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O autorce

ancy Stella, Ph.D., PsyD, jiZ vice neZ dvacet let ptisobi jako piedni

klinicka psycholozka v Cincinnati ve staté Ohio. Coby majitelka
a prezidentka spoleé¢nosti BridgePointe Psychological and Counse-
ling Center vytvotila jednu z nejvétsich soukromych praxi v oblasti
dusevniho zdravi v Ohiu, kterd zaméstnavéa vice nez 75 odbornych
pracovniki.

Poté, co si pro$la zni¢ujicim rozvodem, si doktorka Stella uvédo-
mila, Ze tradi¢ni terapeutické ptistupy nejsou dostateéné u¢inné,
a proto vyvinula Program k vytvoteni odvazného mozku (CBP), inova-
tivni, védecky podloZenou metodu terapie. Tato metoda, zaloZena na
nejnovéjsich poznatcich neurovédy, piekonava nedostatky tradi¢ni
verbalni terapie a méni zpisob, jakym na$ mozek zpracovava strach.

Kdy?z jeji program zadal piinaset vysledky, opustila doktorka Stella
v roce 2014 BridgePointe a oteviela novou poradenskou praxi zamé-
tfenou vyhradné na CBP. Diky nf se celé tadé klientt podatilo osvo-
bodit se od sebedestruktivnich vzorcti chovani zptisobenych nevy-
reSenym strachem. Kromé toho poskytuje doktorka Stella $koleni
a konzultace ostatnim odborniktim, kte#i chtéji tuto metodu zaclenit
do své praxe.

Nancy Stella ziskala dva akademické tituly - Ph.D. v oboru socidlni
psychologie a PsyD v oboru klinické psychologie. Je laureatkou ceny
Americké psychologické asociace za prezentaci své diserta¢ni prace
v Torontu a drzitelkou Phoenix Award, kterou udéluje Cincinnati
Academy of Professional Psychology. Plisobi v nékolika odbornych
a komunitnich vyborech a zastavala funkce prezidentky i piedsedkyné
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etické komise na Cincinnati Academy of Professional Psychology. Dok-
torka Stella spolupracuje také s komunitnimi organizacemi, véetné
Hospice Cincinnati, Inter-Faith Hospitality Network, Meals on Wheels,
Children’s Hospital a Shriner’s Hospital.

Doktorka Stella zZije v Cincinnati se svymi tfemi psy a v sou¢asnosti
se ve svém volném c¢ase uci italsky.
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UvoD

Jak si vytvorit
odvazny mozek

ikdo z nas nemad rad pocit strachu. Strach sam o sobé v$ak ve
Nskuteénosti az takovy problém nepredstavuje. Nahly ptival adre-
nalinu, ktery néds v ten moment zaplavi a nuti nas okamzité jednat,
nam totiz maZe zachranit zivot. Veli ndm bud vzit nohy na ramena
(utek), zadit se branit (utok), nebo zcela zkamenét, takze nas soupet
ztrati chut na néas tutocit (ustrnuti). Jakmile nebezpe&i pomine a my
ho ptezijeme bez thony, nase télo se automaticky zase uvolni
a my opét ziskadme Kklid a jistotu.

Utelem strachu je tedy zachranit nam Zivot, avéak chronicky strach
nam muZe citelné ubliZit. Upaddme-li do pasti strachu kazdy den,
stavame se postupné pouhym stinem svého pravého ,ja“. Uz jste to
nékdy zazili? Pak vézte, Ze v tom nejste sami.

Moiji klienti ke mné velmi ¢asto piichazeji na prvni sezeni s obrov-
skym pocitem bezmoci vii¢i zndmym chybam a bolestnym vzorctim,
které se v jejich Zivoté opakuji. Jakmile se ocitneme v pasti, motame
se dokola v cyklu uzkosti. Nase sebedestruktivni vzorce ptehnanych
reakci ndm mohou zniéit vztahy, kariéru i zdravi. BEéhem nékolika
desetileti své praxe jsem meéla moZnost na vlastni o¢i vidét, jak chro-
nicky strach okrada stovky mych klientt o radost i zdravi. Nékteii
klienti ptichazeji s tim, Ze jiZz absolvovali nékolik let trvajici terapii;
jini zase vyzkouseli bezpocet programt, které jim s jejich problémy
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nijak nepomohly. AZ donedavna nebylo jasné, pro¢ tradi¢ni metody
nefunguji u kazdého.

A pak prisel ten okamzik, kdy jsem i ja, zkuSena terapeutka, spadla
do své vlastni pasti strachu a uvizla v ni na nékolik let. Byla jsem ze
sebe tak zklamana! Vzdyt jsem to méla byt j4, kdo zn& odpovédi. Méla
jsem za to, Ze chapu, jak funguje mozek a jak piekonat trauma. Misto
toho mi nejhorsi obdobi mého dospélého zivota ukazalo, Ze mi néjaka
dulezitd odpovéd schazi. A ja se ji rozhodla pro sebe i své klienty najit.

Roky jsem studovala vztah mezi sebedestruktivnimi vzorci a akti-
vitou naseho mozku. A tento vyzkum mi odhalil kli¢ovy poznatek:
v dobé rozvoje psychoterapie terapeuti vérili, Ze ziskani vhledu je
tim nejlep$im zptisobem, jak dosdhnout zmény. V praxi to zname-
nalo, Ze terapeuti zadali klienty, aby jim potad dokola vypravéli své

Diky novéj$im védeckym vyzkumtm mozku se podaftilo vysvétlit,
pro¢ tato metoda nékdy zplisobovala vice $§kody nez uzitku. Misto
toho, aby lidem pomohla ziskat transformacni vhled, aktivovala tato
metoda opakované centrum strachu v jejich mozku, aniz by ptitom
posilovala jeho odvahu nebo odolnost. Lidé ptichazeli k terapeutim
s hluboce zakotenénymi strachy a traumaty a misto pozitivni premény
velmi ¢asto odchézeli jesté vice traumatizovani. Dobrou zpravou je, Ze
nejnoveéjsi vyzkumy v oblasti lidského mozku dokazou chyby zptisobné
timto typem terapie napravit. A co je jesté lepsi - véda dokazuje, Ze
cilenym usilim a pattiénou vytrvalosti miiZete zménit sviij mozek
a dostat se z pasti strachu. Vy i ja si mtizeme cilené vytvotit odvazny
mozek a preprogramovat ho, aby se uz nadale nemusel pohybovat
v zadarovaném kruhu tzkosti.

To je sice tizasné, ale bylo mi hned jasné, Ze samotny tento objev
nestaci. Moji klienti se potykali s vAznymi problémy a ja jsem si byla
velmi dobie védoma, jak je ndrocné se z takovych krizi dostat. Pocho-
pila jsem, Ze tito lidé pottebuji jednoduché, srozumitelné kroky.
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Proto jsem vytvotila Program k vytvoieni odvazného mozku (CBP) -
metodu o Sesti krocich, ktera pomahda prekondavat staré spoustéce
a rozviji novou odvahu. Téchto $est krokti nés prakticky provede
procesem formovani novych neuronovych drah v naSem mozku. To
znamena4, Ze muzeme obejit staré cesty vytvorené minulymi trauma-
tickymi zazitky. MZeme se z pasti strachu vymanit!

Mné samotné tento program pomohl projit nékolika neptijemnymi
obdobimi, u nichz jsem si nebyla jistd, zda je viibec zvladnu. Pou-
zila jsem ho p#i terapiich s velkym mnozstvim klientd, kterym jeho
vysledky zcela zménily Zivot. Pokud se citite uvéznéni v neustale se
vracejicich stejnych obavach a nevyhnutelnych selhanich, chci vas
ujistit, Ze CBP vas muliZe osvobodit.

Skrze opakované kroky a zaméteni vasi mysli mtizete zménit zpa-
sob, jakym v&$ mozek zpracovava strach, a tim i vas zivot k lepsimu.

Chcete-li z této knihy vytézit maximum, doporucuji vAm ptecist
ji celou, protoze kapitoly na sebe postupné navazuji. Pokud mate
problém s konkrétnim typem strachu, doporucuji vénovat zvlastni
pozornost tématlim popsanym v prislusné kapitole, kterd je na néj
pfimo zameérena.

Ackoli nas mtZe suzovat mnoho typt strachu, vybrala jsem $est
nejbéznéjsich, se kterymi jsem se ¢asto setkavala i u svych klientti:
strach z osamélosti, strach z odmitnuti, strach z konfrontace, strach
z ignorovani, strach ze selhani a strach z neznama. Metodu k jejich
prekondni lze snadno ptrizptsobit i jinym obavam, se kterymi se
muiZete setkat.

Mate prilezitost podivat se na svilj Zivot v novém svétle. CBP vam
dodéa odvahu ¢init odli$na rozhodnuti a budovat nové cesty k ispéchu
ve vztazich, v osobnim Zivoté a pti dosahovani cilt.
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Diky programu popsanému v této knize budete schopni:

+ Identifikovat hlavni pfi¢inu svého soutasného strachu/stracht
- Zjistit, co a pro¢ ho/je spousti

+ Objektivné vyhodnotit své emoce, misto abyste se jimi nechali
ovladat

+ Osvobodit se od starych, sebedestruktivnich vzorct chovani

+ Pouzivat ndstroje, které vam pomohou reagovat zdravym zpt-
sobem

+ Navrhnout si Zivot, jaky chcete Zit, a zvladat nové vyzvy

Vydejme se spole¢né na cestu, kterd vés zavede k sile a svobodé,
a osvobodi vas ze zajeti chronického strachu.

Uéel zdravého strachu

Utelem zdravého strachu je dostat nés co nejrychleji pry¢ od hro-
ziciho nebezpecéi. Kdyz si uvédomime ptripadnou hrozbu, aktivuje
se na$ sympaticky nervovy systém. Zrychli se ndm dech a stane
se méléim. Srdecéni tep se zvysi a krev proudi z nasich organt do
pazi a nohou, abychom mohli rychle reagovat. Jakmile je hrozba
zazehnana, nase télo by se mélo vratit do klidového stavu.

Kdyz jsme uvolnéni, aktivuje se nas parasympaticky nervovy
systém. Srdeéni frekvence se zpomali, krev proudi zpét z nasich
svalli do organti a dech se prohlubuje. Vracime se do vyrovna-
ného stavu, ktery podporuje kritické mysleni, empatii, zdravi
a Stésti.
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PAST STRACHU CISLO JEDNA
Bojite se osamélosti?

Jakmile si uvédomime, co citime, a zjistime,
Ze nase city mohou mit obrovskou hloubku,
Ze muiZeme hluboce milovat a silné prozZivat radost,
pak budeme poZadovat, aby vSechny oblasti naseho
Zivota prindsely prdvé takovou radost.

AUDRE LORDE

ylo pateéni odpoledne jako kazdé jiné a ja méla volno. Pracovala

jsem na zahradé a uZzivala si ¢as, ktery jsem mohla vénovat jen
sama sobé. Slunce palilo, a tak jsem méla na hlavé slamény klobouk
se Sirokou krempou, abych si stinila obli¢ej. Pravé jsem ryla zdhon
pred domem, kam jsem chtéla zasadit kosatce.

UZ jsem byla skoro hotové, kdyZ zazvonil telefon - pevna linka.
Vbéhla jsem do domu a na druhém konci dratu poznala hlas své
§vagrové Anny. ,Nancy, vy jste si s Garym objednali novy nabytek?*“
V duchu jsem si predstavila vrasku mezi jejima hlubokyma zelenyma
o¢ima, ktera se tam objevila vzdycky, kdyz byla zmatena.

,Ne, neobjednali. Pro¢?“

»INOo, volali mi z jednoho obchodu s nabytkem ve mésté a ptali se,
jestli jsem si néco neobjednavala. Ztratili idaje o skute¢ném zakazni-
kovi, ale protoZze mam stejné piijmeni jako muij bratr, néjak se dostali
ke mné."

Vaibec nic jsem nechdpala. ,A koho uvedli jako zdkaznika?“
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»Néjakého chlapa jménem Barry.”

»,My jsme si z toho obchodu nic neobjednéavali,” ujistila jsem ji
znovu a odhrnula si vlasy z oé¢i.

»~Anemohla bys tam zavolat, jen tak pro jistotu?“ pozddala mé Anna.

Souhlasila jsem a vytocila jejich ¢islo. Sdélila jsem jim, Ze objed-
navka neni od nds, a vratila jsem se ke svym kosatctim.

Garyho jsem poznala, kdyZ jsem nastoupila na postgradudlni stu-
dium. Byl to pohledny, starsi profesor a ja se vedle néj okamzité citila
prijimand a v bezpedi. Bylo snadné uveérit jeho naklonnosti a odda-
nosti. O &ty roky pozdéji jsme se vzali a adoptovali dvé malé hol-
¢i¢ky - jednu z Hondurasu a druhou z Guatemaly. Bylo to pro mé
velmi radostné Zivotni obdobi, protoZe se z nds stala $tastna rodina.
Nebo jsem si to alespon myslela.

Zatimco jsem pokrac¢ovala v ipravé zdhonu, uvédomila jsem si, Ze
jméno ,Barry” se d4 snadno zaménit za ,Gary*, coz bylo ki*estni jméno
mého manzela. Pro¢ by ale kupoval nabytek a nic mi o tom neiekl?
A pak mi to doslo - a najednou mi to pripadalo nad slunce jasnéjsi.
Pokud Gary kupoval nabytek, pak proto, Ze vede jesté jiny Zivot nez
se mnou jako vzorny otec dvou dcer. Snazila jsem se zabranit své
mysli, aby si rychle skladala jednotlivé dilky dohromady, ale vdechno
do sebe zapadalo az ptili$ snadno.

Mutj manzel mél po dvaceti letech manzelstvi milostny pomeér.

Gary se ¢asto vracival domt pozdé (,Schtize se protahla.“). Jeho
skiini byla téméf prazdna (,Mam véci v auté, abych mohl chodit do
posilovny a nemusel se zdrZovat.“). KdyZ odjel na sluzebni cestu do
Evropy, nebylo mozné se s nim spojit (,Bydlim ted v byté& bez tele-
fonu.“). Podivnych signala ptibyvalo, ale ja méla oci i srdce pevné
zaviené. Toho dne na zahradé jsem v$ak ptred tim uz nemohla déle
utikat: Gary musel mit nékde ve mésteé jiny byt - milostné hnizdecko,
které zarizoval pro svou milenku.

Sesunula jsem se na zem a nekontrolovatelné se rozplakala.
Nemohla jsem uz Garyho zradu dal popirat. Byl to posledni zachvév,

14 Jak se osvobodit od strachu a Gzkosti



ktery zptetrhal vS§echna vlakna mych rozjittenych emoci, a ja jsem
se primo tam v zahradé sesypala. Zradil mou divéru. Mél jinou Zenu.
Zivot, ktery jsem si s nim budovala, byla jen iluze.

A bylo tu jesté néco - néco mnohem désivéjsiho. Méla jsem pocit,
jako by se moje du$e propadla az na samé dno hluboké temnoty, ktera
se mi rozlila po celém téle. Projel mnou zachvév hriizy. Jak bych bez
néj mohla prezit?

Uplné jsem ztratila pojem o ¢ase. Nevim, jak dlouho jsem tam takhle
plakala. Nastésti jsem se byla schopna néjakym zptisobem vzchopit,
neZ se nase dvé dcery vratily ze §koly. Privitala jsem je jako obvykle,
jako by se viibec nic nedélo. To odpoledne jsme prozily stejné jako
kazdé jiné. Dala jsem jim svacinu jako vzdy a pak dévéata odesla do
svych pokoja délat tkoly a poslouchat hudbu.

A j& jsem se odebrala do nasi loZnice s jasnym tmyslem udélat
z ni moji loZnici. TiSe jsem sundala kufr. Otevitela jsem zasuvky na
Garyho strané komody a naprosto mé ohromilo, jak malo véci v nich
zlistalo. Nékolik $uplikt bylo iplné prazdnych. Miij smutek vystiidal
vztek - na sebe samu. Co jsem to za Zenu, Ze jsem si nevsimla, Ze se
muj manzel odstéhoval?

Presla jsem k jeho strané skiiné. Jediné obleceni, které tam jesté
viselo, bylo par kosil, které uz davno nenosil, tézky zimni kabat, ktery
v tu chvili stejné nepotieboval, a staré turistické boty. Popadla jsem
je a nacpala do kufru, ve kterém jesté zbyvalo spoustu mista. V kou-
pelné jsem sebrala par zbyvajicich drobnosti a kufr rychle zaviela.
Ucitila jsem z&van jeho kolinské - viinég, kterou jsem tak dobi‘e znala.
A presto se pro mé ten muz stal cizincem. Méla jsem vztek sama na
sebe, Ze ze mé udélal uplnou hlupacku.

Kdyz zacalo zapadat slunce, vztek na sebe samu se proménil v pla-
nouci hnév viéi Garymu. PoloZila jsem kufr za kteslo a ¢ekala, az
mij muz tésné pied vecefi dorazi. Byla jsem jako koc¢ka pripravena
skocit na nic netusici mys. Napjaté jsem poslouchala, az usly$im zvuk
jeho auta na ptijezdové cesté. A skute¢né - nejprve jsem zaslechla
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jeho auto a pak klapnuti zaviranych dveri. NeZ stihl dojit ke vchodu,
popadla jsem kufr a §la mu naproti.

Usmal se na mé, jako to délal pokazdé, kdyz ptiSel doma. Pak
zabloudil pohledem dolt a uvidél kufr.

~V8echny tvoje véci jsou tady,” fekla jsem a stréila mu ho do rukou.
,B&Z do toho svého druhého bytu.*

Nejdtiv vypadal ohromené. Naprazdno oteviel tista jako ryba na
suchu. O vtefinu pozdéji se mu ve tvari objevil vyraz rezignace -
pochopil, Ze jsem na v8echno ptisla.

,Co se mé tyce, nade manzelstvi je u konce," fekla jsem s opovrzenim.

Navenek jsem ptisobila naprosto vyrovnané, chladné a klidné.

Zato miij muz, ktery byl obvykle velmi vyreény, najednou nenacha-
zel slova. Nezeptal se, jestli mize mluvit s dcerami. Netekl viibec nic.
Prosté zvedl kufr, otocil se a odevzdané odkracel zpét ke svému autu.

Zavolala jsem dcery do obyvaciho pokoje. Ptisly s nechapavym
vyrazem ve tvafi. ,To nebyl tata?“ zeptala se ta starsi. Ptikyvla jsem
a pokynula jim, aby se posadily.

Vysvétlila jsem jim, co jejich otec udélal. Ujistila jsem je, Ze pro né
vzdycky bude jejich tatou, vzapéti jsem vsak dodala: ,Ale ja uz jeho
Zenou nebudu.”

Holky nevypadaly tak piekvapené, jak jsem ¢ekala. Byly mnohem
vnimavéjsi k tomu, co se délo, nez jsem byla ja sama. Piedstirala jsem,
Ze jsem rada, ze odesel, ale v hloubi duse jsem se viibec necitila jako
dospél4, ktera se ma tim spravnym zptisobem postarat o své déti. Jako
bych se vratila zpatky v ¢ase, znovu jsem prozivala trauma ze svého
détstvi, kdy mé rodic¢e opustili a ja zistala sama. Moje dcery na mé
hledély s o¢ekavanim, Ze si budu védét rady, ale ja si v duchu ptéla,
aby do mistnosti veSel nékdo dospély a postaral se o nas vSechny.
Konejsila jsem své déti klidnym hlasem, ale uvnitt mé sziral strach,
Ze se sesypu.
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