ROZHOVOR

DEJTE SI RANDE
sami se sebou

Uspéch neni nihoda ani dar z nebes, ale smésice lasky k tomu, co délame,
a touhy byt lepsi. Konec roku svadi k bilancovani, ale vysokoskolsky
pedagog a sportovni kou¢ Marian Jelinek pripomina, ze do svého vnitiniho
svéta bychom méli nahlizet ¢astéji nez jednou za dvandct mésica.

Fl

as rozhovor vychdzi posledni den v roce. Radu lidi

to vybizi k hodnoceni, co se jim povedlo, ¢eho do-

sahli. Vy jako mentilni koué lidem na jejich cesté

k ispéchu pomahate. Prisel jste na to, co je ten po-

véstny X faktor? Maji ispésni lidé néco spolecného?
Na tplny zacatek bychom si méli Fict, co vlastné tspéch je.
Nis zivot se sklida z mnoha roli a v kaid¢ z nich znamena
néco jiného. Zikladni role je nam spoleéna - viichni jsme
lide. Z ni ale vstupujeme do dalsich: do role matky, otce,
manzela, manzelky, jd treba uz i deédy. Dile zastavame role
pracovni nebo ¢lena sportovniho klubu... a v kazdé z téch-
to pozic ma tspéch trochu jiné parametry. Bavime-li se
o byznysové roli, tam je éasto kvantifikovatelny - ziskem,
vykonem... Ziroven ale ma i kvalitativni rozmeér z hledis-
ka prace s lidmi: jak je jako séf dokdzu vést. jaké mam
charisma a podobné, Uspéch je zkritka smésice rizmych
prvki dané role a byt dspesny znameni namichat ji co
mozna nejlépe.
Prozradil byste mi recept?
Vefim, ze zmineny X faktor ma ciyii zakladni roviny. Prv-
ni vyzaduje rovnovihu mezi silou emocni vazby k ¢innos-
ti a silou vazby k cili. Zjednodusené feceno to znamend,
7e¢ musim extrémné milovat to, co
delim, a zaroven od toho extrém-

Jaké jsou dalsi vlastnosti uspésnych lidi?

Maji spravné navyky. Kazda role ma své navykové strukiury,
a kdyz je dodriujeme, pravdépodobnost toho, ze budeme
tispésni, roste. Taky to jsou psychicky silni jedinci. Zijeme

v dobe, ktera extrémne 11[;1kL|jE nase ego. Anonymne o vis
muze kdokoli cokoli napsat a okamzité to pustit do svéta.
Diky digitalizaci je ten tlak mnohonasobny. Pokud chee ¢lo-
veék néco viznamnéjiiho dokazat, musi pocitat s tim, ze ta-
kovy tlak piijde, a musi se s nim umét vypotidat. Ctyrtou
rovinou je schopnost self-koucinku - umeni pracovat sam
se sebou. Jako lidstvo jsme zvladli tidit rakety na Mars,

ale éasto nezname sami sebe. Stiva se, 7e navenck vypada-
me uspésni, ale pritom bereme antidepresiva nebo sahame
po kokainu, A to za Gspéch nepovaiuju.

Jak takovy self-koucink, tedy prace sama se sebou, vypada?
Je to prace s myslenkami. Viimnéte si, ze mame myslenky
chténé a nechténé. Ty nechténe nas odviadéji od cile. Dité

se pocuravi, protoze druhy den pise ve skole dikeit. Nezna-
mena to, Ze ma objektivni problém - pusobi na néj nechté-
na myslenka, kiera vyvolava strach. Jinym prikladem muze
byt manaZerka, kterd ma promluvit pred ttemi sty lidmi, ale
naskoéi ji fleky, sevie se ji hrdlo, prestoze 1o umi a peclive

se pripravila. JenZe prisly nechiéné
myslenky, které ji snizily sebevedo-

né moc chtit - byt v tom co nejlep-
§i. Napriklad dat co nejvic golu

¢i bodu v pripade sportoven. Na
jedné strane jsem silné motivova-
ny, mim ambice, a na druheé stra-
né i obrovskou lasku k tomu, éim
se zabyvam. Moina jsem tim az
trochu posedly. Uvedené nape-

ti - tenhle zdanlivy rozpor - vytva-
i1 obrovskou silu. Predstavuju si ji
jako tétiva luku: ¢im vic ji napnete
smérem od srdee, tim dal a razant-
néji sip doleti. A pokud mé moje
price nesmirné bavi a soucasné

v ni chei byt co nejlepsi, mam taky
nmohem veétsii schopnost poprat se
s neuspechem, stresem a 1)1"&!'\;1;?_—
kami na cesté k cili.

MARIAN JELINEK (62)
@marian_jelinek_
® Sportovni koud, vysokoskolsky
pedagog, spisovatel a lektor.

@& \fystudoval Fakultu télesné vychovy
asportu UK v Praze, obor télesna
vychowva a zemeépis a trenerstvi ledniho
hokeje. Ma doktorat z kinantropologie
a sportovni psychalogie.
® |ako hokejovy trenér plsobil u ceske
reprezentace, prazske Sparty i dalsich
klubt. Spolupracoval taky s Jaromirem
lagrem jako jeho osobni koud.
® Kouéuje nejen sportovee, ale
i manazery a podnikatele.
® Je garantem oboru Psychologie
pro manazery a M5c. postgradualniho
studia na Newton University.
® Je Zenaty, s manzelkou
lvetou ma dvé dospélé déti -
deeru Dominiku a syna Mariana.

® Ve volném dase se vénuje chovu papousk(.

mi, vyvolaly abavy a spustily lavi-

nu negativiich emoci. Setkdvam se

s lim, Ze prici se svym vnitinim, sub-
jektivnim svétem dnes preskakuje-
me a hned se yrhame do seberozvo-
Jje. pritom sami sebe viibec nezname.
Je 1o, jako kdyby truhlif perfekiné
ovlidal pily a dlata, vedel, jak sesta-
vit nabytek, ale nerozumeél dievu. To
z néj dobrého truhlare neudeéli.
Pripada mi, Ze jsme dnes seberoz-
vojem posedli. Staci se podivat

na pulty knihkupectvi, kde to
publikacemi na téma osobni-

ho rozvoje pretéka. Stejné je to

i v pripadé nabidek viemoinych
kurzii na internetu. Zavani mi to

az sebedrezurou... \}






Je fake, Ze trh je nabidkou uz presyceny. Presto se vie zminé-
né porad prodivi a kupuje. Duvod je jednoduchy: clovek je

dnes v pozici, kdy racionalizace nevede k akei. Co to zname-
nia? MiZzeme sice naprosto presné védet, jak zhubnout, jak
zelrave zit, jak se naudit jazyky, ale samotna informace ne-
zpusobi, Ze to skutecné udélame. Pripada mi, #e rada lidi ra-
déji chodi na vsechny mozné kur-
zy, ¢te ruzné knihy, jako by je 1o
mélo zmenit. Ale 1o nestaci, po-
kud nevyhraji svou wvnitini hru, po-
kud nemaji svuj subjektivni svét
pod kontrolou. Pracuju napiiklad

i s obéznimi lidmi a ti casto znaji
viechny diety a metabolické inde-
xyv mnohem lépe nez ja. Ale nefidi
se podle nich, a proto niceho nedo-
silinou - nezhubnow, Kurey samy
o sobeé lidem nepomuzou, clovek

»Kurzy samy o sobé
lidem nepomiigou,
clovelk must zacit néco
délat. Jenze k tomu je
nutna onitini zmeéna,
samotné prectent
knihy nestaci.”

musi zacit néco délat, Jenze k tomu je nutna
viitini zmeéna, samotné precteni knihy nestaci.
Vratme se k nechténym myslenkam. Hodné
lidi je moc dobre zna, zvlast kdyz v noci ne-
muzou usnout, to se jim v hlavé roztaceji
pirimo katastrofické scénare. Daji se zastavit?
Ruzné obavy a strachy v nas vyvolivaji emoce
a ty nam nedovoluji usnout. Ale i s takovymi
myslenkami se di pracovat. Nechténé myslen-
ky je mozné vyblokovat, zpracovat a transfor-
movat. Diilezité je hledisko casu. Mam-li k dis-
pozici minuty, muzu je vyblokovat. Kdyz to
jsou hodiny ¢i dny, dokiiu je zpracovat. A po-
kud si muzu dovolit tydny nebo mésice, miizu
je dokonce transformovat - to znamena zmenit
hrozby ve vyavy, minusy pretavit v plusy.
Miizete byt konkrétnéjsi?

Pouzivam dvanict technik, které jsem si vy-
bral z logoterapie, koucinku a dalsich sméru.
Klient si vybere tii az ctyri, které mu sedi, a po-
uziva je jako ,protitah® proti nechténym mys-
lenkdm, kdyz mu vstoupi do mysli. Prvni du-
lezitou véci je ale vibec si uvédomit, Ze takova
myslenka prisla. Pro mnoho lidi je velkou a ob-
jevnou novinkou, kdyz jim sdélim, ze mame
myslenky téchio dvou typu. Uvédomit si sku-
tecnost, ze néjakou myslenku nechei poslou-
chat, je naprosto zasadni. Ruzné filozohie 1o
popisuji rozmanitym zpusobem. Platon rika,
ze mame v sobeé dva koné, které mame ovla-
dat - bilého a éerného, tedy pozitivni a nega-
tivni emoce. Krestané zase hovori o tom, Ze
méame v sobé dabla. Jung mluvi o stinu. Vsichni ale vlastné
popisuji totéz: rozum je volant, emoce motor. |a jsem si pro
to nasel pojmenovini, Ze mame v sobé dvojce”, které mu-
sime vychovavat a v pribéhu svého zivota kultivovat aplné
stejne, jako se ucime ovlidat své télo. Nenarodime se s mi-
¢em u nohy ani s raketou v ruce, ale musime trénovat, aby-
chom mi¢ nebo raketu ovladli;
stejne tak se muzeme naucit ovla-
dat své myslenky. Na tom jsem
svuj self-koucovact kurz postavil.
Nékdy mam trochu problém roz-
lisit, kdo je kou¢ a kdo psycholog,
jejich oblasti pisobeni. Nabidl
byste mi vysvétleni?

Predevsim bych chitél poznamenat,
7e koudink neni nic nového. Nejde
o vymozenost dvacitého nebo jed-
nadvaciatého stoleti. Koucové exis-
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ZE ZIVOT
JEI
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tovali jako privodci studenti lyceem uz

ve starovékém Recku: koudovani znamena
vedeni. V ombhle smyslu jako mima dité-
te vystupujete po urcité obdobi jeho zivota
taky jako koucka jeho vichovy, Urcity pie-
dél ale znamenala sedmdesatd léta minu-
lého stoleti, kdy se prislo s klasickymi tech-
nikami koudovani a stanovila se uzemi, na
kterych pusobi koué, psycholog a psychiarr,
Na jakém tuizemi se tedy pohybuje koué?
Jaka je jeho specializace?

Kouc by zadnym zptsobem nemél  Stou-
rat” do minulych zazitk ¢i traumat klien-
ta - to je tzemi psychologa. Koue pomiha
klientovi smétovat dopredu, do budoucna,
a klade mu otizky: Co cheete? Co vas zaji-

Na pfednasce
Své mnohaleté zkusenosti
pfedava na seminafich
nejen sportovelm, ale
i lidem z rznych obor.

A
INKA
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Jak z toho ven?

Samoziejmé Fe se nechci vritit do prave-
ku. Na druhé strané si musime uvédomit,
#e pokud nemame byt blahobytem ,znice-
i, musime ho umet sprivné uzivat. To
znameni: pojdme si u#it té krasy, ale bud-
me k tomu fyzicky i psychicky otuzili. Aby-
chom toho dosahli, musime si prekaiky
do Zivota klist sami. Do uréitého momentu
blahobytu jsme si je totiz ze Zivota odstra-
novali - nechiéli jsme napriklad, aby nase
déti chodily dva kilometry do skoly pésky

v zimeé a desti, nebo aby meély hlad, to je jas-
né. Nedospéli jsme ale uz nyni do bodu
zlomu, kdy bychom méli zpozornét? Para-
celsus to tekl jasné: Jed od léku odlisuje

ma? Jakym smérem cheete jit? A na téhle Jako autor pouze podané mnozstvi.* Neni ted ui né-

cesté ho provizi. Klientem muze byt klidne Uznavany kouc a sportovni ceho taky az prilis? Co nam driv pomsihalo,

firma, ktera chee fizovat s jinou za co nej- pedagog shrnul nas nyni zacing nicit. Prosazuje se egocen-

lepsich podminek a s co nejmensimi ztrata- své myélenk:,r.a nézc:l.ry tricka vychova, kdy déti nechceme zavalit
taky do nékolika knih.

mi. Nebo hokejista, kterému konéi smlou-
va a chee danou sezonu odehrat co nejlépe,
aby mél moznost uzaviit na tu pristi jesté lepsi kontrake. Lidé
prichizeji s riznymi zakazkami, a proto je dobré, aby se za-
mysleli, co vlastne chtéji. Problém je, Ze v ramci profesi kou-
ce nebo psychologa délame obrovskou chybu a vzajemne si
lezeme do zeli. Nerespektujeme se, a v dusledku toho je pro
verejnost velmi matouci, kdo je kdo a ¢im se zabyvi.

Dotkli jsme se i tématu psychické odolnosti. Dnes se
hodné resi, ze zvlasté u déti klesa. Proc?

Psychicka odolnost klesi ¢i roste podle podminek, ve kierych
clovek vyrastd a zije. Je to tplne stejne jako v pripadé fyzic-
ké odolnosti. Pred padesiti lety zadna maminka nemusela
resit otuzoviani svvech déti - doba je otuzila sama. O viken-

du netekla tepla voda, a déti se stejné musely umyt. Do skoly
chodily par kilometru pésky v desti nebo ve snéhu; autem

je nikdo nevozil. Doba vystupy z komforini zony predklada-
la sama, museli jsme se s nimi umet vyporidat, a diky tomu

jsme si budovali odolnost. Dnes to tak uz neni. Diky blaho-

bytu je takovych vystupt z komfortni zony éim dil méneé -

jak fyvzickych, tak psychickych. Co bylo diive bézné, je dnes

vinimano jako extrém. Bylo normalni, 7e jsme se tieba na
hristi porvali o branku, a Zadny dospely - rodic éi ucitelka -
se do toho nepletl. Détska smecka si to vyiesila sama. Co tim
chei sdeélit? Jednoduse feceno: pokud se dnes chei otuzit -

a ted myslim po fyzické strince - nemam v tehle dobé pre-
vlddajiciho blahobytu jinou moinost nez se cilené a s rozu-
mem vystavovat chladu, protoze doba sama nas ani nase
déti uz neotuzi, kdyz je z pretopenych byt dovezeme autem
skoro az do skolni lavice.

pravidly a IimiI}', nechame je, af si sami vy-
biraji, co chiéji, al projevuji emoce... [iste,
souhlasim s tim, af je uméji projevit, ale ne na podlaze v ob-
chodiku. To, ze za déti viechno .zehlime®, ma za nasledek
pouze to, Ze ztriceji frustracni toleranci.

Nenechame je ani udélat chybu, nedame jim zazit pocity
selhani nebo porizky...

Ano. Protoze chyba je ostuda. Trojka je ostuda. Pétka je jes-
té vétsi ostuda. Co by tomu rekla sousedka? Zaleii nam vic
na tom, co o nds feknou ostatni, nez co si o sobe myslime my
sami. Hrajeme divadlo pro okoli a ztricime tak svoji osob-
nost, Ale nas subjektivni svét je posledni misto svobody, kie-
ré mame. Viude jinde nam viezou® - do mobilu, do poéita-
de, |mf'{1rl_jsme na kamerach... - ale to, co si skuteéné myslim,
Jjaké mam pacity, x-'zpmninl-:}’, vize a cile, to je Izlpi?tfi.'lé-il]hl:lh
zatim jen a jen moje. Nas vnitini svét je tak azasné misto

a my si to posledni misto svobody nechivime dobrovolné ka-
zit vsemoinymi jedy z okolniho sveta.

Na zavér se vratime tak trochu k prvni otazee, k hodnoce-
ni a bilancovani na zavér roku. Svadi vas to taky k néjakeé
~osobni inventure®?

K bilancovani zavér roku vabi, ale i kazdy tvden kondi nedé-
Ii, kazely mésic ma taky sviij konec. Nemyslim si, e by élovek
musel ,uctovat” jen na konei roku. Jednou tak za pét sest 1y-
dni, podle who, jak doba bezi, bych kazdému doporugil

byt tiplné sim, podivat se do svého subjektivniho svéta a za-
premyslet. Kdo jsem? Jak ziju? Kolik miam Lodsypano™ a ko-
lik toho mim jesté pred sebou? Jak se starim o své télo, mysl,
dusi nebo i o své okoli? Rikam tomu, aby si clovek obcas dal
rande sam se sebou. W MONIKA OTMAROVA



