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Tuto knihu vénuji VAM - za to, Ze jste se rozhodli vynikat, Ze se chcete stat tim, &im
jste schopni se stat, Ze jste se rozhodli provést pozitivni zménu ve svém Zzivoté, ze chcete
vykonat pozitivni zmény v zivoté druhych, Ze jste se rozhodli vydat se na cestu svym
srdcem.
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6 Na cesté k vitézstvi

PREDMLUVA

Tato kniha vdm jednoduchym a praktickym zptisobem sdéli, jak muzete vynikat
ve svém Zivoté a proZivat své sny. V kazdé oblasti zivota miiZete proménit tézké vyzvy
v ptileZitosti, takze mizZete uspét ve sportu, $kole, profesi i vztazich. Miizete vyuzit
svou soustiedénost ke zvySeni irovné i konzistence vlastnich vykont. A co je mozna
nejdulezitéjsi, tato kniha vam pomiize pochopit, Ze fidite sviij osud prostfednictvim
vlastnich rozhodnuti a zaméfenych ¢intl. Vy sami jste ti jedini, kdo mtzou prevzit plnou
kontrolu nad sebou a svym soustfedénim - to samotné vam dava postaveni, z néhoz
mizete Fidit béh svého Zivota.

Strategie uvadéné v této knize funguji, protoze jsou odvozené z tézce nabytych zkuse-
nosti opravdovych lidi, kterym se podatilo vyniknout ve sportu a mnoha dalsich vysoce
vykonnostnich oblastech. Tyto strategie si mizete prizplisobit a pouzit je k prekona-
ni véech myslitelnych vyzev ve svém Zivoté. Hlavni myslenka, ktera se neustale vraci
ve zkusenostech jednotlivych popisovanych lidi, je, Ze soustfedéni ma neuvétitelnou
moc. Koncentrace, které se ve svém zivoté chopite, vede vase vykony i realitu kolem vas
pozitivnim nebo negativnim smérem. Jste to jen vy, kdo rozhoduje.

Pii ¢teni této knihy méjte na mysli, Ze rtizné strategie funguji u raznych lidi, v riz-
nych kontextech, v rtiznych fazich jejich zivott. Procistéte svou mysl. Otevfete ji novym
moznostem a chtéjte s plnym soustfedénim a jasnym zamérem uskute¢nit to, co je pro
vas pravé ted nejvyznamnéj$i. Pfeji vam na této cesté jen to nejlepsi.

Pfeji vam hodné obycejnych radosti,

Terry Orlick



Vazeni ¢tenari,

knihou Terryho Orlicka Na cesté k vitézstvi se k vam dostava vyznamna publikace
pattici do zlatého fondu sportovni psychologie.

Jsou v ni poutavou formou piiblizeny zpusoby, jak hledat a nachdzet vrcholnou
sportovni vykonnost spojenou s pocitem vnitfniho naplnéni a Zivotniho smyslu a jak
ji doséhnout.

Na rozdil od nékterych jinych ptistupi, nabizejicich ve stru¢nych algoritmech,
za kratky cas a bez vlastniho usili absolutni zménu vseho, na co si vzpomenete, neni
nastinéna cesta snadna. Je provazena potfebou ucinit nelehka rozhodnuti, ménit za-
béhnuté navyky, investovat néco ze sebe, byt trpélivy pii prekonavani prekazek. Pokud
vsak na této cesté setrvate, muizZete se stat nejen vykonnéj$im sportovcem, ale také
lep$im ¢lovékem.

Pravé proto si vas, at uz jste psychologové, trenéfi, vrcholovi ¢i rekreacni sportovei,
dovoluji na tuto cestu pozvat.

Michal Safat, Ph.D.,
predseda APS CR

Vydano ve spolupraci s APS CR (Asociaci psychologti sportu CR)







Kdyz mé nakladatelstvi CPress pozadalo o spolupraci pfi vydani knihy vyznamného
mezindrodné uznavaného sportovniho psychologa Terryho Orlicka, byla jsem velmi
potésena, protoze tato kniha pro mé osobné hodné znamenad. Byla to prvni kniha spor-
tovni psychologie, kterou jsem pfi za¢atku svych studii na Floridé precetla. Pravé tato
kniha mi otevfela o¢i, umoznila mi nahliZet na Zivot z jiného Ghlu a kazdy den plné
vyuzivat sviij vlastni potencial. Byla pro mé velkou Zivotni inspiraci a véfim, Ze pokud
Ctete tyto radky, bude inspiraci i pro vas.

Knihu Terryho Orlicka jsem cetla jiz dvakrat (nejdfive jeji anglicky original In Pursuit
of Excellence a poté jeji ¢esky preklad Na cesté k vitézstvi a pokazdé jsem v ni nasla
nové myslenky, které mé obohatily. Terry Orlick dokaze velmi srozumitelné a jednoduse
vysvétlit riizna témata sportovni psychologie, kterd mohou pomoci kazdému z nés do-
sdhnout osobnich cild a vynikat v tom, co je pro nas dilezité, at uz je to sport, uméni,
prace nebo nase rodina. Kazdy z nas miize byt myslenkami této knihy obohacen a Zit
spokojeny Zivot, po kterém touzi.

Podle dr. Orlicka jsou na cesté k dokonalosti rozhodujici tyto kritické oblasti: kon-
centrace, odhodlani, psychicka ptipravenost, pozitivni predstavy, diivéra, kontrola ru-
protoze kdyz chceme néco délat dobre, musime byt ptitomni v daném okamziku a to
bez spravného soustfedéni neni mozné. Veskera dalsi ¢innost se od toho nasledné od-
viji. Pokud budete opravdu chtit, tak po precteni této knihy budete schopni uskute¢nit
svou cestu k dokonalosti. Véfim, Ze jestlize najdete odvahu a uplatnite nékteré strategie
doporudované autorem ¢i se jen zamyslite nad jeho slovy, pozitivné to ovlivni vas Zivot.

Nikdo z nas nemuze byt dokonaly, ale kazdy z nas se tomu mitize priblizit. Cesta
k dokonalosti pro vas muize byt tim prvnim krokem...

Katefina Kudlackova
Sportovni psycholozka HAMR-Sport a.s.
Leden 2012






S °
. CAST
Predstava

dokonalosti



12 Na cesté k vitézstvi

1. KAPITOLA
Volba dokonalosti

Kazdé hleddni dokonalosti je plné vyzev, Mym cilem pri psani této
vitézstvi, neuspéchi, pouleni a obycejnych knihy je pomoci vam stat
radosti. Doufdm, Ze prostd moudrost ob- se takovym Clovékem a po-
sazena na téchto stranach uéini vasi osob- davat takové vykony, jaké
ni cestu bohatsi a radostnéjsi, a Ze to, co se jen chcete - posilit vas,
dozvite, pouzijete i v riznych kontextech abyste trvale podavali vy-
svého Zivota. Nabadam vis k takovému kony a Zili bliz svému o0sob-

chovani, které proméni vase i moje posla- nimu potencialu. To je mé

ni v realitu. poslani.

Jestlize jste sahli po této knize, pravdé-
podobné chcete v né¢em vynikat. Ve svém
srdci vite, Ze dokdzZete byt lepsi a duslednéjsi, nez jste pravé ted. Velci, uspésni lidé,
se kterymi jsem spolupracoval, mé naucili, jak Zit a podavat vykony bliz§i vlastnimu
potencialu — pravé ted — a vy se to muZete naucit také.

Dokonalost v kazdé ¢asti vaseho Zivota je rozhodnuti - rozhodnéte se vynikat.
Dokonalost je volba — zvolte si vynikani.

Dokonalost je plné soustfedéni — koncentrace, koncentrace a zase koncentrace.

A to je celé! Vite-li pfesné, jak uskutecnit to, co jste si pravé precetli, mizete tuto
knihu zavfit a pustit se jednoduse do prace — kazdy den, pti kazdé prilezitosti, in-
terakci, tréninku, vykonu, na kazdém kroku své cesty. Nejste-li si tak docela jisti,
jak uskutecnit to, co jsem vam pravé poradil, prectéte si zbytek této knihy a zjistite,
jak to délaji jini Uispésni lidé a jak to mizete dokdzat i vy.

Nejdulezitéjsi kroky, které je tfeba podniknout k tomu, abyste vynikali v kazdé oblasti
svého Zivota, jsou nasledujici:

Rozhodnéte se, co doopravdy chcete délat.
Rozhodnéte se délat to, co doopravdy chcete. Vyberte si tu ¢innost!

Soustfedte se na proces toho, co chcete délat. Kazdy den!
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Rozhodnuti a volby

Opravdu v$echno, co ve svém zivoté délate nebo nedélate, je dano rozhodnutim,
které ¢inite. MiiZete si zvolit, ze budete vynikat, nebo Ze vynikat nebudete. Miizete si
vybrat, jestli do toho, co délate, vnesete nebo nevnesete sousttedéni a kvalitu. M-
zete si vybrat, jestli se nechate nebo nenechate vystresovat vécmi, které jsou mimo
vasi kontrolu. Muzete si zvolit, dovolite-li ostatnim lidem, aby vas vyvedli z miry.
Muizete si zvolit, zda budete pristupovat k pfekazkdm a reagovat na naro¢né situace
pozitivnim nebo negativnim zptisobem. MiZete se rozhodnout, budete-li se zabyvat
negativy, nebo pozitivy. Miizete si zvolit, ze se oddate svym snim a ptjdete za nimi,
nebo Ze je nechdte rozplynout, aniz byste se o jejich uskute¢néni pokusili. Jsou to vase
volby a vase volby fidi kvalitu vaseho vykonu i to, nakolik si vlastni Zivot uzivate. Jste
to vy, kdo rozhoduje.

Nikdy jsem se nesetkal s olympijskym vitézem, mistrem svéta nebo §ampionem
v jakékoli oblasti, ktery se nerozhodl vydat se s plnym nasazenim za dosazenim
svych cili. Chceete-li ve svych vykonech i zivoté dosahnout svého plného potencialu,
jednou se budete muset rozhodnout, Ze to budete délat s plnym soustfedénim. Poté,
co se rozhodnete, Ze se vydate za svym snem nebo na néjakou Zivotni cestu s plnym
zaméfenim a odevzdanim se, dal$im tézkym tkolem se Casto stane vytrvat na této
cesté i tehdy, kdyz zac¢ne byt trnitd. Prvni velky krok je zvolit si vynikdni. Dal§im
velkym krokem, ktery je nékdy jesté naro¢néjsi, je rozhodnuti vytrvat navzdory
prekazkam. Nikdo nedosahne svého potencialu, aniz by pribézné stale Celil prekaz-
kém, nezdartim a vyzvam. Neptizen osudu je béZnou soudasti cesty za znamenitosti
v jakémkoli oboru.

Lidé, kteti ispésné vytrvaji v cesté pres prekazky, vyzvy, nezdary, slepd mista, nejis-
toty, pochybnosti a nékdy i strach, najdou i zpiisob, jak si na své cesté uchovat pocit
smysluplnosti, va§né nebo perspektivy. Citi, Ze maji smysluplné divody délat to, co
délaji, a Ze jsou schopni si tyto dtivody udrzet. Jaké jsou vase divody délat to, co délate,
sledovat cil, ktery sledujete? Pro¢ to délate? Co doufate, ze vam vase usilovani pfinese
v kratkodobém i dlouhodobém méfitku? Co se vam na tom, co délate, libi a co na tom
ptimo milujete? Co doufate, Ze to pfinese vam a tém, kdo vas podporuji, nebo tém,
na kterych vam zdlezi?

Dokazete-li si udrzet vasen pri sledovani svého cile a najit pro néj udrzitelné da-
vody, Cista excelentnost se pro vas stane realistickym cilem. Ztratite-1i svou vasen
pro sledovani svého snu a nebudete-li schopni nalézt udrzitelné dtivody, pro¢ v tom
pokracovat, vynikdni se stane nepolapitelnym cilem. Uchovat si vasen, uchovat si
smysl, uchovat si zaméreni, uchovat si lasku nebo radost, uchovat si svou volbu - to
jsou nezbytné podminky pro to, abyste prozili sviij sen osobniho vynikani.
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Rozhodnuti soustredit se

Na kazdé cesté za cilem je to koncentrace, ktera pohani vykony vysoké arovné. Recept
na vysoce kvalitni soustfedéni je jednoduchy - ztstaiite pozitivni a plné soustfedéni.
Neustale se timto receptem ridit je vSak extrémné obtizné. Vy se musite rozhodnout
zaméfit svou pozornost, koncentrovat se, najit si pro to dobré ditvody a oddat se praci
pro zlepsovani vlastniho soustfedéni tak, aby pracovalo pro vés a ne proti vam - kazdy
den, pfi kazdém tkolu, kazdé cvic¢eni, kazdy den tréninku, kazdé pripravné sezeni, ka-
zdou simulaci, kazdé setkani, kazdou hru, kazdou interakci, kazdou prezentaci, kazdou
zménu a kazdou ¢ast kazdého vykonu - od prvni do posledni vtefiny.

Muizete si vybrat, ze budete délat véci bez zaujeti, proplouvat ¢imkoli, co pravé dé-
late, nebo Ze se budete soustfedit na podévani kvalitnich vykonu dle vasich nejlepsich
schopnosti. MiiZete si vybrat, Ze budete soustfedéné naslouchat, nebo ze budete priky-
vovat, jako Ze poslouchate, a pfitom myslet na néco jiného. MuzZete se rozhodnout, ze
budete tam, kde pravé jste — plné soustfedéni kazdym vlaknem své bytosti - nebo ze
tam budete duchem jen ¢éste¢né nebo vitbec. MtiZete si vybrat, budete-li se soustfedit
na pozitiva nebo na negativa. Tyhle volby provéadite kazdy den.

KdyzZ pracuji se sportovci, studenty a dal$imi lidmi, od kterych se pozaduji vysoké
vykony, ¢asto se jich ptam: ,,Kdyz jste na misté fyzicky (pfi tréninku, ve tfidé, v préci,
s jinym ¢lovékem nebo béhem vykonu), pro¢ tam nebyt i duchem?“ Jaky smysl ma
byt na misté fyzicky, ale duchem ne? Pro¢ tam nebyt naplno - noprosto soustfedény,
plné zapojeny a zcela pozitivni? Vyzyvam vas, abyste zjistili, jak dlouho se dokazete
naplno pozitivné soustredit ve tfidé, pfi konverzaci, tréninku nebo vykonu. Vyzyvam
vas, abyste si v§imali, jak rychle dokazete soustfedéni znovu ziskat, pokud vam za¢ne
pozornost nékam utikat. Vyzyvam vas, abyste nasli néco pozitivniho na kazdé situaci,
do které se dostanete — abyste ji vidéli jako ptilezitost k otestovani sebe sama, k uc¢eni
a ke zleps$eni svého soustiedéni.

Priméjete-li své myslenky a své soustfedéni, aby pracovaly pro vés a ne proti vam,
okam?zité za¢nete prebirat kontrolu nad svym osudem. Proménite slabé vykony v dobré
vykony, dobré vykony ve skvélé vykony a ty se ustali.

Zvolena perspektiva je vSim

Ptsobivy priklad toho, jak si nékdo zvolil hledani pozitivni perspektivy za extrém-
né obtiZznych okolnosti, mi poskytl Dan Nadeau, straznik a vysoce vazeny instruktor
Krélovské kanadské jizdni policie (Royal Canadian Mounted Police, RCMP), zavodni
stielec a otec tfi iZasnych déti. Poté, co si precetl pfedchozi vydani této knihy, se se
mnou Dan podélil o sviij pfibéh o tom, jak prozil nejhors$i no¢ni miiru kazdého rodice.!

1 Vynatky z dopisti Dana Nadeau uvefejnéné s jeho laskavym svolenim.
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Precetl jsem nékolik vasich knih a ze vSech nejvic mé ovlivnila Na cesté k vitéz-
stvi (In Pursuit of Excellence). V knize mluvite o sportovcich, s nimiz jste praco-
val, a o tom, jak zlepSili své vykony a dosahli svych cilll. | ja mam jeden ptibéh
0 Uspéchu, o ktery se s vami podélim, protoZe vase porozumeéni a védomosti
mi moc pomohlo k tomu, abych byl schopen zit Zivot a ne pouze existovat.
PriSel jsem o své tfi déti, Christiana, Angelu a Kurtise. VSichni tfi se narodili s cys-
tickou fibrézou. Angela zemrela roku 1979, kdyz jsem prochazel svym tréninkem
pro RCMP v Reginé. Kurtis zemrel v lednu 1995 a m{j nejstarsi syn Chris odesel
o trinact mésicl pozdéji. Jak déti vyrlstaly, bylo bolestivé a nesmirné stresuijici,
udrzet u nich pozitivni pfistup k zivotu navzdory jejich védomi, Zze neprijde-li se
na néjakou Ié¢bu, jejich Zivot bude podle vSeho kratky.

Zacatkem roku 1990 mé s vasi praci seznamil m(j asistent. Spole¢né jsme tré-
novali volejbalovy tym na mistni stfedni Skole. My dva jsme se snazili sehnat co
mozné nejvic materiéll, kolik jsme jen nasli k tématu koncentrace, vytvareni pred-
stav a vizualizace. A pravé v tuhle dobu se mUj Zivot zacal ménit. Diky ziskanym
védomostem o rliznych Zivotnich dovednostech, které jste podrobné popisoval
ve svych knihach a ¢lancich, jsem pocitil novou vinu inspirace. A tenhle smysl
jsem si s sebou prinesl domd. Casto jsem se svymi chlapci diskutoval o tom, jak
mocna je nase mysl a jak mizeme ovladat své myslenky a pocity. Tim se otevrely
dvefe pro komunikaci mezi mymi détmi a mnou, diky kterym se naprosto zménil
zpUsob, jak jsme vnimali svou situaci. Byli jsme schopni néjak zpracovat ztratu
Angely a nakonec i diskutovat oteviené o tom, co kazdy z nas citi. Téch nékolik
rokd, které nasledovaly, nam poskytlo spoustu zabavnych i vzrusujicich zazitka.
Moji chlapci zménili svou definici odvahy. Oba zruéné ovladali vizualizaci a den-
né ji pouzivali k udrzeni pozitivnino naladéni. Posledni odpoledne, které jsem
s nim stravil, mi muj syn Christian fekl: ,Tati, pofad vidim svij sen. Jsem jen pfilis
unaveny, abych za nim pravé ted Sel.” Tu noc zemrel.

Od té doby jsem chvilemi prozival opravdu tézké Casy. Kdyz se zacalo moje
soustfedéni vytracet, primél jsem sam sebe vratit se k tém nékolika posled-
nim rokm s Chrisem a Kurtisem. NemUzu ani vypovédét, jak vdéény jsem
za tyhle roky, jak vdé&ny jsem za inspiraci, kterou jste mi dal vy a vase vé-
domosti.

V soucasnosti jsem instruktorem na RCMP Academy v Reginé a to, co jsem se
od véas naucil a nadale ucim, stale pfedavam nové generaci strazniki RCMP.
Mozna nemam kolem krku zlatou medaili, ale mam kolem sebe zdnu osobniho
Stésti a za tu vam dékuji.

Odepsal jsem Danovi, upfimné mu podékoval za to, ze se se mnou podélil o sviij pri-
béh, a pozadal ho o vic podrobnosti ohledné toho, jak pouzil mou praci k prekonani
obrovskych ukold, kterymi progel. Jeho odpovéd znéla:
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V dobg, kdy jsem se seznamil s vasi knihou, byl mij Zivot doslova peklo. Zvenci
jsem byl energicky ¢lovék, policejni ddstojnik, volejbalovy trenér - spole¢enska
ikona, jak nékdo fekl. Uvnitt jsem byl rozhnévany, zmateny a ustvany &lovék.
Nikdo nemél ponéti, jaky strach a depresi jsem pocitoval. Nikdy jsem v sobé
neprekonal pocit viny, Ze jsem nebyl se svou dcerou, kdyz zemrela, a vyhlidky
u mych dvou synl nebyly nijak dobré. Starli a védél jsem, Ze pokud se neprijde
na néjakou lé¢bu, uz se mnou nebudou dlouho. V mé praci i v osobnim Zivoté
bylo tolik stresu, Ze se stal vlastné zplsobem Zivota - nemyslet, nefesit to, prosté
se jen udrzovat v jednom kole.

Kdyz jsem vasi knihu Cetl poprvé, popravde feceno jsem byl nastvany a frustro-
vany. Cetl jsem o sportovcich, ktefi dusevné a fyzicky trénuji, aby zvitézili, aby
z(stali zaméreni a byli pozitivni. To je UZasna véc. Jako trenér chcete pravé tohle
u vSech hracl vidét. Ale jako otec dvou syn(, ktefi jsou si jasné védomi svého
bliziciho se konce, bylo obtizné udrzZet si svou Zivotni perspektivu. Mdj nejstarsi
syn chtél hrat softbal a |ékari fikali, Ze to pro néj nebude dobré. Rozhodl jsem
se, ze bude, a nechal jsem ho hrat. Sedél jsem na tribuné, dival se na svého
syna, jak hraje, a po tvari mi stékaly slzy. Prozival vrchol svého zivota. Kdyz byl
poprvé na palce, podaftilo se mu trefit micek, ktery pak letél az k plotu. BéZel
po metach a u treti mety zkolaboval, Uplné mu doSel dech. Ale nevadilo mu
to - dobéhl na tfeti metu.

Pokracoval jsem ve &teni knihy a ke konci jsem zjistil, Ze vic a vic premyslim
o stresu, ktery prozivam, o vSech téch hodinach, trapeni, o tom, jak v mém Zivoté
neni ani kousek harmonie. Katalyzatorem - obrazné feceno - se stala kapitola
o pozitivnim pfistupu k Zivotu, ne z perspektivy sportovce, ale spiSe jako osobni
vyzva pro mé a muj zivot. Nejvétsim objevenim pro mé byla skute¢nost, Ze trénuji
mladé sportovce, jak byt dobfi ve sportu a jak tento Uspéch propojit i s dalSimi
produktivnimi oblastmi jejich Zivota. | moje déti potfebovaly trénink - a ja je
netrénoval.

Jak fikate, je treba myslet na proces, nikoliv na vysledek. VSechno, na co jsem
myslel ja, byl vysledek. Klidné premitani - pravé tam dochazi ke zméné. Zacal
jsem uvazovat trochu racionalnéji. Citil jsem, Ze se za¢inam pomalu vyporada-
vat se svou situaci. Vic a vic jsem se vénoval konverzaci se svymi syny. Zavedli
jsme si druh komunikace, ktery nam vSem umoznoval oteviené hovofit o svych
obavach. Jaky sileny to mélo zacCatek. Tolik slz, tolik objimani, tolik ,mam vas
rad, kluci®.

Precetl jsem si vasi knihu podruhé a tentokrat jsem s chlapci sdilel své myslen-
ky o tom, jak by se véci z této knihy daly pouzit v opravdovém Zivoté. Po této
zméné néasledovala spousta dobrych dnl. Moji chlapci jsou sice pry¢, ale mam
tolik krasnych vzpominek. Podruhé jsem knihu ¢etl s UplIné jinym nastavenim
mysli, které mi dovolilo uzdravit se, néco se naucit a poznat toho muze, ktery
psal o jednoduchych radostech. On mi ukazal, kam se mam divat. Diky vasi
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schopnosti vyjadrit Zivot ¢istym, upfimnym a rozumovym zpUlsobem jsem byl
schopny oslavovat kazdy den svého Zivota a zpUsobit zménu v Zivotech mnoha
jinych lidi. Kdyz vas opusti nékdo milovany, tuhle prazdnotu nemuze nic zaplnit.
Vy ale mUzZete ucinit védomé rozhodnuti a pokradovat ve svém Zivoté na pocest
toho jejich.

Asi rok potom, co jsem dostal Dantiv prvni e-mail, mi napsal také to, jak ovladal svou
koncentraci (kapitoly 3 a 11) a vytvarel predstavy (kapitola 8) pro ty nejlepsi stielecké
vykony a vitézstvi ve velké soutézi.

Jen jsem se s vami chtél podélit o sviij zazitek ze soutéze Connaught Cup. Tahle
cena se udili nejlepsimu strelci v RCMP. Kazdou provincii reprezentuje jeji nejlep-
Si strelec. Ja jsem reprezentoval nasi vycvikovou akademii. Soutéz probéhla dnes
a ja jsem zvitézil. Jak vite, byl jste po mnoho let mym ucitelem. Ani nedokazu
popsat, jak moc jste prispél ke kvalité mého Zivota, ktery den po dni sdilim se
stovkami kadetl a spolupracovnikd.

Ve dnech, které predchazely soutéZi, jsem se pripravoval pomoci vasich audio
CD Focusing for Excellence. Jak neuvéfitelna pomoc! Posledni noc jsem po-
slouchal 4. CD, Performing in the Zone, potom jsem si sedl| a proved| néjaké
soustredéné vizualizace, ve kterych jsem vidél sebe sama, jak dosahuji svého
nejlepsiho vykonu vSech dob. Dnes jsem nejen vyhral Connaught Cup, ale také
jsem prekonal svlij osobni rekord. Pofad jesté jsem ohromeny tim, éeho véeho
dokaze ¢loveék dosahnout, inspiruje-li ho moudrost ucitele, jako jste vy. Nakonec
vam musim fict, Ze dnes by mUj syn Kurtis oslavil své 23. narozeniny. Dnes pfi
soutézi byl souc¢asti mé osoby, citil jsem u sebe jeho dusi. Je to tézké vysvétlit.
Vsechno, co mizu fict, je, ze to byl dobry pocit.

Vice nez tfi roky poté, co mé poprvé kontaktoval, mé Dan dale informoval o svém
uspéchu v aplikovani praktickych cviceni z této knihy do své prace.

Porad vyucuiji stielou u RCMP a psychicky trénink pouzivdam se vSemi kadety.
Nadale pouzivam ,kolo dokonalosti* jako zaklad vyuky psychického tréninku
v policejnim prostredi. Vysledkem je, Ze pres 5000 kadetll ma na pocatku kaz-
dé smeény lepsi postoje. Ja osobné to beru jako soucast tréninku svych kadet(
a starsi dUstojnici si zadinaji vS§imat uzitku, ktery to pfinasi. Za celou dobu, co tu
vyucuji, ani jeden z mych kadetl neselhal ve stfelbé - tukam na dfevo. Tréninku
se Ucastnim 25 let. Vim, Ze mam ptirozenou schopnost motivovat a inspirovat
lidi a za ty roky jsem ziskal spoustu zkusenosti. Mam vS8echny védomosti, chci
pokraCovat v této odborné oblasti a znam svUj potencial - neomezeny. Musim
fict, Terry, ze jste se stal neuvéritelnym zdrojem informaci a inspirace pro mnoho
Z nas, co jsme u jizdni policie.
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Uit se z kazdé zkusenosti a z kazdého vykonu je volbou. MuZete si zvolit, Ze pouZijete
to, co jste se naucili o svém soustfedéni, pfi pristim tréninku, zku$enosti nebo vykonu.
Udélate-li to, stanete se vykonnéj$im a lep§im ¢lovékem. Oddélite se od téch, co se nikdy
neptiblizi Zivotu na hranici svého skute¢ného potencialu.

Soustfedte se na pozitiva, radéji nez na negativa.

Soustredte se na prilezitosti, radéji nez na prekazky.

Zapojte plné soustredéni do svych trénink i vykona.

Zvolte si, ze se budete plné soustfedit na krok, ktery je pfed vami, a ne na to, co

vas rozptyluje.

Yy

Zvolte si Zit a podavat vykony blizsi vasemu skute¢nému potencidlu.

Kontrola, kterou mate nad vlastnimi volbami, soustfedénim a osudem, je skute¢nd
a mocna. Je to kli¢, ktery odemkne dvete k vasemu opravdovému potencidlu.
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2. KAPITOLA
Kolo dokonalosti

piibéhuy, Zijici jinym zplisobem a v jiném vykony i vas zivot.
kontextu. Kazdy z nas je schopen jit za svy-
mi sny a dosahovat smysluplnych cilt. Kaz-
dy z nas ma neuvétitelnou silu, ¢erpa-li z opravdové moci svého sousttedéni. Posilime-li
kvalitu a konzistenci naseho soustiedéni, dodame kvalitu a konzistenci vlastnim vyko-
nim a prineseme si radost do Zivota.

Sedm kritickych oblasti fidi cestu k osobni dokonalosti: koncentrace, odhodlani,
psychicka pfipravenost, pozitivni pfedstavy, diivéra, kontrola rusivych faktori a ne-

Kazdy z nés je predstavitelem Zivotniho } VasSe koncentrace ridi vase

ustdlé uceni. Tyto prvky spole¢né vytvari kolo dokonalosti (viz obr. 2.1), skladacku
vzéjemné propojenych dili, kterou Ize aplikovat k dosazeni jakéhokoli sportovniho
nebo vykonnostniho cile.

Vyuzijte ty prvky kola, které vam dodaji silu a soustifedéni. Rozhodnéte se zlepsit
v oblastech, u nichz vétite, Ze pozitivné ovlivni vas$ vykon. MuZete zdokonalit kterou-
koliv ¢ast kola dokonalosti v jakékoliv fazi svého vyvoje tim, Ze se pro to rozhodnete
a ze se budete soustredit na kazdodenni mala zlep$eni. Az propojite vSechny prvky
tohoto kola, skladacka bude dokoncena a kolo se bude tocit hladce a plynule — dokonce
i v hrbolatém terénu.

Koncentrace

vvvvvv

Koncentrace je prvnim a nejdiilezitéjsim prvkem dokonalosti. Soustfedéni je jadrem
dokonalosti, stfedem kruhu, stfedovou osou.

Lidé, ktet{ podavaji vykony hodné osobniho potencialu nebo vynikaji na té nejvyssi
urovni, se nauili, jak zaméfit svou pozornost. Chcete-li podavat nejlep$i mozné vykony,
musite zaméfit pozornost na néco, co vas osvobodi, abyste byli tim, ¢im chcete byt. Vase
dokonalost za¢ne rozkvétat ve chvili, kdy najdete zpiisob sousttedéni, ktery vas naprosto
spoji s kazdym krokem procesu dosazeni stanoveného cile. Absolutné zaujaté soustte-
déni vas osvobodi k tomu, abyste mohli zvysit Groven a konzistenci vaseho vykonu.

Zlepseni vlastniho soustfedéni vam dovoli pokracovat v uceni, experimentovani, ris-
tu, tvorbé, uzivani a podavani vykont, které budou bliz vasim moznostem. Dokonalost
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Odhodlani

Psychicka
pFipravenost
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» OBR. 2.1 Kolo dokonalosti

se ptirozené vyvine, pokud budete svému soustfedéni diivéfovat a budete védét, Ze vase
koncentrace vas dovede tam, kam se chcete dostat. Konzistentni vykony na vysoké
urovni vas dovedou, kam budete chtit. Konzistentni vykony vysoké urovné zaviseji
na konzistentnim soustfedéni vysoké kvality. Dokazete-li zdokonalit, ovladat a zapojit
své soustiedéni, posilite vSechny prvky dokonalosti, které dodaji kvalitu a konzistenci
va$im vykontim a pfinesou radost do vaseho Zivota.

Dalsi prvky osobniho vynikéni (odhodlani, psychicka pfipravenost, pozitivni predstavy,
dtivéra, kontrola rusivych prvki a neustalé uceni) se odvijeji od vaseho sousttedéni, nabiraji
podle ného sviij smér, zapojuji vas, pfipominaji vam vase poslani a priblizuji vas k dokona-
losti. Kombinace téchto sedmi prvkii na kole dokonalosti vas posiluje k tomu, abyste podavali
vykony na hranici svého potencidlu. A kazdy z téchto prvka mate pod svou osobni kontrolou.
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Odhodlani

Srdce lidské dokonalosti ¢asto zacind bit ve chvili, kdy ¢loveék objevi néjaké poslani,
které jej pohlti, osvobodi, vyzyva, davd mu pocit smyslu, radosti nebo vasné. Najdete-li
néco na cesté za svym cilem nebo néco uvnitt sebe sama, co natolik chcete rozvinout, ze
jste ochotni se tomu doopravdy odevzdat, miize se zacit zdokonalovat i véechno ostatni.

Mate néjakou vizi toho, ¢eho byste chtéli dosahnout, kam byste se chtéli dostat nebo
co byste chtéli vykonat? Jestlize ano, ujasnéte si to ve své mysli. Casto o tom premyslejte.
Nemate-li takovou vizi, pfemyslejte o tom, kam byste se mohli chtit dostat, co by se
vam mohlo libit vykonat a jak by bylo mozné to uskutec¢nit. I kdyz neza¢nete okamzité
s velkym odhodlanim, uz samotné maximalni soustfedéni na délani dobrych véci, které
chcete uskute¢nit, zptisobi, Ze se ty véci za¢nou dit. Vage odhodlani, radost i vykony
porostou.

Odhodlanost je klicovou slozkou na lidské cesté k vyjimecnosti. S cilenym odhod-
lanim muizete dosahnout takika c¢ehokoli; bez néj se cile na vysoké trovni, které mate
v dosahu, stanou prakticky nedosazitelné.

Vage odhodlani vyzaduje specifické soustiedéni. Oddanost k cili poroste, budete-1i
vénovat pozornost:

» pokracovani v uéeni a riistu,

uskute¢novani vlastnich snti nebo jejich smysluplnému priblizovani tomu,
stat se nejlepsim, jakym mizete byt,

rozvinuti psychické, fyzické i technické stranky dokonalosti,

stanoveni jasnych osobnich cilt a jejich neustalému sledovani,

vytrvalosti navzdory prekazkam, i kdyz se zdaji neprekonatelné nebo nemozné,

YYVYVYVYY

uceni o tom, jak soustfedéni ovliviiuje vasi ndladu a vykony, a chovani zalozené
na tom, co jste se o soustfedéni naudili,

» neustalé radosti a va$né na vlastni cesté.

Pocatky znamenitosti zazehava osobni zapojeni do délani ¢innosti, kterou chcete a kterd
vas bavi délat. Vyssi irovné excelentnosti se inspiruji tim, Ze mate pozitivni vizi toho,
kam se chcete dostat — ve svém sportu, vykonu nebo zivoté. Chcete-li vynikat v jakém-
koli ndro¢ném zéapoleni, musite bud mit, nebo si rozvinout upfimny divod nebo vasen
pro tuto ¢innost. Potfebujete mit dostate¢né mocny divod, aby vas nutil dosahovat
svych cilti navzdory vzletim i padéim. Vysoka droven osobniho odevzdani se pfirozené
vyrusta z lasky a radosti z toho, co délate, v kombinaci s pozitivnimi vizemi toho, kam
se chcete dostat. Odhodlanost roste z prijeti zvlastnich chvil, pohlceni ¢lovéka jeho
poslanim a lasky ke zkuSenostem neustalého osobniho ristu. Pohonem pro dokonalost
miize byt fada osobnich diivodii nebo zdroji odhodlanosti:
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» (istd radost, vasen nebo laska k aktivité ¢i poslani,

\/

vzru$eni z dosazeni cile a pocit, Ze Zijeme naplno,

\

pocit, Ze jsme prijimani, Ze jsme schopni, potfebni, oceniovani, dileziti, tspésni
nebo zvlastni,

pocit dosahovani svého snu, Ziti v souladu s osobnim potencialem,
pocit, Ze prispivaime k né¢emu smysluplnému nebo Ze néco znamename,

hrdost nad vlastnim vykonem, vytvorem nebo pfispénim,

YyYYYVYYy

pocit zdolavani vyzev, ptekondvéni limitt, dokazani né¢eho sobé samym nebo
jinym,

\/

pocit, Ze vracime néco lidem, ktef{ nds podporovali, nebo ukazujeme cile lidem,
ktefi nas budou nasledovat,

» radost a ldska k neustalému uceni.

Mate-li radi to, co délate (pfinejmens$im néco z toho), a jste-li schopni zachovat své
soustfedéni a odhodlani, stanete se v tom kompetentni - coZ je hodnotny a uziteény
cil. Abyste se stali v né¢em opravdu skvéli a pokracovali v podavani $pickovych vyko-
nt po dlouhou dobu, musite to obvykle doopravdy milovat. Vétsina velkych lidi, kteti
vynikaji na nejvys$si drovni, fikd, Ze samotna cesta za cilem je jejich vasni a pohani
jejich Zivot po dlouhou dobu. Jsou vasnivi v cesté za cilem, miluji jeji radostné casti
a jsou ochotni se vyrovnat nebo soustfedéné projit téz$imi obdobimi. Berou si pozitivni
energii z obdobi, které maji radi, a udi se z téch, které nejsou radostné. Lidé podavajici
uzasné vykony jsou schopni dosahnout vétsiny svych cilt a ziskdvat na cesté tim, Ze se
sousttedi na pozitiva a zistavaji oddani i tézkych chvilich a pti pfekonavani prekazek.

Na cesté za dokonalosti se nékteré prekazky mohou zpocatku zdat neprekonatelné.
Kazdy, kdo néco umi, tento pocit zn4, i ti nejlepsi na celém svété. Vérite-li, ze prekazky
jsou prilis velké, nez aby se daly prekonat, zjistite asi, ze mate pravdu, i pfestoze se
ve skute¢nosti mylite. VétSina zdanlivé nepfekonatelnych prekazek se da zdolat tim, Ze
vidite moznosti, soustfedite se na to, co podléha vasi kontrole, podniknete prvni krok
a potom se soustredite na dal$i krok a potom zase na dalsi. Kolisa-li vase odhodlani
k tkolu, pamatujte na sviij sen nebo poslani a na to, pro¢ je pro vas dilezité, najdéte
si prosté radosti na své kazdodenni cesté za cilem, radujte se z malych vitézstvi nebo
malych kruc¢ka kupredu a uvitejte proces neustalého uceni. S pozitivni perspektivou
a vytrvalosti proniknete prfes zabrany, soustfedéné je prekrocite a najdete cestu pres
kazdou prekazku.

Odhodlani jit za svymi cili a vytrvat navzdory nepfizni osudu je obrovskou soucasti
pfi dosazeni vyssich cild. Stejné dilezity je i vas zavazek dat si dostatek ¢asu na dusev-
ni, fyzické i emo¢ni zotaveni. Relaxace a regenerace jsou kritickymi souc¢astmi stalych
vysokych vykont, zvlasté z dlouhodobého hlediska.
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Tim nejlepsim zptsobem, jak zlepsit svij vykon i zivot, je nékdy naslouchat svému
télu a srdci, respektovat zékladni potiebu relaxace, odpo¢inku, osobniho prostoru, dob-
ré vyzivy a pifjemnych chvil mimo vykonnostni oblast. Nepodafi-li se nalézt rovnovihu
mezi kvalitnim usilim a kvalitnim odpoc¢inkem, mezi stresem a relaxaci, ovlivni to vas
vykon, Zivot a lasku k tomu, co délate. Oddejte se soustfedéni na to, co bude pro vas
a va$e konecné cile nejpfinosnéjsi.

Psychicka pripravenost

Existuje velky rozdil mezi mluvenim o tom, co chcete udélat, a psychickou ptipra-
venosti to udélat. Psychicka ptipravenost uzce souvisi s tim, ze ¢lovék je pozitivni,
soustfedény, vytrvaly a plné odhodlany jednat podle svych zamérii. Dokonalost vy-
zaduje psychickou pfipravenost na soustfedénou, rozhodnou akci. Jednat odhodlané
kazdy den je zdkladem tréninku, prace i vykonu, protoZe pouze na ¢inech zalezi. Pouze
soustfedéné jednani vas dovede k vadim cilim. Dokonalost rozkvéta spise tehdy, kdyz
chcete nékde byt, nez kdy? citite, Ze byste tam méli byt, spise kdyz si zvolite néco délat,
nez kdyz jste k tomu nuceni, a kdyz vidite pfileZitosti misto povinnosti.

Vase psychicka ptipravenost vyzaduje specifické zamérfeni. Vase psychicka ptiprave-
nost poroste, zaméri-li se vase pozornost na nasledujici:

» pripravovat se, cvicit, trénovat, pracovat, podavat vykony a soutézit v plném
soustfedéni a spravnou Urovni intenzity,

prinaset pozitivni soustfedéni do tréninku, prace i vykoni,

navracet se k pozitivnimu soustfedéni, kdykoliv za¢nete byt negativni,
soustredit se zptisobem, ktery vas vybudi k tomu nejlepsimu,

vytvaret pozitivni prilezitosti k uceni,

vyuzivat kazdou ptilezitost k tréninku a vykonu,

YY VY VY YVYY

vylepSovat své psychické, fyzické, technické a taktické dovednosti potfebné
k tomu, abyste ve svém poslani vynikali,

\/

hodnotit efektivitu svého soustfedéni v tréninku, praci a po kazdém vykonu
a jednat podle toho, co jste se naudili, pfi pristi prileZitosti,

\

pokracovat v hledani jednoduchych radosti v rimci i mimo svych cild, a
» relaxovat, odpocivat, zotavovat se a ziistat pozitivni vii¢i sobé i ostatnim, béhem
vzlett i padi.

Abyste vynikli v jakékoli dovednosti, musite byt psychicky pfipraveni myslet, soustre-
dit se a jednat pozitivnim zptisobem. Jste-li psychicky ptipraveni, bude vam pripadat
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mnohem jednodussi naudit se zakladni dovednosti potfebné k vykonu, procvicovat
je az k dokonalosti a potom je efektivné vykonavat i za naro¢nych podminek. Roz-
hodujicim ptinosem psychické pripravenosti je, Ze se budete soustredit na vytézeni
toho nejlepsiho z toho, co mate pravé ted - v tuto chvili vaseho tréninku, vykonu,
obdobi, kariéry nebo Zivota.

Musite byt také psychicky pfipraveni poucit se z kazdé své zkusenosti a jednat po-
dle toho, co jste se naucili. Velci mistfi maji a¢inné plany nebo rutiny k soustfedéni
pozornosti, které je psychicky ptipravuji k uskute¢néni ¢ehokoliv, co chtéji vykonat
kazdy den a pfi kazdé prilezitosti, podle toho co se naucili. Chcete-li trvaleji podavat
nejlepsi mozné vykony, vyzvéte sami sebe k nalezeni ti¢innych zptisob, jak se psychicky
pripravit a maximalné soustfedit na dosahovani svych cilii. Nasledujici strategie vam
mohou pomoci soustfedit se pozitivnim zpisobem:

» Myslete na nékteré véci, kterych jste uz dosahli.

> Mpyslete na nékteré véci, které se stale chcete naucit, které stale chcete vylepsit
nebo uskutecnit.

» Myslete na specifické cile, kterych chcete dosahnout, a zapiste si je na papir.
» Myslete na to, co je vasim dne$nim cilem.

» Prochazejte si nékteré své cile v duchu a predstavujte si sebe sama, jak jich
dosahujete.

» Nez zahdjite samotny trénink nebo vykon, myslete na to, na co se dnes budete
soustredit, abyste dosahli svého cile.

» Kazdy den se ptejte sebe sama: Co dneska udélam, co mé posune o krti¢ek bliz
k mému snu? Na co se dnes zamérim, abych mohl uskute¢nit své dnesni cile?

» Neprestavejte hledat jednoduché a G¢inné zpusoby, jak se psychicky ptipravit
na soustfedéné dosahovani svych cild.

» Konkrétni cvi¢eni na zlepSeni psychické pripravenosti a sousttedéni na doko-
nalost naleznete na mych audio CD Focusing for Excellence, zvlasté Practicing
in the Zone a Performing in the Zone (viz str. 289).

Pozitivni vize a predstavy

Spousta velkych tspéchtl, novych objevil a zdanlivé neuskute¢nitelnych ¢inti zac¢ind jedno-
duchou pozitivni vizi. Pozitivni vize toho, ¢eho chcete dosdhnout, a mensi vize krokd, které
se chystate podniknout, abyste se cili pfiblizili, mohou byt pohonem v cesté za dokonalosti.
Vize, velké i malé, Zziji ¢asto ve vasi mysli, nez se stanou skutecnosti. Soucasti neustalé
vyzvy v dosahovéani vyjimecnosti je zachovani pozitivni vize a perspektivy na vasi cesté.
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Vase vize a predstavy zalezi na tom, na co se sousttedite. Vase pozitivni vize porostou,
zaméfite-li se na vyuzivani moci pozitivnich vizi, myslenek, imaginace, vizualizace nebo
emoc¢nich predstav k tomu,

» vytvaret pozitivni vize toho, kam se chcete dostat se svym vykonem (nebo Zi-
votem), a vidét, ¢im se diky svému potencialu mizete stat,

» urychlovat ueni a sjednocovéni technickych, taktickych, psychickych a fy-
zickych dovednosti, zdvodnich, hernich, zamérovacich a znovuzamétovacich
plant,

» vytvaret pozitivni predstavy krokd, které potfebujete podniknout, abyste se
dostali tam, kam chcete dojit,

» vytvéret pozitivni vize, pfedstavy nebo myslenky, které vas inspiruji k pokra-
¢ovani v cesté za svymi cili a ke sledovani svych snd,

> ucit se ze svych nejlepsich vykont a nejlepsich ¢asti téchto vykond,
» urcovat si jasné a konkrétni kazdodenni cile pro neustalé zdokonalovani,

» psychicky se ptipravit ke sledovani svého herniho planu a sousttedit se takovym
zpusobem, ktery vas osvobodi natolik, Ze budete moci podat vykon odpovidajici
vas$im moznostem,

» jednat a reagovat pozitivinim a rozhodnym zptsobem,
» posilovat svou sebedtivéru, a

» vylepsovat uskute¢néni vykonnostnich dovednosti.

Jednim z hlavnich pfinost toho, Ze mate velkou pozitivni vizi a mensi vize jednotlivych
krokd, je, Ze tyto predstavy udrzuji vase soustfedéni na pozitiva a moznosti (pro¢ to
muzete dokazat, pro¢ to chcete dokazat a jak to dokazete) na rozdil od soustfedéni se
na negativa (pro¢ to nedokazete). Vase $ance dosahnout vysokych cilii a zit radostny
zZivot se nesmirné zvysi, zamérite-li se na pozitivni myslenky, pozitivni pfedstavy, po-
zitivni vize a pozitivni ucent.

Mistfi rdznych obort nezadinaji své zivoty nebo zivotni cesty jako mistti. Pracuji
na tom, aby si zvykli vidét véci pozitivnim zptsobem a predstavili si sebe samé, jak
podavaji vykony a realizuji technické dovednosti takovym zptisobem, jakym si preji.
Ve skute¢nosti ma vétsina z téch nejlep$ich mistrti na svété vysoce vyvinutou schop-
nost vizualizace, protoze ji denné pouZivaji k vytvoteni pozitivniho soustiedéni. Cerpaji
z pozitivnich vzpominek, vybavuji si soustfedéni a pocity z minulych vybornych vykont
a vytvareji si pozitivni vize budoucnosti. VyuZivaji své pozitivni mysleni a pozitivni pred-
stavivost k psychické pripravé na kvalitni trénink, vykony a radostné Zivotni zkuSenosti.

Aby zlepsili své budouci vykony, peclivé znovu probiraji pozitivni stranky svého sou-
¢asného nebo minulého vykonu (takze védi, co tam tak dobfe fungovalo) a posuzuji
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ty ¢asti svého vykonu, které by se daly vylepsit, takze mohou provést nezbytné tGpravy.
Casto vizualizaci kultivuji nebo zdokonaluji své dovednosti. Mysli, vidi, citi nebo si
predstavuji sebe samé, jak se zlepsuji, jak jsou kompetentni, sebejisti, ispésni a pod
kontrolou, coz je pfipravuje na vykony jesté vyssi kvality. Kdyz se u¢i novym doved-
nostem, proceduram, postuptim nebo taktikdm nebo kdyz kultivuji svtij vykon, ¢asto
si pozadovanou akci mnohokrat prehravaji v duchu, se véemi prvky i atmosférou, aby
urychlili proces u¢eni. Nékteti z nich také vyuzivaji vytvareni pozitivnich predstav
k uvolnéni sebe sama nebo ke znovunabyti kontroly, kdyz je néco rozptyli.

I vy miizete zakusit pfinos pozitivnich vizi. Pfedstava podavani kvalitnich vykont
(a jejich procitovani ve svém téle) vam dovoli vytvorit si podminky pro uspéch, aniz
byste tyto vykony uskutec¢nili v redlném svété. Tento soustfedény proces muze zvysit
vasi sebedtvéru, soustfedéni i vykony, zanechd vas s dobrymi pocity nad sebou samym,
vasi pfipravenosti a schopnosti délat véci, které chcete délat. S trochou cviku pak muzete
predem i opakované prozivat mnoho pozadovanych akci, pociti, vjemi a dovednosti,
které jsou dilezité pro tspésné uskute¢néni vaseho nejlepsiho mozného vykonu.

Pozitivni my$lenky spojené s pozitivnimi predstavami a pocity pomahaji utvaret na-
staveni mysli a soustiedént, které je potteba pro vysoce kvalitni vykony. Ceho chcete
dosédhnout v oblasti svého usilovani nebo ve svém zivoté? Dokazete si predstavit nebo
zobrazit sebe sama, jak tohoto cile dosahujete nebo jak prozivate sviij sen? Jaké pozitivni
kroky muzete podniknout dnes, abyste se posunuli dopfedu ke svym kone¢nym cilam?
Premyslejte o tom, jaky vykon byste chtéli podat ve své dal$i soutézi, zapase nebo pred-
staveni. Ujasnéte si to ve své mysli. Predstavte si to, divejte se na to a pocitujte, jak to dé-
late. Nechejte své pozitivni vize, aby vedly vase ¢iny a vasi realitu pozitivnim zptsobem.

Dlvéra

Duvéra je klicovou slozkou na cesté k dosazeni dokonalosti. Sebediivéra otevira dvete,
které predtim zabouchla jeji nepfitomnost. Divéra ve vlastni vykon roste nebo klesa
v zévislosti na kvalité vasi pfipravy a soustfedéni, a také na tom, jak moc si vétite.
Sebediivéra pochazi z vlastntho zévazku ptipravovat se nebo kvalitné pracovat, z pro-
mlouvani k sobé samému pozitivnim zptisobem o tom, co jste dokdzali a co jesté mizete
dokdzat, z uceni se ze zkus$enosti a jednani podle nich, z toho, Ze na vasi cesté ziistanete
pozitivni i pfi zdoldvani mnoha prekazek. Sebedtvéra vzkvéta, kdyz odhalite, ktery
druh soustfedéni pracuje pro vas, respektujete ho a pravidelné ho vyuzivate.

Vase sebediivéra vyzaduje specifické sousttedéni. Vase sebediivéra poroste, pokud
zaméfite pozornost na viru a davéru ve

» sviij vlastni potencidl,
» svou schopnost prekonavat prekazky a dosahovat svych cild,

» svou pripravu nebo psychickou pripravenost,
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» své soustfedéni,
» své volby,
» smysluplnost svého poslani a cesty za Gspéchem a

> ty, se kterymi pracujete nebo hrajete.

Jen ztidkakdy za¢indme svou cestu za kvalitnim vykonem s naprostou dtivérou ve své
schopnosti dosahovat cilti nebo vykonavat uréité ukoly s kvalitou a presnosti. Davéru
si péstujeme tak, ze se radujeme z véci, které se dobfe dafi, pfiznavame si svd zlepSeni,
uc¢ime se z uspéchtl i chyb, vstfebavame moudrost jinych a odhalujeme, Ze soustfedéni
nas osvobozuje, abychom podali nejlep$i mozny vykon.

Mate-li neochvéjnou diivéru ve svou schopnost splnit poslani a naprosté sousttedéni
na vykon, mate pred sebou dvefe oteviené k vyssim urovni dokonalosti. Koliduji-li
s vasi davérou rozptylujici faktory nebo negativni myslenky, vas vykon kolisa — ne proto,
ze byste byli jakkoliv méné schopni, ale proto, Ze dovolite pochybnostem ovlivnit vase
nejlepsi sousttedéni. Cista diivéra pochézi z pocitu zakotvent, z pocitu, Ze jste tim, kym
jste, a ve svém srdci a dusi vite, Ze jste schopni dokazat to, co chcete. V pritomnosti Cisté
davéry vérite svému soustfedéni a vas vykon se zlepsuje. V neprfitomnosti divéry jen
ztidka dosdhnete svého plného potencialu.

Jediny zptisob, jak zvysit svou divéru, je posilit soustfedéni na ty spravné véci. Kazdy
prvek z kola dokonalosti vam mize pomoci zlepsit kvalitu vaseho soustfedéni, coz zase
posili vasi sebedtvéru. Duvéra ve vlastni soustfedéni je jako univerzalni kli¢: otevira
dvere k vy$s§im drovnim dokonalosti, a ty zase oteviraji dvere k vétsi sebedtivére. Na-
sledujici strategie vam mohou pomoci posilit sebedtvéru:

» Pamatujte si, ze nékdo ve vés véri.

» Premyslejte pozitivnim zptisobem o vlastnich moznostech.

» Premyslejte o tom, pro¢ miizete dosahnout svych cili.
>

Napiste si seznam divodil, pro¢ miizete dosahnout svych cilti, nebo dtivodt
vetit, ze jich mizete dosahnout.

\/

Jednejte tak, jako byste jich mohli doséhnout.

\

Zaméfte se na vysoce kvalitni technickou, fyzickou i psychickou ptipravu.

vy

Premyslejte o svych uspésich v tréninku, simulacich a pfedchozich vyko-

\

nech.

\

Najdéte pozitiva ve vSech zkusenostech a vykonech.

vy

» Premyslejte o tom, jak dosdhnete svych cild. Na co se zaméfite?

» Nepretrzité trénujte své soustfedéni, abyste zlepsili kvalitu a konzistenci svych
vykonii.
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Prestoze je mozné prilezitostné dosahnout aspéchu, aniz byste citili plnou sebedivéru,
mate daleko vétsi pravdépodobnost dosdhnout vykoni bliz$ich vaemu potencidlu, a to
v dlouhodobé roviné, budou-li vase diivéra a koncentrace pracovat spole¢né pro vas.
Tento dar pochazi z respektovani sebe sama, z respektovani toho nejlepsiho soustfedéni
a osvobozeni svého téla i mysli, aby mohly podavat neruseny vykon. Darujte si tento
dar. Vy za to stojite.

Kontrola rusivych faktort

Kontrola rozptylujicich faktorti znamena plné soustfedéni navzdory vyruseni, zna-
mena nedovolit rozptyleni, aby zasahovalo do kvality vaseho vykonu nebo uspéchu
va$i mise. Nékterd rozptyleni jsou vnéjsi a pochdzeji od druhych lidi (soupefi, fa-
nousci nebo média) a jejich o¢ekavani nebo ze specifickych okolnosti ve vasem pro-
stfedi. Jind vyrudeni jsou vnitfniho pivodu a pochazeji z vasich vlastnich myslenek,
pochybnosti, obav, tzkosti nebo o¢ekavani. Bez ohledu na to, jakym vyrusenim mu-
site Celit, je dtilezité udrzet si pozitivni soustfedéni pred, béhem i po vykonu. Kon-
trola rozptyleni je zvlasté dilezita, pokud se citite ve stresu, presyceni, pod tlakem,
nejisti ¢i nedocenéni nebo pokud je vas vykon spojeny s naro¢nymi okolnostmi.
Vase schopnost kontrolovat rusivé faktory vyzaduje specifické soustfedéni. Vase
schopnost kontrolovat to, co vés rozptyluje, poroste, zaméti-1i se vae pozornost na

» snizovani stresu,
» udrzovani pozitivniho, G¢inného soustfedéni tvati v tvar rozptylenim,

» znovunabyti pozitivniho, u¢inného sousttedéni, pokud vas néco vyrusi pred,
béhem nebo po tréninku, udalosti nebo vykonu,

\

nové zaméfeni pozornosti nebo rychlé nové spojeni s va§im soustfedénim
na nejlepsi vykon,

stalé podavani vykonu blizkych vagemu potencialu,

uchovani svého soustfedéni pri realizaci svého herniho planu,

Yy vYYy

relaxaci a doprani si dostatecného odpocinku, a
» vytrvani na své cesté za osobni dokonalosti.

Velci lidé aktivuji pozitivni posuny v koncentraci tim, Ze pouzivaji jednoduché ptipo-
minky, obrazy nebo body, které je znovu spojuji s né¢im pozitivnim, co podléha jejich
okamzité kontrole. Tento proces je dovede zpét tam, kde chtéji byt - k pozitivnimu
postoji a plné soustfedénému zapojeni do souc¢asného okamziku vykonu. Posilovanim
své schopnosti rychle se znovu zamérit dosahnete vétsi konzistence pfi vykonu a pro-
Zijete vic radosti v Zivoté.
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Efektivni znovuzaméfovani pozornosti roste vétsinou snadno z rozvijeni jednoduchého
pldnu na opétovné zaméfeni pozornosti a z dodrzovani tohoto planu. Pokud vas rozptyli
negativni myslenky, vypadky koncentrace, prekazky nebo poklesnuti sebedtivéry - pred,
béhem nebo po vykonu - cilem je rychle znovu ziskat pozitivni perspektivu a okamzité
se znovu spojit se svym nejlep$im soustfedénim. MuiZete se naucit rychleji a u¢innéji
znovu zamérit tak, Ze se zamyslite nad tim, co u vés funguje a rychle vas vrati zpatky
»ha trat”. Napldnujte si rtizna kli¢ova slova, kterd miizete pouzit ke znovuziskani kontroly,
opétovnému zaméfeni na to, co mate pod kontrolou, a soustfedéni na to, co vam nejvic
vyhovuje. Naplanujte si cestu svého nejlepsiho soustredéni a trénujte tak, Ze budete po-
uzivat sva kli¢ova slova k opétovnému soustredéni, kdykoliv se k tomu objevi prilezitost.

Neustalé uceni

Lidé, ktefi trvale podavaji vysoké vykony, jdou po svych vlastnich nejlepsich cestach. Jsou
to vynikajici studenti, ktefi se Fidi sami. Cesta za osobni dokonalosti je procesem sebeod-
halovani a posunovani hranic, pti kterém jednéte podle objevi, které vas vedou k vasemu
nejlep$imu soustfedéni a nejlep$im vykontim. AZ objevite, co u vas nejlépe funguje a dava
vam dobry pocit, nezapomerite pokracovat po této cesté, i kdybyste pravé celili prekazkam.

Neustalé u¢eni vyzaduje specifické soustfedéni. Vase schopnosti neustalého uéeni
porostou, pokud se vase pozornost zaméri na

» nalézani radosti v tom, co vam jde dobfe, a v malych krti¢cich kuptedu,
Cerpani z podstatnych lekci, které ptindsi kazdd zkusenost nebo vykon,
uvazovani o tom, co jste délali spravné a co vas osvobodilo, abyste to dokazali,

premitani o tom, co byste mohli zlepsit a jak to miizete provést,

Y Y VYYy

premysleni o tom, jak vase soustfedéni ovlivnilo vas vykon a jak respektovat
své nejlepsi soustredéni,

\/

vybirani dalezitych oblasti pro zlepseni a

» jednani v souladu s tim, co se priibézné ucite.

Osobni dokonalost je diisledkem prozivani lekci, které vas obohacuji o zkusenosti.
Uspésni lidé dosahuji vysoké trovné vyjimeénosti, protoze jsou oddani neustdlému
uceni. Dobfe se pripravuji, dobfe se soustfedi, dobte se vyporadavaji s rozptylenim,
po vykonu provadéji jeho dikladna hodnoceni a jednaji podle toho, co je naucily
jejich zku$enosti. Vidi své dobré vlastnosti, vyhledavaji pozitivni ¢asti svych vykoni,
zamérfuji se na relevantni oblasti pro zlep§ovani. Ziskavaji inspiraci, diivéru a vnitini
silu tak, ze nachazeji prosté radosti na své cesté k cili, vyhledavaji osobni maxima
a neprestavaji pfemyslet o tom, co je osvobozuje, aby mohli zit plné a podavat ty
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nejlepsi vykony. Vyrustaji i z nezdaru tak, Ze sva pouceni a energii smétuji ke svému
zdokonaleni.

Chcete-li zit v souladu se svym pravym potencidlem, neprestavejte premyslet o sou-
sttedénosti, kterou vnasite do svych nejradostnéjsich zkusenosti a nejlepsich vykond.
Neprestavejte hledat ponauceni o soustfedéni ve svych nejlepsich i horsich zku$enos-
tech a vykonech. Neprestavejte zdokonalovat své soustfedéni, dokud nebude neustale
tam, kde ho chcete mit. Tempo vaseho udeni, droven a konzistence vageho vykonu
a kvalita vaseho Zivota jsou pfimo ovliviiované rozsahem, ve kterém se ti¢astnite neusta-
1ého, konstruktivniho osobniho hodnoceni, nasledovaného pozitivni akci. Neplytvejte
téZce nabytymi zkusenostmi. Prijméte je, zapamatujte si je a chovejte se podle nich.

Osobni dokonalost

Osobni dokonalost je celoZivotni cestou, kterd vnasi do Zivota soustiedéni, vyzvy, smysl,
radost, frustraci i perspektivu. Jakkoli dobii nebo skvéli jste nebo se stanete, vzdycky
mizete byt jesté o kousicek lepsi — o kousicek sousttedénéjsi, sebejistéjsi, konzistent-
néjsi, pozitivnéjsi nebo 1épe vybaveni ke zdolavani véci, které vés rozptyluji. Kdyz Tiger
Woods vyhriél svou patou PGA Tour v fadé (7 vyher ze 14 startt toho roku a 53 vyher
utkani PGA Tour), fekl: ,VZdycky mize byt néco jesté lepsi. Tahle hra je proménliva,
neustale se méni. Neustéle se vyviji. VZzdycky mohu lépe trefit micek, 1épe ho odpalit,
1épe ho doklepnout do jamky, 1épe myslet. Clovék se miiZe zitra stat lepsim, nez je dnes.”
Tiger je soustfedény na cil a jeho kolo dokonalosti obvykle bézi na plné obratky - to
je duvod, pro¢ je tak dobry golfista.

Kolo dokonalosti mtize slouzit jako osobni pritvodce pro zlep$ovani véeho vyznamné-
ho ve vasem Zivoté. Rozhodnéte se, co je pro vas ted nejdulezitéjsi. Potom se podivejte
na kolo a pritom méjte svijj cil stale na mysli. Posudte, kde jsou podle vas vase psychické
dovednosti nejsilnéjsi a kde jesté potiebuji posilit. Vyberte si konkrétni oblast, ktera
na uskute¢néni smysluplnych zlepseni v této oblasti a zaméite se na jeho realizaci.
Rozhodnéte se to udélat a potom to udélejte! Az se pozdéji na kolo znovu podivite,
vyberte si jinou cilovou oblast, ktera by vam mohla pomoci zdokonalit se. Nasledujici
otazky by vdim mohly pomoci vyjasnit si vas smér ke zdokonaleni:

Soustiedéni
> Vite, jaky druh soustfedéni vim pomdhd dosahnout nejlepsich vykona?
» Vite, jaky druh soustiedéni vim pomdha nejlépe se ucit?

» Mate plan, ktery vas neustale dostdva do toho nejlepsiho, plné sousttedéného
stavu?

» Pracujete na zlepSovani kvality a konzistence svého soustfedéni? Kazdy den?
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» Sousttedite se na délani malych véci, které u vés nejlépe funguji? Kazdy den?
» Pracujete na tom, udrzet si své nejlepsi soustfedéni béhem celého trvani kaz-
dé prednésky, tréninku, smény, osobni interakce nebo vykonu? Slo by to jesté
lépe? Jak?
Odhodldni
» Jsou vase cile jasné, odvazné a zamérené k plnému vyuziti va§ich moZznosti?

» Délate kazdy den néco, co vas o krucek priblizuje vasim ciliim? Co jste udélali
dnes, abyste se dostali o krii¢ek bliz ke svému cili?

» Pracujete na zlep$eni néc¢eho kazdy den a pti kazdém vykonu?

» Je vas zavazek kvalitniho soustfedéni v tréninku, uceni, cvi¢eni a béhem vykonu
dostate¢né silny, aby vas dovedl az k vasim cilaim? Mohlo by vase odhodlani byt
jesté vétsi nebo byste podle néj mohli jednat jesté stélejsim, soustfedénéj$im
zptsobem?

» Udrzujete si na své cesté za snem i ve svém Zivoté prvek radosti?

» Je vas zavazek respektovat své vlastni potfeby odpocinku a zotaveni dostatecné
silny, aby vam umoznil vydrzet ndro¢nou cestu?

Psychickad pripravenost

» Vnasite do své prace, skoly, do svych interakci, cvi¢eni a vykont pozitivni my-
$leni? Muzete to délat 1épe? Jak?

» Vyhledavate ve vSem prilezitosti?
» Zastavate perspektivu, kterd se zamétuje na trvalé uceni a rist?

» Pripravujete se psychicky na to, plné se soustfedit na podani toho nejlepsiho
vykonu kazdy den - ve $kole, v praci, pfi cviceni, ve vztazich a béhem vykont?
Muizete to délat Iépe? Jak?

» Zabyvate se pozitivy, nikoliv negativy?
» Zistavate otevieni novym moznostem?
Pozitivni pfedstavy

» Mate velkou vizi toho, kam byste se chtéli dostat se svym vykonem, se svym
vzdélanim, se svou profesi, se svym Zivotem?

» Udrzujete si tuto vizi stale jasné v mysli? Vracite se k ni pravidelné?

» Dokazete si sami sebe predstavit, jak podavéte vykon presné tim zpiisobem,
jakym byste ho radi podavali, dosahujete véci, kterych chcete dosahnout, a Zijete
zplsobem, jakym byste radi zili?
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Predstavujete si sebe sama, jak se soustredite takovym zptisobem, jakym bys-
te se radi soustfedili, a jak dosahujete cilti, kterych byste chtéli dosahnout?
Casto?

Predstavujete si sebe sama, jak délate malé véci, podnikate malé kazdodenni
kroky, které vas dovedou k vasim cilim? Kazdy den?
Probouzite své pozitivni piedstavy nebo vize tak, Ze podle nich kazdy den po-

zitivnim zptisobem jednate?

Poskytuji vam vase pozitivni vize inspiraci a smér, abyste mohli pokracovat
v cesté za svymi cili a sny?

Diivéra

>
>

>
>

Vétite, ze miizete dosahnout svych cili nebo uskute¢nit své sny?

Vyhledavéte divody véfit a soustredit se na to, pro¢ svych ciltt mtizete dosah-
nout?

Promlouvate sami k sobé zptisobem, diky kterému se citite pozitivné a sebejisté?

Zvolili jste si byt sebejisti? Premyslite o tom, pro¢ mutizete dosdhnout svych cilt
a jak jich dosahnete?

Vstupujete do situaci, které vam davaji nejvétsi $anci vétit v sebe sama a dosa-
hovat svych cil&i?

Hledate ty dobré stranky na kazdém cviceni, v kazdém vykonu a ve svém Zzivo-
té? Kazdy den? I kdyz se nékteré jiné stranky tak docela nepodatily?

Priznavate si své zlepseni a radujete se z néj?
Duvétujete sobé samym, své pripravé a svému zaméreni?

Chovate se tak, jako byste mohli svého cile dosahnout?

Kontrola rusivych faktori

>

>

>

>
>

Zastavate takovou perspektivu, ktera vam dovoluje vyhnout se stresu a rozpty-
leni nebo je minimalizovat?

Dokazete si udrzet své nejlepsi soustfedéni i v dobé, kdy Celite nezdartim a vy-
rusenim?

Dokézete rychle znovu zamérit pozornost a znovu ziskat kontrolu, kdyz se
setkéte s chybami ve vykonu nebo s nezdarem? Dokazete to pravidelné?

Jste dobti v proménovani negativ na pozitiva?

Mate G¢inny plan, jak nakladat s vyrusenim?
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» Chovate se podle tohoto planu? Pti kazdé ptilezitosti?

» Pracujete na zlep$ovani své schopnosti soustiedit se navzdory rozptylovani
a neptizni?

Neustdlé uceni

» Jste oddani neustalému uceni, uceni se nécemu novému z kazdého vykonu
a zku$enosti a naslednému vyuziti ke zlep$eni?

» Vyhledavate pozitiva v sobé, v ostatnich i ve svych vykonech? Kazdy den?

» Cerpate nové poznatky z kazdého vykonu a kazdé podstatné zkusenosti, a to
kdyz se véci dafi i kdyz se Gplné nedari?

» Chovite se podle téchto poznatki kazdy den a pti kazdé piilezitosti, pfed svym
dal$im vykonem, interakci nebo udalosti?

» Premyslite o roli, kterou hraje vase soustfedéni pti kazdém vasem vykonu
a v kazdé dalezité interakci?

» Chovate se podle toho, k ¢emu jste pti tomto premysleni dosli? Neustale?

Abyste dosli k vyznamnym zlepSenim v kvalité a konzistenci svého vykonu, nemusite
znovu objevovat Ameriku. Stadi jen vybrat si tu spravnou oblast pro zlepseni a pracovat
na ni. P¥i mé praci konzultanta s lidmi, ktefi podavaji nejvyssi mozné vykony (a témi,
kdo se o to snazi), jsme témér vzdy nalezli dvé oblasti, kde je zapottebi zlepSeni — kon-
centrace a kontrola rusivych faktort. Tyto dva prvky maji velice silny dopad na kon-
zistenci vysokého vykonu.

Podivate-li se na rtizné prvky uspéchu na kole dokonalosti a zamyslite se nad svymi
vykony a Zivotem, mozna budete okamzité védét, v éem jste nejsilnéjsi a kde potrebujete
jesté nejvice pracovat. Tam zac¢néte. A pamatujte, Ze téchto sedm prvki dokonalosti se
nemusi pouzit jen ve sportu, ale i v jakékoli dalsi oblasti vykonu a v kazdém Zivotnim
poslani. Pouzijete-li je, dodaji kvalitu a radost vaSemu vykonu, praci, vztahtim i zivotu.
Téchto sedm prvki vas osvobodi, abyste dosahli toho, co je pro vas v zivoté dilezité.

At jsou vase cile vysoké nebo skromné, prvky kola dokonalosti vas vezmou na vzru-
$ujici cestu k dosazeni vaseho Zzivotniho a vykonnostniho potencialu. Kazdé z téchto
psychickych spojeni s dovednosti v sobé ukryva potencial posilit vase soustfedént,
dovést vas bliz k vasim moznostem a vnést vice radosti do vaseho Zivota.
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3. KAPITOLA
Soustredte se na dokonalost

Soustfedéni a znovuzaméreni pozornosti Volba toho, na co se za-
jsou kli¢ové jednotky uceni, podavani vy- méfite, je naprosto ve vasi
konti a dosahovani vyjimecnosti. Jednot- kontrole. Vy ovladéte své

livei ani tymy bez nich nemohou podavat
konzistentné vysoké vykony blizké svému
potencidlu. U¢inné soustfedéni, jehoz
soucdsti je uc¢inné znovuzamerfovani, je

soustredéni a vase soustre-
déni ridi vas vykon. Nejste-
-li to vy, kdo kontroluje vaSe

e, . . el soustredéni, kdo tedy?
kli¢ovym cilem mé prace se $pickovymi

sportovci, trenéry, manazery, studenty
a umeélci ve vSech disciplinach - pravé proto, Ze tyto dovednosti jsou tak dulezité pro
konzistentné vysoké vykony.

Sportovci, studenti, trenéfi, ucitelé, rodice, déti a mistti véech moznych obort, v ja-
kémkoli pracovnim usporadani a na jakékoliv Grovni, mohou vytézit ze zlepseni kvality
a konzistence svého soustredéni. Vysoce kvalitni soustfedéni urychluje ueni, zvysuje
radost i vykony pfi cviceni, tréninku, pfipravnych sezenich, setkanich, workshopech,
video-sezenich, prednaskdch a ve v§ech ostatnich kontextech uceni. Vysoce kvalitni
zaméfeni pozornosti také zvySuje vykony ve vSech oblastech prace a vykonnostnich
odvétvich a pozitivné ovliviuje kvalitu kazdodennich interakei doma, v praci i ve sportu.
Soustredénost vlddne vasim vykoniim, dntiim, zZivotiim a vasemu svétu. Jak vidite na obr.
3.1, koncentrace je jako slunce, které vyzaruje energii, silu, smér a spojeni se véemi ostat-
nimi prvky kola dokonalosti. Vase soustfedéni ovliviiuje vse, co délate, v jakékoli oblasti
zivota — stejné jako slunce vyzatuje svou energii, aby nase planeta mohla Zit a rust.

ZlepSovani vykonu na zakladé
koncentrace

vvvvvv

zaméfenou na to, co spojuje vas a vas vykon a co vas osvobozuje, abyste ze sebe dostali
to nejlepsi. Ve svété téch nejlepsich vykoni vladne koncentrace — v dobrém i ve zIém.

Vykon, dobry ¢i $patny, je zaloZzeny na vasi koncentraci. Je vase pozornost plné
zapojena béhem vsech vykont a interakci, nebo neni plné zapojend? Zamétujete se
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» OBR. 3.1 Koncentrace vyzaruje smérem ven a osvétluje kazdy aspekt Zivota.

zpusobem, ktery vam pomaha, nebo ktery vam ublizuje? Je vase soustfedéni na terci
nebo mimo néj? Je-li vase soustfedéni plné zapojené a pravé tam, kde ho chcete mit, jak
ho tam dostanete a jak ho tam udrzite? Neni-li plné zapojené nebo tam, kde by mélo
byt, jak ho dostanete zpatky?

Abyste zvysili kvalitu a konzistenci svého vykonu, potfebujete porozumét, jak vase
soustfedéni ovliviiuje vas vykon. Jaké soustfedéni vds osvobozuje k vykonu a jaké
soustfedéni plynulost vykonu narusuje? Az porozumite tomu, co funguje dobte a co
se vzajemné rusi, miizete se snadnéji oddat praci pro zlep$eni kvality a konzistence
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svého soustfedéni. Zlepsovani vykonu, jehoz stfedem je koncentrace, je zalozené
na tom, Ze vezmete to, v soucasnosti nejlepsi soustfedéni pii vasich nejlepsich vy-
konech, a budete pracovat na zlep$eni a ustaleni tohoto soustfedéni.

Zamyslete se nad jednim (nebo dvéma) ze svych nejlepsich vykonu vsech dob, kdy
jste se priblizili svému plnému potencialu pti udélosti, ktera pro vas byla dtilezita. Cilem

tohoto cviceni je ucinit vasi koncentraci pfi vykonu stalej$i a spolehlivéjsi. Néasledujici
otazky vam pomohou identifikovat vase nejlepsi i nejhorsi soustfedéni:

» Na co jste se soustredili (nebo o ¢em jste premysleli) v souvislosti s timto vy-
konem?

Na co jste se soustredili ve vtefinach pred za¢atkem vykonu, soutéze nebo hry?

Jak byste popsali své sousttedéni nebo pocity spojené s timto vykonem?

>
>
» Na co jste se soustfedili nebo s ¢im jste se spojovali po vétsinu tohoto vykonu?
» Jak plné soustiedéni jste se béhem vykonu citili?

» Ztratili jste v néktery okamzik toto sousttedéné zapojeni?

» Pokud ano, co jste udélali, abyste ho vratili zpét ,,k vykonu*“?

» Jestlize jste nikdy neztratili spojeni, co vas udrzovalo soustfedéné?

Zamyslete se nad jednim (nebo dvéma) ze svych vykont, které vas nejvice zklamaly,
kdy jste nepodali vykon hodny vaseho potencialu béhem situace, ktera pro vas byla
dilezita.

» Na co jste se soustfedili (nebo o ¢em jste premysleli) pred zacatkem vykonu?
Na co jste se soustredili ve vtefinach pfed zac¢atkem vykonu, soutéze nebo hry?
Jak byste popsali své soustfedéni nebo pocity béhem tohoto vykonu?

Na co jste se soustfedili nebo s ¢im jste se spojovali po vétsinu tohoto vykonu?

Pocitili jste viibec plné zamérené, vysoce kvalitni zapojeni?

YYVYVYY

Pokud jste se citili plné zapojeni, i kdyby jen na okamzik, co jste udélali, abyste
se do tohoto stavu dostali?

\]

Pokud jste nikdy nedoséhli nebo znovu nedoséhli tohoto soustfedéného zapo-
jeni, co véas udrzovalo odpojené?

Premygslejte o svém soustfedéni nebo cilevédomém zapojeni, kdyz jste ze sebe vydali to
nejlepsi (v ¢astech vykonu nebo v celkovém vykonu), a porovnévejte jej se svym sou-
stfedénim nebo cilevédomym zapojenim ve chvili, kdy vas vykon mohl byt lepsi. Jaky
druh soustfedéni vam podle vas dava nejvétsi Sanci podat vykon odpovidajici vasemu
potencialu po del$i dobu? Jak to mizete uskute¢nit?
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Soustredéni pri tréninku

Vysoce kvalitni, plné zapojené soustfedéni pfi cviceni nebo tréninku vede k lep$im
vykontm jak pfi tréninku, tak i pfi soutézich nebo vykonech samotnych. Cilem bé-
hem cviceni nebo tréninku je ztstat soustfedény, ziistat pozitivni, zlistat spojeny s témi
spravnymi vécmi, zlepsovat se malicko kazdy den a neplytvat ¢asem, kdyz uz trénujete.
Rozhodnéte se, jaké soustiedéni chcete vnést do své cvicebni nebo tréninkové jednotky,
slibte si, Ze toto soustfedéni budete respektovat, a soustfedte se pouze na to, abyste pfi-
méli dobré véci k uskute¢néni. Méjte na paméti nasledujici skutecnosti, abyste z kazdého
cviceni nebo tréninku vytézili co nejvic:

» Kvalitni trénink a pfiprava vytvareji a zdokonaluji kvalitni vykon.
» Kvalitni trénink a pfiprava zaviseji na kvalitnim sousttedéni.

» Kvalitni trénink zavisi na respektovani takového soustfedént, které z vas vynasi
na povrch to nejlepsi a nejlépe u vas funguje.

» Kuvalitni trénink zavisi na tom, zistat plné zapojeny béhem vykonu a rychle
znovu ziskat pozitivni soustfedéni, pokud vam soustfedénost zaéne nékam
utikat.

» Do kvalitniho soustfedéni béhem tréninku patti pozorné naslouchani, soustte-
déni na kvalitni provedeni, u¢eni se ze zpétné vazby, koncentrace na provadéni
malych zlepSeni nebo oprav, neustélé plné zapojeni do toho, co délate béhem
tréninku nebo simulace.

» Kvalitni trénink znamena soustfedéni na to, co je zapotrebi udélat dobte bé-

hem samotnych vykonii nebo soutézi, a pouceni se z kazdého tréninku, aby se
zdokonalilo vase neustalé uceni a neustaly pokrok.

Soustredéni pri vykonu

Cilem pfi samotném vykonu, hfe nebo soutéZi je zlstat soustfedény, pozitivni, spojeny
s témi spravnymi vécmi, podat vykon v souladu se svymi moZznostmi a nepromarnit
prilezitost. Rozhodnéte se, jaké sousttedéni do svého vykonu vnesete, slibte si respek-
tovat toto soustfedéni a plné se koncentrujte na to, abyste priméli dobré véci k usku-
te¢néni. Méjte na paméti nasledujici skute¢nosti, abyste ze sebe pri kazdé soutézi vydali
to nejlepsi:

» Kvalitni vykon - ve skute¢nych vykonnostnich situacich, opravdovych hréch,
soutézich a vyznamnych Zzivotnich situacich - zavisi na vasem soustfedéni.

» Kvalitni vykon zavisi na respektovani vaseho soustfedéni, které vynasi na po-
vrch to nejlepsi z vés a nejlépe u vas funguje.
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» Kvalitni vykon od vés vyZaduje plné zapojeni béhem celého vykonu a rychlé
znovuziskani vaseho soustfedéni, pokud vam zac¢ne utikat pry¢.

» Kvalitni sousttedéni béhem vykont a soutézi za¢ina tim, Ze se rozhodnete,
¢eho chcete ve svém vykonu, soutézi nebo hie dosahnout, a jaké soustredéni
do vykonu vnesete.

» Kvalitni soustfedéni pti vykonech a soutézich vyzaduje oddat se udrzovani
svého nejlepsiho soustfedéni navzdory rozptyleni a co nejrychlejsi znovuziskani
pozornosti béhem vykonu, kdykoliv je to zapottebi.

V kritickych situacich a kritickych ¢astech vageho vykonu je vykon stoprocentné psy-
chickou zélezZitosti. Jestlize vy nebo vas tym psychicky prohrajete — ztratite-li soustredé-
nost, zapojeni, nebo se vzdate nadéje — narazite a shofite. Ztrata soustfedéni v kritickych
okamzicich negativné ovliviiuje vas vykon a vykon vaseho tymu. Proto, pfinejmensim
v téchto chvilich, je vykon stoprocentné psychickou zalezitosti — jak ve sportu, tak
i v dal$ich odvétvich vysokého vykonu, jako jsou vyjednavani, prezentace, zkousky
nebo mimoradné pripady nouze.

Vyzivujte svoji dokonalost

Meél jsem v zivoté prilezitost pracovat s mnoha lidmi, ktefi vynikali v nejraznéjsich
disciplindch, a udit se od nich. Do této skupiny patfili olympijsti a svétovi Sampidni
ve sportu, vysoce postaveni trenéfi, astronauti, vyjime¢ni chirurgové, klasi¢ti hudebnici,
tane¢nici, herci, vysoci obchodni manazefi a dalsi lidé, ktefi vynikali v plném vyuziti
svych zivotll. Nejpozoruhodnéj$im odhalenim pfi praci s témito vyjime¢nymi lidmi
z celého svéta pro mé je, jak jsou si nesmirné podobni co do respektovani své vysoce
rozvinuté schopnosti soustredit se, co do pozitivnich postoji ke svému vykonu a vysoce
rozvinutych kol dokonalosti.

V nékterych ohledech jsou vam lidé, ktefi vynikaji na téch nejvyssich trovnich, vic
podobni, nez byste ¢ekali. Jsou nervézni a nékdy také plni strachu predtim, nez se
pusti do soutézeni nebo podavani vykonu pti velkych udalostech. Prozivaji stejné vzle-
ty a pady ve své sebeduvére a nékdy maji pochybnosti o své schopnosti podat vykon
odpovidajici jejich potencidlu nebo opakovat své nejlepsi vykony. Také se radi bavi pri
tom, co délaji. Témér vSichni mistfi, od profesionalnich tymovych sportovci po virtu-
6zy klasické hudby, hovoii o vyznamné roli zdbavy, radosti, va$né nebo lasky ke svému
poslani (nebo jeho ¢astem), které je osvobozuji k tomu, aby vynikali. Radost z cesty
za cilem a neustald oddanost svému poslani jim pomaha zistat pozitivni a zaméreni
béhem vzlett i padi na jejich cesté.

Dtivod, pro¢ jsou tito vyjimecni lidé schopni podavat dal a dal konzistentné vyso-
ké vykony, je, Ze si rozvinuli u¢inné zptisoby, jak se nenechat rozptylit, jak se zbavit
svych pochybnosti a strachi a jak se sousttedit vyhradné na podavani vykonu, kdy?z si
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stoupnou na startovni ¢aru a je ¢as zacit pracovat. Co vyclenuje tyto lidi z davu ostat-
nich, je jejich zaméfeni na plny rozvoj sebe sama v ur¢ité oblasti Zivota a na délani toho,
co je zapotiebi udélat, aby byla jejich cesta uspésna. V dalsich oblastech svého Zivota
tito lidé ¢asto spatiuji sebe samé jako normalni nebo priimérné.

Vsichni lidé v sobé ukryvaji potencial vynikat nebo stat se v néjaké oblasti nejlepsimi,
jakymi se mohou stat. Chcete-li proménit sviij potencidl v Zivou skute¢nost, musite se
rozhodnout pro to, plné se sousttedit na provadéni této ¢innosti. Musite si zvolit, Ze
do této véci vloZite své srdce i dusi. Je to takhle jednoduché. A je to naprosto ve vasi
kontrole. Rozhodnete-li se délat néco kvalitné a s oddanosti, vSechno ostatni uz je jen
soustfedéni. Jak daleko vas vase cesta dovede, zalezi na jeho hloubce a sméru.

Nedosahne-li ¢lovék svého potencidlu ve sportu, vykonech, $kole, praci, vztazich,
zdravi nebo Zivoté, je to obvykle vysledkem toho, Ze se v danou chvili plné nesousttedil
na to, co pravé délal, nebo Ze se nesousttedil na pozitivni véci, které by mu pomohly
dosahnout jeho cilii. Ujistéte se, Ze soustfedéni, které vnasite do svého uceni a vykon-
nostnich situaci, vim pomaha, a ne zranuje. Nejlep$im zptsobem je soustfedit se na to,
zlstat pozitivni pfi zdarech i nezdarech, a soustfedit se plné na to, ¢eho se ucastnite,
ve chvili, kdy to délate. Tento pristup pozvedne troven i konzistenci vaseho vykonu
a kvalitu vaseho Zivota. Rozhodnéte se, Ze se budete soustredit na uskute¢novani viech
svych dobrych zamért - kazdy den. Az se rozhodnete vynikat v oblasti svého vykonu,
nebo v Zivoté, a zvolite si, Ze budete s plnym soustfedénim sledovat své cile, kazdy den
do sebe bude prirozené zapadat tisic dal$ich malych rozhodnuti.

Dosahnout cile osobni dokonalosti je volba. Zvolte si, Ze udélate vse, co je ve vasich
silach, abyste naplnili své cile a sny, zlepsili své soustredéni, zvysili troven a konzistenci
svych vykonu, prozivali na své cesté k cili silnéjsi pocity radosti a osobniho uspokojent,
a zlepsili celkovou kvalitu svého Zivota. Rozhodnéte se pro to! Vykonnostni cil (nebo
vztahovy cil) se nemusi stat jedinou véci vaseho zivota, abyste ho mohli dosdhnout,
musi to vSak byt jedina véc ve vasem Zivoté v téch chvilich, kdy se ucastnite procesu
jeho dosahovéni, provadéni, prozivani nebo vykonavani.

S respektem ke svym osobnim kvalitim zac¢ind kazdy na jiné startovni ¢are. Rozvi-
nete-li a roz$ifite-1i tyto kvality, tfeba jen na kratkou dobu, stanete se lep$imi a budete
zit pInéji — dotknete se podstaty osobni dokonalosti. Zdokonalovanim svého soustfe-
déni nesmirné zvysite své $ance ubirat se pozitivnim smérem a dosahovat osobniho
potencialu v rtiznych oblastech zivota. MiiZete si zvolit, Ze ptjdete po této cesté radosti
a vynikani, nebo Ze tudy neptijdete. Je to vase volba.

Soustredéni s Beckie Scott

Beckie Scott byla viibec prvni Severoameric¢anka, kterd vyhrala zlatou olympijskou
medaili v béhu na lyzich. Zacal jsem pracovat s Beckie v roce, ktery predchazel olym-
piadé v Salt Lake City. V predchozi ucasti na olympiadé doséhla 45. mista. V Salt Lake
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City roku 2002 ziskala olympijskou medaili. V letech 2005-2006, tedy ve své posledni
zdvodni sezéné, zahdjila sezénu vitézstvim ve Svétovém pohdru, stala na stupnich vitéza
v deseti zavodech Svétového pohdru a ziskala stfibrnou medaili v olympijskych hrach
v Turinu 2006.

Uz kdyz jsme zacali spolupracovat, byla Beckie hluboce oddana svému tréninku
a soutézim. Psychicky krok, ktery ji chybél k tomu, aby mohla stat na stupnich vitéza
(a na vrcholku pédia), spocival ve vyladéni jejiho soustfedéni pti zavodech, rozhodnuti
vlozit do kazdého zavodu vsechno, zavodit energicky a zavodit tak, aby zvitézila.

Stala se dlouhodobou vitézkou diky tomu, ze do kazdého zavodu vstoupila s kon-
krétnim planem soustfedéni, rozhodnutim tento plan vyplnit, s pilnym (pisemnym)
hodnocenim svého soustifedéni po kazdém zavodu, poucenim se ze zku$enosti (co $lo
dobfte a co mohlo byt jesté lepsi) a s planem vyuZit toto ponauceni v dalsich zavodech.
Neustdlym uskute¢tiovanim a zlepSovanim svych plant soustfedéni pri zdvodech si
rozvinula i diivéru ve své soustfedéni a schopnosti, zvlasté byla-li v soutézi ohrozena
nebo prozivala tézké nepohodli (nebo silnou bolest), které je soucasti vytrvalostnich
soutezi.

Dalsi vyznamnou dovednosti, ktera Beckie pomohla podavat lepsi a stalejsi vykony
a stat se lep$im ¢lovékem, byla prace zvladani rusivych faktort. Spickové sportovce
(a dalsi vyjime¢né lidi) mtize v pribéhu jejich kariéry ovliviiovat spousta rozptyleni —
$patné vysledky, prekazky, zranéni, onemocnéni, spoluhraci, spolupracovnici, trenéti,
$éfové, pochybnosti, doba, kdy jsou oddéleni od svého domova a rodiny, a - v jejim
pripadé - nova ocekavani a ¢asové pozadavky, které se objevily s cilem stat se olym-
pijskou vitézkou.

Mohou se samoziejmé objevit také dalsi rozptyleni, na ktera se nikdy nemtizete dost
ptipravit. BEhem Beckiiny pfipravné faze na olympijsky rok 2006 jsem byl v tréninko-
vém tabote v Chile s kanadskym tymem alpského lyZovani, kdyz jsem dostal e-mail
od Beckie. Jeji manzel a tréninkovy partner Justin si pravée zlomil kréni patet pfi osk-
livé nehodé na horském kole. Jeho micha nastésti nebyla prerusena. Uplné se uzdravil
a doprovazel Beckie na olympiadé v Turinu.

Rozptylujici faktory, malé i velké, jsou soucasti zivota. Nikdo vii¢i nim neni imunni.
Proto ¢im lepsi dovednosti méte k jejich zvladani, nakladani s nimi, soustfedéni se
navzdory nim a uceni se z nich, tim Iépe pro vés i lidi ve vasem okoli. V nésledujicim
rozhovoru se Beckie svéfuje s klicovymi prvky na své osobni cesté k vynikani v naroc-
ném sportu — béhu na lyzich.

Terry: Co z toho, co jsme spolu délali, ti nejvic pomohlo z hlediska sledovani
a dosazeni tvych cilti?

Beckie: Myslim, ze zpocitku to byl velmi dikladny a podrobny proces pla-
novani, vykonavani a nasledného hodnoceni plant, ktery pro mé
znamenal zaklad a stal se zakladem pro to, abych ze sebe dostala
dusevné to nejlepsi pfi tréninku, zdvodech a nakonec i v Zivoté. Byl
to postupny proces, krok za krokem, den za dnem, ktery byl v pohybu
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po cely rok. Tento proces se vidycky vénoval zlep§ovani, nejvyssi
kvalité a dostani se tam, kde jsem chtéla byt. Zacalo to opravdu vel-
mi podrobnymi pracovnimi listy a spoustou peclivého promyslen,
pozdéji se to vyvinulo v takové postupy, které by se staly mou druhou
prirozenosti.

Ptala jsem se skoro kazdy den sama sebe: Co dnes udéldm pro to, abych
se dostala bliz ke svym cilium? Jak to udéldm? A na konci kazdého dne
jsem si pokladala otazku: Co se mi dnes datilo a co jsem mohla udélat
lépe? V poslednim roce své kariéry, ktery povazuji za sviij nejispés-
néj$i, uz jsem si tyto otazky témér nemusela pokladat. Védéla jsem
presné, co musim udélat, abych doséahla svych cild, jak to udélam
a kam se obratim pro pomoc a podporu, kdyz ji budu pottebovat.
Vétila jsem, Ze az to véechno skonci, budu se moct ohlédnout a fict si,
ze jsem udélala vSechno, co se dalo, abych ze sebe dostala to nejlepsi.
Vyvijeni a uskute¢novani podrobného planu pro kazdy zavod byl
dal$im z klicovych prvkd mého tuspéchu. V roce pred olympiadou
v Salt Lake City 2002 jsme méli prilezitost zavodit pii Svétovém po-
héru na stejnych tratich, které se budou pouzivat pti olympiadé. Bé-
hem tohoto pohdru jsem se dozvédéla ohromné mnozstvi informaci
o tom, jak na této trati jezdit, a citila jsem naprostou ditvéru v to, ze
tuto prilezitost dokazu skvéle vyuzit a poucit se z ni.

Béhem roku, ktery predchazel olympiadé v Salt Lake City, jsem také
stravila mnoho ¢asu na samotném misté olympiady, sama i s tymem.
Rozhodla jsem se vénovat zvlastni usili a trénovat na téchto tratich,
jak jen budu moct. Kdyz se olympiada zacala bliZit, méla jsem uz
vyvinuty nejen obrovsky klid a seznameni s prostfednim a okolim,
ale také konkrétni plan na rozhodujici zavod. Véfila jsem, ze doka-
zu-li zvladnout fyzicky aspekt zdvodu, mam tu nejlepsi strategii pro
vitézstvi.

V den soutéze byl stihaci zavod slozeny ze dvou pétikilometrovych
zavod, které oddélovala asi hodina a pil. Do puntiku jsem sledovala
sviij plan pétikilometrového klasického zavodu a méla jsem vynikajici
pozici pro ten druhy. Nékolik vtefin mé délilo od skupiny asi Sesti
zen. Znala jsem kazdy kopec, kazdou zatacku, svah i rovinku a kdyz
prisel ¢as zadit, prosté jsem to udélala. Ov§emze jsem nevédéla, jak
budou reagovat ostatni zdvodnice, byla jsem ale pfipravend i na za-
vére¢ny sprint, kdyby k nému doslo - védéla jsem, ze bych se v tom
pripadé drzela na vnéjsi strané posledni zatacky, na jejim nejvzdale-
néj$im okraji. Na konci toho dne jsem zvitézila v tomto olympijském
zavodu na deset kilometrt (dva spojené zavody na pét kilometri)
o0 jednu desetinu vtefiny. Védéla jsem, Ze obrovskou roli v tom hraje



42

Terry:

Beckie:

Terry:

Beckie:

Terry:

Beckie:

Na cesté k vitézstvi

vSechna ta domaci ptiprava, kterou jsem provadéla, dodrzovani mého
planu a strategie a zaroven plné soustfedéni a preciznost.

Po tom, co jsi ziskala zlatou olympijskou medaili, se objevila spousta
lidi, kteti od tebe vyzadovali tvij ¢as. Nakolik jsi respektovala své
vlastni potteby, i kdyz se na tebe sesypalo tolik lidi?

V mésicich po olympiadé jsem opravdu ¢elila extrémnimu mnozstvi
pozornosti a pozadavka. I kdyz jsem se citila tplné $patné, zpocatku
jsem byla vybavena k tomu, abych to zvladala, a tak jsem se roz-
hodla uzit si z toho tolik, kolik budu moct. Kdykoliv to za¢alo byt
stresujici nebo neprijemné, prosté jsem odesla stranou a pockala tak
dlouho, dokud jsem necitila, Ze uz to zase zvladnu. V této dobé jsem
se taky hodné snazila posilit a udrzet sva blizka pratelstvi a vztahy,
protoze jsem poznala, ze tohle jsou lidé, ktefi mé maji doopravdy
radi a vzdycky tu pro mé budou - at jsem olympijska vitézka, nebo
nejsem.

Soucasti tvého planu neustalého uceni bylo trvalé hodnoceni a jed-
nani podle toho, co ses naudila nového - extrahovani pozitivnich
véci z kazdého vykonu, hodnoceni svého soustfedéni, uéeni z kazdé
zku$enosti. Mize$ popsat, jak jsi to délala béhem téch let, co spolu
pracujeme?

Po celych pét let (od té doby, co jsme spolu zacali pracovat) jsem si
skoro po kazdém zédvodu sedla, i po ¢asovkach, a zapsala si hodno-
ceni, které v podstaté popisovalo, co se mi dafilo, co ne a co musim
pristé udélat lépe. To byl pro mé absolutné rozhodujici postup, ktery
mi zarudil, Ze ani jedinou zku$enost, dobrou ¢i §patnou, jsem neza-
hodila a ze nepfestavam rist - jako sportovec i jako ¢lovék - z kazdé
chvile, kdy si stoupnu na startovni ¢aru - at to byl samostatny ¢asovy
trénink na koleckovych lyzich, pouze s manzelem, ktery méfil cas,
nebo vitézny olympijsky zavod. Pfi tolika ptileZitostech, diky tomu,
Ze jsem si dala cas, vratila se a pro$la si vSe, co se udalo, jsem pochy-
tila v§echny ty véci, které predtim nebyly patrné. Kazdy zavod byl
prilezitosti k uceni.

Co pro tebe znamena byt soustiedéna? Dokazes$ popsat, co to je, jaky
to je pocit nebo jak se to v tobé odehrava?

Myslim, ze stav, kdy jsem plné soustfedénd, dokazu nejlépe popsat
tak, Ze popisu sviij pocit. Nejsou s tim vlastné spojené zadné emo-
ce nebo specifickd myslenkovd schémata. Je to skoro jako kdyz mas
na ocich zvlastni bryle, ve kterych je viechno, co mag uvnitf sebe,
kristalové jasné. Tvoje myslenky, pocity, fyzické dojmy a v§echno
kolem tebe najednou ztrati vyznam, jde ti z cesty, je irelevantni, za-
stfené a rozmazané. Jsi stoprocentné pritomen, v tomto absolutnim
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okamziku, a schopny reagovat, odpovidat a provadét tak, jak pottebu-
jes, zptisobem, ktery pottebujes. Jsi prosté ,tady a ted*, a je to dobry
pocit.

Muize$ popsat néjaky konkrétni den, kdy jsi podala jeden ze svych
nejlepsich vykontl - z hlediska soustfedéni?

Ve dnech zavodti musi byt tvoje soustfedéni pruzné a ptizptsobivé,
jak prefazujes od tikolu k tikolu, jako je zahtivani, zkouseni lyZi, zdvo-
déni a nakonec zvlddani bolesti po zavodech. Jsi-li v dobrém, jasném
stavu mysli a soustfedénost je spravné nastartovana, jsi schopny se
mezi témito body snadno a $ikovné posouvat. Tfeba pro mé musi byt
ranni ¢asti pripravy na zavod opravdu uvolnéné a absolutné zamérené
na hospodateni s energii a spravné rozhodnuti ohledné lyzi. Potom,
0 45 minut pozdéji, jsem naprosto soustfedénd na to, vymacknout ze
sebe i ten nejposlednéjsi kousek usili, zachovat si absolutni fyzicky
limit prahu bolesti a udrzet svou techniku plynulou a G¢innou.
Jeden z mych nejlepsich vykont v této sezéné byl patnactikilomet-
rovy zavod s hromadnym startem, pti kterém jsem prosla extrémné
naro¢nou trati ve velmi chladnych podminkach. Pfedem jsem se
rozhodla, Ze mam rada chladné pocasi (i kdyzZ to neni pravda), ze
nejsem unavena (byla jsem) a ze mizu vyhrat, zajedu-li perfektni za-
vod. Réano pred zavodem jsem zahdjila s tim, Ze mé soustfedéni bylo
pozitivni, klidné a uvolnéné, ale také s absolutnim, stoprocentnim
odhodlanim, Ze zajedu skvély vykon, a ranni rutinu pred zavodem
jsem absolvovala s timto nastavenim mysli. VSechno potom plynulo
jen z toho, a i kdyz se objevily néjaké zadrhele, nestalosti a véci, které
se tak Uplné nedatily, snadno jsem je zvladla.

Kdyz zacal zavod, moje soustfedéni preslo na soutézni rezim a ja jsem
byla naprosto vtazena do zavodu. Pfi zavodech s hromadnym startem
za¢inas obklopeny $edesati dal$imi Zenami, a musi$ byt schopen nejen
jet svij vlastni zavod, ale také reagovat a odpovidat na déni, které se
odehrava okolo tebe. Vyrazili jsme, a prestoZe jsem si uvédomovala
soutéz, kterd se odehrdvd za mnou a vedle mé, ziistala jsem napros-
to soustiedéna na tkol leZici pfede mnou, coz bylo projet drahu tak
rychle, jak je v lidskych silach. Tenhle druh absolutniho soustfedéni
(na ukol a ptitom s otevienymi dvefmi pro uvédomovani si) umoz-
nuje promlouvat k sobé samému béhem chvil, kdy prochdzi$ extrémni
bolesti, dovoluje ptijimat podporu a adrenalinové injekce od jasajiciho
davu, umoznuje rozhodovat se v fadu desetin vtetiny a dovoluje Gpravy
a zdokonaleni, prichazeji-li informace od trenéra uz na trati.

Ten pocit, kdyz jsem jako prvni projela cilem po 45 minutach pre-
¢kani snad toho nejtvrdsiho, fyzicky nejnaro¢néjsiho zavodu v mém
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zivoté, byla nejen ¢ira radost z uskute¢néni, ale také ohromna pycha
nad skutec¢nosti, Ze tenhle zavod jsem vyhréla ze vseho nejvic diky
d¢istému dusevnimu odhodléni, diky tomu, Ze jsem z{istala absolutné
soustfedéna na to, udélat co je potteba, abych zvitézila.

Muize$ popsat, jakou roli ma schopnost znovu se zamérit, navratit se
na pozitivni cestu, kdyz do tvé mysli vstoupi pochybnost nebo obava,
a dat par konkrétnich prikladt toho, co jsi v téch chvilich pouzila ty?
Myslim, Ze nejvic stresujici chvile pochybnosti a obav ke mné ptisly
v podobé nemoci a zranéni. Kdyz je tvoje télo tvym Zivobytim a musi§
trénovat tak tvrdé a tak dlouze jako my, abychom zavodili tispésné,
nemoc nebo zranéni mé potom potencial té nesmirné vyvést z miry.
Uvédomila jsem si to a obvykle jsem byla schopna se zacit znovu sou-
stiedit, zachovat si svou perspektivu a udrzet se na kolejich pomoci
urditych taktik. U nemoci jsem si prosté fekla, Ze tohle je zaleZitost
mého téla, Ze ted mi télo fika: ,Dost, ted si potfebuju odpocinout.”
Casto jsem dokazala tyhle dny ne¢innosti na pohovce nebo v posteli
proménit v néco konstruktivniho - tfeba jsem se snazila naplanovat,
jak se po chfipce nebo nachlazeni vratim a budu lepsi nez kdy dfiv.
Vsechen tenhle ¢as jsem vyuzila ve sviij prospéch a vypravéla jsem
sama sobé nejen to, Ze se z nemoci vratim dokonale odpocatd a mo-
tivovana, ale také Ze mému tréninku tenhle ¢as odpocinku prospéje
a Ze tahle mala prestavka je presné to, co moje télo i duse pottebovaly,
aby se jim dafilo 1épe.

U zranéni to bylo trochu jiné. V 1été pfed olympiddou 2006 jsem
utrpéla zranéni ramene, takZze jsem po cely mésic nemohla pouzivat
levou pazi. Musela jsem nejen zlistat pozitivni a véfit, Ze se uzdravim,
ale také jsem musela tvrdé bojovat, abych prekonala pocity zoufalstvi
a frustrace z toho, Ze jsem v takovém stavu rok pred olympiadou.
Nakonec jsem si uvédomila, Ze si zkratka musim vybrat, a opét jsem
se rozhodla, Ze i tahle situace mi musi byt k uzitku. ProtoZe jsem
nemohla pouzivat paze, zacala jsem trénovat vyluéné techniku, kte-
rd vyuziva pouze dolni konéetiny. Rozhodla jsem se, Ze zdokonalim
svou lyzafskou techniku od pasu dolt. Kdyz potom pfisel ¢as znovu
zadit pouzivat paze, méla jsem pocit, Ze 1étam, protoze vedle pravidel-
nych tréninkd na vzdalenost jsem za sebou méla i cviceni a posilovani
pouze nohou. Myslim, Ze nakonec, protoze jsem se rozhodla, Ze moje
zranéni mi bude ku prospéchu a Ze po zranéni budu lepsi nez dtiv, se
mi tato rozhodnuti vyplnila.

Jak jsi dokazala skvéle zavodit a vydat ze sebe v§echno v opravdu téz-
kych ¢asech, jako byly posledni dva zavody tvé kariéry po olympiadé
v roce 2006, kdy ti nebylo dobte a citila ses vy¢erpana?
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Beckie: V posledni sezoné své kariéry jsem bojovala o celkové vitézstvi Své-
tového pohdru s norskou $ampionkou. Délilo nés jen nékolik malo
bodu. Celkové vitézstvi potom vlastné zilezelo na poslednich dvou
zavodech, které prisly v podobé vrazedného rozvrhu zdvodéni a ces-
tovani hned po olympiadé.

To rano pred predposlednim zdvodem Svétového poharu jsem se
probudila s prudkou bolesti v krku, rozbolavélym télem a bolesti
hlavy. Také jsem méla priSerny problém s ¢asovym posunem a de-
primovalo mé tamni prostiedi. Byli jsme na jednom z nejosklivéjsich,
nejpramyslovéjsich a nejznecisténéjsich mist, které jsem kdy v Zivoté
vidéla. Vzduch byl hnédy, obzor nebyl vidét, voda se nedala pit, byla
to hriiza.

Presto jsem védéla, Ze je to jedna z mych dvou poslednich $anci k zis-
kani celkového vitézstvi a Ze prosté néjak musim prekonat ten fyzicky
aspekt, abych mohla soutézit. Musela jsem sama sebe presvédcit, ze
to dokazu, a rozhodla jsem se, Ze si feknu, Ze mam prosté jen tézkou
alergickou reakci na zdejsi znecisténi (prestoze jsem nikdy v zivoté
zadnou alergickou reakci neprodélala). Rozhodla jsem se, Ze to neo-
vlivai mou schopnost vykonu.

Také jsem se vratila k né¢emu, co jsi fikal pfedtim, totiz Ze ,télo
je hloupé, takze bude nasledovat tvou mysl... Mize$ ho presvéd-
¢it o cemkoliv®, takze jsem se dala do presvédcovani sebe samé, Ze
se citim skvéle a zajedu prosté vyborny zdvod. Budu zavodit lépe
nez ostatni, budu zavodit zkratka vyborné a musim ze sebe vydat
v$echno, co mam, abych si pfinejmensim zajistila svou pozici celkové
druhého mista a zmensila mezeru, kterd mé déli od vitézstvi. Musela
jsem naprosto ignorovat to, co citi moje télo, co mi fika, a pfimét ho,
aby délalo to, co pottebuji, aby délalo.

Zavody zacaly a ja jsem k sobé cely den promlouvala, zavodila velmi
takticky, agresivné, rozhodné a nastésti dost rychle, abych si zajistila
své misto. Mezi jednotlivymi koly jsem se tfasla zimnici a musela
jsem si obléknout kazdy kousek obleceni, co jsem méla s sebou, ale
fekla jsem si, Ze to je vlhkosti, porad jsem se pohybovala a snazila
si zachovat teplo. Ten vecer jsem skoncila jako druha a byla jsem
z toho celd pry¢. Kdyz se na to ted divam, myslim si, Ze ze véech mych
zku$enosti ze zavodi je to tenhle den, ktery pro mé definuje dusevni
nezlomnost.

Po tomhle zdvodu jsme cestovali z Ciny d4l do Japonska a j& jsem
stravila dalsi tfi dny v posteli, snazila jsem se zotavit a posbirat vSéemi
zpiisoby co nejvic sil na posledni tah k celkovému vitézstvi Svétového
poharu. Navzdory nemoci jsem byla v té dobé naprosto uvolnénd,
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védéla jsem, Ze v tuhle chvili nemdam co ztratit, Ze unaveny je kazdy,
ze predchozi zavod byl miij nejlepsi vykon a ze bez ohledu na to, co
se stane v nadchazejicim zavodu, mam uz tak za sebou vynikajici
sezonu.

Kdy?z jsem prisla na start, méla jsem za sebou jedinou prohlidku tra-
ti — pti své ranni rozcvicce. Kdyz jsme byly vSechny sefazené a pti-
pravené vyrazit, komentator prohlasil: ,Dnes jede Beckie Scott svij
posledni zavod,“ a vSichni na startu mi tleskali a povzbuzovali mé.
Byl tak uzasny pocit védét, Ze opustim tento sport ispésné a s tolika
dobrymi prateli, Ze jsem se pfimo tam, na startovni ¢ate, rozhodla, ze
kdyz jsem mohla téméf zvitézit v Ciné s tim, jak mi bylo, pak dok4dzu
urcité zvitézit tady v Japonsku po tfech dnech odpoéinku. Sousttedila
jsem se kazdym vldknem své bytosti a zdvodila jsem tak dobre, tak
odhodlané a takticky, jak jen bylo v mych moznostech. Kdyz se ob-
jevila prilezitost vyhrat, chopila jsem se ji a vydala ze sebe vSechno,
abych v zavodu zvitézila. A stalo se. Vyhréla jsem posledni zavod své
kariéry.

A bylo to tzasné vitézstvi! V prabéhu své zavodni kariéry jsi byla
hluboce oddana lyZovani, zdalo se ale, Ze si udrzujes i hlubokou od-
danost svym vztahtim s rodinou. Jak se ti to podatilo vyvazit?

Mam velmi blizké vztahy se svou Sirokou rodinou. Travit tolik ¢asu
v odlouceni od nich a potom zistat soustfedéna na trénink a zota-
vovani v kratkych chvilich, které jsem mohla travit s nimi, pro mé
bylo opravdu tézké. Ale prosté jsem se na to divala jako na soucdast
svého odevzdani se tomu, byt nejlepsi zdvodnici, jakou mohu byt,
a nakonec jsem vidéla kratké chvile, kdy jsem byla s nimi, jako klicové
pro moje celkové §tésti, rovnovahu a radost ze Zivota. Cas strdveny
s rodinou obvykle daval vécem v mém Zzivoté smysl a pravdépodobné
mi pomohl zachovat si dusevni zdravi.

Meéla jsem také extrémni oporu ve svém partnerovi Justinovi, ktery
prosel drédhou zdvodniho béhu na lyzich a presné znal vSechno, ¢im
jsem prochazela. V poslednich letech mé kariéry mi byl vic a vic tré-
ninkovym partnerem. I kdyZ nebyl schopny tcastnit se mych aktual-
nich trénink, byl porad se mnou. Doma jsem trénovala za soumraku
na kole¢kovych lyzich, kdyz jsem uslysela, jak vedle mé zastavilo auto,
a uvidéla naseho zlatého retrievera Hennu na sedadle spolujezdce.
Bez ohledu na to, jak podrazdéna jsem byla inavou nebo samotou
pti tréninku, povzbudilo mé to a musela jsem se zasmat, protoze oni
tu prosté byli, mij jedine¢ny maly tym, vzidycky ptipraveny dovést
mé zpatky domt.

vvvvv
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Kdyz zabloudim do minulosti, konkrétné do té své posledni sezony,
su rozhodovani a o tom, jak se daji véci zménit nebo ovlivnit prosté
tim, Ze se rozhodne$ néco udélat. Prestoze se zdalo, Ze to byla jedna
z poslednich véci, na které jsme pracovali, uvédomila jsem si, Ze byla
v nasich setkdnich pfitomna od samého zacatku, at uz to bylo roz-
hodnuti dat kazdému dni tréninku nejvys$s$i moznou kvalitu pomo-
ci peclivého planovani a hodnoceni, nebo rozhodnuti, Ze adrenalin
a energie nervozity jsou dobré véci, které mé nezdrzi, ale naopak mi
pomohou lyZovat rychleji, nebo rozhodnuti, zZe si divéfuji a jsem plné
ptipravend (i kdyz ptipravy nezbytné nebyly tplné idealni), nebo roz-
hodnuti proménit negativni a potencialné nepfiznivé situace v situace
pozitivni, ze kterych mtizu mit prospéch nebo se z nich néco nau¢im.
Myslim, Ze prakticky véechno, ¢eho se mi podatilo dosahnout, se od-
vijelo od zodpovédnosti ¢init rozhodnuti a sily, kterou mas v prostém
rozhodovani o vécech, které se té tykaji.

Opravdu by mé zajimalo, jak se za ty roky, co jsme spolu pracovali,
proménila tva diivéra ve vlastni schopnosti a divéra ve své soustredé-
ni. Vim, Ze tenhle rok sis byla doopravdy jista, Ze mtze$ vyhrat nebo
stat porad na stupni vitéza. Jak bys popsala posilovani své divéry
v sebe sama a ve své soustfedéni?

Vzpominam si, jak jsem se zeptala jedné kolegyné pfi jednom ze
svych prvnich zavodt Svétového poharu v Evropé, kdy si mysli, Zze
prestane zavodit Elena Vilbe (slavnd ruska lyzarka, kterd po celé
roky dominovala Zenskému lyZovani). Bylo mi dvacet let a skonc¢ila
jsem v zavodé na 58. misté, takze bylo o trochu vic Zen, o nichz jsem
meéla premyglet, nez jen Vilbe. Ale tehdy i na zpatecni cesté, protoze
moje osobnost nejevila Zddné znamky néjakého extra talentu nebo
schopnosti, jsem byla odhodlan4, Ze neztistanu po celou svou kariéru
osmapadesata a Ze jednou budu dost dobra, abych mohla usilovat
o vitézstvi ve Svétovém pohdru. Jen jsem si nebyla jista, jestli budu
schopnad porazit Vilbe.

Myslim, Ze pokazdé, kdyz jsem zazila ispéch nebo néjakou jeho
uroven, moje divéra se o trochu zvysila. S kazdou dalsi zku$enosti,
tréninkem a vSemi témi malymi vécmi jsem pomalu skladala dohro-
mady zptisob, jak si zajistit uspéch pokazdé, kdyz si stoupnu na start.
Doslo to az k bodu, kdy jsem méla dost divéry, abych zacala vérit
i tomu, Ze je mozné zvitézit.

V poslednim roce své kariéry jsem doopravdy citila, Ze vim presné,
co musim udélat, abych zvitézila nebo stéla aspon porad na stupnich
vitézd, ve vech sférach. Trénink, zotavovani, vyziva, psychologie,
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vSechno - neexistoval jediny prvek mého celkového pristupu k za-
vodnimu lyzovani, ktery bych prehlizela nebo pocitovala jeho nedo-
statek. UZ jen to, spolu s tréninkem a pfipravou na sezénu v tomto
stylu, mi dalo spoustu davéry. Védéla jsem, ze kdyz prijdu na star-
tovni ¢aru, vstupuji do zavodu pripravena stejné dobre, ne-li lépe nez
kdokoliv z ostatnich.

Chces jesté néco dodat, Beckie?

Musim ti Fict, Ze je to pro mé opravdu velmi silny prozitek, uvazovat
o tom, Ze o mné budes psat v téhle knize. Vzpominam si, Ze svijj prv-
ni vytisk Na cesté k vitézstvi jsem dostala v osmnacti letech od svého
trenéra Lese Parsonse ve Vermilionu poté, co jsem promeskala celou
jednu sezonu kvili mononukledze. Myslel si, Ze precist si tvou knihu
pro mé bude skvélym zpiisobem, jak zah4jit dalsi tréninkovou sezo-
nu, a od té chvile jsem tuhle knizku nosila prakticky porad a vude
s sebou. Pozdgji, rok pred olympiadou v Salt Lake City, jsem dostala
aktualizované vydani, kde jsem na konci nasla tvoji webovou stranku.
Kontaktovala jsem té — a zbytek uz znas! V osmnaécti, kdyz jsem cetla
tvou knihu, bych nikdy nevéfila, Ze se jednoho dne stanu jednim ze
sportovct, o kterych bude pojednavat. Jak neuvétitelna cesta osudu.
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4. KAPITOLA
Cesta k dokonalosti

J& sdm jsem doséhl jednoho ze svych nej- Nechceme jen zit, ale také
lepsich vykon, kdyz se mi podafilo salto mit néco, pro co zijeme. Pro
vzad se ¢tyFmi oto¢kami. Potfad si pama- nékteré z nas to znamena
tuji, jak skvély to byl pocit. V té dobé bylo dosahovat osobniho poten-
na svété jen nékolik lidi, kterym se tenhle cidlu prostfednictvim spor-
vykon podafil pfi tréninku, a ja jej prova- tu, pro jiné prostrednictvim

dél bezchybné i na soutézich. Nékteti lidé
by rekli: ,,A co? Koho zajima, jestli dokazes
¢tyrikrat otodit télem ve vzduchu, nez pri-

jinych vykonnostnich odvetvi.

stane$ na zemi? Co na tom zalezi?“

Komukoliv jinému na tom zéleZet nemusi, ale pro mé osobné to mélo velky vyznam
a naucilo mé to nékolik dilezitych véci o tom, jak dosahovat dal$ich vyznamnych zi-
votnich cild. Byl to uzasny pocit, dosahnout né¢eho, co vyzadovalo naprosté odhodlani
prestoze jsem si to v té dobé neuvédomil, mé zkusenosti sportovce podavajiciho vy-
kon mé naucily obrovskou spoustu véci o soustfedéni potfebném k vynikdni v dalsich
oblastech mého Zivota.

Poslani

Poslani dosdhnout osobntho maxima - vynikat, dosahnout téch nejvyssich moznych
vykond, stat se viid¢i osobnosti ve svém zvoleném oboru - je hodnotnym cilem lidské
bytosti, ktery mtize vést k neustalému osobnimu rtistu, vét§iho obohaceni druhych
a smysluplnéjsimu zivotu. Kdyby nikoho z nas neznepokojovala kvalita nasich pfinost,
vykont, prace, vytvort, produkti, sluzeb, vztahti nebo interakci, nase spole¢nost by se
proménila vyrazné k hor$imu.

Jenze dosahovani vykont vysoké trovné v jakékoli oblasti neptichdzi samo od sebe.
Musime prekonat spoustu prekazek, a prolomit mnoho bariér na cesté. Stat se vysoce
kvalifikovanou osobou, ktera ptispiva né¢im hodnotnym v jakémkoli oboru - sport,
uméni, medicina, véda, podnikani, politika, technologie, obchod, sluzby, psani, uce-
ni, trénovani nebo rodi¢ovstvi — je mozné diky velkému odhodlani, pfedstavovani si
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pozitivnich mozZnosti, vybudovani naprostého soustfedéni a péce o divéru v osobni
potencial.

Nejvétsimi prekazkami v nasi cesté k dokonalosti jsou psychologické bariéry, které
si klademe do cesty sami, ¢asto aniz bychom si to uvédomovali. Dobrym ptikladem je
to, Ze jsem se nikdy ani nepokusil dosahnout salta s péti oto¢kami. Bylo to néco jako
mile ubéhnuté do ¢tyf minut. V jednu chvili se na prekonani této prekazky nahlizelo
jako na nemoznou véc, dokud se to nepodarilo jednomu ¢lovéku - a potom se to skoro
okamzité podatilo spousté dal$ich. Fyzické ani technické dispozice bézcti se nezménily;
co se zménilo, byla jejich vira v to, co je uskutecnitelné. Kdyz se zméni nase viry v limity,
posunou se i limity samotné.

Béhem svého cestovani po jihovychodni Asii jsem mél prilezitost vidét bosé
muze, jak prechdzeji po zhavém uhli. Refavé uhliky vydavaly nesmirny Zdr, tito
lidé se v8ak vynofili za nimi bez zranéni a bez puchytu. Je tento neuvétitelny
vykon v moznostech normalnich lidskych bytosti? Kolik z nds jen véfi, ze chodit
po extrémné horkych uhlikach je viibec mozné? Kolik z nas kdy zavitd k tomuto
druhu lidskych moznosti pfi dosahovani cild, které jsou pro nas dulezité? V tom
spocivaji nase omezeni. Chodci po zhavém uhli, stejné jako mistti svéta ve vSech
moznych oborech, jsou z toho samého masa a krve jako vy nebo j4, jejich sou-
sttedéni je v8ak nékde docela jinde. V tom je jejich sila. Povede-li se vam uspésné
odstranit bariéru ,,ne“ z nemozného a zamérit se na moznosti, je mozné témér vse.
Soustiedénost a vira vedou ke zrozeni novych realit ve vSech oblastech lidskych
vykont.

Délali jste nékdy néco, o ¢em jste si na zacatku mysleli, Ze to neni mozné udélat? Stalo
se vam nékdy, Ze vam probihalo hlavou Tohle nikdy nebudu schopen dokdzat, V tomhle
nikdy nebudu tispésny, Neexistuje zpiisob, jak by tohle mohlo fungovat, nebo Neni Zddny
zptisob, jak bychom tady mohli vyhrdt — a presto jste dosahli ispéchu? Vy nebo vas tym
jste dosahli cile, ktery se zdal zpocatku nesplnitelny. Vétsina z nds ma za sebou zkuge-
nosti, kdy si myslela, aspon chvilkové, Ze néco nemiize dokdzat, a potom to dokazala.
Dovedete-li si vzpomenout na néjakou osobni zkusenost, kdy se vam tohle stalo, pre-
myslejte o tom, jak jste vy nebo vas tym nakonec dokazali svého cile dosdhnout. Na co
jste se zaméfili, abyste to uskutec¢nili? V takovychto prozitcich tkvi nékolik tZzasnych
ponauceni o soustfedénosti, o tom, jak mtiZete vy nebo jini proménit negativa v pozitiva
anemozné v mozné.

Kazdy rok se v tymovych sportech stava, a to i na nejvyssich drovnich, ze tymy,
u nichz se nepredpoklada vitézstvi, porazi tymy, u nichz je vitézstvi vysoce pravdépo-
dobné a predvidané. Jak to dokdzou? Vyhravaji, protoze jejich kolektivni soustfedéni
je zamérfené na spravné véci. Kazdy sem prichazi hrat, kazdy ze sebe vydava véechno
a kazdy se plné soustfedi na splnéni svého poslani, krok za krokem, pohyb za pohy-
bem, chvili za chvili, od zacitku az do konce. Hréci se tak soustfedi na to, v co véfi,
ze je to mozné, ze nedovoli ani jediné myslence na ,nemozné*, aby vstoupila do cesty
dosahovéni jejich mise.
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Cesta

Uz uplynulo mnoho let od doby, kdy jsem naposledy soutézil ve sportu, ale presto
mam i nadale spoustu radostnych zazitka ze svych fyzickych aktivit, vétsinou v pri-
rodé, diky béhani v terénu, jizdé na kajaku a kanoi, béhu na lyzich, alpskému lyzovani
a cyklistice. Nikdy jsem formalné netrénoval ani nesoutézil v zadné z téchto aktivit,
presto mi poskytuji neustalé vyzvy a radost. Miluji béhani po prazdné plazi za svita-
ni nebo soumraku kolem povalujictho se ptiboje, hledani cesty na uzkych stezkach
v lesich nebo horach, padlovani na kajaku po naprosto klidném jezete i proti silnému
proudu. Jsou to ¢asto vrcholy mého dne, mozna proto, Ze se diky nim citim plné na-
zivu. Osvobozuji mé od v$eho ostatntho v mém zivoté a zcela mé pohlcuji - fyzicky,
psychicky i emo¢né.

V jednu jasnou, jiskfivou zimni noc, za upliku, jsem s nékolika sousedy vyrazil
na lyzich na horskou stezku k malému srubu ukrytému mezi stromy. V tu velkolepou
noc se snih tipytil v mési¢nim svétle jako tancici kiistal. Ve srubu jsme si udélali
ohen, napili se vina, najedli masa a popovidali si; potom jsme zamifili zpatky doma.
Cestou zpét z kopce jako bych srostl s horou — nevédél jsem, kde kon¢i hora a kde
za¢inam ja. Uvital jsem horu v sobé a citil ji jako svou soucdst, kdyz jsem se pohy-
boval po té zké, zasnézené stezce. Vjizdél jsem do stint a zase z nich vyjizdél, jak
mési¢ni svétlo probleskovalo mezi stromy. Ten prozitek mé naprosto pohltil. Bylo to
nové, naro¢né, smyslové, zabavné, vzrusujici, fyzicky naro¢né, smysluplné setkani
s ptirodou - vrcholny zazitek, jeden z téch, diky kterym je zZivot izasny. Jen v maélo
dal$ich kontextech mame tak uzké kontakty s druhymi lidmi a sebou samymi, jako
v ptirodé a ve sportu.

Sport, fyzicka aktivita, pfiroda a dal$i podmanivé cile ndm nabizeji vydatné pri-
lezitosti k tomu, osvobodit se na kratka ¢asova obdobi a uzivat si zvlastnich chvil,
jaké nejsou jinde v nasich zivotech snadno dosazitelné. Miizeme jit za svou touhou
pro vzrudeni, spojeni, radosti, osobni kontrole nebo riskovani tak, Ze tmyslné
prijimame vyzvy, kterych se potom vasnivé snazime dosahnout. Takovéto zku-
$enosti nam pak davaji silnéjsi pocit, ze jsme doopravdy nazivu, Ze jsme schopni
fidit alespon ¢ast svého vlastniho osudu. Z dosazeni této zku$enosti, Ze jsme se
stali kompetentnimi, Ze se citime zapojeni a pod kontrolou, potom plyne velké
uspokojeni. Nepretrzity proces vyhledavani a chdpani vyzev, které jsou pro nds
smysluplné a jsou v nadich rozsifenych moznostech, zaji$tuje, Ze se neprestavame
udit a rhst.

Jako kanoista v divokych pefejich jsem zjistil, Ze jet po divoké vodé nepredstavuje
konflikt mezi ¢lovékem a prirodou, nybrz spise jejich splynuti. Nedobyvate pti tom
feku - prozivate ji, pracujete spolu s ni, abyste nalezli tu spravnou cestu. Umyslny risk,
chvilkovy pocit smyslu a intenzita tohoto prozitku vam dovoluji citit se povznesené
a tak néjak lépe. Tato zkusenost je spiSe cestou za zapojenim a naplnénim sebe sama
nez za vitézstvim nad druhymi nebo nad fekou. Cilem se stava uvitat kazdou zkusenost
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a kazda zkuSenost miize vést k osobnimu riistu, zlepseni vykonu, odhaleni sebe sama
nebo k vétsimu uvédomeéni, nebo prosté jen muiize byt zajimava, radostna ¢i smysluplnd
sama o sob¢.

Najit pocit smysluplnosti nebo tcelu v tom, co pravé délate, prozivate nebo dosahu-
jete, mize potom odlisit dokonalost od pramérnosti, Zivot od smrti. Pfestoze smyslu-
plnost je pro kazdého z nas néco jiného a jedine¢ného a po cely nés Zivot se proménuje,
nejlépe proudi tam, kde jsme do néceho plné zapojeni, usilujeme o néjaky cil, ktery
povazujeme za hodnotny nebo si myslime, Ze je hodnotny pro nas. Miizeme prozivat ra-
dost a smysl tim, Ze se oddame urcitym cilim, idealim ¢i hodnotam; Ze pfijimame malé
radosti; Ze travime ¢as s nékym nebo né¢im, co je pro nas dutlezité; Ze jsme kreativni;
ze ctime druhé nebo si zvolime délat néco pro druhé; ze délame spolu s druhymi nebo
sami néco, co povazujeme za uzite¢né. Sport a dal$i smysluplné odvétvi, pti kterych se
dosahuje vybornych vykont nam pomahaji objevit pocit smysluplnosti a neustalych
vyzev, stejné jako intenzitu a emoce, které je obtizné prozit kdekoli jinde. Tyto cesty
k cili mohou byt bohaté a uzite¢né, piiblizujeme-li se k nim vlastnimi silami a s vidinou
perspektivnosti. Nabizeji ndm nespocet prilezitosti k osobnimu ristu a k posouvani
hranic lidského potencialu - fyzicky, psychicky i emo¢né.

Osobni vynikani je boj se sebou samym, kdy chceme vynaset na povrch pozitiva
a potencidl, ktery zije nékde uvnitf nds. Dokonalost je zavod, ve kterém musime spo-
lupracovat sami se sebou, cerpat z pfirozenych zdroji ve své mysli a téle, abychom
naplno rozvinuli a zdokonalili své schopnosti. Kazdy z nds se na tuto cestu vydava
z jiné startovni ¢ary — psychicky, fyzicky, emoc¢né a co do podpory, ktera nam byla
poskytnuta. Vyhledavejte prilezitosti v kazdé situaci, do které se dostanete. Rozvijejte
své silné stranky. VytéZzte co nejvic z toho, co mate, at je to cokoliv. Opravdové radost
a boj o cil spociva v dosahovani neustélého osobnostniho rustu, v milovani této cesty
a prozivani rozmanitych struktur svého Zivota.

Cesta Kerrin Lee Gartner

S Kerrin Lee Gartner jsem zacal pracovat, kdyz ji bylo 16 let a soutézila v kanadském
zenském tymu alpského lyZovani, a nadale jsme spolu pracovali po celou jeji zdvod-
ni kariéru. Po osmi letech v ndrodnim tymu vyhrala Kerrin zlatou medaili na zimni
olympiadé ve francouzském Mirabel roku 1992, a to na svahu, ktery se v té dobé po-
vazoval za nejrychlejsi a nejobtiznéjsi Zenskou zavodni trat vSech dob. Kratce po jejim
olympijském vitézstvi jsem s Kerrin provedl nasledujici rozhovor. Nase diskuse se
soustfedila na jeji cestu k osobni dokonalosti. V roce 2006 jsem s ni provedl kratky
navazujici rozhovor. Jeji zkuSenosti ukazuji, jak muzete jednat podle kola dokonalosti
ve skute¢ném svété vysokych sportovnich vykoni i v Zivoté po sportu. Mozna vam
jeji zkuSenosti poslouzi jako inspirace nebo priivodce pri vasi dalsi cesté za osobni
dokonalosti.
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Dosahla jsi toho nejvyssiho cile ve sjezdovém lyZzovani a podatilo
se ti ho dosdhnout ve velmi stresujici situaci. Jak bys popsala svou
odhodlanost jit za svym cilem?

Odevzdani se cili je vic nez stoprocentni. Znamena to byt mu oddany
pti vzletech i padech. Pti dobrych vysledcich i $patnych vysledcich.
Byt mu oddany i pfi tom, kdyz skon¢is padesaty, i kdyz to vypada, ze
$patnym vysledkiim nebude nikdy konec. Porad musi$ byt oddany
a soustfedény a porad se musis snazit vyhrat kazdy zavod. Myslim, ze
den, kdy nechas odejit svou oddanost cili, je dnem, kdy nemds Sanci
vyhrat.

Jak dlouho ti trvalo ptipravit se na tenhle jeden maly zédvod (sjezd
na olympiadé 1992)?

Mnoho lidi si mysli, Ze je to ptibéh o tspéchu, ktery prisel pres noc.
Zabralo mi to ale devét let tvrdé prace v mezindrodnich soutézich
a dal$ich mnoho let pred tim. Myslim, Ze cela tvoje prace se mnou
za tuhle dobu ukazuje, jak dlouho mi pfiprava trvala.

Za poslednich osm nebo devét let jsi narazila na spoustu nezdart,
spoustu prekazek, spoustu zranéni a mozna taky na spoustu lidi, kter
v tebe nevérili tolik, jako sis vétila ty sama. Jak ses priméla jit dél
za svymi cili navzdory vSem témto zdpasim?

K tém nejocividnéjsim prekazkam pattila ma zranéni kolene, z nichz
u kazdého trvalo Sest mésicti az rok, nez jsem se plné zotavila. Nebylo
to jen fyzické uzdraveni. Nejobtiznéjsi ¢asti bylo zotavit se psychicky.
V zivoté jsou vzdycky jakési viny, a kdyz jsi dole v lyzovani, s fyzic-
kym handicapem, jakym byla moje kolena, bylo vzdycky dulezité
udrzet si své cile, vzdycky vérit v sebe sama, mit pred o¢ima divody,
pro¢ tyhle boje prestojim, a opravdovy konecény vysledek. Vytvorila
jsem si pro sebe jednotlivé mali¢ké cile — drobné krucky, zaméfené
na malé véci. Zistala jsem soustfedénd navzdory kazdické neptiznivé
véci, soustfedénd, soustfedénd, soustfedéna. Myslim, Ze to je jediny
mozny zpusob, jak to pfekonat — délat to postupné a po celou cestu
neprestavat vérit v sebe samu. To je kli¢ ke vSemu, kdy?z jsi pravé
na dné.

Soustredéni

Terry:

Kdyz mluvi$ o soustfedénosti pfi tréninku a pfi zdvodech, mtize$
popsat, co to vlastné je?
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U mé je nejlepsi formou soustfedéni, kdyz se vSechno odehrava pri-
rozené. Nemusim na to ani myslet. Mnoho lidi by chtélo presné védét,
co si myslim v urcitych ¢astech trasy, na co myslim na startu nebo
kdyz projizdim cilem. Je to skoro jako pocit. Soustfedéni je tak jasné,
ze myslenky prosté vypne$ a véfis v sebe. Pripravoval ses uz celé roky.
Vsechno, co musi§ udélat, je jet; je to zcela pfirozené. Soustfedénti je
tak jiskfivé. Jsi tak zapojeny. To se mi stalo na olympiadé. Existuje
tolik slov, kterymi se to da popsat - autopilot, splynuti, trychtyfové
vidéni nebo prosté stoprocentni soustfedénost. Ma to spi§ povahu
pocitu. Na lyzich se my$lenky zméni v pocity a pfirozené pohyby.
Ve skute¢nosti nemas néjaké konkrétni myslenky, kdyz jedes ze sva-
hu. Nevidis lidi po stranach trati. Nevidi$ nic. Jen prosté pfirozené
délas to, co délas.

Psychicka pripravenost

Terry:
Kerrin:

Terry:
Kerrin:

Kdyz mluvi$ o psychické pfipravenosti, co to pro tebe znamena?
Znameni to roky psychické pripravy. Nase prvni setkani probéhlo,
kdyz mi bylo Sestnact let. Pamatuji si to uplné jasné. Moc se mi
nedafilo predstavovat si sebe sama, jak lyZuji. Ani jsem nerozumé-
la tomu, pro¢ to mam vlastné délat. Ted moje predstavy dospély
do takové faze, Ze jsou vlastné souc¢asti mého kazdodenniho Zivota.
Chci-li si povésit do obyvéku obrazek, nejprve si predstavuji, kde ho
chci mit. Potom si predstavim, jak vysoko ho chci mit a jak daleko
od zdi. V8echno to vidim tplné jasné. Potom obrazek povésim —
a on je na tom pravém misté. To je jednoduchy priklad toho, co
délam, kdyz lyzuji, jenze pfi lyZovani délam néco nebezpe¢ného.
Délam néco, co chci délat opravdu dobre. Nestoji za to délat chy-
by, a tak musim pouzivat svou predstavivost a imaginaci neustale,
po cely rok.

Jak jsi pristupovala k tréninku na olympijském svahu?

Jen jsem zkousela ziistat opravdu uvolnénd, pracovat na urcitych
¢astech drahy po cely tyden a udrzovat své cile malé. Pracovala jsem
na tficetivtefinovém tseku misto na celém sjezdu. Tim jsem si také
udrzovala od téla ten tlak. Nepocitovala jsem potiebu zvitézit ani v je-
diném tréninkovém zavodu. Jen jsem méla potiebu zajet dobre ur¢ité
Casti trasy a myslim, Ze to byl velky kli¢ k mému uspéchu. Dovolilo
mi to zlstat uvolnéna. A taky dal od vdudypritomného tisku. Tisk si
nemyslel, Ze jsem v tomhle zdvodu klicovou osobnosti, prestoze ja
jsem byla presvédcend, ze ano.
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Zajela jsi dobre vSechny useky, ale pti jednotlivych tréninkovych jiz-
dach sis volila riizné tseky.

Ano. Mohli jsme jet hornich 30 vtefin drahy pouze dvakrat, a na tom-
to misté jsem na zacatku tydne méla potize. Pfi posledni tréninkové
jizdé jsem se sousttedila vyhradné na prvnich 30 nebo 40 vtefin,
potom jsem se uvolnila a zbytek drahy prosté jen projela. I tak jsem
meéla velmi dobry vysledek, takze jsem védéla, ze jsem pripravena
zajet dobry cas.

Kdyz jsi sla do zavodu, co sis pfipominala?

Vlastné to bylo tplné jednoduché. Jen jsem si porad fikala, ze zkratka
musim vyrazit do zavodu, vyuzit ho, a védéla jsem, Ze mam S$anci
tenhle den ziskat. Byla jsem velmi uvolnéna, coz bylo zfejmé kli¢em
k vitézstvi.

Pozitivni predstavy

Terry:
Kerrin:

Terry:

Kerrin:

Terry:

Kerrin:

Délala jsi hodné vizualizaci pfi své piipravé na olympiddu?
Predstavovala jsem si olympijské hry asi ¢tyfi roky, s touhle trati jsem
ale zacala vloni v unoru a od té doby jsem ji v duchu projela stokrat
a stokrat. Takze ve chvili, kdy jsem pred sebou méla skute¢ny zavodni
den, jsem tuhle trat méla uz mnohokrat projetou. Nevyhrala jsem ji
uz pouze v realité!

Co prozivas ve své predstavé zavodéni?

Myslim, ze podle mnoha lidi jsou predstavy jen obrazy v mysli,
a ve skute¢nosti, kdyz mi bylo 16 let a my dva jsme spolu zacali pra-
covat, velice to pfipominalo sledovani videokazety. Dovedla jsem se
divat na kohokoliv se zavfenyma ocima a zobrazit si, jak kdokoliv
lyzuje na urcité ¢asti trati. Samo to potom pokrocdilo do zvlastniho
stavu, kde je to ted, a sice Ze je to spi$ jako pocit. Miizu citit ty pocity,
jako bych lyzovala, a jasné pocitovat své pohyby. Moje my$lenky se
téméf proménily v pocit. Myslim, Ze pro sportovce je tohle dilezité
délat - v jakémkoli sportu.

A co predstavivost v pfekonavani svych zranéni a vraceni se na trat?
Pouzivala jsi predstavy i tady?

Kdy?z jsem se zranila poprvé, pamatuji si, Ze jsme spolu mluvili a tys
mi fekl: ,Nezapominej lyZovat v duchu.“ Myslela jsem si: Posledni véc,
kterou ted chci délat, je lyZovat, protoZe jsem zranénd. Ale vzpominam
si, Ze mi netrvalo dlouho vratit se v duchu zpatky na lyze. Lyzovala
jsem (v duchu) v podstaté kazdy den po svém zranéni a béhem zota-
vovani. Pomahalo mi to zachovat si soustfedénost a bolest a zapas se
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zranénim byly diky tomu mnohem leh¢i, protoze v hlavé jsem porad
délala néco prijemného. I kdyz jsem ve skute¢nosti méla nohu v sadre
a chodila o berlich, bylo to mnohem snazsi.

Jak probihala tvoje prvni jizda po zranéni?

Myslim, ze diky stalému vyuzivani predstavivosti pro mé bylo mno-
hem jednodussi znovu si stoupnout na opravdové lyze. Na skute¢né
draze jsem byla mnohem rychleji schopna prizptisobit svou rychlost.
U druhého zranéni uz to probihalo zcela pfirozené. Uz se mi tispésné
podatilo predstavovat si sebe sama, jak lyzuji perfektné, a délala jsem
to po celych Sest mésicti zotavovani. Kdyz jsem si nasadila lyze, bylo
to, jako bych je vitbec nesundala z nohou.

Zajima m¢, jak se béhem let promeénila tvoje divéra ve vlastni schop-
nosti. Vim, ze tento rok jsi opravdu védéla, ze na to mas. Jak bys
popsala posilovani této své daveéry?

Je to vlastné ohromuyjici, protoze lidé si se samoztejmosti mysli, ze
vidycky véri§ v sebe sama, od prvniho dne. Kdyz nedosédhnes dob-
rych vysledki, tvoje diivéra a vira v sebe jsou prvni véc, se kterou
to otfese. Je to kli¢ k tspéchu a béhem let jsem si rozvinula davéru
v sebe sama. Védéla jsem, Ze bych mohla stat na stupnich vitéza, vé-
déla jsem, Ze bych mohla vyhrat, ale jakkoli vi$ a jakkoli dokaze$ véfit,
dokud se to nestane, stoprocentni diivéra se prosté neobjevi. Tenhle
rok jsem sama sebe opravdu premluvila. Védéla jsem, Ze lyZuji stejné
dobte jako kdokoliv jiny na okruhu Svétového poharu. Za posledni
dva roky jsem byla stale mezi péti nejlepsimi a opravdu, opravdu
jsem vérila, sto deseti procenty své bytosti, Ze existuje-li trat, na které
mam $anci vyhrat, pak je to olympijska trat. Jen divérou v sebe sama,
neustalym pozitivnim promlouvanim k sobé samé a vytvarenim po-
zitivnich myslenek jsem jesté posilovala divéru, kterou uz jsem méla.
Co to znamena, pozitivné k sobé promlouvat?

Vsechno negativni jsem promeénovala na pozitivni. Kdyz jsem dosah-
la $patného vysledku, stejné jsem si na tom nasla néco pozitivniho.
Kdyz jsem zajela zavod, kde jsem byla dobrd jen v poloving, vzala
jsem si to pozitivni a stavéla dal na tom. To mi pomohlo véfit v sebe
samou vic a vic pokazdé, kdyz jsem se ocitla na trati. V den zdvodu
na olympiadé bylo velmi slabé svétlo, velka mlha, coz pfi sjezdu neni
viibec prijemné. Prvni pozitivni véci, kterou jsem udélala, bylo, ze
jsem si fekla: Pfi Spatném svétle jsi dobrd; jsi jedna z nejlepsich lyzarek
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pri spatném svétle. Ted mds svoji prileZitost: jdi za ni! Doopravdy jsem
jednou z nejlepsich lyzarek ve $patném svétle. A i kdyZz to nemam
o nic radsi nez kdokoliv jiny, dokazu byt pfesto soutéziva a dokazu
porad lyzovat tak, jak chci lyZovat.

Kontrola rusivych vlivid

Terry:

Kerrin:

Terry:

Kerrin:

Terry:

Kerrin:

Olympijské hry predstavuji pro vétsinu sportovci velmi rusivé pod-
minky. Jak se ti podatilo vyporadat se s velkym zavodem za téch nej-
Poucila jsem se ze spousty riznych zavodu. Jeden ze zavodu, ze které-
ho jsem se naucila néco opravdu hodnotného, byla olympiada v roce
1988. Byla jsem ten rok velmi roztrzitd. Stra$né jsem chtéla vyhrat. Pri
pripravé na rok 1992 jsem vzala v§echno, co jsem se naucila, k cemuz
pattilo dat sebe sama na prvni misto, dat na prvni misto to, co potte-
buji, a koncentrovat se na to, co je diilezité v kazdodennich zavodech.
Byla jsem uvolnénd. Védéla jsem, co mam za tikol. V$echno, co jsem
musela udélat, bylo vyrazit a dokdzat to. Jakmile jsem si rano sedla
do lanovky, vSechno bylo v poradku. Vyhradila jsem si hodinu nebo
dvé na vyporadani se vSemi rozptylujicimi faktory nardz. Zbytek ¢asu
jsem si nechala pro sebe. Myslim, ze je dtilezité ujistit se, Ze jsi uvol-
nény a pripraveny vyrazit. Nechas-li se prilis§ rozptylit, nedokdzes se
pak soustfedit a nemas $anci vyhrat.

Takze jsi vyridila ty zaleZitosti s lidmi a s médii a potom sis udélala ¢as
pro sebe, kdy jsi prosté vypnula a dostala se stranou od toho v$eho?
Ano. Jakmile jsem odesla ze svahu a zdvodisté, kde se objevuje nejvic
stresu a vyruseni, byla jsem sama. Bylo to jako mj normalni kaz-
dodenni zivot — hrala jsem karetni hry, ¢etla knizky, prosté jsem se
uvolnila. Pamatuji si, Ze v Calgary jsem cely den myslela jen na zavod.
V Mirabel jsem nemohla byt uvolnénéjsi.

A co namisté? Jakd perspektiva ti dovolila soustfedit se na sviij vykon
ane na vysledek?

Meéla jsem dobrého uditele, Terry! Myslim, Ze jsem se urcité naucila
nesousttedit se na vysledky jednotlivych zavodu. Prestoze o nich snis,
a ja snila o zlaté medaili po mnoho let, myslim, Ze nejlepsi pro mé
je to, Ze jsem se naucila soustfedit se na to, na co se potrebuji sou-
stredit. Potfebovala jsem se soustfedit na dobrou ranni rozcvicku,
na opravdovou plynulost, rychlost, na hledani rychlé jizdy na trati.
A to se preneslo na miij vykon. Sla jsem na start a nesousttedila jsem
se na kone¢ny vysledek; koncentrovala jsem se na to, co potfebuji,
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abych lyzovala nejlépe, jak dovedu. Stalo se to pro mé prosté ptiroze-
nosti. Prochdzela jsem tymiz pohyby, jaké délam pfi kazdém zavodé.
Prosté se to prirozené odehrilo.

Objevily se pri zavodu néjaké chvile, kdy jsi musela znovu zamérit
svou pozornost, aby se vratila na trat?

Vlastné jedna takova chvile byla. V televizi to nebylo moc vidét, ale
byl jeden okamzik, kdy se mi zachytila lyZe a o kousek mi ujela. Vy-
vedlo mé to z rovnovahy a pamatuji si, Ze mi myslenky v tu chvili
trochu utekly stranou. Netrvalo mi ale dlouho dostat se zpatky: jen
jsem sama sobé fekla ale no tak... Znovu jsem ziskala rovnovahu
a spodni polovina trati se mi pak podarila vyjime¢né dobte.
Mnoho sportovct, kteti ziskaji zlatou medaili, musi ve svych pris-
tich zavodech tézce bojovat kvili o¢ekdvanim, ktera na né kladou
druzi a kterd na sebe kladou oni sami. Ty jsi ve svych nasledujicich
svétovych poharech zajela vynikajici zavody. Jak to bylo s tvym sou-
sttedénim pri téchto zavodech?

Po svém olympijském vitézstvi jsem vlastné do prvniho zavodu
Svétového poharu §la opravdu unavena. Neoc¢ekavala jsem od sebe
mnoho. Rano jsem vysla ven a rozcvicka se mi nedatila tak, jak jsem
planovala. NelyZzovala jsem tak dobte, jak jsem doufala. Hodné jsem
premyslela o vysledku. Brzy jsem si to ale uvédomila a zménila jsem
svtj myslenkovy vzorec tak, ze jsem si to pripustila, ze jsem zamé-
fila svou pozornost na to, na co ji bylo opravdu potieba. Prepnula
jsem na ten rezim, ktery pracuje pro mne. Méla jsem v hlavé, Ze jdu
do toho, Ze budu bojovat a vSechny ostatni kli¢ové myslenky. Na star-
tu jsem védéla, ze mam prilezitost zavod vyhrat. Odrazila jsem se
od startovni brany a pfesla na svého autopilota, aniz bych myslela
na cokoliv jiného nez na sva klicova slova. Jen jsem udrzovala svou
pozornost. Byla jsem druha, od vitézstvi mé délily tfi setiny vtetiny,
a to je pékné madlo. Po tom vSem, co jsem méla za sebou, jsem za ten
vysledek byla Stastna.

Kdy?z se ti do mysli vetfe negativni myslenka, co je podle tebe nejlepsi,
aby ses znovu pozitivné naladila?

Kdyz se pristihnu pri myslenkdch, které nechci a které nepracuji pro
mne, nebo kdyz za¢nu premyslet o zavéru nebo kone¢ném vysledku,
pokusim se to nejprve uvédomit a potom to napravit tak, ze myslim
na véci, které pracuji pro mne.

Zabralo ti hodné ¢asu naucit se takhle pfimét své myslenky, aby pra-
covaly pro tebe?

Ano, trvalo to dlouho. Vzpomindm si na zavody, kdy jsem si ani
neuvédomovala, pro¢ jsem v nich ztroskotala, tfeba jesté rok. Vloni
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