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Znadmy  pozitivni  psycholog  Mihdly

Csikszentmihdlyi ptiSel s fenoménem flow,

ktery je schopny wud€lat nads zivot
prijemnéj$im. Mize se objevit prakticky pfi jakékoliv aktivité, v€etné sportu.
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Abstract

The well-known positive psychologist Mihaly Csikszentmihalyi came with the state called
flow, which is able to make our life more pleasant. It can appear during almost every activity

including sport.

key words: flow, peak, sport, motivation, concentration, be in the zone

Je to velice prchavy okamzik. Paradoxni stav mysli, ve kterém nezalezi na nicem jiném, nez
na jedné konkrétni aktivité. Mysl i té€lo je pohlceno. VSechno okolo je pouze rozmazanou
skvrnou a veskera pozornost je soustfedéna jednim smérem. Re¢ je o fenoménu flow
(Csikszentmihalyi, 1990). Ukazeme si, ze dosahnout se ho da prakticky pti cemkoliv, tedy i
ve sportu. Kazdy sportovec touzi po dosahnuti vrcholu téla a mysli, pfi kterém jde najednou

vSechno jak po masle, i kdyZ mozna nezna jeho nazev (Vecchio, 2010).

Fenomén flow je optimalni stav mysli, ktery se dostavi ve chvili, kdy je vytvofeno
equilibrium neboli rovnovaha mezi vasimi schopnostmi a obtiznosti tkolu. Aktivita vas pohlti
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a nedovoli vam ukroc¢it jinym smérem. Stru¢né feceno, délate aktivitu na 100% a dokonale
vas naplnuje. Pokud jsou vaSe schopnosti na vyssi urovni, nez je pozadovano, budete znudéni,
nezaujati a vase vysledky potom mohou dosahovat mnohem nizsiho skére, nez by tomu bylo

za plného vykonu. Naopak pokud schopnosti jedince nejsou na dostate¢né urovni, vyvolava to
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v ném uzkost a pocit, ze to nikdy nezvladne. Kdyz se komukoliv podaii dosdhnout tohoto
vzacného bodu, zarucené¢ ho poznd. Veskerou pozornost soustiedi na jednu véc, nenecha se
ni¢im rusit. Jedinec pfestdva vnimat ¢as a prostor kolem sebe, dokonce i primarni fyzické
potieby jsou upozadény ve prospéch vykonu. Koncentrace jede na plny vykon. Proto, aby §lo
vSe hladce, je dilezité mit stanoveny konkrétni cil, ktery je zfejmy a dosazitelny. Jedinec musi
nad celym ukolem citit osobni kontrolu, navic mu to pfinasi ihned vysledky, coz ho ¢ini

Stastnym (Csikszentmihalyi, 1990).
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obr. 2: Tenka hranice mezi fenoménem flow a nudou, popiipadé tzkosti

Tento stav se sice vyznacuje pomérn¢ specifickymi vlastnostmi, ale neni nemozné ho
dosahnout, i kdyz se to tak zprvu muaze jevit. Podle jeho autora, Mihaly Csikszentmihalyi,
jsme schopni dosahnout tohoto genialniho pocitu vSichni témét v jakékoliv situaci. Zalezi
hlavné na tom, jaky postoj k situaci zaujmeme. Pokud se jiz na pocatku budeme k tkolu
stavét negativné a pii plnéni nam hlavou budou béhat myslenky na to, jak praci rychle odbyt,
abychom méli klid, tento stav se k nam nedostavi. Principem fenoménu je vlozit celé své ja do
konkrétniho ukolu. Do aktivity se naprosto ,,zazereme™ a to, co délame, nadm pfinese

nepiedstavitelnou radost a uspokojeni (Csikszentmihalyi, 1990, Vecchio, 2010).

Flow ve sportu

Pokud se sportovec dostane do stavu flow, jede jakoby na autopilota, piesto je jeho
koncentrace a zodpovédnost obrovska. Jak dopomoci tomu, aby se jedinec citil byt v zon¢?
Samoziejmé se nesmi podcenit dostatecnd priprava, coz ovSem nezahrnuje pouze trénink.
Dulezité je omezeni negativnich myslenek a naopak si udrzet pozitivni hlas uvniti sama sebe.

Nem¢li byste podléhat pochybam o sobé samém. Neftikejte si: ,,Urcité to nezvladnu, nejsem
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tak dobry, jako ostatni.” Misto toho se zkuste povzbudit: ,,Mam na to! Trénoval jsem cely rok,
tak ted’ ze sebe dostanu to nejlepsi!“ Pro zaujmuti spravného piistupu v mysli mize dopomoci

hudba.

Mnoho sportovci vyuziva hudbu k tomu, aby se motivovali, naladili se na pozitivni mysleni,
vydrzeli vétsi napéti a podali vyssi vykon, hlavné u sportli zaméfenych na vytrvalost (Farmer,
2013). Spravny vybér hudby vam muize dopomoci k uspésnéjsimu vykonu. Obzvlasté hudba
s motivacnimi slogany typu: ,, Run to the beat”, ,,Push it*, , Let’s do it*, vas mize poradné
,rozpalit“. Rytmicka hudba piisobi na rytmus srdce a také zvySuje hladinu adrenalinu v téle,
¢imz jedince stimuluje k vy$§imu vykonu a odvadi jeho pozornost od vycerpani. Kromé
stimulace fyzické aktivity umi dobte vybrana hudba vyvolat a regulovat nase emoce, coz ndim
muze dopomoci k vétsi motivaci a idealné 1 k flow (Karageorghis, Terry, Lane, Bishop &
Priest, 2011). Neda se ovSem urcit jeden typ hudby pro vSechny sportovce. Kazdému sedne
trochu néco jiného, pficemz bylo zjiSténo, ze diilezitou roli hraje sociokulturni ptislusnost,
v&k a osobni preference. Clovék si miize spojit konkrétni pisni¢ku s urditou myslenkou, &i
pfimo konkrétni ptredstavou, a poté pro n¢j bude mit mnohem vétsi vyznam, nez pro jiné

osoby (Karageorghis & Terry, 1997).

Kdyz uz jsme u téch predstav, hudba mize pomoci také k vizualizaci toho, ¢eho chceme
dosahnout. Uzite¢né je spojit si vizualizaci do videa. Motivacni videa jsou vyuzitelné ve
chvili, kdy uz nevime, jak se sami povzbudit. Pokud si neumime ptedstavit sami sebe, jak cile
dosahneme a nedokdzeme se sami motivovat, nechme to na ostatnich. Az ve videu uvidite
sportovce drit stejn¢, nebo jesté vice, nez diete vy. Az ho uvidite, Ze i pies bolest a vyCerpani
se stale umi motivovat. Az ho uvidite, Ze nakonec se mu podaii dosdhnout svého vysnéného
cile, nejde jinak, nez se vzchopit a jit do toho taky. Vysledny pocit, kterého dosdhnete pii
flow, za to stoji (Farmer, 2013). Na internetu je motivac¢nich videi spousta a kazdému sedne
trochu néco jiného, jako ukdzka muze slouzit naptiklad toto, tykajici se behani:

http://www.youtube.com/watch?v=Ezus9uVRIRw.

Pro zptehlednéni flow fenoménu stanovuje Schaffer (2013) 7 diilezitych kroku, které musi
sportovec splnit, aby se dostal do flow:
1. mit velkou vyzvu, kterou je schopen zvladnout

2. mit dostate¢né schopnosti
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védet co délat
veédét jakym zplisobem to udélat
veédét jak dobie jsem schopny to udélat

veédet kam smétuji

N kAW

nenechat se vyruSovat

Pokud se lidé nauci vice koncentrovat a soustiedit svoji pozornost jednim smérem a podaii se
jim proniknout do tohoto stavu, je mozné, ze to donuti osoby vice sportovat, respektive u
sportu vytrvat déle. Velmi pfesné vystihla koncentraci Serena Williams, jedna z nejlepSich
tenistek na svéte: ,,If you can keep playing tennis when somebody is shooting a gun down the
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street, that's concentration.

Samoziejmé se flow netykd pouze sportu. Pokud se vam podafi dostat se do stavu flow
v jakékoliv jiné prospésné aktivité, jen dobfe pro vas. Takovy pocit vam poté pomuze udrzet

se v rytmu a nedovoli vam se vzdat. A odskrtavat si splnéné cile je piece tak pfijemny pocit.

web: www.psychologon.cz Psychologicky Ustav Filozofické fakulty Masarykovy univerzity
tel.: +420 549 497 794 Arne Novaka 1
e-mail: info@psychologon.cz 602 00 Brno

ISSN: 1805-7160 Ceska republika



000

PSYCHOLOGON

1.

Csikszentmihalyi, M. (1990). Flow: The psychology of optimal experience. New York:
Harper & Row.

Farmer, H. (2013) Motivation: Get into the “Flow” with Music in Sport and Exercise.
The Sport in Mind. Retreieved May 06, 2014 from:
http://www.thesportinmind.com/articles/motivation-get-into-the-flow-with-music-in-
sport-and-exercise/

Karageorghis, C. 1., Terry, P. C., Lane, A. M., Bishop, D. T. & Priest D. (2011) The
BASES Expert Statement on the Use of Music in Exercise. The Sport and Exercise
Scientist, 28, 18-19. Retreieved May 09, 2014 from:
http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true& AuthType=ip,cookie,uid&db=s3h
&AN=SPH414999&lang=cs&site=eds-live&scope=site

Karageorghis, C. 1., & Terry, P. C. (1997). The psychophysical effects of music in
sport and exercise: a review. Journal Of Sport Behavior, 20(1), 54-68. Retreieved May
09, 2014 from:
http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true&AuthType=ip,cookie,uid&db=s3h
&AN=75125573 &lang=cs&site=eds-live&scope=site

Schaffer, O. (2013) Crafting Fun User Experiences. A Method to Facilitate Flow.
Human factors international. Fairfield, IA 52556

Vecchio, P. D. (2010) How to achieve the "Flow State" in Athletics and Life. Podium
Sport Journal. Retreieved May 06, 2014 from:
http://www.podiumsportsjournal.com/2010/10/01/how-to-achieve-the-flow-state-in-
athletics-and-life/

Zdroje obrazku:

obrazek 1: http://www.flowgenomeproject.co/flow-hacker-nation/176/
obrazek 2: http://www.jenovachen.com/flowingames/flowtheory.htm

web: www.psychologon.cz Psychologicky Ustav Filozofické fakulty Masarykovy univerzity
tel.: +420 549 497 794 Arne Novaka 1
e-mail: info@psychologon.cz 602 00 Brno

ISSN: 1805-7160 Ceska republika



