3. Téma: Strach
Cieľ: 

Zorientovať sa v strachu a naučiť sa ho premáhať.

Strach je emócia, nepríjemný pocit, ktorý nám nedá pokoj. Vzniká vtedy, keď nám hrozí nejaké nebezpečenstvo, na ktoré nás chce upozorniť. Strach môže pochádzať z  vonkajších alebo z vnútorných zdrojov.

Aktivita:
Rozdelenie do skupiniek. Každá skupinka nech napíše 5 nepríjemných pocitov, ktorých sa bojí. Pri menšom počte môže každý sám písať.

Strach zvonku: napr. pes s vycerenými zubami. Zoči, voči nejakému nebezpečenstvu máme dve možnosti: útek alebo útok, Po zvládnutom útoku alebo úteku prichádza úľava, pokoj. To sú prejavy zdravého strachu.

Strach zvnútra: má príčinu v našej predstave, v hlave - „čo keby ...“. Niekedy sa však takéto strachy s vekom pominú. Ide zväčša o nezdravý strach. Výsledkom je, ži sa človek bojí častejšie, ako je to normálne.

Zdravý strach naopak patrí k životu a netreba sa zaň hanbiť. Báť sa čohosi, čo nemôžeme ovplyvniť, nám ukazuje, ktoré hodnoty si skutočne vážime. V niektorých situáciách nás zdravý strach z príjímačiek na ďalšiu školu. Často stačí zachovať len rozvahu a pokoj, zvážiť okolnosti a dodať si odvahu.

Jedným z tých „naj“ strachov je strach zo smrti. Lebo na tom nik z ľudí nemôže nič zmeniť, ani nik nevie, kedy to príde. K ľudskému životu patrí nielen radosť, úsmev, ale i smútok, bolesť. Jedine vierou sa dá prekonať strach zo smrti. Modlite sa za šťastnú hodinu smrti. Môže nasledovať zhodnotenie aktivity – rozdelenie „strachov“ (pocitov) na zdravý a nezdravý strach.

Niekoľko rád, ako premáhať strach:

1) Keď sa ťa zmocňuje strach, neprestaň vyť činný, lebo nečinnosť zväčšuje strach. 

Príbeh: Istý bádateľ si raz zachránil živor vďaka tejto rade. Raz zablúdil v krajine večných ľadov a nevedel nájsť   cestu späť do svojej výskumnej stanice. Nepodľahol však strachu. Hľadal ďalej a pre lepšiu orientáciu si staval kôpky ľadu cestou, kade prešiel. To ho zamestnávalo a pomáhalo mu pokojne uvažovať, až kým nenašiel správny smer.

2) Oproti citom strachu si vzbudzuj city odvahy, smelosti, nebojácnosti a optimizmu a vyjadri ich ja na tvári, očiach a hlase. Dýchaj hlboko a pomaly, dbaj na správne držanie tela.

Príbeh: Slimák, čo žil pri železnici, sa dennodenne zlostil na vlak, čo tade prechádzal a rušil ho v práci, „Ja mu ukážem!“ povedal si slimák, postavil sa medzi koľajnice a hrozivo vystrkoval rožky, keď počul, že sa vlak približuje: „Vykoľajím ho!“ povedal nazlostený. Vlak sa priblížil a prešiel ponad nepriateľa. Slimák sa obrátil za uháňajúcim vlakom. „Nevydržal to, ušiel, zbabelec.“

3) Začni boj najprv proti menším ťažkostiam, aby si bol úspešný, lebo každý úspech a víťazstvo ťa lieči a posilňuje do ďalších bojov. Dobré je poznačiť si tieto úspechy a víťazstvá a prečítať si ich v čase znechutenia.

4) Oproti strachu je veľmi účinné vzbudzovať si city dôvery, odovzdanosti. Boh sa o nás stará, nenechá nás „utopiť“, stačí s dôverou vykročiť a nezačať o sebe pochybovať, či to zvládnem. (Mt 14,22-31)

Aktivita: 

Spoločné spísanie dvoch plagátov: jeden s negatívnymi frázami, ktoré nás napádajú, keď prežívame strach napr. Bojím sa, Ja to nezvládnem. strápnim sa,...; druhý s pozitívnymi frázami, ktorými bojujeme proti strachu napr. Zvládnem to, Hore hlavu, Pán je môj pastier, .....

Kto dôveruje v Pána, by mal či najmenej používať negatívne formulky, lepšie ich vôbec nepoužívať. Symbolické roztrhanie plagátu s negatívnymi myšlienkami.


Človek nebol stvorený pre strach. Strach je zviazaný s hriechom. Len jeden strach je veľmi vážny! Je to strach o spásu svojej duše.


Ani Panne Mária nepodliehala, nevzdávala sa, keď na ňu doľahol strach, ale naopak konala – útek do Egypta, hľadanie svojho syna v Jeruzaleme, verila Ježišovým slovám, dôverovala Bohu aj vtedy, keď išli Ježiša ukrižovať. Aj dnes nám chce povedať, aby sme sa nevzdávali a boli verní jeho učeniu.


Záverečná modlitba pri sviečke za toho, ktorý z nás prvý zomrie.

Vypracoval:  Ing. Ivan Šuly
