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PROLOG

Uroven spokojenosti se zivotem vyznamné ovliviiuje nase schopnost filtrovat
ainterpretovat kazdodenni situace a skute¢nosti. Je totiz témét nemozné mit
kontrolu nad v8§im, co se nam stane. Lidé v§ak maji ve svych rukou nespocet
moznosti, jak na tyto situace zareagovat.

Z celé tady studii vyplyva, ze lidé i s velmi $patnym materidlnim zdzemim
jsou se svym Zivotem mnohem vic spokojeni nez ti, ktef{ maji penéz dostatek.

Obé¢ skutecnosti naznacuji, ze ¢lovék musi najit ve svém Zivoté predevsim
smysl. Teprve pak bude schopen (motivovan napliovanim tohoto smyslu)
1épe reagovat na situace, jez se mu déji, stejné jako nebude mit potiebu unikat
k externim zdrojim spokojenosti v podobé drahych aut, alkoholu ¢i ,,kou-
penych® pratel.

Smyslem Zivota miiZze byt pro ¢lovéka prakticky cokoliv. Nékterd nabo-
Zenstvi a sekty této skutecnosti i zneuzivaji a snazi se vtisknout lidem svtij
»spravny* smysl Ziti. Ani to vSak nemusi byt prekdzkou pro naplnény Zivot,
pokud se lidé s timto smyslem identifikuji.

Nalezeni smyslu nejen v Zivote jako takovém, ale i v kazdodennich ¢in-
nostech, je vyznamnym determinantem pro zazivani stavu flow'. Autorem
tohoto konceptu je americky psycholog madarského ptivodu Mihaly Csiks-
zentmihalyi (1975), nicméné své kofeny mél tento pojem jiz u Abrahama
Maslowa - dalsiho amerického psychologa, ktery jej ovSem nazyval tzv. vr-
cholnym zazitkem. Laické vefejnosti je pak mozna znam spise pod souslovim
»pritomny okamzik®.

Csikszentmihalyi byl na pocatku svého badani fascinovan umélci, ktefi se
do své ¢innosti dokdzali ponofit tak, Ze dokonce zapominali jist ¢i pit. Pozdéji

1 Tento termin lze do Cestiny prelozit jako tzv. plynuti, nicméné ve vét$iné pripadu je
neprekladany a uziva se jeho anglickd forma.
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prohloubil studium flow i do oblasti sportu nebo prace. A i v téchto oblastech
objevil velmi podobné tendence.

Bez ohledu na to, jak tento termin nazveme, je zfejmé, ze je velmi zada-
nym jevem, ktery je zodpovédny jak za spokojenost v zivoté, tak i za pre-
konavani vlastnich limitt. Pokud tedy ¢lovék (nyni jiz ve vztahu ke sportu)
vidi v jeho praktikovani hlubsi smysl, je velmi pravdépodobné, ze se v ném
bude chtit na zdkladé vnitfniho naplnéni soustavné zlepsovat. Neustale bude
vyhledavat stav, pti kterém bude citit absolutni spokojenost a pfi némz bude
podnécovan k podavani co nejlepsich vysledki nikoliv externimi motivy
(penize, slava), ale tzv. vnitinim ticelem. Stav flow je totiz velmi ¢asto spojo-
van s uspokojovanim potieb, ¢imz v pipadé sportu rozumime uspokojovani
prirozené potteby pohybu.

V oblasti sportu se stavem flow kromé Csikszentmihalyiho?, ktery spolec-
né se Susan Jacksonovou napsal knihu Flow in sports: the keys to optimal ex-
perience, vyznamné zabyval také Robert Eklund z Floridské statni univerzity
(Florida State University) v USA. Ten rovnéZz spolupracoval s jiZ zminénou
psycholozkou pfi objevovani novych poznatki o stavu flow v oblasti sportu
[1, 2]. Dil¢imi studiemi se nicméné zabyvala cela fada dalsich sportovnich
psychologt. V ¢eském prostredi se flow vénovali Zdenka Mackova (2003) ¢i
FrantiSek Man a Jiti Mares$ (2005), ktef{ se zabyvali napfiklad vztahem mezi
timto stavem a vykonovou motivaci. Na velkém mnozstvi studii se podilela
také Iva Stuchlikova [3, 4], jejimzZ z4jmem byla ve vztahu ke zkoumanému
jevu predev$im oblast pedagogiky a motivace student.

Primarnim cilem této knihy je priblizit stav flow sportovni verejnosti tak,
aby byl co nejlépe pochopen. To se jevi jako dtileZité hned z nékolika ditvod.
Mnozi trenéfi totiz svym jednanim a tvorbou tréninkovych jednotek nepti-
spivaji k dosahovanim stavu flow u svych svéfenci. Spise naopak. Nesprav-
nym slovnim piisobenim a nevhodnou reakci na ¢iny vlastnich déti jsou na
viné Castokrat také rodice, byt maji ty nejlepsi umysly. Oboji pak mtize mit
za nasledek snizené uspokojeni z pohybové aktivity a nasledné i snizenou
vnitfni motivaci. Disledkem toho mize byt vy$si droven ,, drop-outu i ne-
naplnéni potencidlu sportovce v dané discipliné.

2 Byt se zajimal zejména o zivotni spokojenost a flow ve vztahu k praci.
3 Termin pro zanechani (pohybové) aktivity, ¢i ukonceni participace v ni.
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Cilem lepsiho pochopeni vrcholného proZitku ve vztahu ke sportu vsak
stale neni dosahovani co nejlepsi vykonnosti (byt i tento fakt je vyznamnou
pridanou hodnotou [5]), nybrz nabyti co nejvyssi irovné spokojenosti se Zi-
votem [6, 7]. A k tomu miiZe nalezeni smyslu Zivota v pohybovych aktivitach
vyznamné pomoci.






CILE ,
A METODOLOGICKE
OKENKO

V prvni kapitole Historické okénko se ¢tenaf ve zkratce seznami s pojmem
»flow“a jeho vyvojem. Tato kapitola kromé narativni analyzy vyvoje stavu
flow z pohledu védy nastini beletristickou formou i déivody, pro¢ by mélo
dochazet k podrobnéjsimu zkoumadni a popisovani tohoto stavu.

Nasledujici kapitola Co to je flow? jiz slu¢uje védecka fakta ve smyslu shr-
nuti tohoto pojmu ve vztahu ke sportu tak, aby jej ¢tenaf co nejlépe pochopil.
Mnohdy se totiz stava, ze stav flow je laickou vefejnosti vniman jako ,,pfitom-
ny okamzik*. Toto slovni spojeni véak nema s védou mnoho spole¢ného a lze
je povazovat pouze za sou¢ast mnohem $irsiho pojmu flow.

V kapitole Jak pozndme, ze jsme ve flow? Aneb rysy a predpoklady vrchol-
ného proZitku je misty i kriticky pohliZzeno na predpoklady autora celého
konceptu Mihaly Csikszentmihalyiho. Diikladnou analyzou jsou zkoumany
jednotlivé predpoklady, které jsou na jejim zakladeé doplnény o nové myslen-
ky. Vyzkumem zjisténa fakta i nové pristupy a nahledy jsou pak syntetizova-
ny, aby ¢tenar ziskal uceleny nahled na to, jak se 1ze dostat do flow.

Ve srovnani s dosavadnim vyskytem ceskych publikaci pojednévajicich
o flow se jako pokrokova a zaroven dtilezitd jevi analyza faktii z pole neurofy-
ziologie a biochemie. Tyto poznatky ve spojeni s moznymi dopady na psychi-
ku jedince vyznamné posunuji cely koncept kupredu. Touto problematikou
se zabyvaji podkapitoly Biochemie flow a (Neuro)fyziologie flow spadajici pod
zastre$ujici kapitolu Flow z pohledu lékatskych véd.

Vyzkumy vyhradné z oblasti sportu ve vztahu k flow se zaobira kapi-
tola Rozdily a spolecné znaky profesiondlniho, rekreacniho, individudlniho
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a kolektivniho sportu. Narativni analyzou jednotlivych vyzkumi ve spojeni
s kvalitativinim charakterem vypovédi slavnych sportovct pfinasi zajimavé
informace z této oblasti nejen pro odborného ¢tendte, ale i pro laika. Zkouma
rozdily mezi individualnimi ¢i kolektivnimi sporty ve vztahu ke zkoumané-
mu pojmu i rozdily mezi rekrea¢nimi a profesionalnimi sportovci.

Nasleduje kapitola Méreni a diagnostikovini stavu flow na poli pohybovych
aktivit. Ta se zabyva popisem dosud vyuzitych metod pfi zkoumani stavu
flow tak, aby mohly byt (byt i v modifikovanych verzich) vyuzity na poli
sportu v ¢eském prostredi. Stale totiz ztstava velky prostor pro potencialni
vyzkum, a to nikoliv pouze na ptidé psychologie, ale také formou meziobo-
rového badani ve spojeni s biochemii ¢i neurofyziologii.

Kapitola Rozhovory o flow ve sportu je souborem polostrukturovanych
rozhovort s ¢eskymi profesionalnimi sportovci o zkoumané problematice.
Tyto rozhovory lze povazovat za osvéZeni védeckych fakti, jez oceni prede-
vsim laicky ¢tenaf. V téchto vypovédich totiz vybrani sportovci predevs$im
vzpominaji na své zkusenosti ve vztahu k vrcholnému proZitku. Rozhovory
zahrnuji sportovce napri¢ individualnimi i kolektivnimi sporty a soucasné
respektuji zastoupeni letnich i zimnich sportovnich disciplin.

Posledni beletristicky psana kapitola Budime sami sebou! vychazi z nejda-
lezitéjsich poznatki knihy. Na jejich zakladé nabada trenéry, rodice i dalsi
Ctenare k takovému chovani, které jim umozni zazivat stav flow co nejcastéji
a v co nejvétsi intenzité, a to nejen na poli sportu.

12
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Termin flow spada do pozitivni psychologie, coz je rychle se rozvijejici smér
v soucasné svétové psychologii zabyvajici se pozitivnimi emocemi a kladny-
mi Zivotnimi zazitky. Do prvni oblasti zafazujeme naptiklad radost, $tésti ¢i
lasku, pricemz kladnym Zzivotnim prozitkem muze byt chdpan pravé i stav
flow.

Duvodem pro vznik a prohlubujici se zajem o pozitivni psychologii bylo
predevsim dlouhodobé zkoumani negativnich psychickych stavti jako jsou
uzkosti, strach, deprese, syndrom vyhoteni ¢i socialné patologické jevy. Stale
vétsim soustfedénim na tuto oblast psychologie se vSak ubiral prostor pro
studium pozitivnich jevi.

Ovsem prave zacileni na to, co chceme, na ukor toho, co nechceme, je
velmi ¢asto doporuc¢ovanym piistupem k mysleni a vnimani reality. Bylo
tedy prinejmensim paradoxni, ze samotnd psychologie coby véda se timto
trendem netidila.

Tyto tendence se dostavaji do stfedu pozornosti az na prelomu tisicileti
a jsou s nimi spojovdna predevsim dvé jména: jiz zminény Mihaly Csiks-
zentmihalyi a ddle Martin Seligman - kromé jiného autor knihy Opravdové
Stésti. Ve svém spole¢ném dile Positive Psychology: An Introduction nabadaji
oba autori ke zméné smérovani psychologie slovy: ,,Cilem je zménit zame-
feni psychologie z pouhého napravovdni toho spatného v Zivoté na budovdni
pozitivnich kvalit.

Popsat historicky vyvoj stavu flow Ize nicméné velmi téZce. V prvni fadé
je dulezité si vymezit, zda mluvime o psychologickém konceptu ¢i o momen-
talnim stavu ¢lovéka jako takovém. Paklize hovofime o psychofyziologickém
aktudlnim stavu, béhem néhoz se clovék citi dobre na zakladé vyplaveni né-
kolika hormoni (dopamin, adrenalin atd.), tak ten je pochopitelné s nejvétsi
pravdépodobnosti spojen s lidskym druhem témér od nepaméti.
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Paklize se ale chceme dopatrat prvnich tendenci popisujicich tento stav, mi-
7eme patrné zacit v antickém Recku. Potfebu po ,,dusevni krase“ totiz spolu
s télesnym idealem vyjadiovala kalokagathia — tedy harmonie ducha a téla.

Potteba byt v ,,pfitomném okamziku“ se vSak vyvijela odli$né v riznych
castech svéta v zavislosti na taméjsi kultute. Je zfejmé, Ze vychodni nabozen-
stvi (hinduismus, budhismus) rovnéz patraly po stavu plného uvédoméni
naptiklad meditacemi.

Na pocatek 20. stoleti se pak datuji prvni snahy o navozeni obdobného
stavu psychology. Tyto tendence reprezentuji William James z Harvardské
univerzity a jeho student Walter Bradford Cannon. Prvné jmenovany kupti-
kladu dokumentoval zptisoby, kterymi mize mozek s cilem zlepseni vykonu
zmeénit stav védomi [8].

Tyto snahy byly vyznamné podporeny kolem roku 1968, kdy humanistic-
ky orientovany americky psycholog Abraham Maslow definoval tzv. vrcholny
zdzitek [9]. Maslow proslul pfedevsim hierarchii potfeb, nicméné je to pravé
uvedeny stav, jehoz navozeni je vyznamné uspokojovanim potteb determi-
novano. V téze dobé se problematikou osobnosti a stavu flow zabyval také
americky psycholog a psychoterapeut Carl Rogers [10].

Systematického studia stavu flow se vSak ujal az autor celého konceptu Mi-
haly Csikszentmihalyi v osmdesatych a devadesatych letech 20. stoleti [11, 6].
Kromé snahy o co nejpresnéjsiho definovani flow stanovil také podminky
k jeho dosazeni v¢etné vlastnosti, které ho provazeji. Tendence zabyvat se
timto stavem vyplynuly na povrch zejména pii sledovani umélcti, ktefi pri
své ¢innosti zapominali jist a pit. Mozna i z tohoto dtivodu byly prvni studie
provedeny v Italii. Historické zdroje a dokumentace totiz naznacuji, ze i Mi-
chelangelo zfejmé tvotil pri praci na vyzdobé Sixtinské kaple ve Vatikanu ve
stavu flow.

Postupem ¢asu pocet studii popisujicich stav flow rychle rostl a zacal zasa-
hovat do rtiznych aspektii lidského byti. Od sportu a uméni, pres praci jako
takovou, az po uzivani internetu.

V novém tisicileti se zacaly objevovat také studie zkoumajici flow z pohle-
du biochemie a (neuro)fyziologie, které cely koncept posunuji z védeckého
hlediska vyznamné kupredu. Bohuzel, mnoho z nich pro obtizné uchopeni
tohoto konceptu z pohledu praxe nepreséhlo hranice akademické pudy.

14
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F

I z tohoto diivodu se mozna stal v poslednich letech velmi popularni po-
jem ,pritomny okamzik". Ten zni laické verejnosti mnohem lépe a netieba jej
svym zptisobem jakkoliv opatfovat védou. A prave to byva casto nedostat-
kem a omezenim v uzivani celého konceptu flow laiky. Ti, pfi snaze o navo-
zeni ,pritomného okamziku“s cilem byt $tastny, zapominaji na samotny prin-
cip zivotni spokojenosti — tedy na to, ze kdy?z ji jedinec védomé vyhledava,
$tastny byt jednoduse nemuze. Jak fekl John Mill: ,,Zeptejte se sami sebe, zda
jste Stastni a Stastni byt prestanete.“ [6] Touha po pozitivnim prozitku je totiz
sama o0 sobé negativnim z4zitkem. Clovék si tim totiz v podstaté ptiznavd, ze
spokojeny neni. Vychozim nastavenim (mindsetem) tohoto jedince je tedy
nespokojenost a z dlouhodobého negativniho vnimani reality jej mohou do-
stat pouze pozitivni zazitky. Po jejich uplynuti se v§ak jedinec opét vraci do
svého ptivodniho stavu, kterym je negativni vnimani reality.

Za slepou uli¢ku pti pochopeni flow lze v poslednich letech povazovat
ijeho interpretovani mnohymi mentalnimi koudi, jiz s vidinou zisku s timto
konceptem casto pracuji nespravné. Piikladem miize byt tfeba Spatné sta-
noveni cilt lidem, ktefi maji mnohem vaznéjsi psychické problémy. A ne-
vhodné stanovenim cilii je miize vyslat smérem, jenz je v Zivoté stavu flow
nikdy nepfiblizi.

Na druhou stranu existuje i mnoho kouc, ktefi clovéku v tomto smyslu
pomoci dokézi. Velmi uzndvanym odbornikem v této oblasti je kuprikladu
Marian Jelinek, jenz pracoval a pracuje s celou fadou elitnich sportovcti od
Jaromira Jagra az po tenistku Karolinu Pliskovou.






CO TO JE FLOW?

Jedna ze zakladnich filozofickych otazek zni: ,,Jaky je smysl lidského Zivota?“
Na tuto otazku ma kazdé nabozenstvi svou vlastni odpovéd. Stejné jako na
ni mize mit svou vlastni odpovéd kterykoliv clovék na svété. Kdo si viak
na tuto otazku dokaze odpovedét a timto nalezenym smyslem ovliviuje své
chovéni ve vztahu k zZivotnim hodnotim, potfebam a koneckoncti i ke zpu-
sobu traveni ¢asu, ten velmi pravdépodobné vykazuje znamky spokojeného
zZivota. A to bez ohledu na vysi finan¢nich prostfedkil na svém bankovnim
kontg, ¢i na velikost moci, kterou disponuje. Je tomu tak s nejvétsi pravde-
podobnosti z toho diivodu, ze svému zivotu vtiskl smysl pro ono byti [12].

Jednim z priéivodnich jevii zivota spojeného s urcitym smyslem je kromé
jiného i zazivani stavu flow, jinak také vrcholného zdZitku. Autorem v pora-
di druhého pojmu je americky psycholog Abraham Maslow, nejcitované;jsi
psycholog 20. stoleti. Proslul predevsim svou dnes jiz tradi¢ni pyramidou po-
treb (tzv. Maslowova pyramida potfeb), nicméné pole jeho ptisobnosti bylo
mnohem $ir$i. Protoze $tésti clovéka spociva kromé jiného i v uspokojovani
jeho potreb, at uz téch biologickych ¢i potfeby seberealizace, zasahovala jeho
c¢innost pravé i do satisfakce se zivotem. Tedy do stavu optimalniho prozitku.

Podrobnéjsim zkoumanim tohoto fenoménu jej ale mozna pro vefejnost
pochopitelnéji definoval Csikszentmihalyi, kdyz tvrdil, Ze se jedna o stav
védomdi, v némz se clovék zcela ponofi do toho, co déld, pricemz viechny
ostatni pocity &i myslenky ziistdvaji mimo. Clovék proZiva harmonii svého
téla a duse a osoba md pocit, Ze se déje néco mimorddného [13].

Tento americky psycholog madarského ptivodu v podstaté celou svou
védeckou kariéru zasvétil zkoumani tohoto jevu ve vztahu ke spokojenosti
se zivotem. A byt se podilel i na publikacich zamétujicich se na flow jen ve
vztahu k praci ¢i sportu, je evidentni, Ze tyto oblasti lidského byti a konani
maji vyznamny dopad na spokojenost se zivotem jako takovym. Zejména
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pak proto, Ze v praci ¢lovék travi zna¢nou ¢ast Zivota, respektive proto, ze
pohyb je jednou z jeho zakladnich potfeb.

Tyz autor povazuje stav flow za jakousi energii, ktera dodava Zivotu na
intenzité a smysluplnosti. Tedy za stav, kdy nudu stfida radost a kdy dochazi
k vnitfnimu naplnéni a uspokojeni. Je vsak zfejmé, Ze oba uvedeni autori
s nejvetsi pravdépodobnosti popisovali stejny jev, ktery je laickou verejnosti
mnohdy nazyvan jako ,,pfitomny okamzik“. Béhem néj je pozornost zameére-
na na naplnéni cile (ten véak nemusi byt védomé stanoven - viz podkapitola
CILE - ANO, CI NE?) a jedinec ztraci ponéti o ase. (V ptipadé, Ze dan4 ak-
tivita ponéti o ¢ase nevyzaduje. V opa¢ném ptipadé lze naopak predpokladat
zbystfeni ve vztahu k ¢asu.)

Za nejcastéjsi ¢innosti, béhem nichz se ¢lovék dostava do flow, jsou pova-
zovany sex (lovemaking), sport (sport), stravovani (eating) a ucast na social-
nich interakcich (socializing) [14]. Tyto ¢innosti totiz vice nez kterékoliv jiné
koresponduji s uspokojovanim zakladnich potteb ¢lovéka. At uz se jedna
o rozmnozovani, potfebu pohybu, potfebu uspokojovani hladu ¢i o nutnost
byt coby spolecensky tvor v kontaktu s jinymi lidmi.

Csikszentmihalyi déle uvadi ¢innosti jako psani, filozofovani ¢i malovani.
Pravé na umélcich si jevu, béhem kterého se do své ¢innosti dokazali ponorit
tak, Ze dokonce zapominali jist ¢i pit, v§iml uplné poprvé. Mnoho zpiisobt,
jak se dostat do optimélniho prozitku, nabizi dle jeho slov také prace. U ni
vsak predevsim v kapitalistickém systému dochazi k nespravnému pocho-
peni ve vztahu k flow.

,Cim vice prdce pripomind hru a &im vice je tato hra rozmanitd ve smyslu
riiznosti vyzev a cilit a okamZzité zpétné vazby, tim spis bude pro pracovnika
prijemnéjsi. Bez ohledu na jeho pracovni tiroveri. Prdce miize byt vZdy prijem-
nd. Bohuzel dnesni obchodni model, v némz se klade diiraz na produktivitu,
déla prdci ¢im dal tim vic nudnéjsi. Problémem je rovnéz fakt, ze pracovnici
dané tikoly musi udélat. CoZ Ize povazZovat za vnéjsi tlak. I kdyz se tedy z mo-
mentdlniho hlediska muZe prdce jevit jako zdbavnd, je jen otdzka casu, neZ
tato zdbava bude degradovdna, nebot z pohledu pracovnika nesouvisi s jeho
dlouhodobymi cili,“ vysvétlil autor celého konceptu [6].

18



COTO JEFLOW?

Zdroj: wallpaperflare.com
Obr. 1: Potfeba uicasti v socidlnich interakcich je u clovéka jednou z nejzd-
kladnéjsich, pricemz je znatelnd jiz od détského véku. I proto se behem jejiho
uspokojovani velmi ¢asto dostava do flow.

wHra je jeden z nejefektivnéjsich zplisobd, jak si ziednodusit Zivot. Pfesné to jsme

délali jako déti, ale v dospélosti jsme si hrdt zapomneéli

Jako jistym vysvobozenim z nenapliujici prace se mizZe jevit tzv. Sawyerav
efekt. Tento jev popisuje piibéh hlavniho hrdiny z knihy Marka Twaina Dob-
rodruzstvi Toma Sawyera. V ném mél Tom natfit teti¢¢in plot, pfi¢emz do
této ¢innosti nebyl nikterak motivovany. Kamaradi se mu dokonce zacali
posmivat. Tom ale dostal napad. Udélal si z prace zabavu, nacez posmivaji-
cim se kamaradtim vysvétlil, Ze natirat plot je velka legrace a za nic na své-
té by jim nedovolil se pfipojit. Nakonec svolil vyménou za jablko, pricemz
celou praci udélali za ngj. Ridil se tedy réenim, Ze prdce je povinnost, hra je



