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Člověk žije ve dvou světech, vnějším a vnitřním. Ve vnějším světě se 
hraje o čísla, výkony, uznání, pokrok, naplnění cíle a postavení. Vnitřní 

se odráží v osobních hodnotách, postojích a morálce, které nelze 
vyjádřit čísly, ale zpravidla ovlivňují životní pocit ještě víc než vnější 

události. V tomto díle bychom rádi rozptýlili mýtus o tom, jaký vliv má 
tzv. pozitivní myšlení na výkon i pocit životní spokojenosti.

sportovní psychologie

Víte, proč zatím neumíme dobře uchopit obor 
sportovní psychologie? Protože primárně je třeba 
porozumět, jak ve hře funguje psychika hráče, a te-
prve potom je možno radit či doporučovat, co udělat 
pro zvýšení výkonu, o který ve sportu jde především. 
Vyznat se ve hře i v psychologii zároveň dokáže za-
tím málokdo – to je ten problém.

Naštěstí trenér, který to pochopí, si sice okamžitě 
uvědomí, že není tak jednoduché vstoupit hráčům 
do hlav a srdcí, ale má šanci vytvořit si jakousi laic-
kou metodu psychologické práce s hráči, případně ji 
podpořit odborným studiem. Navíc nepodlehne laci-
ným poučkám, které razí „mafie“ mentálních koučů, 
kteří nevědí nic o tom, co se děje při hře v nitru hrá-
če. Jedním z takových mýtů je, že člověk bude úspěš-
ný a šťastný, když pozitivně nastaví svoji mysl. Ono 
to samozřejmě zní lákavě: „Mysli pozitivně, věř, běž 
za svým cílem a můžeš dosáhnout čehokoliv apod.“

Ovšem realita života je jiná.

Vědomí myslí, podvědomí řídí
Že pozitivní nastavení je lepší než negativní? To 

ví každý laik. Ale má to háček! Pozitivní myšlení je 
totiž často špatně chápáno a jeho účinnost je ve sku-
tečnosti velmi omezená. Pozitivní myšlení či pozi-
tivní nastavení mysli, chcete-li, zasahuje totiž pouze 
vědomé myšlenkové procesy. Je to vnitřní vědomý 
apel: „Buď pozitivní!“ A  ten má jen omezený vliv 
na emocionální procesy v mozku.

Mýtus o  pozitivním 
myšlení
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věcí vyzkoušíte a nebojíte se jít čas od času do ri-
zika.

Ale nic není zadarmo, poněvadž je třeba často 
potlačit určité vzorce zvyků či rutin a nahradit je 
novými. Ani LeBron Jones, Bono, John Travolta či 
Steve Jobs a další neprošli cestu na Olymp svého 
oboru bez námahy jen díky tzv. pozitivnímu my-
šlení. Mnoho motivačních quasi expertů se nás 
pokouší pomocí dobře znějících frází uvést do mo-
tivačního transu, který s  reálným životem nemá 
nic společného.

Šampioni jsou realisté
Odhalit svůj potenciál a překonat staré hranice 

může jen ten, kdo se naučí chápat sám sebe, včet-
ně svých emocionálních a  mentálních procesů. 
Pochopí, jak důležité je překonat stará myšlen-
ková omezení a  vyrůst za  své pomyslné hranice. 
Úspěch totiž není jen otázkou vůle a víry. Jen po-
zitivním myšlením a vírou v neomezené možnosti 
se člověk moc daleko nedostane.

Špičkoví sportovci jako olympijský vítěz v  mo-
derním pětiboji David Svoboda, svého času nej-
lepší házenkář světa Filip Jícha, jeden z nejlepších 
českých hokejistů všech dob Patrik Eliáš, historic-
ky nejúspěšnější střelec české fotbalové reprezen-
tace Jan Koller či volejbalista Jiří Novák, který se 
ve Francii těšil takové vážnosti, že se mu dostalo 
pocty nést Paříží olympijskou pochodeň; ti všichni 
se totiž nestali mistry ve své disciplíně proto, že ig-

norovali veškeré hranice svých možností. Naopak, 
tito šampioni jsou perfektními znalci sama sebe. 
Přesně cítí, kde se v nich skrývá zatím nerozvinu-
tý potenciál, ale také vědí, v  jakých oblastech už 
dosáhli na vrchol a dále nemohou. Naproti tomu 
neúspěšné osoby se příliš intenzivně zabývají 
„vzdušnými zámky“.

K podvědomí se mluví jiným 
jazykem

Abychom rozhýbali opravdu trvalé změny, kte-
ré jsou hybnou silou vývoje osobnosti, je třeba 
přehodit výhybku na správném místě, tedy v pod-
vědomí. To se lehko říká, ale hůře dosahuje. Pod-
vědomí totiž nelze ovlivnit stejným jazykem jako 
vědomí, tedy například prostřednictvím falešných 
výzev pozitivního myšlení, jako „musíš tomu vě-
řit“ a  „všechno je možné“. Podvědomí pracuje 
s pocity a obraznými představami a s jejich pomocí 
řídí velkou část našeho chování, nezávisle na tom, 
jestli to náš vědomý rozum chce, nebo ne.

Přesně z  tohoto důvodu působí tzv. pozitivní 
myšlení velmi omezeně. Pozitivně změnit může-
me totiž jen ty myšlenky, kterých jsme si racionál-
ně vědomi. Ovšem větší část psychických procesů 
probíhá pod „vodní hladinou“ vědomí, tedy na-
prosto nevědomky… Pozitivní myšlení se zabývá 
jen tou malou částí, která je nad hladinou. Dostat 
se pod hladinu do prožívání či do pocitů, to už je 
složitější!

Ve vlaku bez jízdenky
Představte si, že jste hráčem tenisu (nebo volej-

balu) a máte problém, protože vás přepadá strach 
před servisem (vzpomeňme na 18 dvojchyb Petry 
Kvitové v jednom zápasu). Trápí vás to, zkoušíte to 
vyřešit přes mentální trénink, ale nic nepomáhá, 
a můžete si před podáním stokrát říkat: „Vždyť to 
umíš, tak odhoď strachy!“ Nic neúčinkuje a vám se 
ze servisu stává noční můra. A už jsme u toho, co 
jsme konstatovali výše: vědomí myslí, ale podvě-
domí řídí!

Představte si dále hypotetickou situaci, že jste 
se rozhodli navštívit psychoanalytika a  chcete, 
aby vám pomohl, jak nahradit nežádoucí progra-
my v podvědomí programy pozitivními (třeba tak, 
jako by dokázal náruživému kuřákovi vnutit od-
por ke kouření). Připusťme i to, že se mu to podaří 
a odstraní vám negativní stereotyp.

Posléze se ovšem skutečný problém vašeho stra-
chu „vyloupne“ jinde, protože ve skutečnosti jste 
za psychoanalytikem nepřišli kvůli servisu, nýbrž 
proto, že trpíte nějakým druhem psychické nesta-
bility ve hře, na kterou je ve skutečnosti nutné se 
zaměřit. A aby to bylo možné, muselo by se změ-
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Říká se, že vědomí je pouhou PR (Public Relati-
ons) aktivitou mozku, přitom o většině psychických 
procesů vůbec nevíme. Jak bychom je tedy mohli 
ovlivňovat pozitivním myšlením? Jednání člověka, 
a dvojnásob to platí pro sport, je řízeno automatic-
kými procesy. Vědomí myslí, ale podvědomí řídí.

„Autopilotní“ programy byly v podvědomí zřízeny 
matkou přírodou z důvodu šetření energie.  Myšle-
ní samo o  sobě je pro člověka poněkud náročným 
procesem, jemuž se mozek rád vyhne. A jak to dělá? 
Tak, že vnitřní manažer automatických procesů dbá, 
aby extrémní požírač energie – myšlení – byl udržo-
ván v módu pracovní pohotovosti a aby, když to není 
nezbytně nutné, drahocennou energii nekradl.

Nemít problém je hloupost
Pokus vypudit z života negativní věci a za každou 

cenu se nutit do  pozitivního módu jen proto, že se 
člověk někde dozvěděl, že má myslet pozitivně, je 
hloupost. Někteří lidé si dokonce myslí, že žádné 
problémy mít nesmí.

Opak je pravdou.
Problém může být skutečně vyřešen teprve teh-

dy, když ho přijmeme a akceptujeme jeho existenci. 
Jestliže se totiž člověk násilím nutí být jen pozitivní 
a  kategoricky drží pod pokličkou vše negativní, je 
pro něj problémem přirozeně a nenásilně skutečně 
pozitivní zůstat. Životní i sportovní zkušenosti totiž 
vznikají také ze špatných rozhodnutí, tedy i z chyb. 
Nutné chyby můžete dělat jedině tehdy, když hodně 
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nit něco ve  vás jako v  komplexní osobnosti. Ov-
šem za každou změnu musíte zaplatit jistou cenu. 
I  když vás motivační šarlatáni lákají na  bezplat-
nou cestu za splněným přáním, taková neexistuje. 
V reálném životě to funguje jinak.

Například při nácviku základní techniky ve vo-
lejbalu (nebo jiné hře) potřebujete asi 150 opako-
vání (úderů či odbití). Když ale chcete korigovat 
chybný technický návyk, který už se zautomatizo-
val, je pro stejný výsledek zapotřebí často až de-
setinásobek těchto opakování, a  asi vás nepotěší 
tvrdá zkušenost, že chybný návyk odstraníte jen 
částečně, nebo jen v určitých situacích.

A co to vše znamená pro život i sport? Že něco 
změnit je mnohokrát těžší než se něco naučit. Sa-
mozřejmě, že se v každém věku můžeme změnit 
a  vytvořit ve  svém podvědomí nové úspěšné al-
goritmy. Ale ne z dneška na zítřek, a také ne bez 
investice! Například: nenechte si namluvit, že mů-
žete bez problému a bez následků zhubnout o 10 
kilo za měsíc. To se vám sice může podařit, ale 9 
z 10 lidí se po čase vrátí k původní váze, ba co víc, 
většinou ještě nad ní. To jsou prostě vylhané návr-
hy proti přírodě!

Každý člověk se může kdykoliv změnit, když 
bude chtít. Ale stojí to sílu, energii, pevnou vůli, 
čas, a  také hodně trpělivosti. Kdo ignoruje tuto 
skutečnost, obelhává sám sebe. Budete-li postu-
povat netrpělivě, radikálně a jen s orientací na vý-
sledek, potrestá vás vaše podvědomí takovým cha-
osem, že to nakonec vzdáte a propadnete se ještě 
hlouběji než dřív.

Zkusím pro ilustraci popsat vlastní zkušenost. 
Když se vracím po  deváté hodině večerní domů, 
nejradši bych již usedl do svého křesla a dal si pa-
náka. Ale dal jsem si předsevzetí, že chci jít večer 
běhat. Teď se mi ale nechce. Po pravdě řečeno, je 
to pěkný opruz jít běhat v pozdní večer – ale když 
nakonec odběhnu svou půlhodinku, vysprchuju 
se, a teprve teď spočinu a naleju si moravskou sli-
vovici, rozhostí se ve mně pozitivní pocit.

A podobně, když vedu spory v odborných kru-
zích či ve sportovní politice, a hájím jisté principy 
a  ideály, vůbec nejsem v  zajetí pozitivního my-
šlení. Vztekám se, hádám se, často nemám své 
emoce pod kontrolou. Zpravidla mě totiž obsah 
pohltí natolik, že jsem v  jakémsi argumentačním 
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Za každý vývojový posun se musí zaplatit. Přinést oběť, investovat 

energii, zbavit se zlozvyků či rutin a nahradit je novými návyky. To chce 

čas a trpělivost. Nikdo nemůže nasednout do vlaku osobního rozvoje 

a nezaplatit jízdenku. Kdo vám nabízí zlevněnou jízdenku, je podvodník.  

Ani jízda načerno se v tomto případě nevyplácí.

Pokud má člověk vybudovaný systém hodnot a postojů, má i účinný 

vnitřní kompas, aby se orientoval v náročných situacích, znal odpovědi 

na některé klíčové životní otázky a učinil těžká rozhodnutí. Nepotřebuje 

k tomu uměle vytvořený konstrukt pozitivního myšlení.

transu, který s  pozitiv-
ním myšlením nemá nic 
společného. Ale když 
se nakonec podaří něco 
správného vyjednat, 
prosadit či uvést v život, 
pak jsem pozitivně nala-
děn.

Tedy nikoliv pozitiv-
ní myšlení, ale aktivita, 
odvážný a  přesvědčený 
postoj k  životu, zaujetí 
a  vášeň pro svou čin-
nost, vyznávání určitých 
hodnot a  v  neposlední 
řadě smysl pro realitu 
a  pokora – to je pro mě 
v  reálu pozitivní na-
stavení. V  psychologii 
se tomu říká postoje. 
Postoje se spolu s  vědo-
mostmi a  dovednostmi 
získávají během života, 
především vzděláváním 
a širšími sociálními vlivy, 
jako je veřejné mínění 
a sociální kontakty.

Vnitřní kompas, ne pozitivní 
myšlení

Životní i sportovní cíle ukazují KAM, jinými slo-
vy, čeho chce člověk dosáhnout. Nepopisují ale 
JAK, rozuměj, jakým způsobem toho chce dosáh-
nout. Odpověď na otázku JAK? je vytvoření trva-
lých postojů a osobní hodnotové kultury.

Hodnoty jsou například důvěra, sounáležitost, 
rodina, víra, kreativita, vztahy, vášeň, touha, ži-
votní prožitek. Hodnotový pořádek v sobě samém 
umožňuje člověku vedle otázek KAM? a JAK? od-
povídat i  na  třetí otázku PROČ? Člověk totiž ne-
může jít proti systému vlastních hodnot, nemá-li 
sabotovat či popřít sám sebe, a když, tak jen krát-
kodobě. Slaďuje osobní cíle, jako je třeba sportov-
ní úspěch, a vlastní systém hodnot do harmonie.

To, zda se mu to podaří, rozhoduje o tom, jestli 
se jeho základní životní pocit pohybuje převážně 
v plusu, nebo v minusu.

Jan Koller
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