní strachy, které lze poměrně snadno překonat, ale i tak nám nepřispívají k pokoji.
Strach je potřeba odlišit od úzkosti, která má zpravidla delší trvání a nemá jasné zacílení – nelze přesně říct, čeho se daný člověk bojí.

Strach může být vrozený (ze tmy, z některých zvířat, …) nebo o strach naučený (z osamělosti, ze ztráty zaměstnání, strach ze stáří, …). Strach jako emoce je velmi snadno přenosný, např. při požáru budovy s velkým množstvím lidí. 

Protože jde o emoci, tak je potřeba se učit své emoce vnímat a postupně je zpracovávat, aby nám v životě sloužily a ne nás ovládaly. I negativní emoce jsou pro nás velmi důležité.
Jak tedy na to:

1. Jestliže dostáváme z něčeho strach, máme obavy, pocity nejistoty, atd., tak je potřeba se na tuto emoci podívat dřív, než zesílí tak, že se nám vymkne kontrole. Tedy měli bychom tuto emoci pojmenovat. „Mám strach z toho a toho, cítím nejistotu, …“. A tím si i uvědomíme, že jsme tento pocit v životě už několikrát zvládli. 

Otázka: „Z čeho mám obavu, co mě uvádí do nejistoty?“
Pak tu ale máme protipól, tedy strach. To už je těžší a ne tak časté.
Otázka: „Z čeho mám strach? Kdy jsem zažil nějaké zděšení?“
2. Zaměřit se na to, co se nám dnes povedlo. Tedy vnímat, že den má i pozitivní stránky. Viz třeba říjnová přednáška – říct si večer 10 pozitivních věcí.
Otázka: „Co se mi dnes podařilo?“
3. Někdy se zbytečně zaobíráme tím, co nemůžeme ovlivnit (třeba inflací). Naopak vědomí, že v tom nejsme sami, nám může pomoci. Tedy snažit se kontrolovat jen to, co můžeme. A současně nám může pomoct pravda z iniciace: „Nemáme to ve svých rukách“.
Otázka: „Co nemohu ovlivnit a přesto mám z toho obavu?“
4. Udělat si plán B. Strach má „někdy velké oči“. Ale zkusme si představit ten nejhorší scénář a najít svá řešení (např. co budeme dělat, když ztratíme práci, …). Když si to dopředu promyslíme, strach a nejistota se oslabí, pokud to opravdu nastane
5. Tony Robbins: „Kvalita vašeho života je přímo úměrná míře nejistoty, se kterou se dokážete vyrovnat“. Když totiž nejistotu vezmeme ne jako omezení, ale jako výzvu a zapracujeme na ní, tak to může být pro nás velmi prospěšné. Mnohé nové nápady vznikají jen díky nejistotě.
Otázka: Kdy se nám podařilo takto přetavit nejistotu v něco prospěšného?
Shrnutí: zkusme strach, nejistotu, obavy a i další negativní pocity pojmenovat, přijmout, nebránit se jim, naučit se je vidět jako průvodce životem a vytěžit z nich cenné zkušenosti. 
O letošních Velikonocích visel na Fortně v kostele text:

Čtvrtek … citát z evangelia o Getsemanech a na závěr tyto krátké věty: „Kapky studeného potu. Nejistota. Strach. Důvody má každý svoje. Narodí se? Umře? Odpustí mi? Jak dlouho ještě? Opustí mě? Důvody má každý svoje. Strach z nejistoty má každý.“
Pátek … úryvek z evangelia Pilát – Ježíš a Pilátův strach. Na konci text: „Přijmout strach a nejistotu jako staré přátele. Rozhodnout se naslouchat jim, ale nenechat se jimi ovládat.“

Richard Rohr krásně píše ve své knize „Všechno má své místo“. Řekni prostě svým obavám: „Co mi říkáš o tom, co je skutečné? Co se mě snažíš naučit?“  Někteří říkají, že strach je synonymum pro falešné důkazy, které dělají dojem, že jsou skutečné. Čeho se obávám? Záleží na tom?  Chci, abychom řešili problémy, ale ne příliš rychle. Nesmíme se řídit svými soudy a strachy. Neměli bychom se řídit svojí potřebou rozhodovat a řešit problémy. To je starostmi naplněná kalkulativní mysl, která není schopná vidět Božíma očima. Nesmíme se zbavovat nejistoty, dokud se nenaučíme to, co nás chce naučit. Máme strach sami a proto naháníme strach jiným.
Jako pomůcku si můžeme vzít i Cestu muže z knihy Cesta divokého muže. Právě ty ztráty, neúspěchy, omezení, které jsou často doprovázeny nejistotou, obavami, strachem, nám mohou poodhalit, co je pravé já a co to naše „falešné já“.
Abychom žili v pokoji, tak bychom se měli snažit mít naplněné základní lidské potřeby a tužby. Tedy mít své zázemí (střechu nad hlavou a pocit bezpečí) – vytvářet si domov, kam se budeme vracet s pocitem uklidnění a z něho odcházet odpočatí.

V časech nejistoty nás velmi posouvají přátelé. Obklopme se lidmi, kteří potáhnout s námi za jeden provaz a budou tu pro nás. Může to být širší rodina, spolčo, kamarádi, ale třeba i toto chlapské společenství může být velmi pevným přístavem, který nás podrží - viz sdílení v bezpečném prostoru, jistota modlitby jeden za druhého, … Stojí nás to čas a mnohdy i úsilí, zvláště když se obětujeme pro druhé (hostitelství, občerstvení, program, přednášky ,…), ale je to investice do budoucna.

Abychom se osvobodili od tíživé minulosti (výčitky z toho, že jsme něco udělali špatně a teď to ovlivňuje třeba naše děti) a také od strachu z budoucnosti, měli bychom se snažit co nejvíce žít v přítomném okamžiku. V minulých letech jsme k tomu měli celou řadu přednášek a setkání. Přitom v Boží přítomnosti můžeme objevit prostor pravé svobody. Ale ve skutečnosti na přítomnost nemyslíme nebo jen velmi málo. Domnívám se, že je to možná způsobeno tím, že se bojíme si jí užít, bojíme se do té přítomnosti ponořit, neumíme být jako děti. Myslíme si, že nemůžeme být jakoby „bezstarostní“, že už musíme přemýšlet, co bude dál. Myslíme si, že většinu věcí si zařídíme sami a až potom někdy přizveme Boha do pár okamžiků našeho dne. Máme problém spoléhat na Boha, více spoléháme na sebe, na své schopnosti. Nejsme ale dokonalí, takže v tom pochopitelně selháváme a pak není divu, že v nás klíčí obavy, nejistoty, a že máme strach.

Rituál:

S tím souvisí krásný text, který jsem viděl letos na chodbě Fortny: „Bůh k tobě přichází převlečen za tvůj život“ (viz duchovní autorka a vedoucí rekolekcí Paula D’Arcy -  odkaz v knize R. Rohr: Dýchat pod vodou). Upravenou variantu jsem dal i do podtitulu tohoto setkání.
Když trochu poodstoupím od těch svých nejistot a uvědomím si, že Bůh jde se mnou tím životem, že svoje jméno mám zapsané v Jeho rukách, tak všechny ty věci dostávají nové obrysy a možná i význam, i když to třeba v té chvíli tak nevidím. Často se pak stane, že za x let pochopím, k čemu ty trable, neúspěchy, zklamání, tehdy byly.

Nabízím rituál „Bůh ke mně přichází převlečen za můj život“ – nádherná jistota Boží blízkosti a přízně. Jistota, o kterou se mohu opřít a v ní spočinout – ticho, tma, kontemplace – svíce - symbol Boží blízkosti, přicházím k ní, symbolicky rozkládám ruce a souhlasím s tím, že Bůh je v mém životě.
Jirka Buček
