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Robin Arzón začínala jako právnička. Elegantní kanceláře,
prestižní práce, všechno podle „plánu“. A pak přišel zlom –
trauma, únos, ztráta pocitu bezpečí. Mohla se nechat
strachem zlomit. Místo toho našla jinou cestu – pohyb,
disciplínu a novou identitu. Dnes je viceprezidentkou
Pelotonu, ultramaratonkyní a inspirací pro miliony lidí.
Její příběh dokazuje: mentální síla není dar. Je to dovednost.
A ta se dá trénovat.

Stejně jako posiluješ svaly, můžeš posilovat i svou
psychickou odolnost. A tenhle e-book tě provede
konkrétními kroky, jak na to.

Tvůj příběh není u konce



Když slyšíš slovo strach, možná ti naskočí sevřený žaludek,
bušení srdce nebo ten známý vnitřní hlas, který říká: „Tohle
nezvládneš.“ Strach má v naší kultuře špatnou pověst –
bereme ho jako slabost, ostudu, důkaz, že nejsme dost
odvážní. Ale pravda je jiná: strach není chyba. Strach je
biologie.

Je to evoluční dar. Tvůj mozek se vyvinul tak, aby tě ochránil
před nebezpečím. Když se na tebe kdysi v džungli vrhl
levhart, amygdala – ta malá část mozku zodpovědná za
poplach – spustila alarm: zrychlila tep, dech, svaly připravila
k útěku. Tenhle mechanismus tě měl udržet naživu.
Problém nastává tehdy, když tenhle alarm zvoní pořád.

 Jenže dnes už nejsme v džungli. Neběžíme před šelmou –
jen před termínem. Publikum na poradě není nebezpečná
zvěř, ale kolegové. A přesto tělo reaguje stejně, jako by šlo o
život.

Strach jako palivo



Čtyři tváře strachu

Strach má mnoho podob. Když je dokážeš rozpoznat a
pojmenovat, přestane to být beztvarý mrak a začneš jasně
vidět, s čím vlastně bojuješ.

Akutní strach je okamžitý. Spustí reakci útěk–boj–zamrznutí.
Užívá se k přežití v krizi. Užitečné, když přebíháš silnici. Méně
užitečné, když stojíš před prezentací a mozek ti tvrdí, že
publikum = hrozba.

Chronický strach, tedy úzkost, nemá konkrétní zdroj. Je to
„co kdyby“ strach, který se táhne dny a týdny. Studie Bruce
McEwena z Yale University ukazuje, že dlouhodobá aktivace
stresové reakce ničí tělo – zvyšuje riziko nemocí srdce,
diabetu i oslabení imunity.

Sociální strach je možná ten, který znáš nejlépe. Strach ze
selhání, z odmítnutí, z ostudy. Výzkum na UCLA dokazuje, že
sociální odmítnutí aktivuje stejné oblasti mozku jako fyzická
bolest. Proto „stydím se“ bolí doslova v těle.

A pak je tu existenciální strach. To velké: „Co když promrhám
život? Co když nejsem dost dobrá?“ Viktor Frankl, autor
knihy A přesto říci životu ano, ukazuje, že právě práce se
smyslem pomáhá tento typ strachu transformovat do síly.



Věda na tvé straně

Vědci dlouho zkoumali, co dělá rozdíl mezi lidmi, které strach
paralyzuje, a těmi, kteří ho používají jako palivo.

Studie z Harvard University (2012) ukázala, že lidé, kteří
změnili svůj pohled na stres z „škodlivého“ na „užitečný“,
měli nižší hladinu stresového hormonu kortizolu a zároveň
dosahovali lepších výsledků v kognitivních testech. Jinými
slovy: nebyl to stres, co jim ubližoval, ale jejich interpretace
stresu.

Výzkum z University of Wisconsin (Keller et al., 2012) zjistil,
že lidé, kteří vnímali stres jako posilující, měli o 43 % nižší
riziko předčasné smrti než ti, kteří ho brali jako zhoubný.

Joseph LeDoux z NYU, expert na amygdalu, ukázal, že i když
je amygdala rychlý „alarm“, náš prefrontální kortex (část
mozku zodpovědná za logiku a uvědomování) může tuhle
reakci přerámovat – pokud se vědomě zastavíme.



Jak se strachem pracovat v praxi

Strach tě nezastaví, pokud ho naučíš nový jazyk. Tady je pár
způsobů, jak na to:

1. Všímavost k tělu
 Strach začíná v těle. Zkus ho chytit dřív, než přeroste v
paniku. Jedna z nejúčinnějších metod je tzv. cyclic sighing:
nádech, malý dovdech navíc a dlouhý výdech. Studie
Stanford Medicine ukázala, že právě tato technika snižuje
úzkost rychleji než jiné dechové praktiky i než mindfulness.

2. Přepiš příběh
 Tělo buší, ruce se potí – to nemusí znamenat „selžu“. Může
to znamenat „mám energii“. Cvičení: napiš si tři situace, kde
tě strach brzdí, a ke každé vytvoř novou interpretaci.

„Publikum mě soudí“ → „Publikum čeká, co jim dám.“
„Srdce mi buší, určitě to pokazím“ → „Moje srdce
pumpuje energii, abych byla ostrá.“

3. Graduální odvaha
 Nemusíš hned skákat z letadla. Stačí dávkovat si odvahu po
kouskách. Bojíš se mluvit na poradě? Začni jednou větou.
Příště shrň závěry. Postupně zjistíš, že mozek přestane
vyhlašovat poplach.



4. Laskavost k sobě
 Strach často spustí i vnitřní bič: „Nesmíš selhat, musíš být
perfektní.“ Kristin Neff, psycholožka z University of Texas,
ukazuje, že krátký sebesoucitný rituál („Tohle je těžké.
Nejsem v tom sama. Co teď potřebuji?“) významně snižuje
stresovou reakci a pomáhá učit se z chyb místo toho, aby
nás paralyzovaly.

5. Mentální film
Mozek nerozlišuje mezi skutečným a představovaným.
Studie Cleveland Clinic prokázala, že lidé, kteří jen
vizualizovali posilování, zvýšili sílu bicepsu o 13,5 %.
Představ si, jak zvládáš náročnou situaci s klidem. Přehrávej
si ten film večer před spaním – tvůj mozek si vytvoří novou
zkušenost.



Oprah Winfrey přiznala, že před každým důležitým
natáčením cítila strach, že to nezvládne. Přesto je dnes
symbolem sebejistoty. Rozdíl byl v tom, že se naučila vnímat
strach jako důkaz, že na něčem záleží. „Když mě něco děsí,
znamená to, že to stojí za to.“

Podobně Jacinda Ardern, bývalá premiérka Nového
Zélandu, čelila největší výzvě své země – teroristickému
útoku. Všichni čekali tvrdou a chladnou reakci. Ona se ale
rozhodla dát strach a bolest celé země do slov empatie a
jednoty: „They are us.“ Její strach se stal palivem pro vedení,
které spojilo miliony lidí.

Příběhy, které inspirují



Cvičení: Můj strach pod lupou
Krok 1 – Identifikuj typ strachu
Zastav se a vzpomeň si na poslední situaci, kdy tě přemohl
strach. Bylo to:

akutní? (rychlý náraz – třeba před meetingem),
chronické obavy? (dlouhé „co když“ scénáře),
sociální? (strach z odmítnutí, ostudy),
nebo existenciální? („Promrhám život?“).

Napiš si jen jedno slovo – název tvého strachu.

Krok 2 – Poslechni tělo
 Zapiš si, co dělalo tvé tělo:

„Bušilo mi srdce.“
„Stáhl se mi žaludek.“
„Zamrzla jsem.“

Tělo mluví první – mozek překládá až potom.

Krok 3 – Přepiš význam
 Vedle každého tělesného signálu napiš nový význam:

„Bušení srdce = tělo mi pumpuje energii, abych byla ostrá.“
„Stažený žaludek = tělo mě upozorňuje, že na tom záleží.“
„Zamrznutí = moje hlava hledá čas na rozhodnutí.“



Cvičení: Můj strach pod lupou

Krok 4 – Mini-experiment
 Vyber si jednu situaci, kde tenhle strach přijde znovu (např.
příští porada). Připrav si jednu větu, kterou si řekneš, až tě
signál chytí:

 „Tohle není hrozba, tohle je energie.“
 „Strach = znamení, že dělám něco důležitého.“

Krok 5 – Reflexe po akci
 Po situaci si napiš:

Jak jsem se cítila předtím?
Jak jsem se cítila potom?
Co mi fungovalo?



Když cítíš stres, většina lidí ztuhne. Jenže právě tělo je klíč k
uvolnění. 80 % nervových vláken v bloudivém nervu (vagus)
vede z těla do mozku. To znamená: co uděláš tělem, ovlivní
mysl.

Studie z NIH ukázaly, že jóga a běh významně snižují
symptomy PTSD. Další výzkumy na Emory University
potvrdily, že pravidelný pohyb zvyšuje hladinu
neuropeptidu galaninu, který pomáhá mozku zvládat stres.

Příklad? Robin začala běhat krátké trasy jen proto, aby vůbec
zvládla emoce. Dnes běhá ultramaratony – ale začalo to u
pěti minut pohybu.

Cvičení: Moje pohybová kotva
 Vyber si jednoduchý pohyb, který použiješ jako reset. Stačí
5 minut: chůze kolem bloku, 10 dřepů, 3 pozdravy slunci. Až
příště přijde stres, použij „kotvu“. Zapiš si, jak ses cítila před
a po.

Pohyb jako medicína



Kolikrát za den k sobě promluvíš? Nemyslím nahlas, ale v
hlavě. Ten vnitřní hlas, co komentuje každý tvůj krok. „Tohle
nezvládneš.“ „Proč jsi taková neschopná?“ „Zase jsi to
zkazila.“ Možná sis toho ani nevšimla, ale tvůj mozek má
permanentní „rádio uvnitř hlavy“ – a většina jeho vysílání
není právě povzbuzující.

Právě tenhle vnitřní dialog – self-talk – formuje, jak zvládáš
stres, jak si věříš a jak jednáš ve chvílích tlaku. Slova, která si
říkáš, totiž nejsou neutrální. Ovlivňují tep, dech i to, co se
stane dál.

Síla slov: Self-talk a mantry

Co říká věda
Psycholog Ethan Kross z University of Michigan zjistil
fascinující věc: záleží na tom, v jaké osobě k sobě mluvíš.
Když lidé používali „já“ („Já to zvládnu“), úzkost zůstávala
vysoko. Ale když přešli na 2. nebo 3. osobu („Ty to zvládneš,
Jano.“), úzkost klesla a sebeovládání se zlepšilo. Proč?
Protože mozek to vnímá, jako kdyby ti někdo blízký dával
radu. A to má větší sílu než když se snažíš přesvědčit sama
sebe. Další studie ukazují, že pozitivní self-talk zvyšuje
sportovní výkon, zrychluje regeneraci a snižuje míru
prožívání stresu (Tod, Hardy & Oliver, Psychology of Sport
and Exercise, 2011).



Cvičení: Moje mantra
Napiš si 3 nejčastější věty, které ti tvůj vnitřní kritik říká. (Např.
„Nejsi dost dobrá.“)

Vedle každé vytvoř opak – ale pozor, ne popírání, spíš nový
rámec.

„Nejsi dost dobrá.“ → „Jsem člověk, který se učí a roste.“
„Selžeš.“ → „Jsem připravená udělat krok.“

Vyber tu, která s tebou nejvíc rezonuje, a zkrať ji do mantry:
„Jsem dost.“
„Jsem síla.“
„Já to zvládnu.“

Opakuj ji 5 minut denně – nejlépe při chůzi nebo před
náročnou situací.

Pamatuj: slova nejsou jen zvuky. Jsou to programy pro
tvůj mozek. A když se naučíš psát ten program vědomě,
tvůj život začne běžet na úplně jiném kódu.



Tvůj mozek má jednu fascinující vlastnost: neumí úplně odlišit
realitu od živé představy. Když si něco dost jasně a detailně
představíš, aktivují se stejné mozkové oblasti jako při
skutečném zážitku. Proto má vizualizace takovou sílu – je to jako
mentální trénink, který se zapisuje do tvé nervové soustavy.

Studie z Cleveland Clinic dokonce ukázala, že lidé, kteří jen
vizualizovali posilování bicepsů, dokázali zvýšit svou svalovou
sílu o 13,5 %. Bez jediného činky! Samozřejmě, skutečné cvičení
přineslo větší efekt, ale pointa je jasná: mozek nerozlišuje mezi
„opravdu“ a „představuji si“.
Proto sportovci, chirurgové nebo hudebníci používají vizualizaci
před klíčovými momenty. Usain Bolt si v hlavě přehrával každý
start, každý krok, každý pohyb paží. Chirurgové vizualizují
operaci dřív, než vůbec vstoupí na sál. Hudebníci vidí sami sebe
na pódiu, než vůbec zahrají první tón.

A teď otázka: proč bys to nemohla dělat i ty?

Cvičení: Můj mentální film
Vyber si konkrétní situaci, která tě čeká – náročná porada,
pohovor, nebo i těžký rozhovor. Zavři oči a v hlavě si to přehraj
jako film: vidíš se, jak přicházíš, cítíš klidný dech, slyšíš pevný
hlas. Čím detailnější obraz, tím silnější účinek. Když pak přijde
realita, tvůj mozek bude mít pocit: „Už jsme to trénovali.“

Vizualizace



Slova mají moc, a když je dáš na papír, dokážou dělat
doslova zázraky. Psycholog James Pennebaker prokázal, že
lidé, kteří psali 20 minut denně o svých těžkých
zkušenostech, měli nejen lepší náladu, ale i silnější imunitu
a rychlejší hojení ran. Psaní totiž dává chaosu strukturu.
Myšlenky, které se ti honí v hlavě jako neuchopitelné
mraky, se na papíře zhmotní a dostanou hranice.

Robin používá journaling jako způsob, jak zpracovat své
emoce, dát jim smysl a pustit to, co by jinak zůstalo
uvězněné uvnitř. Není to o literárním výkonu, není to pro
nikoho jiného než pro tebe.

Cvičení: Tři dny psaní
 Vyber si jednu těžkou zkušenost, která tě tíží. A tři dny po
sobě o ní piš 20 minut. Bez cenzury, bez gramatických
pravidel. Jen nech plynout to, co se v tobě skrývá. A pak si
po třech dnech přečti, co se změnilo. Možná zjistíš, že tě to
odlehčilo víc, než sis dokázala představit.

Síla psaní: Journaling



Tvoje prostředí tě může buď stáhnout dolů, nebo tě
zvednout. A jeden z nejsilnějších spínačů nálady je hudba.
Možná to zní banálně, ale hudba přímo ovlivňuje
dopaminový systém v mozku. Za pár minut dokážeš změnit
svůj vnitřní stav.

Dalším zdrojem energie je flow – stav, kdy jsi tak ponořená
do činnosti, že ztrácíš pojem o čase. Psycholog Mihaly
Csikszentmihalyi zjistil, že lidé zažívající flow mají vyšší
spokojenost i výkonnost. Flow přichází, když úkol není ani
příliš jednoduchý (nuda), ani příliš těžký (panika). Najdi svůj
„sweet spot“ a tvoje energie poroste.

Cvičení: Power playlist
 Vytvoř si tři playlisty:

energie (když potřebuješ nakopnout),
klid (když se potřebuješ ztišit),
odvaha (když máš jít do těžké akce).

Používej je vědomě – jako nástroj, který tě rychle dostane
do stavu, který potřebuješ.

Síla prostředí: Hudba, flow, rytmus



Možná si říkáš: „Ale já už jsem moc daleko na své cestě. Teď
už nemůžu začít znovu.“ Ale můžeš. 

Robin opustila právo – prestižní, dobře placenou kariéru –
a začala úplně jinak. Riskovala, ale byla autentická. A právě
tahle změna jí přinesla život, který jí dává smysl.

Psycholog Mark Savickas mluví o career adaptability –
schopnosti měnit kariérní dráhu a přizpůsobovat se novým
výzvám. Je to jeden z nejlepších prediktorů dlouhodobé
spokojenosti. Flexibilita není slabost. Je to síla.

Cvičení: Spirituální audit
 Vezmi si papír a odpověz si na dvě otázky:

„Podle čího příběhu teď žiju?“
„Jaký chci, aby byl ten můj?“

Vyber jednu oblast, kde uděláš malý krok směrem k sobě.
Nemusí to být obrovský obrat. Někdy stačí jeden e-mail,
jedno rozhodnutí, jedno „ne“ nebo jedno „ano“, které tě
posune blíž k autenticitě.

Reinvence: Nikdy není pozdě



Možná, že při čtení tohoto e-booku se ti v hlavě honila
otázka: „Ale dokážu to já?“ A já ti na to řeknu jediné: ano,
dokážeš.

Všechny tyto techniky – vizualizace, journaling, hudba,
změna prostředí nebo odvážná reinvence – mají společné
jedno: pomáhají ti vrátit kontrolu. Přestáváš být
pasažérkou na zadním sedadle a znovu bereš volant do
rukou. Už nejsi ta, kterou vláčí okolnosti. Jsi ta, která volí
směr.

Ale pozor – změna se nestane přes noc. Mentální síla není
jednorázové kouzlo. Je to trénink. Stejně jako při běhu
nezačneš ultramaratonem, i tady jde o malé kroky, které se
skládají do velké cesty. A právě tahle cesta je krásná –
protože tě každý krok přibližuje k té nejlepší verzi sebe
sama.

Možná se teď cítíš takto:
„Chtěla bych to zkusit, ale nevím, kde začít.“
„Potřebuju, aby mě někdo podržel, když mi dojde
dech.“
„Chci změnu, ale bojím se, že sama to nezvládnu.“

Tvůj příběh čeká na tebe



Proč s koučem?
Protože koučink není jen o tom, že ti někdo radí. Koučink je
o tom, že někdo jde vedle tebe, drží tě ve hře, když máš
chuť to vzdát, a vidí tvůj potenciál i tam, kde ty sama ještě
pochybuješ.

Já, Jana Feranová, jsem koučka, která pomáhá ženám
zvládnout stres, najít svou sílu a psát svůj životní příběh
vědomě. Nejsem tady proto, abych ti říkala, kým máš být.
Jsem tady proto, abych ti pomohla stát se tím, kým
doopravdy jsi.

Teď je ten moment
Možná cítíš v břiše ten malý náboj: „Jo, chci změnu. Chci to
zkusit.“ Neignoruj ten pocit. To je tvé tělo, které ti říká: teď
je správný čas.

Pokud máš chuť, pojďme do toho spolu. Domluv si se
mnou konzultaci – první krok nemusí být obrovský. Stačí
jedno malé „ano“, které může změnit celý tvůj příběh.
Protože tvůj příběh ještě není dopsaný. Pero máš v ruce ty.
A já ti ráda ukážu, jak se píše kapitola s názvem „Život, který
chci.“

Tvůj příběh čeká na tebe

www.janaferanovakoucink.cz
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