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Sebevědomí není darem přírody, ale odměnou, kterou člověk získá tím, 
jak prochází momenty, ze kterých má strach. Skutečná vnitřní síla vzniká 

na hřišti díky aktivní zkušenosti, když hráč nebo trenér zvládne určité 
situace a dokáže udělat něco, navzdory obavám, které z té situace má. 

Sebevědomí si člověk totiž musí – někdy i za cenu určité bolesti – vybojovat.

Volejbalový trenér Jiří Zach dosáhl v roce 2017 
až na  metu, kam dospělo jen velmi málo českých 
trenérů před ním. Stal se se svým volejbalovým ná-
rodním týmem do 19 let mistrem Evropy. Na jeho 
příběhu lze rozptýlit jeden letitý mýtus, totiž, že se-
bevědomí je předpokladem k úspěchu.

Sebevědomí funguje podobně jako svalstvo, 
které je třeba neustále posilovat. Sportovci velmi 
dobře rozumí úloze silového tréninku a posilovna 
se již stala nezbytnou součástí jejich přípravy. Vědí 
dobře, že sval roste jedině tehdy, když je odpoví-
dajícím způsobem zatěžován. A  jak posilovat sval 
sebevědomí?

Právě zmíněný příběh je živoucím příkladem. 
Úspěch trenéra Zacha nespadl z  nebe. Původně 
kantor zeměpisu a  tělocviku je velmi křehký inte-
lektuál a vůbec nemá povahu neohroženého vítěze. 
Vnitřní pochyby a nejistota jsou součástí jeho při-
rozeného základního postoje a příběh, který svým 
sportovním životem napsal, dokazuje, že přítom-
nost strachu je zcela běžná.

Důležité je totiž, jak se se strachem nakládá. Je 
to paradoxně právě nejistota a neustálá nespokoje-
nost se sebou samým, jež vede sportovce i trenéra 
k  tomu, aby pracovali mnohem intenzivněji než 
ostatní. Jiřímu Zachovi vždy velmi záleželo na kva-
litě vlastní práce, mimo jiné i proto, že, stejně jako 
mnoho jiných kolegů, velmi citlivě vnímá pochvalu 
i kritiku od ostatních. Tedy odezvu okolí.

Následek, ne příčina
Ti, kteří tvrdí, že sebevědomí je prvním před-

pokladem velkých úspěchů, se mýlí. Není to 
pravda, neboť jen velmi málo úspěšných osob-
ností mělo od začátku velké sebevědomí a důvě-
ru ve vlastní schopnosti. Ve světě šampionů často 
naopak dominují pochyby o sobě samém a strach 
ze selhání. Zaměňuje se příčina a následek: sebe-
jistota určité osoby není základem úspěchu, ale 
je jeho následkem. Samozřejmě jen v  případě, 
kdy je doprovázena silnou vůlí, která je kostrou 
sebevědomí.

Mýtus 
o sebevědomí
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12.Psychologie sportovní hry po kapkách

Průběžným pocitem úspěšných lidí není 

sebejistota, ale paradoxně také nejistota. 

A sebevědomí je ve skutečnosti budováno 

neutuchající touhou jít si za svým, 

navzdory strachu a pochybám.

Důvěra v sebe sama a ve vlastní schopnosti zpravidla není 

startovním kapitálem, ale sklizní, kterou člověk získá až tehdy, 

když má silnou vůli dělat i to, z čeho má strach.
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Kate Mossová, anglická 

supermodelka a módní 

návrhářka. I ji kdysi tížily 

pochyby o sobě samé.
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Slabost a potřeba uznání 
Vnitřní pochyby a nejistota jsou součástí přiro-

zeného základního postoje člověka, a proto je do-
cela pochopitelné, když se člověk občas cítí nejistý.

Někteří úspěšní lidé jsou od přírody spíše nejistí 
a stále nespokojení sami se sebou. A právě na zá-
kladě této nespokojenosti a nejistoty pracují mno-
hem intenzivněji než ostatní. Tlačí na svůj výkon, 
protože za  něj chtějí od  ostatních uznání. Tato 
senzibilita přispívá k tomu, že takoví lidé mohou 
dobře obstát ve tvrdém světě sportu.

Nejistota a chybějící sebedůvěra jsou vlastnost-
mi mnoha šampionů ze všech různých oborů. 
Připomeňme jména jako Robbie Williams, Elton 
John, Claudia Schifferová, Kate Mossová či Arnold 
Schwarzenegger. Ve sportu je zářivým příkladem 
fotbalista Lionel Messi. Jeho sebejistota přišla až 
s  tím, jak jedinečným hráčským uměním postup-
ně přerůstal všechny konkurenty. Nebyla zdaleka 
jeho výchozím kapitálem.

Někteří psychologové dokonce tvrdí, že do jisté 
míry nevyrovnaný duševní život může být i před-
pokladem k  úspěchu. Strach z  osobního selhání, 
a především z odmítnutí ostatními, je velkým mo-
tivačním faktorem, který, pokud je podepřen vůlí, 
pohání lidi ke špičkovým výkonům.

Mnozí však nechtějí, aby zůstali celý život zajat-
ci svých strachů a pochyb o sobě samých, a proto 

vůlí a  samozřejmě i  díky schopnostem strachy 
překonají. Budování sebejistoty je otázkou vlastní 
zodpovědnosti, kterou nelze delegovat. K  jádru 
strachu se lze dostat jen zevnitř, nikdy ne zvenčí.

Sebevědomí prostě neznamená nepřítomnost 
strachu, naopak znamená, že si člověk uvědomí, 
z čeho má strach. Jen prostřednictvím tohoto po-
znání sebe sama roste sval sebejistoty. Sebevědo-
mí není něčím, co bychom dostali darem, ale tím, 
co si člověk musí – někdy i za cenu určité bolesti 
– vybojovat.

Touhou mnoha lidí je být uznávaný. Ovšem kaž- 
dý, kdo touží po  uznání, se zpravidla vyznačuje 
vysokou senzibilitou, schopností vcítit se do ostat-
ních. Proto je přirozené, že je takový člověk velmi 
citlivý, když je kritizován. Tento jemnocit přináší 
zranitelnost. Podle výzkumů více než 70 % pro-
fesionálních sportovců má velmi silnou potřebu 
uznání. A potřeby jsou hybnou silou motivace, jak 
jsme konstatovali v minulých dílech.

Síla vzniká v akci  
a každý den znovu

Když člověk udělá to, z  čeho má strach, je už 
jen tato aktivita samotná velkým úspěchem, ne-
závisle na  výsledku. Rostoucí vnitřní síla vede 
v  konečném důsledku dříve nebo později také 
k výsledkům, které upevňují sebevědomí člověka. 
Sebevědomí nezískal člověk z  dobrých rad nebo 
tím, že si dodává odvahu. Především ve  sportu 
skutečná vnitřní síla vzniká díky aktivní zkušenos-
ti ve hře. Měřítkem sebejistoty je nejen srovnávání 
se s ostatními, nýbrž porovnávání se sebou samým 
a následný osobní rozvoj.

Bohužel, ale možná i bohudík, zkušenost vlast-
ní efektivity posiluje, ale nikdy člověku neodebere 
kompletní nejistotu nebo budoucí pochyby. Z toho 
vyplývá, že budování sebevědomí je celoživotním 
a  každodenním tématem. Navíc sebevědomí má 
mnoho různých odstínů. I když se člověk cítí jistý 
v jedné oblasti, může být v jiné nejistý.

Málokdo je předurčen k tomu, aby byl nebo zů-
stal outsiderem, ani trvale sebevědomým. Každý 
člověk má volbu dvou možností.

První je cesta bolesti z  promarněného života, 
z nenaplnění tužeb, bolesti ze špatného svědomí 
a rozčarování nad vlastní nedůsledností a pohodl-
ností – tedy BOLEST Z VLASTNÍ SLABOSTI.

Druhá je cesta bolesti z výkonu, vyrovnávání se 
s překážkami, řešení složitých situací, bolesti při 
zažívání vlastních strachů a pochyb o sobě a  je-
jich překonávání – tedy BOLEST Z  VLASTNÍHO 
RŮSTU.
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přesvědčovat.
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