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    Věnováno Brooklyn,

    která je pro mě ztělesněním soucitu.

  


  
    O autorce


    Nancy Stella, Ph.D., PsyD, již více než dvacet let působí jako přední klinická psycholožka v Cincinnati ve státě Ohio. Coby majitelka a prezidentka společnosti BridgePointe Psychological and Counseling Center vytvořila jednu z největších soukromých praxí v oblasti duševního zdraví v Ohiu, která zaměstnává více než 75 odborných pracovníků.


    Poté, co si prošla zničujícím rozvodem, si doktorka Stella uvědomila, že tradiční terapeutické přístupy nejsou dostatečně účinné, a proto vyvinula Program k vytvoření odvážného mozku (CBP), inovativní, vědecky podloženou metodu terapie. Tato metoda, založená na nejnovějších poznatcích neurovědy, překonává nedostatky tradiční verbální terapie a mění způsob, jakým náš mozek zpracovává strach.


    Když její program začal přinášet výsledky, opustila doktorka Stella v roce 2014 BridgePointe a otevřela novou poradenskou praxi zaměřenou výhradně na CBP. Díky ní se celé řadě klientů podařilo osvobodit se od sebedestruktivních vzorců chování způsobených nevyřešeným strachem. Kromě toho poskytuje doktorka Stella školení a konzultace ostatním odborníkům, kteří chtějí tuto metodu začlenit do své praxe.


    Nancy Stella získala dva akademické tituly – Ph.D. v oboru sociální psychologie a PsyD v oboru klinické psychologie. Je laureátkou ceny Americké psychologické asociace za prezentaci své disertační práce v Torontu a držitelkou Phoenix Award, kterou uděluje Cincinnati Academy of Professional Psychology. Působí v několika odborných a komunitních výborech a zastávala funkce prezidentky i předsedkyně etické komise na Cincinnati Academy of Professional Psychology. Doktorka Stella spolupracuje také s komunitními organizacemi, včetně Hospice Cincinnati, Inter-Faith Hospitality Network, Meals on Wheels, Children’s Hospital a Shriner’s Hospital.


    Doktorka Stella žije v Cincinnati se svými třemi psy a v současnosti se ve svém volném čase učí italsky.

  


  
    ÚVOD

    Jak si vytvořit odvážný mozek


    Nikdo z nás nemá rád pocit strachu. Strach sám o sobě však ve skutečnosti až takový problém nepředstavuje. Náhlý příval adrenalinu, který nás v ten moment zaplaví a nutí nás okamžitě jednat, nám totiž může zachránit život. Velí nám buď vzít nohy na ramena (útěk), začít se bránit (útok), nebo zcela zkamenět, takže náš soupeř ztratí chuť na nás útočit (ustrnutí). Jakmile nebezpečí pomine a my ho přežijeme bez úhony, naše tělo se automaticky zase uvolní a my opět získáme klid a jistotu.


    Účelem strachu je tedy zachránit nám život, avšak chronický strach nám může citelně ublížit. Upadáme-li do pasti strachu každý den, stáváme se postupně pouhým stínem svého pravého „já“. Už jste to někdy zažili? Pak vězte, že v tom nejste sami.


    Moji klienti ke mně velmi často přicházejí na první sezení s obrovským pocitem bezmoci vůči známým chybám a bolestným vzorcům, které se v jejich životě opakují. Jakmile se ocitneme v pasti, motáme se dokola v cyklu úzkosti. Naše sebedestruktivní vzorce přehnaných reakcí nám mohou zničit vztahy, kariéru i zdraví. Během několika desetiletí své praxe jsem měla možnost na vlastní oči vidět, jak chronický strach okrádá stovky mých klientů o radost i zdraví. Někteří klienti přicházejí s tím, že již absolvovali několik let trvající terapii; jiní zase vyzkoušeli bezpočet programů, které jim s jejich problémy nijak nepomohly. Až donedávna nebylo jasné, proč tradiční metody nefungují u každého.


    A pak přišel ten okamžik, kdy jsem i já, zkušená terapeutka, spadla do své vlastní pasti strachu a uvízla v ní na několik let. Byla jsem ze sebe tak zklamaná! Vždyť jsem to měla být já, kdo zná odpovědi. Měla jsem za to, že chápu, jak funguje mozek a jak překonat trauma. Místo toho mi nejhorší období mého dospělého života ukázalo, že mi nějaká důležitá odpověď schází. A já se ji rozhodla pro sebe i své klienty najít.


    Roky jsem studovala vztah mezi sebedestruktivními vzorci a aktivitou našeho mozku. A tento výzkum mi odhalil klíčový poznatek: v době rozvoje psychoterapie terapeuti věřili, že získání vhledu je tím nejlepším způsobem, jak dosáhnout změny. V praxi to znamenalo, že terapeuti žádali klienty, aby jim pořád dokola vyprávěli své nejtraumatičtější zážitky, dokud jim neporozuměli do větší hloubky.


    Díky novějším vědeckým výzkumům mozku se podařilo vysvětlit, proč tato metoda někdy způsobovala více škody než užitku. Místo toho, aby lidem pomohla získat transformační vhled, aktivovala tato metoda opakovaně centrum strachu v jejich mozku, aniž by přitom posilovala jeho odvahu nebo odolnost. Lidé přicházeli k terapeutům s hluboce zakořeněnými strachy a traumaty a místo pozitivní přeměny velmi často odcházeli ještě více traumatizováni. Dobrou zprávou je, že nejnovější výzkumy v oblasti lidského mozku dokážou chyby způsobné tímto typem terapie napravit. A co je ještě lepší – věda dokazuje, že cíleným úsilím a patřičnou vytrvalostí můžete změnit svůj mozek a dostat se z pasti strachu. Vy i já si můžeme cíleně vytvořit odvážný mozek a přeprogramovat ho, aby se už nadále nemusel pohybovat v začarovaném kruhu úzkosti.


    To je sice úžasné, ale bylo mi hned jasné, že samotný tento objev nestačí. Moji klienti se potýkali s vážnými problémy a já jsem si byla velmi dobře vědoma, jak je náročné se z takových krizí dostat. Pochopila jsem, že tito lidé potřebují jednoduché, srozumitelné kroky.


    Proto jsem vytvořila Program k vytvoření odvážného mozku (CBP) – metodu o šesti krocích, která pomáhá překonávat staré spouštěče a rozvíjí novou odvahu. Těchto šest kroků nás prakticky provede procesem formování nových neuronových drah v našem mozku. To znamená, že můžeme obejít staré cesty vytvořené minulými traumatickými zážitky. Můžeme se z pastí strachu vymanit!


    Mně samotné tento program pomohl projít několika nepříjemnými obdobími, u nichž jsem si nebyla jistá, zda je vůbec zvládnu. Použila jsem ho při terapiích s velkým množstvím klientů, kterým jeho výsledky zcela změnily život. Pokud se cítíte uvězněni v neustále se vracejících stejných obavách a nevyhnutelných selháních, chci vás ujistit, že CBP vás může osvobodit.


    Skrze opakované kroky a zaměření vaší mysli můžete změnit způsob, jakým váš mozek zpracovává strach, a tím i váš život k lepšímu.


    Chcete-li z této knihy vytěžit maximum, doporučuji vám přečíst ji celou, protože kapitoly na sebe postupně navazují. Pokud máte problém s konkrétním typem strachu, doporučuji věnovat zvláštní pozornost tématům popsaným v příslušné kapitole, která je na něj přímo zaměřena.


    Ačkoli nás může sužovat mnoho typů strachu, vybrala jsem šest nejběžnějších, se kterými jsem se často setkávala i u svých klientů: strach z osamělosti, strach z odmítnutí, strach z konfrontace, strach z ignorování, strach ze selhání a strach z neznáma. Metodu k jejich překonání lze snadno přizpůsobit i jiným obavám, se kterými se můžete setkat.


    Máte příležitost podívat se na svůj život v novém světle. CBP vám dodá odvahu činit odlišná rozhodnutí a budovat nové cesty k úspěchu ve vztazích, v osobním životě a při dosahování cílů.


    Díky programu popsanému v této knize budete schopni:


    •Identifikovat hlavní příčinu svého současného strachu/strachů


    •Zjistit, co a proč ho/je spouští


    •Objektivně vyhodnotit své emoce, místo abyste se jimi nechali ovládat


    •Osvobodit se od starých, sebedestruktivních vzorců chování


    •Používat nástroje, které vám pomohou reagovat zdravým způsobem


    •Navrhnout si život, jaký chcete žít, a zvládat nové výzvy


    Vydejme se společně na cestu, která vás zavede k síle a svobodě, a osvobodí vás ze zajetí chronického strachu.


    
      Účel zdravého strachu


      Účelem zdravého strachu je dostat nás co nejrychleji pryč od hrozícího nebezpečí. Když si uvědomíme případnou hrozbu, aktivuje se náš sympatický nervový systém. Zrychlí se nám dech a stane se mělčím. Srdeční tep se zvýší a krev proudí z našich orgánů do paží a nohou, abychom mohli rychle reagovat. Jakmile je hrozba zažehnána, naše tělo by se mělo vrátit do klidového stavu.


      Když jsme uvolnění, aktivuje se náš parasympatický nervový systém. Srdeční frekvence se zpomalí, krev proudí zpět z našich svalů do orgánů a dech se prohlubuje. Vracíme se do vyrovnaného stavu, který podporuje kritické myšlení, empatii, zdraví a štěstí.

    

  


  
   
    
     PAST STRACHU ČÍSLO JEDNA
    
    

    Bojíte se osamělosti?
   

   
    
     Jakmile si uvědomíme, co cítíme, a zjistíme, že naše city mohou mít obrovskou hloubku, že můžeme hluboce milovat a silně prožívat radost, pak budeme požadovat, aby všechny oblasti našeho života přinášely právě takovou radost.
    
   

   
    AUDRE LORDE
   

   
    
     B
    ylo páteční odpoledne jako každé jiné a já měla volno. Pracovala jsem na zahradě a užívala si čas, který jsem mohla věnovat jen sama sobě. Slunce pálilo, a tak jsem měla na hlavě slaměný klobouk se širokou krempou, abych si stínila obličej. Právě jsem ryla záhon před domem, kam jsem chtěla zasadit kosatce.
   

   
    Už jsem byla skoro hotová, když zazvonil telefon – pevná linka. Vběhla jsem do domu a na druhém konci drátu poznala hlas své švagrové Anny. „Nancy, vy jste si s Garym objednali nový nábytek?“ V duchu jsem si představila vrásku mezi jejíma hlubokýma zelenýma očima, která se tam objevila vždycky, když byla zmatená.
   

   
    „Ne, neobjednali. Proč?“
   

   
    „No, volali mi z jednoho obchodu s nábytkem ve městě a ptali se, jestli jsem si něco neobjednávala. Ztratili údaje o skutečném zákazníkovi, ale protože mám stejné příjmení jako můj bratr, nějak se dostali ke mně.“
   

   
    Vůbec nic jsem nechápala. „A koho uvedli jako zákazníka?“
   

   
    „Nějakého chlapa jménem Barry.“
   

   
    „My jsme si z toho obchodu nic neobjednávali,“ ujistila jsem ji znovu a odhrnula si vlasy z očí.
   

   
    „A nemohla bys tam zavolat, jen tak pro jistotu?“ požádala mě Anna.
   

   
    Souhlasila jsem a vytočila jejich číslo. Sdělila jsem jim, že objednávka není od nás, a vrátila jsem se ke svým kosatcům.
   

   
    Garyho jsem poznala, když jsem nastoupila na postgraduální studium. Byl to pohledný, starší profesor a já se vedle něj okamžitě cítila přijímaná a v bezpečí. Bylo snadné uvěřit jeho náklonnosti a oddanosti. O čtyři roky později jsme se vzali a adoptovali dvě malé holčičky – jednu z Hondurasu a druhou z Guatemaly. Bylo to pro mě velmi radostné životní období, protože se z nás stala šťastná rodina. Nebo jsem si to alespoň myslela.
   

   
    Zatímco jsem pokračovala v úpravě záhonu, uvědomila jsem si, že jméno „Barry“ se dá snadno zaměnit za „Gary“, což bylo křestní jméno mého manžela. Proč by ale kupoval nábytek a nic mi o tom neřekl? A pak mi to došlo – a najednou mi to připadalo nad slunce jasnější. Pokud Gary kupoval nábytek, pak proto, že vede ještě jiný život než se mnou jako vzorný otec dvou dcer. Snažila jsem se zabránit své mysli, aby si rychle skládala jednotlivé dílky dohromady, ale všechno do sebe zapadalo až příliš snadno.
   

   
    Můj manžel měl po dvaceti letech manželství milostný poměr.
   

   
    Gary se často vracíval domů pozdě („Schůze se protáhla.“). Jeho skříň byla téměř prázdná („Mám věci v autě, abych mohl chodit do posilovny a nemusel se zdržovat.“). Když odjel na služební cestu do Evropy, nebylo možné se s ním spojit („Bydlím teď v bytě bez telefonu.“). Podivných signálů přibývalo, ale já měla oči i srdce pevně zavřené. Toho dne na zahradě jsem však před tím už nemohla déle utíkat: Gary musel mít někde ve městě jiný byt – milostné hnízdečko, které zařizoval pro svou milenku.
   

   
    Sesunula jsem se na zem a nekontrolovatelně se rozplakala. Nemohla jsem už Garyho zradu dál popírat. Byl to poslední záchvěv, který zpřetrhal všechna vlákna mých rozjitřených emocí, a já jsem se přímo tam v zahradě sesypala. Zradil mou důvěru. Měl jinou ženu. Život, který jsem si s ním budovala, byla jen iluze.
   

   
    A bylo tu ještě něco – něco mnohem děsivějšího. Měla jsem pocit, jako by se moje duše propadla až na samé dno hluboké temnoty, která se mi rozlila po celém těle. Projel mnou záchvěv hrůzy. Jak bych bez něj mohla přežít?
   

   
    Úplně jsem ztratila pojem o čase. Nevím, jak dlouho jsem tam takhle plakala. Naštěstí jsem se byla schopná nějakým způsobem vzchopit, než se naše dvě dcery vrátily ze školy. Přivítala jsem je jako obvykle, jako by se vůbec nic nedělo. To odpoledne jsme prožily stejně jako každé jiné. Dala jsem jim svačinu jako vždy a pak děvčata odešla do svých pokojů dělat úkoly a poslouchat hudbu.
   

   
    A já jsem se odebrala do naší ložnice s jasným úmyslem udělat z ní
    
     moji
    ložnici. Tiše jsem sundala kufr. Otevřela jsem zásuvky na Garyho straně komody a naprosto mě ohromilo, jak málo věcí v nich zůstalo. Několik šuplíků bylo úplně prázdných. Můj smutek vystřídal vztek – na sebe samu. Co jsem to za ženu, že jsem si nevšimla, že se můj manžel odstěhoval?
   

   
    Přešla jsem k jeho straně skříně. Jediné oblečení, které tam ještě viselo, bylo pár košil, které už dávno nenosil, těžký zimní kabát, který v tu chvíli stejně nepotřeboval, a staré turistické boty. Popadla jsem je a nacpala do kufru, ve kterém ještě zbývalo spoustu místa. V koupelně jsem sebrala pár zbývajících drobností a kufr rychle zavřela. Ucítila jsem závan jeho kolínské – vůně, kterou jsem tak dobře znala. A přesto se pro mě ten muž stal cizincem. Měla jsem vztek sama na sebe, že ze mě udělal úplnou hlupačku.
   

   
    Když začalo zapadat slunce, vztek na sebe samu se proměnil v planoucí hněv vůči Garymu. Položila jsem kufr za křeslo a čekala, až můj muž těsně před večeří dorazí. Byla jsem jako kočka připravená skočit na nic netušící myš. Napjatě jsem poslouchala, až uslyším zvuk jeho auta na příjezdové cestě. A skutečně – nejprve jsem zaslechla jeho auto a pak klapnutí zavíraných dveří. Než stihl dojít ke vchodu, popadla jsem kufr a šla mu naproti.
   

   
    Usmál se na mě, jako to dělal pokaždé, když přišel domů. Pak zabloudil pohledem dolů a uviděl kufr.
   

   
    „Všechny tvoje věci jsou tady,“ řekla jsem a strčila mu ho do rukou. „Běž do toho svého 
    
     druhého
     bytu.“
   

   
    Nejdřív vypadal ohromeně. Naprázdno otevřel ústa jako ryba na suchu. O vteřinu později se mu ve tváři objevil výraz rezignace – pochopil, že jsem na všechno přišla.
   

   
    „Co se mě týče, naše manželství je u konce,“ řekla jsem s opovržením.
   

   
    Navenek jsem působila naprosto vyrovnaně, chladně a klidně.
   

   
    Zato můj muž, který byl obvykle velmi výřečný, najednou nenacházel slova. Nezeptal se, jestli může mluvit s dcerami. Neřekl vůbec nic. Prostě zvedl kufr, otočil se a odevzdaně odkráčel zpět ke svému autu.
   

   
    Zavolala jsem dcery do obývacího pokoje. Přišly s nechápavým výrazem ve tváři. „To nebyl táta?“ zeptala se ta starší. Přikývla jsem a pokynula jim, aby se posadily.
   

   
    Vysvětlila jsem jim, co jejich otec udělal. Ujistila jsem je, že pro ně vždycky bude jejich tátou, vzápětí jsem však dodala: „Ale já už jeho ženou nebudu.“
   

   
    Holky nevypadaly tak překvapeně, jak jsem čekala. Byly mnohem vnímavější k tomu, co se dělo, než jsem byla já sama. Předstírala jsem, že jsem ráda, že odešel, ale v hloubi duše jsem se vůbec necítila jako dospělá, která se má tím správným způsobem postarat o své děti. Jako bych se vrátila zpátky v čase, znovu jsem prožívala trauma ze svého dětství, kdy mě rodiče opustili a já zůstala sama. Moje dcery na mě hleděly s očekáváním, že si budu vědět rady, ale já si v duchu přála, aby do místnosti vešel někdo dospělý a postaral se o nás všechny. Konejšila jsem své děti klidným hlasem, ale uvnitř mě sžíral strach, že se sesypu.
   

   
    Pád do pasti strachu
   

   
    Po rozpadu svého manželství jsem na dlouho uvízla v pasti strachu – téměř na pět let. Na pět velmi těžkých let. Motala jsem se ve spirále úzkosti, zpochybňovala své schopnosti a svou identitu. Přestože jsem byla dospělá, cítila jsem se zase jako malá holka, ztracená a přehlížená ve světě, kterému jsem nerozuměla. Protože jsem tehdy nechápala, že můj mozek znovu prožívá hluboko zakořeněný strach z dětství související s opuštěním, věřila jsem, že všechny mé staré obavy odhalují pravdu o přítomnosti. Ztratila jsem víru v sebe sama a ve svou schopnost zvládat výzvy.
   

   
    Mou mysl zaplavily znepokojující otázky. Přežiju to? Dokážu se uživit a postarat o dcery jako samoživitelka? Budeme se muset přestěhovat? Zvládnu svým dcerám pomoci projít tímto těžkým obdobím?
   

   
    Měla jsem pocit, že se rozpadám na kusy. Představovala jsem si, že zůstanu ležet v posteli už navěky, protože nesnesu tu drtivou bolest ze zrady. Proč jsem neviděla, že se moje manželství hroutí? Proč jsem svému muži tak slepě věřila? Cítila jsem se ponížená. Jak bych v takovém stavu mohla čelit světu?
   

   
    Dnes už jasně chápu, když se ohlédnu zpět, že jsem tehdy spadla do pasti strachu. Konkrétně do pasti strachu z opuštění. A přestože jsem tehdy byla úspěšnou terapeutkou, ještě jsem neměla potřebné nástroje, jak pomoci sama sobě. Musela jsem se toho hodně naučit, než jsem dokázala překonat hlubokou úzkost a vybudovat nový a lepší život pro sebe a své dcery. A to, co jsem se naučila – a co mi pomohlo uniknout z této pasti strachu – se vám budu snažit předat v této knize. Prozradím vám jedno: všechno se točí kolem našeho mozku.
   

   
    
     Co se děje v našem mozku?
    

    
     Autonomní nervový systém je zodpovědný za naši reakci – útěk, útok nebo ustrnutí. Jak název napovídá, tento systém funguje automaticky. Má dvě hlavní části: parasympatický nervový systém se aktivuje, když jsme uvolnění a odpočíváme. V této fázi se krev přesouvá od svalů k vnitřním orgánům, což podporuje trávení a regeneraci. Sympatický nervový systém se spouští, když potřebujeme energii nebo čelíme nebezpečí. Pumpuje krev do svalů, zvyšuje srdeční frekvenci a uvolňuje stresové hormony, aby tělo připravil na stresové nebo potenciálně nebezpečné situace. Bloudivý nerv
     
      nervus vagus
     ) je hlavový nerv, který spolupracuje s parasympatickým systémem a významně přispívá k relaxační reakci našeho
    

   

   
    Je velmi důležité pochopit základy toho, jak mozek zpracovává strach. V této knize se budeme soustředit na dvě základní části mozku: amygdalu a čelní lalok.
   

   
    Amygdala je poměrně malá vzhledem k významné roli, kterou zastává v našich životech. Má tvar mandle a je to párový orgán, skládá se ze dvou částí, z nichž každá se nachází v jedné hemisféře mozku v oblasti spánkových laloků. Amygdala řídí mozkové reakce na strach a stres a ovlivňuje způsob, jakým jsou ukládány naše vzpomínky. Je malá, ale mocná. Přebírá kontrolu ve chvílích, kdy máme pocit, že je ohroženo naše fyzické nebo psychické přežití.
   

   
    Čelní lalok, jak už napovídá jeho název, se nachází v přední části mozku a je sídlem naší schopnosti přemýšlet, řešit problémy, navazovat vztahy s ostatními a řídit naše jednání a reakce. Když se narodíme, náš čelní lalok ještě není plně vyvinutý. Jak rosteme, narůstají i naše kognitivní a rozumové schopnosti. Jakmile dosáhneme dospělosti, měli bychom být schopni využívat potenciál našeho čelního laloku naplno.
   

   
    Amygdalu často označuji jako naše „centrum strachu“. Pokud jste někdy uskočili před rychle jedoucím autem nebo křičeli o pomoc na útěku před potenciálním útočníkem, můžete za to poděkovat své amygdale. Neměli jste čas přemýšlet, stejně jako v tanečních: „Teď bych měl dát tuto nohu sem a tamtu nohu tam.“ Vaše amygdala okamžitě převzala kontrolu a dostala vás z nebezpečí.
   

   
    Když jsme v ohrožení, mozek automaticky aktivuje amygdalu, aby nás chránila, a přeruší spojení s čelním lalokem. To je důležité, protože v nebezpečné situaci potřebujeme reagovat okamžitě, ne si vše do detailu promýšlet. Poté, co smrtelné nebezpečí pomine, bychom se měli uklidnit a znovu získat schopnost přemýšlet, řešit problémy a zpracovat, co se nám stalo.
   

   
    Vzpomínky, obzvláště ty traumatické, se v našem mozku ukládají prostřednictvím neuronových drah. Představte si tyto dráhy jako cesty vedoucí loukou. Když po ní přejdete poprvé, nemusí po vás zůstat téměř žádná stopa. Ale pokud budete stejnou trasou chodit opakovaně, postupem času trávu sešlapete a vytvoříte si cestičku. Stejným způsobem zaznamenává mozek naše myšlenky a zážitky.
   

   
    Teď si představte, že po této cestičce projede těžký nákladní vůz. Pneumatiky se hluboce zaryjí do země a zanechají po sobě široké koleje. Bolestné vzpomínky jsou jako tyto náklaďáky, které vyrývají hluboké stopy do vašeho mozku a zanechávají za sebou neuronové dráhy, které ovlivňují vaše reakce po zbytek života. Pokud váš mozek uvízne v těchto drahách, budete pravděpodobně opakovat sebedestruktivní vzorce strachu stále dokola.
   

   
    Situaci navíc zhoršuje skutečnost, že mnozí z nás zažili traumatické události, během nichž se nám nedostalo potřebné podpory. Ale to ještě nutně neznamená, že nám naši rodiče nebo pečovatelé
    
     nechtěli
    pomoci. Možná jsme v dětství jenom nedokázali vyjádřit své potřeby tak, aby dospělí kolem nás pochopili, jak nám patřičnou pomoc poskytnout.
   

   
    Je také možné, že dospělí v našem životě se
    
     sami
    nikdy nenaučili, jak požádat o pomoc nebo se uklidnit v době krize. Proto nás to nemohli naučit. Bez ohledu na důvod můžeme vyrůstat bez schopnosti účinně se vyrovnávat se situacemi, kdy nad námi přebírá kontrolu amygdala, a nevíme, jak se uklidnit, aby opět převzaly kontrolu racionálnější části našeho mozku.
   

   
    Jedním z nejdůležitějších objevů, ke kterému jsem dospěla, bylo to, že v přítomnosti nám může cokoliv (ať už je to něco děsivého, nebo naprosto všedního) připomenout minulou událost, při které jsme byli zraněni nebo v ohrožení. Tato asociace se nazývá spouštěč.
   

   
    Když je spouštěč aktivován, amygdala reaguje stejně, jako by byl náš život ohrožen i
    
     v daném okamžiku
    (ačkoliv samozřejmě není), protože pro nás podobná situace v minulosti znamenala nebezpečí. Začnou se hlásit minulá traumata uložená v amygdale a my ztrácíme spojení s čelním lalokem, který nám umožňuje realisticky zhodnotit situaci a efektivně reagovat. Místo toho posuzujeme situaci chybně a reagujeme přehnaně – často opakovaně.
   

   
    Pokud znovu a znovu prožíváme traumatickou minulost, jako by se odehrávala v přítomnosti, může to vážně narušit naše vztahy a bránit nám v dosahování cílů. Přesto se často nedokážeme uklidnit a reagovat jinak. Tento scénář nazývám pastí strachu. Pokud nevíte, jak se strachem efektivně zacházet, můžete zažít to, co já – být fyzicky i emocionálně uvězněni ve stavu strachu po celé roky.
   

   
    
     V přítomnosti nám může cokoliv (ať už je to něco děsivého, nebo naprosto všedního) připomenout minulou událost, při které jsme byli zraněni nebo v ohrožení. Tato asociace se nazývá spouštěč.
    
   

   
    Program k vytvoření odvážného mozku (CBP)
   

   
    Z mého zoufalého osobního zápasu ale vzešlo také něco dobrého. Dovedl mě totiž k chybějícímu dílku skládačky, který byl pro mě i mé klienty potřebný k dosažení skutečného průlomu v našich životech.
   

   
    Terapeuti dříve chtěli po svých klientech, aby jim vyprávěli své nejtraumatičtější příběhy stále dokola. Domnívali se totiž, že pokud se člověk zaměří na svou minulost, získá nový
    
     vhled
    : uvědomí si něco nového a osvobozujícího, co předtím neviděl. Terapeuti věřili, že samotný vhled dokáže vyléčit trauma jejich klientů.
    
     úplně se nemýlili
    
    
    – pochopení minulých zkušeností mnoha lidem skutečně
    
     pomohlo
    na cestě k uzdravení. Nejnovější výzkumy mozku však vysvětlují, proč tento přístup často způsobil více škody než užitku nebo přerušil proces uzdravování v půli. Tato metoda nevědomky povzbuzovala klienty, aby znovu a znovu procházeli stejnými traumatickými cestami. Místo uzdravení tyto neuronové dráhy prohlubovala a neustále vracela lidi zpět do centra strachu.
   

   
    Staré neuronové dráhy nám říkají: „Když se aktivuje tvůj spouštěč, reaguješ takto.“ A to opakovaně, i když je tato reakce sebedestruktivní. Nové neuronové dráhy říkají: „Když se aktivuje tvůj spouštěč, nemusíš reagovat tímtéž způsobem jako vždy. Pojďme zhodnotit situaci a rozhodnout, jaká reakce pomůže tobě i ostatním.“
   

   
    Program k vytvoření odvážného mozku (CBP) učí lidi, jak si prakticky vytvořit tyto nové neuronové dráhy během každodenního života. Tento přístup zcela změnil způsob, jakým čelím nevyhnutelným životním výzvám.
   

   
    Následující jednoduché kroky nám pomáhají rychleji se uklidnit, kriticky myslet ve stresových situacích a přerušit staré cykly:
   

   
    
     •
    První krok: Vyprávějte svůj příběh
   

   
    
     •
    Druhý krok: Identifikujte své spouštěče
   

   
    
     •
    Třetí krok: Odhalte vzorce sebesabotáže
   

   
    
     •
    Čtvrtý krok: Představte si nejhorší možný scénář
   

   
    
     •
    Pátý krok: Vytvořte si odvážný mozek
   

   
    
     •
    Šestý krok: Osvoboďte se od strachu
   

   
    Jak nám těchto šest kroků pomáhá vytvářet nové neuronové dráhy, které nás osvobozují? Výzkumy ukázaly, že když opakujeme určitá myšlenková cvičení, náš mozek se
    
     fyzicky mění.
    Můj program nabízí cvičení, která tyto fyzické změny podporují a naučí vás přesměrovávat vaše myšlenky ve stresových situacích.
   

   
    Představte si tyto nové dráhy jako odbočky z hlavní dálnice, po které jste až dosud jezdili. Konečně budete schopni vybočit z vyjetých kolejí, které vznikly před mnoha lety, nebo se jim dokonce úplně vyhnout. Já sama jsem se díky tomuto programu dokázala osvobodit od strachu a pomohla jsem k tomu i spoustě dalších lidí.
   

   
    Na první pohled se vám může zdát, že jsou výše zmíněné kroky podezřele jednoduché na to, aby vám změnily život, jak tvrdím. Nenechte se však jejich jednoduchostí zmást – CBP skutečně funguje. Naučíte se, jak prolomit sebedestruktivní cykly a vytvořit nové vzorce, které si přejete. Namísto toho, abyste byli vydáni na milost a nemilost svým automatickým reakcím, získáte schopnost rozpoznávat spouštěče, vymanit se ze starých vzorců a překonat situace, ve kterých jste až dosud stagnovali.
   

   
    
     Když do hry vstupuje neuroplasticita
    

    
     Nebýt jednoho zásadního objevu, byli bychom odsouzeni pohybovat se po stále stejných starých cestách. Ten objev totiž potvrdil, že skutečně lze změnit strukturu a fungování našeho mozku. Vědci a terapeuti se dříve domnívali, že tyto cesty – neboli neurální sítě – nelze změnit, jakmile dosáhneme dospělého věku, ale ve skutečnosti tomu tak není. Od doby, kdy byla objevena neuroplasticita – tedy schopnost mozkových drah se měnit – víme, že mozek může vytvářet nové spojení a vzorce, a dokonce i zapomenout ty staré.
    

   

   
    Můžete změnit svůj mozek i svůj život, ale úspěch vyžaduje aktivitu z vaší strany. Je nesmírně důležité, abyste prováděli cvičení z každé kapitoly, a to nejen jednou, ale pořád dokola. Opakování je v tomto případě naprosto klíčové, stejně jako když vyšlapáváte novou stezku v trávě. Postupem času si tak vytvoříte nové dráhy a získáte zcela novou schopnost čelit svým strachům, které vás držely v pasti. Zvu vás na tuto cestu, během které vám efektivní a jednoduchý program skutečně pomůže změnit způsob, jímž váš mozek zpracovává strach. Získáte větší sebevědomí a lepší schopnosti než kdy dříve. Na základě vlastních zkušeností vám ukážu, jak jsem překonala svůj strach z osamělosti.
   

   
    První krok: Vyprávějte svůj příběh
   

   
    Prvním krokem programu CBP je najít si bezpečné místo, kde budete moci vyprávět svůj příběh. Při vyprávění máte příležitost identifikovat spouštěče, které vás omezují. Svůj příběh můžete sdílet soukromě, například prostřednictvím psaní deníku, umění, hudby nebo jiného formátu. Pro nejhlubší uzdravení je však zásadní se o svůj příběh s někým podělit. Může to být terapeut, duchovní rádce, důvěryhodný přítel nebo člen rodiny. Když sdílíme, co se nám stalo, potřebujeme cítit přijetí a víru. Uzdravení přichází s vyprávěním – a s tím, že nás někdo pozorně poslouchá a vnímá.
   

   
    Vždy žádám své klienty, aby mi vyprávěli příběh svého minulého života. Porozumění naší minulosti zvyšuje naše povědomí o vzorcích, které řídí náš život v přítomnosti. Když vyprávíte svůj příběh, nezaměřujte se na to, aby byl „dokonalý“. Důvěřujte svým
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    

    
    

   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    

    
    

    
    

    
     
     
    

    
    

    
    

    
     
     
    

    
    

    
    

    
     
     
    

    
     
     
    

    
    

    
    

    
     
     
    

    
    

    
    

    
    

    
     
     
    

    
    

    
     
     
    

    
     
     
    

    
     
     
    

    
     
     
    

    
    

    
    

    
     
     
    

    
    

   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    

    
     
     
    

    
     
     
    

    
     
     
    

    
     
     
    

    
     
     
    

    
     
     
    

    
     
     
    

    
     
     
    

    
     
     
    

    
     
     
    

    
     
     
    

    
     
     
    

    
     
     
    

    
     
     
    

   

  

 




    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Jak se osvobodit od strachu a úzkosti.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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