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Tvuj pribéh neni u konce

Robin Arzon zacinala jako pravniCka. Elegantni kancelare,
prestizni prace, vsechno podle ,planu®. A pak prisel zlom -
trauma, unos, ztrata pocitu bezpeci. Mohla se nechat
strachem zlomit. Misto toho nasla jinou cestu — pohyb,
disciplinu a novou identitu. Dnes je viceprezidentkou
Pelotonu, ultramaratonkyni a inspiraci pro miliony lidi.
Jeji pribeh dokazuje: mentalni sila neni dar. Je to dovednost.
A ta se da trenovat.

Stejné jako posilujes svaly, muzes posilovat i svou
psychickou odolnost. A tenhle e-book te provede
konkrétnimi kroky, jak na to.




Strach jako palivo

Kdyz slysis slovo strach, mozna ti naskocCi sevreny zaludek,
busSeni srdce nebo ten znamy vnitrni hlas, ktery rika: ,Tohle
nezvladnes.” Strach ma v nasi kulture spatnou povest -
bereme ho jako slabost, ostudu, dukaz, Ze nejsme dost
odvazni. Ale pravda je jina: strach neni chyba. Strach je
biologie.

Je to evoluc€ni dar. Tvdj mozek se vyvinul tak, aby té ochranil
ored nebezpecim. Kdyz se na tebe kdysi v dzungli vrhl
levhart, amygdala — ta mala cast mozku zodpovedna za
poplach - spustila alarm: zrychlila tep, dech, svaly pripravila
< uteku. Tenhle mechanismus té mel udrzet nazivu.

Problém nastava tehdy, kdyz tenhle alarm zvoni porad.

Jenze dnes uz nejsme v dzungli. Nebezime pred selmou -
jen pred terminem. Publikum na porade neni nebezpecna
zver, ale kolegoveé. A presto telo reaguje stejne, jako by slo o
ZIvot.



Ctyfi tvafe strachu

Strach ma mnoho podob. Kdyz je dokazes rozpoznat a
pojmenovat, prestane to byt beztvary mrak a zacnes jasne
videt, s Cim vlastne bojujes.

Akutni strach je okamzity. Spusti reakci utek—-boj-zamrznuti.
Uziva se k preziti v krizi. UziteCné, kdyz prebihas silnici. Mené
uzitecne, kdyz stojis pred prezentaci a mozek ti tvrdi, ze
publikum = hrozba.

Chronicky strach, tedy uzkost, nema konkrétni zdroj. Je to
,CO kdyby“ strach, ktery se tahne dny a tydny. Studie Bruce
McEwena z Yale University ukazuje, ze dlouhodoba aktivace
stresove reakce nici telo — zvysuje riziko nemoci srdce,
diabetu i oslabeni imunity.

Socialni strach je mozna ten, ktery znas nejlépe. Strach ze
selhani, z odmitnuti, z ostudy. Vyzkum na UCLA dokazuje, ze
socialni odmitnuti aktivuje stejne oblasti mozku jako fyzicka
bolest. Proto ,,stydim se“ boli doslova v tele.

A pak je tu existencialni strach. To velké: ,Co kdyz promrham
zivot? Co kdyz nejsem dost dobra?“ Viktor Frankl, autor
knihy A presto rici zivotu ano, ukazuje, ze prave prace se
smyslem pomaha tento typ strachu transformovat do sily.



Véda na tve strane

Vedci dlouho zkoumali, co dela rozdil mezi lidmi, které strach
paralyzuje, a temi, kteri ho pouzivaji jako palivo.

Studie z Harvard University (2012) ukazala, ze lide, kteri
zmenili svuj pohled na stres z ,,Skodlivého“ na ,,uzitecny,
meli nizSi hladinu stresového hormonu kortizolu a zaroven
dosahovali lepSich vysledku v kognitivnich testech. Jinymi
slovy: nebyl to stres, co jim ublizoval, ale jejich interpretace
stresu.

Vyzkum z University of Wisconsin (Keller et al., 2012) zjistil,
ze lide, kteri vnimali stres jako posilujici, meli 0 43 % nizsi
riziko predcasneé smrti nez ti, kteri ho brali jako zhoubny.

Joseph LeDoux z NYU, expert na amygdalu, ukazal, ze i kdyz
je amygdala rychly ,alarm®, nas prefrontalni kortex (Cast
mozku zodpovédna za logiku a uvédomovani) muze tuhle
reakci preramovat — pokud se vedome zastavime.



Jak se strachem pracovat v praxi

Strach té nezastavi, pokud ho naucis novy jazyk. Tady je par
zpusobd, jak na to:

1. VSimavost k télu

Strach zacCina v tele. Zkus ho chytit driv, nez preroste v
paniku. Jedna z nejucinnegjsich metod je tzv. cyclic sighing:
nadech, maly dovdech navic a dlouhy vydech. Studie
Stanford Medicine ukazala, ze prave tato technika snizuje
uzkost rychleji nez jiné dechove praktiky i nez mindfulness.

2. Prepis pribéh
Télo busi, ruce se poti — to nemusi znamenat ,,selzu“. Muze
to znamenat ,,mam energii“. Cviceni: napis si tri situace, kde
te strach brzdi, a ke kazdé vytvor novou interpretaci.
e Publikum me soudi“ - ,Publikum Ceka, co jim dam.*
e Srdce mi busi, urcCite to pokazim® - ,,Moje srdce
pumpuje energii, abych byla ostra.”

3. Gradualni odvaha

Nemusis hned skakat z letadla. StacCi davkovat si odvahu po
kouskach. Bojis se mluvit na porade? Zacni jednou vetou.
Priste shrn zavery. Postupne zjistis, ze mozek prestane
vyhlasovat poplach.



4. Laskavost k sobé

Strach Casto spusti i vnitrni bic: ,Nesmis selhat, musis byt
perfektni.“ Kristin Neff, psycholozka z University of Texas,
ukazuje, ze kratky sebesoucitny ritual (,,Tohle je tezke.
Nejsem v tom sama. Co ted potrebuji?“) vyznamne snizuje
stresovou reakci a pomaha ucit se z chyb misto toho, aby
nas paralyzovaly.

5. Mentalni film

Mozek nerozlisuje mezi skuteChym a predstavovanym.
Studie Cleveland Clinic prokazala, ze lide, kteri jen
vizualizovali posilovani, zvysili silu bicepsu 0 13,5 %.
Predstav si, jak zvladas narocnou situaci s klidem. Prehravej
si ten film vecer pred spanim - tvldj mozek si vytvori novou
zkusenost.




Pribéhy, které inspiruji

Oprah Winfrey priznala, Ze pred kazdym dulezitym
natacenim citila strach, ze to nezvladne. Presto je dnes
symbolem sebejistoty. Rozdil byl v tom, ze se naucila vhimat
strach jako dukaz, Ze na nécem zalezi. ,KdyZ mé néco dési,
znamena to, ze to stoji za to.”

Podobne Jacinda Ardern, byvala premiérka Noveho
Zélandu, Celila nejvetsi vyzve své zeme — teroristickému
utoku. Vsichni cekali tvrdou a chladnou reakci. Ona se ale
rozhodla dat strach a bolest celé zeme do slov empatie a
jednoty: ,, They are us.” Jeji strach se stal palivem pro vedeni,
ktere spojilo miliony lidi.




Cviceni: Muj strach pod lupou

Krok 1 - Identifikuj typ strachu
Zastav se a vzpomen si na posledni situaci, kdy te premohl
strach. Bylo to:

e akutni? (rychly naraz - treba pred meetingem),

e chronicke obavy? (dlouhe ,,co kdyz* scenare),

e socialni? (strach z odmitnuti, ostudy),

e nebo existencialni? (,Promrham zivot?“).

Napis si jen jedno slovo — nazev tveho strachu.

Krok 2 — Poslechni téelo
Zapis si, co delalo tve telo:
e Busilo misrdce.”
e Stahlse mizaludek.”
e Zamrzlajsem.*”
Telo mluvi prvni — mozek preklada az potom.

Krok 3 — Prepis vyznam

Vedle kazdého telesného signalu napis novy vyznam:
e BuSenisrdce =telo mi pumpuje energii, abych byla ostra.”
e Stazeny zaludek =telo me upozornuje, ze na tom zalezi.”
e Zamrznuti = moje hlava hleda Cas na rozhodnuti.”
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Cviceni: Muj strach pod lupou

Krok 4 — Mini-experiment
Vyber si jednu situaci, kde tenhle strach prijde znovu (napr.
pristi porada). Priprav si jednu vetu, kterou si reknes, az te
signal chyti:

e Tohle nenihrozba, tohle je energie.”

e Strach =znameni, ze délam néco dulezitého.“

Krok 5 — Reflexe po akci

Po situaci si napis:
e Jak jsem se citila predtim?
e Jak jsem se citila potom?
e Co mifungovalo?




Pohyb jako medicina

Kdyz citis stres, vetSina lidi ztuhne. Jenze prave telo je kliC k
uvolneni. 80 % nervovych vlaken v bloudivem nervu (vagus)
vede z tela do mozku. To znamena: co udelas telem, ovlivni
mysil.

Studie z NIH ukazaly, ze j6ga a beh vyznamne snizuji
symptomy PTSD. Dalsi vyzkumy na Emory University
potvrdily, ze pravidelny pohyb zvysuje hladinu
neuropeptidu galaninu, ktery pomaha mozku zvladat stres.

Priklad? Robin zacCala béhat kratkeé trasy jen proto, aby vibec
zvladla emoce. Dnes beha ultramaratony — ale zacalo to u
peti minut pohybu.

Cvic€eni: Moje pohybova kotva

Vyber si jednoduchy pohyb, ktery pouzijes jako reset. Staci
5 minut: chlze kolem bloku, 10 drepu, 3 pozdravy slunci. Az
priste prijde stres, pouzij ,kotvu®. Zapis si, jak ses citila pred
a po.



Sila slov: Self-talk a mantry

Kolikrat za den k sobe promluvis? Nemyslim nahlas, ale v
hlavé. Ten vnitfni hlas, co komentuje kazdy tvuj krok. ,,Tohle
nezvladnes. ,ProcC jsi takova neschopna?“ ,Zase jsi to
zkazila.“ Mozna sis toho ani nevsimla, ale tvlj mozek ma
permanentni ,radio uvnitr hlavy“ — a vetsina jeho vysilani
neni prave povzbuzujici.

Prave tenhle vnitrni dialog — self-talk — formuje, jak zvladas
stres, jak si veris a jak jednas ve chvilich tlaku. Slova, ktera si
rikas, totiz nejsou neutralni. Ovlivnuji tep, dech i to, co se
stane dal.

Corika veda

Psycholog Ethan Kross z University of Michigan zjistil
fascinujici vec: zalezi na tom, v jake osobe k sobe mluvis.
Kdyz lidé pouzivali ,ja“ (,,Ja to zvladnu®), Uzkost zUstavala
vysoko. Ale kdyz presli na 2. nebo 3. osobu (,Ty to zvladnes,
Jano.“), uzkost klesla a sebeovladani se zlepsilo. ProcC?
Protoze mozek to vnima, jako kdyby ti nekdo blizky daval
radu. A to ma vetsi silu nez kdyz se snazis presvedcit sama
sebe. Dalsi studie ukazuji, ze pozitivni self-talk zvysuje
sportovni vykon, zrychluje regeneraci a snizuje miru
prozivani stresu (Tod, Hardy & Oliver, Psychology of Sport
and Exercise, 2011).




Cviceni: Moje mantra
Napis si 3 nejCastéjsi vety, které ti tvaj vnitini kritik rfika. (Napr.
,Nejsi dost dobra.”)

Vedle kazde vytvor opak — ale pozor, ne popirani, spis novy
ramec.
e Nejsidostdobra.“ > ,Jsem Clovek, ktery se ucCi a roste.*
o Selzes.“~» ,Jsem pripravena udelat krok.

Vyber tu, ktera s tebou nejvic rezonuje, a zkrat ji do mantry:
e Jsem dost.”
e Jsemsila.”
e Jatozvladnu.”

Opakuj ji 5 minut denné - nejlépe pfi chldzi nebo pred
narocnou situaci.

Pamatuj: slova nejsou jen zvuky. Jsou to programy pro
tvUj mozek. A kdyz se naudi§ psat ten program védome, i)
tvuj zivot zaCne bézZet na uplné jiném kdédu.




Vizualizace

Tvuj mozek ma jednu fascinujici vlastnost: neumi Uplné odliSit
realitu od zivé predstavy. Kdyz si neco dost jasne a detailne
predstavis, aktivuji se stejné mozkove oblasti jako pri
skutecném zazitku. Proto ma vizualizace takovou silu — je to jako
mentalni trenink, ktery se zapisuje do tve nervove soustavy.

Studie z Cleveland Clinic dokonce ukazala, ze lide, kteri jen
vizualizovali posilovani bicepsu, dokazali zvySit svou svalovou
silu 0 13,5 %. Bez jediného Cinky! Samozrejme, skutecne cviceni
prineslo vetsi efekt, ale pointa je jasna: mozek nerozliSuje mezi
,opravdu“ a ,predstavuji si“.

Proto sportovci, chirurgove nebo hudebnici pouzivaji vizualizaci
pred klicovymi momenty. Usain Bolt si v hlave prehraval kazdy
start, kazdy krok, kazdy pohyb pazi. Chirurgové vizualizuji
operaci driv, nez vubec vstoupi na sal. Hudebnici vidi sami sebe
na podiu, nez vabec zahraji prvni ton.

A ted otazka: procC bys to nemohla delat i ty?

Cviceni: Muj mentalni film

Vyber si konkretni situaci, ktera te ceka — narocna porada,
pohovor, nebo i tezky rozhovor. Zavri oCi a v hlave si to prehraj
jako film: vidis se, jak prichazis, citis klidny dech, slysis pevny
hlas. Cim detailn&jsi obraz, tim silnéjsi tcinek. Kdyz pak prijde
realita, tvlj mozek bude mit pocit: ,Uz jsme to trénovali.”




Sila psani: Journaling

Slova maji moc, a kdyz je das na papir, dokazou delat
doslova zazraky. Psycholog James Pennebaker prokazal, ze
lide, kteri psali 20 minut denne o svych tezkych

a rychlejsi hojeni ran. Psani totiz dava chaosu strukturu.
Myslenky, ktere se ti honi v hlave jako neuchopitelné
mraky, se na papire zhmotni a dostanou hranice.

Robin pouziva journaling jako zpusob, jak zpracovat své
emoce, dat jim smysl a pustit to, co by jinak zUstalo
uveznene uvnitr. Neni to o literarnim vykonu, neni to pro
nikoho jineho nez pro tebe.

Cvic€eni: Tri dny psani

Vyber si jednu tezkou zkusenost, ktera te tizi. A tridny po
sobe o ni pis 20 minut. Bez cenzury, bez gramatickych
pravidel. Jen nech plynout to, co se v tobe skryva. A pak si
po trech dnech precti, co se zmenilo. Mozna zjistis, ze te to
odlehcilo vic, nez sis dokazala predstavit.



Sila prostredi: Hudba, flow, rytmus

Tvoje prostredi té muze bud stahnout dolu, nebo té
zvednout. A jeden z nejsilnéjSich spinacu nalady je hudba.
Mozna to zni banalne, ale hudba primo ovlivnuje
dopaminovy systém v mozku. Za par minut dokazes zmenit
svUj vnitFni stav.

Dalsim zdrojem energie je flow — stav, kdy jsi tak ponorena
do Cinnosti, ze ztracis pojem o Case. Psycholog Mihaly
Csikszentmihalyi zjistil, ze lide zazivajici flow maji vyssi
spokojenost i vykonnost. Flow prichazi, kdyz ukol neni ani
pfilis jednoduchy (nuda), ani pfilis tézky (panika). Najdi svuj
,sweet spot” a tvoje energie poroste.

Cviceni: Power playlist

Vytvor si tri playlisty:
e energie (kdyz potrebujes nakopnout),
e klid (kdyz se potrebujes ztisit),
e odvaha (kdyz mas jit do tezke akce).

Pouzivej je vedome — jako nastroj, ktery te rychle dostane
do stavu, ktery potrebujes.



Reinvence: Nikdy neni pozdé

Mozna si rikas: ,Ale ja uz jsem moc daleko na své ceste. Ted
uz nemuzu zacit znovu.“ Ale muzes.

Robin opustila pravo — prestizni, dobre placenou karieru -
a zacala uplne jinak. Riskovala, ale byla autenticka. A prave
tahle zmena ji prinesla zivot, ktery ji dava smysl.

Psycholog Mark Savickas mluvi o career adaptability -
schopnosti ménit kariérni drahu a prizplusobovat se novym
vyzvam. Je to jeden z nejlepsich prediktort dlouhodobé
spokojenosti. Flexibilita neni slabost. Je to sila.

Cviceni: Spiritualni audit

Vezmi si papir a odpovez si na dve otazky:
e Podle Ciho pribehu ted ziju?*
o Jaky chci, aby byl ten muj?“

Vyber jednu oblast, kde udelas maly krok smerem k sobe.
Nemusi to byt obrovsky obrat. Nekdy staci jeden e-mail,
jedno rozhodnuti, jedno ,,ne“ nebo jedno , ano“, ktere te
posune bliz k autenticite.



Tvuj pribéh ¢eka na tebe

Mozna, ze pri Cteni tohoto e-booku se ti v hlave honila
otazka: , Ale dokazu to ja?“ A ja ti na to reknu jediné: ano,
dokazes.

VSechny tyto techniky — vizualizace, journaling, hudba,
zmena prostredi nebo odvazna reinvence — maji spolecne
jedno: pomahaji ti vratit kontrolu. Prestavas byt
pasazerkou na zadnim sedadle a znovu beres volant do
rukou. Uz nejsi ta, kterou vlaci okolnosti. Jsi ta, ktera voli
smer.

Ale pozor — zmena se nestane pres noc. Mentalni sila neni
jednorazove kouzlo. Je to trénink. Stejnée jako pri behu
nezacnes ultramaratonem, i tady jde o malé kroky, které se
skladaji do velké cesty. A prave tahle cesta je krasna -
protoze te kazdy krok priblizuje k te nejlepsi verzi sebe
sama.

Mozna se ted citis takto:
e Chtela bych to zkusit, ale nevim, kde zacit.
e ,Potrebuju, aby me nekdo podrzel, kdyz mi dojde
dech.”
e Chcizmenu, ale bojim se, ze sama to nezvladnu.”



Tvuj pribéh ¢eka na tebe

Proc s koucem?

Protoze koucCink neni jen o tom, ze ti nekdo radi. KoucCink je
o tom, ze nekdo jde vedle tebe, drzi te ve hre, kdyz mas
chut to vzdat, a vidi tvuj potencial i tam, kde ty sama jesté
pochybujes.

Ja, Jana Feranova, jsem koucka, ktera pomaha zenam
zvladnout stres, najit svou silu a psat svuj Zzivotni pfibéh
vedome. Nejsem tady proto, abych ti rikala, kym mas byt.
Jsem tady proto, abych ti pomohla stat se tim, kym
doopravdy jsi.

Ted je ten moment

Mozna citis v brise ten maly naboj: ,,Jo, chci zmenu. Chci to
zkusit.“ Neignoruj ten pocit. To je tve telo, které ti rika: ted
je spravny cas.

Pokud mas chut, pojdme do toho spolu. Domluv si se

mnou konzultaci — prvni krok nemusi byt obrovsky. Staci
jedno malé ,ano“, které muze zmeénit cely tvuj pribéh.
Protoze tvuj pfibéh jesté neni dopsany. Pero mas v ruce ty.
A ja ti rdda ukazu, jak se pise kapitola s ndzvem ,Zivot, ktery
chci.”

www.janaferanovakoucink.cz
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