Je to v hlavé, tak co s tim?
PhDr. Zdenka Sladeckova, psycholog

Tento prispévek vznikl z podnétu mych Ctyr svérencu — Lukdse Melicha- bronz na MS v Moskvé, AneZky
a Elisky Drahotovych-zlato a bronz na MEJ v Reiti a Dany Hadacové(stolni tenis) — bronz na ME ve Vidni. Vsichni
mi letos prinesli ukdzat své Cerstvé medaile.

Pred ¢asem do mé psychologické poradny poprvé vstupovali s ostychem a nejistotou. Nevérili by tehdy,
kam je maZe nase spoluprdce posunout. Dnes by se rozhodné nechtéli ani ¢dstecné zbavovat prdce na viastni
vnitini sile. Stala se jim nedilnou soucldsti pfipravy. Citi se v pohodé i v okamZicich, kdy bojuji se silnymi souperi,
se svymi neuspésnymi pokusy nebo tézkou nepfrizni okolnich, napr. soukromych podminek. Je to dikaz, Ze se
stali vaZnymi soupefi, hrdci ve vrcholovém sportu, Ze zviadli i svou , hlavu”. A tak pisu, co mi doporudili, nebot si
mysli, Ze o psychologii a psycholozich ve sportu je stale mnoho mytu. Také oni zaZili, z jejich dnesniho pohledu
moZnd zbytecné neuspéchy, neZ ke spoluprdci dospéli.

Neplette si piedlozky
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Okridlenou vétou ,Je to v hlavé!” Casto oznacujeme stav beznadéje. Mdme nadani od Panaboha,
fyzickou pFipravu nejvyssi jakosti, fyzioterapii a regeneraci luxusni, stravu zdravou a vyZivnou. Tak co jesté
chybi, abychom dosahli na vitézstvi? To, Zze nam okoli zacne fikat ,Je to v hlavé!” vSem vSak pomUze stejné, jako
kdyby nam fekli ,Je to na Marsu!”. Vypada to, Ze miZeme jen pasivné ¢ekat, aZ to tu nasi hlavu prejde. Obvykle
se ta bezmoc jesté prohloubi, kdyZz nékoho napadne, Ze bychom méli s tou hlavou zajit k psychologovi. “Copak
jsem na hlavu? Nejsem Zadny blazen!“ — napadne vétsinu.

Vida, staéi zaménit predlozku a Zivot se miZe ubirat cestou Uspéchu nebo cestou prohry. Vzdyt tvrzeni
,Jetovhlavé!” je zcela néco jiného nez ,Jsi na hlavu!”“. To prvni totiz ddva mimoradnou Sanci, protoZe znamena
,Tvé vitézstvi je v tvé hlavé!ll”,

Tak uZ si, prosim, nepletme predlozky a tim padem ani odborniky. Psychiatfi jsou Iékafi nemocnych
nebo bolavych dusi. SnaZi se pomoci, aby lidé mohli Zit normalni primérny spokojeny Zivot. Psychologové, tedy
ti sportovni, jsou tu pro jedince zdravé i nejzdravéjsi, schopné i nejschopnéjsi, zkratka pro budouci a stavajici
vitéze. Tém maji ,otacet hlavou” (pardon, tohle je m{j termin na praci s psychikou. Nebojte, kroutit vam
s hlavou opravdu nebudu) tak, aby k mimoradné fyzické kondici pribyla i mimoradné silna kondice psychicka.

Psycholog posune latku vasich moZnosti

Jako psychologové se snaZzime pro jejich lepsi vykonnost dostat z psychiky svych svéfencl vic, vyuZzit
alespon néco z jejich nevyuZitych 90% mozkové kapacity. Normalné totiz vSichni vyuZzivdme je 10% a jesté
k tomu mnohdy pro nas nevyhodné. Vétsina ze sportovcll ( a nékdy dokonce i trenéri) ale Zije v chronickém
bludu, protoze si mysli, Ze z jejich hlavy uz nic vic vyZzdimat nejde. A tak dal jen trénuiji a trénuiji.
to prospiva, je to neposilovani lidské psychiky nepochopitelné. Je to, jako byste pfi pfipravé posilovali jen ruce a
cekali, Ze vase nohy, na kterych to vse stoji, to musi ,néjak” zvldadnout samy. NemUZete od nich ¢ekat vrcholny
vykon.

MozZna je to k neuvéreni, ale psychologickymi metodami Ize programovat mozek, vytvaret vrcholnou
psychickou odolnost vam, sportovcim, nadanym fyzickym dfi¢dm. S psychologem muZete usilovat o maximalni
nastaveni ¢innosti psychiky na synchronizovanou souhru psychiky s télem vtom pravém a jediném okamziku,
tedy v okamZiku vykonu, zavodu, mistrovstvil Je mozné vytvaret pfimé spoustéce vaseho vrcholného ,flow”,
plynuti, tedy stavu absolutni bdélosti a soucinnosti mozku, ktery pomaha pfi mimoradném vykonu. Je toho
mozné mnohem vic!

Hlava a emoce ve vasich rukou
Je mozné naucit se zvladat hrani¢ni stres a zatéz, nevnimat okoli a soucasné vyuzit pozitivni energii z
néj. Neékdy to znamena i spoluprdci na tom, prestat se bat svého strachu, fyzické bolesti ¢i vlastniho



neuspéchu. Jindy jde o to, trvale si véfit a nenechat se vyvést ni¢im z miry. A dale — napf. zvladnout svou
dokonalou koncentraci, vyjit ze sebe sama za hranice svych fyzickych moZnosti, atd., atd......

Jak vidno, je toho k posilovani takova spousta, Ze z toho psycholog sdm muzZe byt vyCerpan. Nicméné,
ma-li i on vSe potfebné ve své hlavé, nezacne plakat, ale jde se domluvit s trenérem.

Trenér je vidy viidce tymu

Z Moskvy mi Lukas Melich po svém ,vitézstvi nad kladivem” napsal: ,Jsme vazné dobry tym!“. Ano, na
trenéry mych sportovnich svéfencl jsem méla skutec¢né Stésti. Vsichni jsou jako ja - malinko blazni a fanatici
v tom, Ze miluji tuhle praci a jsou ochotni k osobnim obétem. Jsou osviceni v tom, Ze spolupraci s psychologem
nepodceniuji, ani neprecenuji. Davaji mi svou ddveéru, sv(j ¢as navic a potfebny prostor. Vedou psycholozku se
shovivavosti pfi orientaci v dané discipliné, monitoruji to, co u svych svéfencl pozoruji, vysvétluji, co od nich a
kdy potfebuji a dokonce i s &im si u nich nevi rady. Jsou vSak vidy ochotni k vyslechnuti mého nazoru a ja
pozorné posloucham ty jejich. Vyjasfiujeme si, jak budeme postupovat. Rikaji, co by radi, aby se pravé délo a na
¢em pracovalo. Spravné bychom méli byt ve svych postupech ,,synchronizovani jako akvabely”. To bychom vsak
byli uz moc dokonali a tak si o sobé obcas také myslime své. ©

Trenéfi jsou a budou vidy mnou uznavanymi vidci. Domnivam se, Ze toto rozdéleni roli je pro konecny
Uspéch nutné a spravné.

Jedinecna duse - individualni strategie

Je to jasné, kazdy jsme jiny, duse kazdého z nds je jedinecna. Sportovni Zivot ma jesté k tomu sva
specifika a jista rizika, své specifické vztahy. Proto kazda spoluprace sportovce s psychologem nutné musi zacit
povidanim, poznavanim. Néktefi z mych kolegl se také opiraji o testovani, ja to vSak po tficeti péti letech praxe
nepotiebuji. Nasloucham a diagnostikuji vnitini svét clovéka sediciho proti mné. Zacindm si délat obrazek o
jeho povaze a temperamentu, o tom, jaka je struktura a stavba jeho psychiky. Objevuji jeho silné stranky i slabsi
¢i kiehci mista.

Obvykle si své hypotézy s dotycnym cElovékem ovéfim a upfesnim. Pro lepSi pozndni se postupné
bavime i o osobach ,blizkého druhu”. Samozfejmé, Ze propereme poradné i trenéra. Nékdy se zpocatku ukazou
i nékteré aktualni problémy a trapeni, kterd spolu zacneme, je-li zajem, fesit hned. Ta vSak nepatfi do informaci
pro trenéra. Psycholog se velmi Casto stava divérnikem a poradcem s povinnosti micenlivosti. Proto by, dle
mého, mél byt sportovni psycholog i velmi znalym v oblasti klinické psychologie a psychoterapie. M(iZe se totiz
setkat s velkou Skalou zavaznych probléml, od anorexie aZ po Uzkosti a deprese. Minimalné by mél védét, kdy
je tfeba i dalsi péce ¢i medikace.

Jindy je situace pohodova a jde jen o to, aby byla jesté lepsi. V tom pripadé se stavam spisSe mentalnim
koucem, ktery napomaha a radi na cesté vzhUru.

Vidy je tedy vytvoren zakladni obraz o ,psychickém materidlu, ktery mame nasledné uhnist do
pevnéjsiho a odolnéjsiho tvaru.” Své nazory na situaci upresnuji dotazovanim s trenérem. Nasleduje vytvoreni
individualni strategie, volba postupl a metod , které vedou ke kyZzenému cili.

Védomi je pro vas, podvédomi pro mne

Psychiku si mlzZete predstavit jako dim. Kazdy ma svou nadzemni, viditelnou &ast, vétsina pak jesté
svou podzemni cast —podsklepeni. Stejné tak lidska psychika ma ,dim“ v hlavé, tedy svou védomou Cast,
mozek, kterym vnimame, myslime, uvédomujeme si. Je to tzv. védomi. Pod nim si predstavte v celém téle a
zejména u osrdi ¢ast podvédomou. Podvédomi je mnohem objemnéjsi a Casto silnéjsi. Na rozdil od skutecného
podsklepeni u domu se do sféry svého podvédomi nedostanete snadno ¢i vlibec.

Nase jednani a vykony ale ovliviiuji obé ¢asti. Proto je nejucinnéjsi postup pracovat s obéma. Pro své
svéfence mam fadu vybornych postupt, jak pracovat efektivné s vlastnimi myslenkami, viemy i pfedstavami,
vizualizacemi a imaginacemi. Patfi sem i vyuZitelné metody z neuropsychologie, kognitivné behavioralni i
emocné-racionalni psychoterapie, instrumentalniho podminovani a neurolingvistického programovani.



vevs

kdyzZ je psychika oteviend, hodné prospésné. Postupné ucim prohloubené relaxace, meditace, autohypndzu a
autosugesce. VSechno to takhle vypada slozité, ale neni.

Sebevédomi, sebedtlivéra a sebejistota

Tak tyto tfi psychické soucasti u vas musi byt silné jako pilife Karlova mostu. Nejsou-li, a to je velmi bézné, je
nutno na nich téz zapracovat. Je Ukolem psychologa ,otacet hlavu” sportovci, zpeviiovat psychické jadro tak
dlouho, aZ nejistoty a nesebedlvéru psychika zacne nahrazovat pfimérenym sebehodnocenim a kvalitni
sebelctou. Vypada to lehce, ale je to slozZité. Postupné se tak ve vas zaCne stavét pevna vnitini stavba, odolna
proti vnéjSimu tlaku a nepohodé. Vase télo pak pfida silu a koncentraci Selmy, kterd jde za svym cilem.

Zavérem:

Dokonale pripraveny mozek, psychika, je ten posledni, ale neprehlédnutelny ¢lanek, chcete-li uspét na
mistrovstvi mezi mistry. Ti totiz mivaji vSechny své fyzické a psychické moznosti pfi sobé. Jediné s dokonalou
vybavou dojdete k vitézstvi nad nimi!

PhDr.Zderika Sladeckova
www.psychologsladeckova.cz



