sportovni psychologie

Psychologie sportovni hry po kapkach
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MYTUS O POZITIVNIM
MYSLENI

Clovék Zije ve dvou svétech, vingjsim a vnitirnim. Ve viéjsim svéteé se
hraje o ¢isla, vvkony, uznani, pokrok, napIlnéni cile a postaveni. Vnitini
se odrazi v osobnich hodnotach, postojich a moralce, které nelze
vyjadrit ¢isly, ale zpravidla ovlivivuji zivotni pocit jesté vie nez vneéjsi
udalosti. V tomto dile bychom radi rozptylili mytus o tom, jaky vliv ma
tzv. pozitivni mysleni na vykon i pocit zivotni spokojenosti.

m——  TEXT: ZDENEK HANTK

Vite, pro¢ zatim neumime dobie uchopit obor
sportovni psychologie? ProtoZe primarné je tieba
porozumeét, jak ve hie funguje psychika hrace, a te-
prve potom je mozno radit ¢i doporucovat, co udélat
pro zvySeni vykonu, o ktery ve sportu jde predevsim.
Vyznat se ve hie i v psychologii zaroven dokaze za-
tim malokdo - to je ten problém.

Nastésti trenér, ktery to pochopi, si sice okamzité
uvédomi, Ze neni tak jednoduché vstoupit hra¢am
do hlav a srdci, ale mé Sanci vytvorit si jakousi laic-
kou metodu psychologické préace s hraci, ptipadné ji
podpofit odbornym studiem. Navic nepodlehne laci-
nym poudkdm, které razi ,,mafie“ mentélnich kouéd,
kteti nevédi nic o tom, co se déje pti hie v nitru hra-
¢e. Jednim z takovych mytd je, Ze élovék bude tispés-
ny a Stastny, kdyz pozitivné nastavi svoji mysl. Ono
to samoziejmé zni lakavé: ,Mysli pozitivné, vét, béz
za svym cilem a muze§ dosdhnout ¢ehokoliv apod.“

Ovsem realita zivota je jind.

Vedomi mysli, podvédomi ridi

Ze pozitivni nastaventi je lepi neZ negativni? To
vi kazdy laik. Ale ma to hacek! Pozitivni mysleni je
totiz Casto $patné chdpano a jeho dcinnost je ve sku-
te¢nosti velmi omezend. Pozitivni mysleni ¢i pozi-
tivni nastaveni mysli, chcete-li, zasahuje totiZ pouze
védomé myslenkové procesy. Je to vnitini védomy
apel: ,Bud pozitivni!“ A ten ma jen omezeny vliv
na emociondlni procesy v mozku.
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Rika se, Ze védomi je pouhou PR (Public Relati-
ons) aktivitou mozku, pfitom o vétsiné psychickych
procestu viibec nevime. Jak bychom je tedy mohli
ovliviiovat pozitivnim myslenim? Jednani ¢lovéka,
a dvojnasob to plati pro sport, je fizeno automatic-
kymi procesy. Védomi mysli, ale podvédomi fidi.

»Autopilotni“ programy byly v podvédomi ziizeny
matkou ptirodou z divodu Setieni energie. Mysle-
ni samo o sobé je pro ¢lovéka ponékud naro¢nym
procesem, jemuz se mozek rad vyhne. A jak to dél4?
Tak, Ze vnitfni manaZer automatickych procest dbd,
aby extrémni pozira¢ energie — mysleni — byl udrzo-
van v médu pracovni pohotovosti a aby, kdyz to neni
nezbytné nutné, drahocennou energii nekradl.

Nemit problém je hloupost

Pokus vypudit z Zivota negativni véci a za kazdou
cenu se nutit do pozitivniho médu jen proto, Ze se
¢lovék nékde dozvédél, ze ma myslet pozitivné, je
hloupost. Nékteii lidé si dokonce mysli, ze zadné
problémy mit nesmi.

Opak je pravdou.

Problém muze byt skuteéné vyfeSen teprve teh-
dy, kdyz ho ptijmeme a akceptujeme jeho existenci.
Jestlize se totiz ¢lovék ndsilim nuti byt jen pozitivni
a kategoricky drzi pod poklickou vse negativni, je
pro néj problémem ptirozené a nendsilné skute¢né
pozitivni zfistat. Zivotni i sportovni zkuSenosti totiZ
vznikaji také ze Spatnych rozhodnuti, tedy i z chyb.
Nutné chyby muzete délat jediné tehdy, kdyZ hodné
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véci vyzkousite a nebojite se jit ¢as od ¢asu do ri-
zika.

Ale nic neni zadarmo, ponévadz je tfeba casto
potladit urcité vzorce zvyka ¢i rutin a nahradit je
novymi. Ani LeBron Jones, Bono, John Travolta ¢i
Steve Jobs a dalsi neprosli cestu na Olymp svého
oboru bez namahy jen diky tzv. pozitivnimu my-
$leni. Mnoho motivaénich quasi expertl se nds
pokousi pomoci dobte znéjicich frazi uvést do mo-
tivaéniho transu, ktery s redlnym Zivotem nema
nic spole¢ného.

Sampioni jsou realisté

Odhalit sviij potencidl a pfekonat staré hranice
muZe jen ten, kdo se naudi chapat sdm sebe, véet-
né svych emociondlnich a mentdlnich procest.
Pochopi, jak dilezité je ptekonat stard myslen-
kové omezeni a vyrist za své pomyslné hranice.
Uspéch totiz neni jen otazkou viile a viry. Jen po-
zitivnim myslenim a virou v neomezené moznosti
se ¢lovék moc daleko nedostane.

Spi¢kovi sportovci jako olympijsky vitéz v mo-
dernim pétiboji David Svoboda, svého casu nej-
lepsi hazenkat svéta Filip Jicha, jeden z nejlepsich
¢eskych hokejistl vSech dob Patrik Eli$, historic-
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pocty nést Patizi olympijskou pochode; ti vsichni
se totiz nestali mistry ve své discipliné proto, Ze ig-
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norovali veskeré hranice svych moznosti. Naopak,
tito Sampioni jsou perfektnimi znalci sama sebe.
Pfesné citi, kde se v nich skryva zatim nerozvinu-
ty potencidl, ale také védi, v jakych oblastech uz
dosdhli na vrchol a ddle nemohou. Naproti tomu
neuspésné osoby se prili§ intenzivné zabyvaji
yvzdusnymi zamky*.

K podvédomi se mluvi jinym
jazykem

Abychom rozhybali opravdu trvalé zmény, kte-
ré jsou hybnou silou vyvoje osobnosti, je tfeba
prehodit vyhybku na spravném misté, tedy v pod-
védomi. To se lehko tik4, ale htife dosahuje. Pod-
védomi totiZ nelze ovlivnit stejnym jazykem jako
védomi, tedy naptiklad prostiednictvim falesnych
vyzev pozitivniho mysleni, jako ,,musi$ tomu vé-
rit“ a ,vSechno je mozné“. Podvédomi pracuje
s pocity a obraznymi pfedstavami a s jejich pomoci
tidi velkou ¢ast naseho chovani, nezavisle na tom,
jestli to nds védomy rozum chce, nebo ne.

Pfesné z tohoto davodu pusobi tzv. pozitivni
mysleni velmi omezené. Pozitivné zménit muze-
me totiZ jen ty my$lenky, kterych jsme si racional-
né védomi. OvSem vétsi ¢ast psychickych procest
probihd pod ,vodni hladinou“ védomi, tedy na-
prosto nevédomky... Pozitivni mysleni se zabyva
jen tou malou ¢asti, ktera je nad hladinou. Dostat
se pod hladinu do prozivani ¢ do pocitt, to uz je
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Ve vlaku bez jizdenky

Predstavte si, Ze jste hrdCem tenisu (nebo volej-
balu) a mate problém, protoZe vas prepadd strach
pred servisem (vzpomenme na 18 dvojchyb Petry
Kvitové v jednom zapasu). Trapi vas to, zkousite to
vytesit pfes mentalni trénink, ale nic nepomaha,
a mUZete si pfed poddnim stokrat fikat: ,VZdyt to
umis, tak odhod strachy!“ Nic neti¢inkuje a vdm se
ze servisu stavd no¢ni mara. A uz jsme u toho, co
jsme konstatovali vySe: védomi mysli, ale podvé-
domi f{di!

Piedstavte si dale hypotetickou situaci, Ze jste
se rozhodli navstivit psychoanalytika a chcete,
aby vam pomohl, jak nahradit nezddouci progra-
my v podvédomi programy pozitivnimi (tfeba tak,
jako by dokazal naruzivému kufakovi vnutit od-
por ke koufeni). Pfipustme i to, Ze se mu to podari
a odstrani vdm negativni stereotyp.

Posléze se ovsem skutecny problém vaseho stra-
chu ,vyloupne“ jinde, protoze ve skute¢nosti jste
za psychoanalytikem nepti$li kvali servisu, nybrz
proto, Ze trpite néjakym druhem psychické nesta-
bility ve hie, na kterou je ve skute¢nosti nutné se
zamétit. A aby to bylo mozné, muselo by se zmé-



nit néco ve vas jako v komplexni osobnosti. Ov-
Sem za kazdou zménu musite zaplatit jistou cenu.
I kdyz vés motivacni Sarlatdni lakaji na bezplat-
nou cestu za splnénym pfanim, takova neexistuje.
V redlném zivoté to funguje jinak.

Naprtiklad pti nacviku zékladni techniky ve vo-
lejbalu (nebo jiné hie) potfebujete asi 150 opako-
véni (ddert ¢ odbiti). Kdyz ale chcete korigovat
chybny technicky navyk, ktery uz se zautomatizo-
val, je pro stejny vysledek zapottebi Casto az de-
setindasobek téchto opakovani, a asi vas nepotési
tvrdd zkuSenost, Ze chybny ndvyk odstranite jen
¢aste¢né, nebo jen v urcitych situacich.

A co to vie znamend pro Zivot i sport? Ze néco
zmeénit je mnohokrat téz$i nez se néco naucit. Sa-
moziejmé, Ze se v kazdém véku mliZzeme zménit
a vytvorit ve svém podvédomi nové uspésné al-
goritmy. Ale ne z dneska na zitek, a také ne bez
investice! Naptiklad: nenechte si namluvit, Ze ma-
Zete bez problému a bez nésledkt zhubnout o 10
kilo za mésic. To se vdm sice muze podafit, ale 9
z 10 lidi se po ¢ase vréti k ptivodni vaze, ba co vic,
vétsinou jesté nad ni. To jsou prosté vylhané navr-
hy proti pfirodé!

Kazdy ¢lovék se muze kdykoliv zménit, kdyz
bude chtit. Ale stoji to silu, energii, pevnou viili,
Cas, a také hodné trpélivosti. Kdo ignoruje tuto
skutecnost, obelhdvad sdm sebe. Budete-li postu-
povat netrpélivé, radikalné a jen s orientaci na vy-
sledek, potresta vas vase podvédomi takovym cha-
osem, Ze to nakonec vzdate a propadnete se jesté
hloubéji nez dfiv.
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ANI JiZDA NACERNO SE V TOMTO PRIPADE NEVYPLACI.

ZAKAZDY VYVOJOVY POSUN SE MUSI ZAPLATIT. PRINEST OBET, INVESTOVAT
ENERGII, ZBAVIT SE ZLOZVYKD CI RUTIN ANAHRADIT JE NOVYMI NAVYKY. TO CHCE
CAS ATRPELIVOST. NIKDO NEMUZE NASEDNOUT DO VLAKU OSOBNIHO ROZVOJE
ANEZAPLATIT JIZDENKU. KDO VAM NABIZI ZLEVNENOU JIZDENKU, JE PODVODNIK.

Zkusim pro ilustraci popsat vlastni zkuSenost.
Kdyz se vracim po devété hodiné veéerni domd,
nejradsi bych jiz usedl do svého kiesla a dal si pa-
néka. Ale dal jsem si predsevzeti, ze chci jit veCer
béhat. Ted se mi ale nechce. Po pravdé feceno, je
to pékny opruz jit béhat v pozdni vecer — ale kdyz
nakonec odbéhnu svou pulhodinku, vysprchuju
se, a teprve ted spocinu a naleju si moravskou sli-
vovici, rozhosti se ve mné pozitivni pocit.

A podobné, kdyz vedu spory v odbornych kru-
zich ¢i ve sportovni politice, a hajim jisté principy
a idedly, viibec nejsem v zajeti pozitivniho my-
Sleni. Vztekdm se, hddam se, ¢asto nemam své
emoce pod kontrolou. Zpravidla mé totiz obsah
pohlti natolik, Ze jsem v jakémsi argumenta¢nim
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transu, ktery s pozitiv-
nim my$lenim nema nic
spole¢ného. Ale kdyz
se nakonec podafi néco
spravného vyjednat,
prosadit ¢i uvést v zivot,
pak jsem pozitivné nala-
dén.

Tedy nikoliv pozitiv-
ni mysleni, ale aktivita,
odvazny a presvédcéeny
postoj k zivotu, zaujeti
a vasen pro svou din-
nost, vyznavani uréitych
hodnot a v neposledni
fadé smysl pro realitu
a pokora — to je pro mé
v realu pozitivni na-
staveni. V psychologii
se tomu fika postoje.
Postoje se spolu s védo-
mostmi a dovednostmi
ziskavaji béhem Zivota,
predevsim vzdélavanim
a $irSimi socidlnimi vlivy,
jako je vefejné minéni
a socialni kontakty.

Vnitini kompas, ne pozitivni
mysleni

Zivotni i sportovni cile ukazuji KAM, jinymi slo-
vy, ¢eho chce ¢lovék dosdhnout. Nepopisuji ale
JAK, rozuméj, jakym zptisobem toho chce dosdh-
nout. Odpovéd na otazku JAK? je vytvoreni trva-
lych postojt a osobni hodnotové kultury.

Hodnoty jsou napiiklad davéra, soundlezitost,
rodina, vira, kreativita, vztahy, vasen, touha, Zi-
votni prozitek. Hodnotovy potddek v sobé samém
umoznuje ¢lovéku vedle otazek KAM? a JAK? od-
povidat i na teti otdzku PROC? Clovék totiz ne-
maZe jit proti systému vlastnich hodnot, nemd-li
sabotovat ¢i poptit sam sebe, a kdyz, tak jen krat-
kodobé. Sladuje osobni cile, jako je tfeba sportov-
ni uspéch, a vlastni systém hodnot do harmonie.

To, zda se mu to podaii, rozhoduje o tom, jestli
se jeho zdkladni zivotni pocit pohybuje prevazné
v plusu, nebo v minusu.

POKUD MA CLOVEK VYBUDOVANY SYSTEM HODNOT APOSTOJU, MA 1 UCINNY
VNITRNI KOMPAS, ABY SE ORIENTOVAL VNAROCNYCH SITUACICH, ZNAL ODPOVEDI
NANEKTERE KLICOVE ZIVOTNI OTAZKY AUCINIL TEZKA ROZHODNUTI. NEPOTREBUJE
K TOMU UMELE VYTVORENY KONSTRUKT POZITIVNIHO MYSLENI.




