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MYTUS
O SEBEVEDOMI

Sebevédomi neni darem prirody, ale odménou, kterou clovek ziska tim,
jak prochazi momenty, ze kterych ma strach. Skute¢na vnitirni sila vznika
na hristi diky aktivni zkusenosti, kdyz hrac nebo trenér zvladne urcité
situace a dokaze udélat néco, navzdory obavam, které z té situace ma.
Sebevédomi si clovek totiz musi — nékdy i za cenu urcité bolesti — vybojovat.
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Volejbalovy trenér Jiti Zach dosahl v roce 2017
az na metu, kam dospélo jen velmi mélo ceskych
trenért pfed nim. Stal se se svym volejbalovym né-
rodnim tymem do 19 let mistrem Evropy. Na jeho
ptibéhu lze rozptylit jeden letity mytus, totiz, Ze se-
bevédomi je predpokladem k tispéchu.

Sebevédomi funguje podobné jako svalstvo,
které je tteba neustdle posilovat. Sportovci velmi
dobie rozumi tloze silového tréninku a posilovna
se jiz stala nezbytnou soucasti jejich pripravy. Védi
dobfe, ze sval roste jediné tehdy, kdyz je odpovi-
dajicim zptisobem zatéZovan. A jak posilovat sval
sebevédomi?

Pravé zminény piibéh je Zivoucim piikladem.
Uspéch trenéra Zacha nespadl z nebe. Péivodné
kantor zemépisu a t€locviku je velmi kiehky inte-
lektudl a viibec nemd povahu neohrozeného vitéze.
Vnitfni pochyby a nejistota jsou soucasti jeho pfi-
rozeného zakladniho postoje a ptibéh, ktery svym
sportovnim zivotem napsal, dokazuje, ze ptitom-
nost strachu je zcela bézn4d.

Dulezité je totiz, jak se se strachem nakldda. Je
to paradoxné pravé nejistota a neustala nespokoje-
nost se sebou samym, jez vede sportovce i trenéra
k tomu, aby pracovali mnohem intenzivnéji nez
ostatni. Jitimu Zachovi vzdy velmi zalezelo na kva-
lité vlastni prace, mimo jiné i proto, Ze, stejné jako
mnoho jinych kolegt, velmi citlivé viima pochvalu
i kritiku od ostatnich. Tedy odezvu okoli.

PRUBEZNYM POCITEM USPESNYCH LIDI NENT
SEBEJISTOTA, ALE PARADOXNE TAKE NEJISTOTA.
ASEBEVEDOMI JE VE SKUTECNOSTI BUDOVANO

NEUTUCHAJICI TOUHOU JIT SI ZASVYM,
NAVZDORY STRACHU APOCHYBAM.

Nasledek, ne pricina

Ti, ktefi tvrdi, Ze sebevédomi je prvnim pied-
pokladem velkych dspéchti, se myli. Neni to
pravda, nebot jen velmi malo Uspésnych osob-
nosti mélo od zacatku velké sebevédomi a daveé-
ru ve vlastni schopnosti. Ve svété $ampionu ¢asto
naopak dominuji pochyby o sobé samém a strach
ze selhdni. Zaménuje se pri¢ina a nasledek: sebe-
jistota urcité osoby neni zdkladem uspéchu, ale
je jeho nésledkem. Samozfejmé jen v piipadé,
kdy je doprovazena silnou vili, kterd je kostrou
sebevédomi.

DUVERA V SEBE SAMA AVEVLASTNI SCHOPNOSTI ZPRAVIDLA NENT
STARTOVNIM KAPITALEM, ALE SKLIZNI, KTEROU CLOVEK ZISKA AZ TEHDY,
KDYZ MA SILNOU VULI DELAT 1TO, ZCEHO MA STRACH.

KATE MOSSOVA, ANGLICKA »
SUPERMODELKA AMODNI{
NAVRHARKA. 1)1 KDYSI TIZILY
POCHYBY O SOBE SAME.

ZDENEK HANIK

ZAKLADATEL UNIE
PROFESIONALNICH TRENERD
PRI COV

BYVALY KOUC
VOLEJBALOVYCH REPREZENTACI
MUZ0 CESKA A RAKOUSKA
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NEPRUBOJNOSTI. DNES

UZ O SVEM SEBEVEDOMI
NEMUSI NIKOHO
PRESVEDCOVAT.

Slabost a potieba uznani

Vnitini pochyby a nejistota jsou soucdsti ptiro-
zeného zakladniho postoje ¢lovéka, a proto je do-
cela pochopitelné, kdyz se ¢lovék obcas citi nejisty.

Nékteti ispésni lidé jsou od pfirody spise nejisti
a stale nespokojeni sami se sebou. A pravé na za-
kladé této nespokojenosti a nejistoty pracuji mno-
hem intenzivnéji neZ ostatni. Tla¢{ na svij vykon,
protoZe za néj chtéji od ostatnich uznéni. Tato
senzibilita ptispiva k tomu, Ze takovi lidé mohou
dobfe obstat ve tvrdém svété sportu.

Nejistota a chybé&jici sebedtivéra jsou vlastnost-
mi mnoha $ampionti ze vSech rGznych oboru.
Pfipomenme jména jako Robbie Williams, Elton
John, Claudia Schifferovd, Kate Mossova ¢i Arnold
Schwarzenegger. Ve sportu je zativym ptikladem
fotbalista Lionel Messi. Jeho sebejistota pfisla az
s tim, jak jedine¢nym hra¢skym uménim postup-
né prertstal vSechny konkurenty. Nebyla zdaleka
jeho vychozim kapitalem.

Nékteii psychologové dokonce tvrdi, Ze do jisté
miry nevyrovnany du$evni Zivot mize byt i pred-
pokladem k uspéchu. Strach z osobniho selhani,
a predevsim z odmitnuti ostatnimi, je velkym mo-
tivaénim faktorem, ktery, pokud je podepien viili,
pohéni lidi ke $pickovym vykontm.

Mnozi v§ak nechtéji, aby ztstali cely Zivot zajat-
ci svych strach@ a pochyb o sobé samych, a proto

vili a samoztejmé i diky schopnostem strachy
prekonaji. Budovani sebejistoty je otdzkou vlastni
zodpoveédnosti, kterou nelze delegovat. K jadru
strachu se lze dostat jen zevnitf, nikdy ne zvendi.

Sebevédomi prosté neznamena nepiitomnost
strachu, naopak znamena4, Ze si ¢lovék uvédomi,
z ¢eho ma strach. Jen prostfednictvim tohoto po-
zndni sebe sama roste sval sebejistoty. Sebevédo-
mi neni né¢im, co bychom dostali darem, ale tim,
co si ¢lovék musi — nékdy i za cenu urdité bolesti
- vybojovat.

Touhou mnoha lidi je byt uznavany. Ovsem kaz-
dy, kdo touzi po uzndni, se zpravidla vyznacuje
vysokou senzibilitou, schopnosti veitit se do ostat-
nich. Proto je ptirozené, Ze je takovy ¢lovék velmi
zranitelnost. Podle vyzkumt vice nez 70% pro-
fesiondlnich sportoved ma velmi silnou potiebu
uznani. A potieby jsou hybnou silou motivace, jak
jsme konstatovali v minulych dilech.

Sila vznika v akci
a kazdy den znovu

Kdyz clovék udéla to, z ¢eho ma strach, je uz
jen tato aktivita samotna velkym uspéchem, ne-
zévisle na vysledku. Rostouci vnitini sila vede
v koneéném dtsledku diive nebo pozdéji také
k vysledktim, které upeviuji sebevédomi ¢lovéka.
Sebevédomi neziskal ¢lovék z dobrych rad nebo
tim, Ze si dodava odvahu. Pfedev$im ve sportu
skute¢na vnitini sila vznika diky aktivni zkusenos-
ti ve hie. Métitkem sebejistoty je nejen srovnavani
se s ostatnimi, nybrz porovnavani se sebou samym
a nésledny osobni rozvoj.

Bohuzel, ale moznd i bohudik, zkuSenost vlast-
ni efektivity posiluje, ale nikdy ¢lovéku neodebere
kompletni nejistotu nebo budouci pochyby. Z toho
vyplyvéd, ze budovani sebevédomi je celozivotnim
a kazdodennim tématem. Navic sebevédomi ma
mnoho rtznych odstint. I kdyz se ¢lovék citi jisty
v jedné oblasti, mtze byt v jiné nejisty.

Mélokdo je pfeduréen k tomu, aby byl nebo zi-
stal outsiderem, ani trvale sebevédomym. Kazdy
¢lovék ma volbu dvou moznosti.

Prvni je cesta bolesti z promarnéného Zivota,
z nenaplnéni tuzeb, bolesti ze Spatného svédomi
a roz¢arovani nad vlastni nedtslednosti a pohodl-
nosti — tedy BOLEST Z VLASTNI SLABOSTI.

Druhd je cesta bolesti z vykonu, vyrovnavani se
s prekdzkami, feSeni slozitych situaci, bolesti pti
zazivéani vlastnich strachti a pochyb o sobé a je-
jich pfekonavani — tedy BOLEST Z VLASTNIHO
RUSTU. ¢



