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Abstrakt

Tématem této diplomové prace je Mentalni trénink a jeho vyuZiti u hudebnikl -
interpret. V prvni ¢asti se v historickém sledu dopodrobna zabyva puvodem vzniku
mentalnich technik a jejich nasledného vyuzivani v hudebnim svété. Zminuje také
dulezité osobnosti plsobici v této oblasti. V druhé Casti prace jsou rozebrany
veskeré dulezité aspekty mentalniho tréninku, jak by je kazdy hudebnik-interpret mél
vyuzivat, popfipadé trénovat a tim tak zkvalitnit a ustalit své interpretacni vykony.

Abstract

The topic of this diploma thesis is Mental Training and Its Application by
Musicians-Performers. In the first part it is dealing with the history and the origin of
formation of mental techniques and their application in the music world. It also
mentions important persons working in this area. The second part describes all
important aspects of mental training in the way, how each music performer should
use and train them to enhance and stabilize the quality of their musical performance.
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Seznam pouzitych zkratek

tj. = to jest

resp. = respektive

apod. = a podobné

atd. = a tak dale

tzv. = takzvany/a

obr. = obrazek

C. = Cislo

et al. = a kolektiv

r. = rok

OH = Olympijské hry

OMSAT = Ottawa Mental Skills Assessment Tool
REST = Restricted Environmental stimulation Technique
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Uvod

Pfi vybéru tématu této diplomové prace: “Mentalni trénink a jeho vyuziti u
hudebniku - interpretd” pro mé byl rozhodujicim kritériem zajem o tuto tématiku. Ten
ve meé vzbudilo jiz mé bakalarské studium lesniho rohu v Koliné nad Rynem, kde
jsem absolvovala mnoho teoretickych pfedmétu i praktickych cvi€eni z oblasti
Hudebni mediciny a Hudebni fyziologie. Po navratu do Cech pro mé bylo velkym
zklamanim, Ze ve studiu této oblasti na Hudebni fakulté dale nemohu pokraCovat,
nebot neni vibec v nabidce. Rozhodla jsem se tedy o samostudium této tématiky a
tak i volba tématu mé diplomové prace pro mé byla jasna.

Praci jsem rozdélila na dvé hlavni kapitoly, v prvni se dopodrobna zabyvam
puvodem vzniku mentalnich technik a jejich definovanim v nehudebnich oblastech.
Nasledné popisuji postupné prolinani téchto metodik do hudebniho svéta, zmiruji
dilezité osobnosti, které tyto techniky nejen védomé vyuzivaly, ale rozhodly se je i
zaclenit do své vyuky, aby je predaly dalSim generacim. Posledni Casti této kapitoly
je forma vyuziti mentalnich technik v sou¢asném hudebnim svété a zpusob, jakym je
vzdélavaci systémy postupné zaclenuji do vyuky studentd. V druhé kapitole pfistupuiji
k praktickému vyuZiti mentalniho tréninku, popisuji veSkeré jeho aspekty a moznosti,
jakym je kazdy z nas maze trénovat.

Touto diplomovou praci se snazim pfiblizit mentalni techniky a dovednosti
¢eskym hudebnikim, aby mohli ¢erpat z nepfebernych vyhod ziskanych oviadanim
téchto dovednosti, nebot v Ceském jazyce zatim mnoho literatury na tuto tématiku
nevyslo.



1 Mentalni trénink

Mentalni trénink je technika vyuzivana jiz od nepaméti k zvySeni vykonnosti v
rozmanitych lidskych cCinnostech, kde se vyznamné propojuje té€lesna aktivita s
aktivitou mentalni. Jedna se o proces, pfi kterém cilené zdokonalujeme mentaini,
neboli psychické dovednosti potiebné k urcité, specifické cinnosti. Zakladnim
predpokladem je presvédcCeni, Ze psychické dovednosti mohou byt nauceny a
trénovany stejné jako kterékoliv jiné dovednosti.

Prvni, a také dodnes nejrozSifenéjSi lidskou Cinnosti, ktera vyuziti této techniky
implementovala, je sport.

1.1 Historie odvétvi’

Psychologie sportu vychazi historicky z pfedstav a zkuSenosti v oblasti souvstaznosti
duchovna a télesna. Ta byla na vysoké urovni chapana uz ve starovéku, zvlasté v
Orienté. Prastaré systémy indické jogy, ¢inského kung-fu nebo japonského morita se
zachovaly s mnozstvim nejriznéjSich variant a odnozi az dodnes. | v Evropé byla
intenzivné vnimana harmonie télesnych a dusevnich kvalit, na ¢emz byla napfiklad
zaloZena idea kalokagatie?. Popularni Juvenallv vyrok “Orandum est, ut sit mens
sana in corpore sano”, v prekladu “Mame si prat, aby byl ve zdravém téle zdravy
duch” se uziva dodnes.

Ve stfedovéku byla tato harmonie mezi duchovnem a télesnem ponékud vyhozena z
rovnovahy kfestanstvim, které povysilo duchovni oblast, chapanou jako viru v boha,
nad vSechno ostatni. Télesné véci se tim odsunuly stranou nebo se dokonce dostaly
do opovrzeni kvuli souvislosti s “nizkymi” a tudiz hfiSnymi potfebami. Pfestoze se
pozdéjSi renesance a klasicismus navratily k pivodnim antickym hodnotam harmonie
duSe a téla, tento odkaz v naSi kfestanské spoleCnosti hluboko zakofenil a
kartezianska filozofie®, ktera zdlrazriuje pravé “res cogitans” tj. duchovni substanci s

' Zdroj: Hosek, Vaclav: Psychologie sportu, ucebni text pro Vysokou $kolu télesné vychovy a sportu
Palestra, Praha 2005

2 Pochazi z antického presvédéeni, ze krasné a dobré patfi k sobé a maji mnoho spoleéného. U
Clovéka vyjadfuje idedl harmonického souladu télesné i duSevni krasy a dobroty, ctnosti a stateCnosti.
Od 19. stoleti se pojem kalokagathie pouzival zejména v pocatcich sportu a télesné vychovy. Je
dulezitym prvkem novodobé olympijské myslenky, zformulované v dile Anticky ideal télesné krasy a
duchovni dokonalosti Pierrem de Coubertinem. Byla také dilezitou ideovou zakladnou sokolského
hnuti.

Zdroj: FORMANKOVA, Katefina. Kalokagathia: fenomén télesné vychovy?. 2011. BakalaFska prace.
Univerzita Karlova v Praze, Fakulta humanitnich studii. Vedouci prace Filip Horacek

% Nazev pro filozofii René Descarta, jeho stoupenct a nasledovniku. Principy Descartovy filozofie jsou:
vyzdviZeni poznavajiciho ja (cogito), jasnost a zfetelnost jako kritéria pravdy, pojeti hmoty jako
rozprostranénosti, mechanisticky vyklad pfirody, dualismus ducha a téla, metodicka pochybnost,
racionalismus.

Zdroj: Sociologicka encyklopedie https://encyklopedie.soc.cas.cz/w/Kartezi%C3%A1nstv%C3%AD



atributem mysSleni, je dodnes pfiCinou podcenovani lidské télesnosti, télesné
vychovy, télesné kultury, CimZ jakozto spravny dualismus zaroven vede k
podcenovani lidské psychiky v oblasti télesnych vykonu, které jsou vnimany spis jen
jako vysledek fyziologickych procesu v téle.

Nez ziskal mentalni trénink dnesni podobu a zacal se cilevédomé vyuZzivat, musely
se nejdfive konstituovat védni obory, které ho definovaly. V druhé poloviné 19. stoleti
byla psychologie ustanovena (experimentalnim) védnim oborem a v té samé dobé
zacCinal i sport nabyvat svou moderni podobu. Objevovaly se prvni ¢lanky, kde
zpocatku hlavné nadSenci aplikovali psychologické zakonitosti na jednotlivé sportovni
discipliny. ZacCaly také vznikat prvni studie tykajici se sportovni psychologie, kde stoji
za zminku napfiklad Eseje o psychologii sportu od Piere de Coubertaina z roku 1913.
V obdobi do 1. svétové valky se ovSem na poli sportovni psychologie jedna spiSe o
nahodilé a nesystematické badani, ve kterém psychologové zucastnéné pozorovali
dany sport a nasledné interpretovali jednotlivé Casti s pouzitim psychologickych
zakonitosti.

Po 1. svétové vélce se ale situace zmeénila. ZacCaly vznikat prvni sportovni a
télovychovné vysoké Skoly, na kterych se koncentrovali odbornici, ktefi zacali
systematicky zkoumat psychologii sportu. V Lipsku, Moskvé a v lllinois vznikaly prvni
laboratofe psychologie sportu, jejichz prvni experimentalni prace se tykaly popisu
senzomotorickych vykonud, prubéhu senzomotorického uc€eni, osobnosti sportovc,
ulohy cvi¢eni v duSevni hygiené déti, vile a volni regulace sportovcu. Z toho pak
vychazely prvni vydané systematické prace koncepcniho a ucebnicového typu. V
CSR se angazovali v této oblasti dvé osobnosti: Dr. Chudoba inspirovan zku$enostmi
ze svého studijniho pobytu v USA napsal Psychologii tréninku a Augustin Pechlat,
vychovatel v Sokole, ktery ve své knize Psychologie télesnych cvi¢eni vychazel z
Komenského, TyrSe a Schulteho a popsal klasickd sokolska cviCeni z
psychologického hlediska.

Toto obdobi se povazuje za zakladatelskou etapu psychologie sportu, ktera byla od
pocatku spjata s vysokoskolskym prostredim.

Po 2. svétové valce dochazi k obrovské popularizaci olympijskych sportd.
Prezentovani sportovnich uspéchl zacina hrat vyznamnou politickou roli, ¢imz se
zvysSuje tlak na sportovce a jejich pfipravu, které se vénuje na celém svété zvySena
pozornost. Stale vice psychologu se angazuje v psychologické péci o vrcholové
sportovce a tim je i nezbytné provokovan zajem o feSeni odbornych otazek vlivu
psychiky na sportovni vykon.



V roce 1965 je v Rimé& svolan svétovy kongres psychologie sportu, na kterém je
zaloZena International Society of Sport Psychology (ISSP), ktera se stala zakladem
mezinarodnich odbornych komunikaci, pomaha publikacim, organizuje kongresy a
celkové stimuluje Cinnost narodnich organizaci psychologie sportu. Nedlouho poté
vznikaji také dalSi kontinentalni organizace psychologie sportu jako tfeba v r. 1968
Federation Europeene de Psychologie des Sports et des Activites Corporelles
(FEPSAC). Psychologie sportu se timto zacina internacializovat, vznikaji narodni
organizace sdruzujici odborniky, zajimajici se o tuto oblast aplikované psychologie v
jednotlivych statech.

V psychologii sportu druhé poloviny dvacatého stoleti se rozvinuly tfi zakladni
pristupy k psychologizaci sportu. Prvni, takzvané moralné-volni koncept pfipravy
sportovcu byl rozpracovan v padesatych letech v SSSR. Je zaloZen na budovani
osobni odpovédnosti za vlastni sportovni vykon pfed kolektivem ostatnich sportovcu
a ob¢anu. Vyuzivany byly hlavné metody pro rozvoj volniho usili. Pfes jednoznacnou
funkénost této metody (Uspéch sovétskych sportovci na OH v Helsinkach r. 1952)
byl jeji potencial po kratké dobé vyCerpan pro svou stresogennost. V ostatnim svété
byl rozSifen pfistup druhy, zaloZeny na individualnim pfistupu k psychologické
pFipravé sportovcl a vychazejici z klinickych a psychoterapeutickych zakladd. Tretim
pristupem k psychologizaci sportu je koncept psychosportografie, ktery vychazel z
psychologie prace a z psychologie osobnosti. Jeho snahou bylo vymezit idealni profil
osobnostnich pfedpokladl pro vynikajici vykon v jednotlivych sportovnich
disciplinach. Tato koncepce se vyuzivala pfedevsim v byvalé NDR a zemich s uzkou
zakladnou sportovcu, kde se nemohl uplatiovat pfirozeny vybér talentd.

V poslednim desetileti minulého stoleti, kdyz opadl tlak politicky motivované
sportovni rivality, doSlo v psychologii sportu k rozdéleni orientace odbornych zajmu
dvéma sméry. Prvni se zaméfil na laickou vefejnost a rozebira psychologické otazky
zvySovani kvality Zivota prostfednictvim sportovnich aktivit a otazky prozitki ve
sportu. Ten druhy, feSici téma psychologickych prostfedkl pro zvySovani sportovni
vykonnosti se stal expertni sluzbou v ramci komeréniho profesionalniho sportu.
Pravé v ném doSlo k detailnimu vypracovani konceptll pro mentalni pfipravu
sportovcu, ktera se nasledné zacCala uzivat i v jinych lidskych &innostech, jako je
napfiklad hudba.

1.2 Prvni prikopnici v hudbé

V Sedesatych letech se vyskytuji prvni pokusy aplikovat metody vyuzivané ve
sportovni psychologii také do jinych lidskych c&innosti. V hudbé se stal prvnim
prikopnikem a pozdégji “otcem” hudebni mediciny a jejiho vyzkumu Christoph
Wagner. Zapocal s podrobnym a systematickym vyzkumem fyziologie hudebniku.



Christoph Wagner* se narodil 20. 5. 1931 v némeckém Marburgu. Od malicka se
vénoval hudbé, zpival a hral na klavir. Pfestoze pro ného hudba byla jen konicek,
zdokonalil se ve hfe na klavir natolik, Ze hral na vysoké urovni i obtizné skladby z
klavirniho svétového repertoaru a pusobil v komorni hfe. Jeho laska k hudbé byla tak
neodbytna, ze po uspésném vystudovani mediciny a nasledné promoci se rozhodl
roku 1958 nastoupit na hudebni univerzitu v Detmoldu, obor dirigovani.

‘Béhem meho hudebniho studia, které nasledovalo hned po dokonéeni mediciny,
jsem se rozhodl systematicky prozkoumat zaklady fyziologie nutné pro vykonavani
hudebniho femesla. Ve srovnani s objektivnimi fakty, uzivanymi v prirodnich védach,
pusobilo najednou velice zvlastné, Ze se ¢lovék v hudebnim vzdélani odvolava pouze
na subjektivni zkusenosti, i pres to, ze si ocCividné casto vzajemne odporovaly a
nepfinasely spolehlivé vysledky. Uspéchy byly obdivovény, zatimco nelspéchy se
oduvodriovaly nedostatkem talentu, aniz by byla jakakoliv snaha pfijit na jejich
pfic¢iny. NeSlo pfehlédnout, Ze si mnoho mych kolegt student( nebylo vubec jisto tim,
co délaji a velmi ¢asto o sobé pochybovali. V prubéhu studia mi bylo ¢im dal vice
Jjasné, zZe by se dalo mnoho zménit, kdyby se vedecky prozkoumala témata tykajici
se provadéni hudebni ¢innosti a fyziologické predpoklady s tim spojené.”

Christoph Wagner zaméfil své vyzkumy hlavné na fyziologickou oblast u hudebniku.
V roce 1964 zapocal své badani na Institutu pracovni fyziologie Maxe Plancka v
Dortmundu, roku 1974 byl pak jmenovan profesorem na Hochschule flur Musik und
Theater v Hannoveru, kde zalozZil Institut pro hudebni fyziologii (do r. 1979 pod
nazvem Institut pro experimentalni hudebni pedagogiku) - prvni institut, ktery
propojoval védecké experimenty a vyzkumy s odbornym vzdélavanim a
poradenstvim na evropské hudebni vysoké Skole. Napsal mnoho publikaci tykajicich
se pric¢in zdravotnich problémd hudebnikGl a jejich prevence. Protoze byl sam
klavirista, provedl spoustu vyzkum( tykajicich se fyziologicky spravného pohybu
rukou pfi hie, péci a uvolfiovani svalu a Slach, atd. V roce 1994 spoluzalozil a stal se
prezidentem Némeckého spolku pro hudebni fyziologii a hudebni medicinu.

Po fyziologické strance tedy uz byly provedeny studie a vypracovany metody, jak
spravné ovladat své télo jak pfi cvieni, tak pfi profesionalnich vykonech. V praxi ale
hudebnici pofad narazeli na realitu, ve které jejich vykonnost vyznamné poklesavala,
a to pfi vefejnych vystoupenich, soutézich a konkurzech.

4 zdroj: http://www.christoph-wagner-musikphysiologie.de/

® volny preklad citace Ch. Wagnera z ¢lanku: WOHLWENDER, Ulrike. Erinnerung an den
musikphysiologen Christoph Wagner. , s.10-11. DOI: Erinnerung an den musikphysiologen Christoph
Wagner (1931-2013).



Z pocatku toto téma zacali rozebirat hlavné pedagogové, ktefi byli znepokojeni
poklesem vykonu svych studentl. Jednou z prvnich osobnosti této skupiny je znama
Kato Havas®, narozena roku 1920 v Rumunsku. Od malicka hrala na housle, prvni
profesionalni recital méla v sedmi letech a tim zapoc€ala svou kariéru zazracného
ditéte. Poté nasledovalo studium u tehdy znamého Imre Waldbauera na
budapestské akademii a mnoho koncertnich vystoupeni. V sedmnacti letech
debutovala se svym recitdlem v newyorské Carnegie Hall s obrovskou chvalou
kritiky. Pfesto vSak své vykony hodnoti takto:

“Ze své kratké, ale intenzivni koncertni drahy mezi svym sedmym a sedmnactym
rokem jsem si odnesla poznani, Ze tréma je fenomén zcela nevypocitatelny. (...) A
také jsem zjistila, ze mé ani pochvala, ani sebekrasnéjsi kritiky neudélaly Stastnou,
jestlize jsem nebyla se svou hrou i ja sama spokojena. (...) Osamély udél houslové
virtuozky mé tizil ¢im dal tim vic, méla jsem pocit, Ze opravdovy Zivot mé miji.
Rozhodla jsem se, Ze jediné feSeni bude nechat housle houslemi a vdat se. Bylo mi
osmnact.”

Diky tomu, Ze si sama proSla kariérou houslové virtuozky pfesné védéla, s ¢im se jeji
Zaci potykaji, kdyz po nékolika letech zacala vyu€ovat. Diky jeji kariéfe ji proslo pod
rukama obrovské mnozstvi houslistl riznych vékovych i vykonnostnich skupin, které
vSechny zaradila do svého osobniho vyzkumu, ve kterém vyvinula novou metodu hry
na nastroj, kterou detailné popsala v knize Novy pfistup k houslové hre. V ni vychazi
z tzv. zakladnich principd harmonicky koordinované vyvazenosti pohybu, coz v
podstaté znamena provadeéni pfirozenych a nenasilnych pohybl pfi hfe na nastroj a
diky tomu docilila stabilnéjSich vykonu u svych zaku. Pfesto v8ak pro ni nebyly
vysledky dostateCné uspokojujici a neustale narazela na neobjasnéna témata.
ZacCala tedy systematicky sledovat priCiny a dusledky vSeho, co s trémou jakkoliv
souviselo.

“Mysl a telo ¢loveka jsou totiz tak uzce spjaty, Ze uplného odstranéni napéti a uzkosti
pfi hfe na housle Ize dosahnout jen kombinaci urcitych dusevnich postoju s aktivni
vyvaZenosti télesnych pohybi.”®

Tak se zrodila jedna z prvnich studii trémy, zahrnujici aspekty fyziologicke,
psychologické a sociologické, kterou vydala v knize Nebojte se trémy. V kapitole o

¢ zdroj: HAVAS, Kato. Nebojte se trémy. Praha: Supraphon, 1990, ISBN 80-705-8155-7
7 citace z HAVAS, Katd. Nebojte se trémy. Praha: Supraphon, 1990. , s.10, ISBN 80-705-8155-7.
8 citace z HAVAS, Katd. Nebojte se trémy. Praha: Supraphon, 1990. , s.29, ISBN 80-705-8155-7.



psychologickych aspektech pfi trémé se zaméfuje na spravné mentalni naladéni
hracl a vyuziva metody mentalniho tréninku tykajici se sily slov a sily predstavivosti.
Dale pak rozebira socialni aspekty, ve kterych se dostava k problematice konkurence
v oboru a tlaku o€ekavani okoli. Tim definuje dalSi z aspektd mentalniho tréninku -
nastaveni spravného motivaéniho bodu, ktery se napf. z puvodni radosti z hudby
(pfirozena motivace v détstvi) pfesouva na snahu vyhovét rodi€um a mit uspéch
(reakce na tlak okoli) a tim vyvolava uzkost a strach z neuspéchu.

Na poli hudebni fyziologie a psychologie je vyznamnou osobnosti Renate Kloppel®.
Vystudovala medicinu a nékolik let pracovala jako sestficka a détska doktorka.
Pozdéji ziskala titul z hudebni pedagogiky na Hochschule fir Musik v Trossingenu,
kde hned po studiu nastoupila jako docentka se zaméfenim na Hudebni psychologii
a Hudebni medicinu. Podafilo se ji propojit znalosti z obou dvou oborl, které
vystudovala a napsala mnoho publikaci, kde do detailu rozebira veSkeré aspekty
tykajici se téchto témat. Mezi nejznamé;jsi patfi Die Kunst des Musizierens: Von den
physiologischen und psychologischen Grundlagen zur Praxis’® a Mentales Training
fiir Musiker: Leichter lernen - sicherer auftreten’.

1.3 Mentalni trénink dnes

V dnesni dobé se ve svété vice a vice pfistupuje k profesionalnim hudebnikim jako
ke sportovcum. Vypracovavaji se ucelené programy pro pfipravu jednotlivcu
zahrnujici kompletni prlpravu jak po strance fyzické, tak i mentalni. Je mnoho
odbornikll psychologl a koucu, ktefi bud rozsifili své pole pusobnosti anebo se
dokonce zaméfili pouze na hudebni kruhy. V Né&mecku patfi mezi nejznaméjsi
hudebni kouCe a mentalni trenéry flétnistka Petra Kessler'?, psycholozka Ulrike Feld
3. kou¢ Cornelia Harloff'* a psycholozka Bettina Presenhuber'®, zaméfena na téma
zdravi hudebnikl a odbouravani stresu pomoci mentalnich technik. Zajimavy
koncept nabizi Frank Bauchrowitz'®, pravnik specializovany na hudebni pravo, ktery
vedle své praxe vykonava kariérni koucink hudebnikd, ve kterém spojuje své
hudebni zkuSenosti - sam je klavirista, kouCinkové techniky po strance fyzické i
mentalni a vybudovani kariérniho planu a jeho dosazeni.

® zdroj: https://www.renate-kloeppel.de/

® Volny pieklad nazvu knihy: Uméni hry na nastroj: od fyziologickych a psychologickych zakladu az
po praxi

"' Volny pieklad nazvu knihy: Mentalni trénink pro hudebniky: snadnéji se ugit, jist&ji vystupovat
12 http://www.musikermentaltraining.de/index.html

'3 http://www.coaching-musikwelt.de/home

" https://www.corneliaharloff.de/

'® https://www.bettina-presenhuber.com/

16 http://www.karriere-coaching-fuer-musiker.de/index.html



Také tym znamych a Uspé&snych koucu, vystupujici pod nazvem Mindvisory'’, nabizi
sluzby mentalniho tréninku specializovaného pro hudebniky. Patfi mezi né napfiklad i
Ulrich Oldehaver, ktery pusobil jakozto mentalni trenér némeckého olympijského
lyZarského tymu.

Na trhu se také neustale objevuje nova literatura tykajici se mentalni pfipravy
hudebniku. V roce 2010 vys$la souprava knih Playing Your Best When it Counts' od
Dr. Billa Moora. Je to zatim nejucelengjsi systém mentalni pfipravy, ktery se na trhu
objevil. Sklada se ze tfi Casti: deniku, pracovniho seSitu a knihy samotné. Bill Moore
ziskal doktorsky titul ze sportovni psychologie na Univerzité ve Virginii. Nasledné se
zabyval pres dvacet let sportovni psychologii v praxi, pracoval jakozZto psychologicky
konzultant s kouci, sportovci a €asem i s businessmany. Poté byl pozvan k
prednaseni na hudebni univerzité v Oklahomé, kde mél studentim hudby pfiblizit
techniky a strategie vyuzZivané ve sportovni psychologii a nasmérovat je tim k
vyuzivani téchto technik i v jejich oboru. Tam objevil obrovsky a jesté nevyuzity
potencial pro svlj obor, coz ho pfivedlo k aktivnimu zajmu o tuto oblast a zacal
pfizpusobovat techniky vyuzivané ve sportovni psychologii hudebnimu prostfedi a
potfebam hudebnich interpretl. Nasledné dostal nabidku vyucovat pfedmét zvany
Performance psychology for musicians™ na univerzité v Oklahomé. Na toto téma
pfednasel nejen v Oklahomé a na jinych vysokych Skolach, ale i na riznych
hudebnich konferencich, workshopech atd. Tim, Zze aktivnhé pracoval s hudebniky,
ziskal obrovské penzum zkuSenosti, na zakladé kterych pak napsal vySe zminéné
knihy.

V dnedni moderni technické dobé se objevuji také jiné ucelené vzdélavaci systémy,
které se dokonce svym zplUsobem snazi zastoupit mentalni techniky, jejichZ ovladani
by nam mélo byt vlastni a méli bychom je aktivné vyuzivat pro pfipravu na vykon.
Napfiklad webovy projekt Audition Hacker od Roba Knoppera® nabizi dokonalou
pfipravu na konkurzy v takové mife, Ze zaru€uje, Ze kazdy je schopen jednou vyhrat
konkurz, pokud se na néj pfipravi podle jeho systému. Vypracoval uceleny systém
pfipravy na konkurz, ktery je online dostupny po celém svété, staci se pfihlasit a
zaplatit kurzovné. Jeho online studenti maji pak k dispozici veSkera vyukova videa,
ve kterych jim autor pfiblizuje koncept pfipravy na konkurz, popisuje veskeré dullezité
aspekty, které ne kazdy vyuziva a zasobuje je pak kazdy den emaily, kde je instruuje,
co pfesné a jak maji ten dany den cvic€it. Timto pfevezme zodpovédnost za mentalni
dovednosti self-management a self-coaching svych zakl a zaroven jim dodava
motivaci k praci, které da jasny koncept a formu. Soucasti tohoto vyukového systému
je pofizovani nahravek konkurzu nanecisto a jejich nasledné sdileni v uzavfenych

7 https://www.mindvisory.com/
'8 volny preklad nazvu knihy: Hrat nejlépe jak dokazes, kdyZ je to potieba
% volny preklad nazvu pfedmétu: Psychologie vykonu pro hudebniky

20 http://www.robknopper.com



facebookovych skupinach, kde jsou ostatnimi Audition Hacker studenty komentovany
a hodnoceny. Nabizi také online letni kurzy na téma pfipravy ke konkurzu, které
probihaji na streamu vzdy v urCeny Cas a den. Jedna se tedy o takzvany online
kouCinkovy projekt, ktery pokryva vesSkeré slozky pfipravy ke konkurzu, od
promyslené struktury pfipravy, pres prfesné nacasovani do terminu konkurzu, az po
konkrétni fyzické i mentalni cvi€eni, diky kterym bude jejich student schopen
konkurovat ostatnim hracim.

Podobnym online konceptem je Bulletproof Musician®', ktery se ovéem misto na
konkurz zaméfuje na vykonnost hudebnikl pfi vefejném vystupovani v souvislosti s
nervozitou a uzkosti. Projekt zalozil Noa Kageyama, houslista, ktery od maliCka
vystupoval jako zazra¢né dité po celém svété. Presto pak béhem studii univerzity
zacCal velmi zapasit s trémou, coZ ho nasmérovalo na studium sportovni psychologie
a jeji nasledné aplikace na hudebni prostfedi. V dnesni dobé je jeho naplni prace
pravé koucovani ostatnich hudebniku, zejména jejich mentalni pfipravy. Pasobi na
The Juilliard School, kde pomaha talentovanym lidem s pfipravou na dulezité
koncerty a konkurzy. Vede také mnoho workshopl a webovych seminar( na téma
pfekonani nervozity a navySeni urovné vykonnosti v obtiznych a dllezitych situacich.
Na jeho blogu mizeme narazit na zajimavé clanky a rozhovory, tykajici se vSech
moznych problému, na které hudebnici-interpreti mohou narazit. VétSina z nich
ovSem souvisi s mentalnimi dovednostmi, které jsou podrobné rozebrany v dalSi
kapitole. Jedna se tedy v sou€asnosti o dalsi vyznamnou osobnost tohoto oboru.

1.4 Vzdélavaci systém a mentalni trénink

V zahranici je psychologie a fyziologie sportovcld a v ni obsazeny mentalni trénink
béZnou soucasti vzdélavani sportovci. Co se tyce oblasti hudby?, k prvnim
prikopnikim na poli hudebni fyziologie patfila norska Iékarka a hudebnice Crispin
Spaulding, ktera jiz v roce 1982 na hudebni konzervatofi v Trendelag zacCala
vyuCovat seminare hudebni fyziologie jako volitelny, pozdéji dokonce jako povinny
predmét. K zakladnim tématim téchto predméti patfila napfiklad anatomie,
fyziologie, Skoleni téla, ergonomicka vychova a zpracovani stresu.

“V roce 2001 vydala Deutsche Gesellschaft fiir Musikphysiologie und Musikermedizin
takzvané Curriculum Musikphysiologie an Musikhochschulen , ve kterém doporucéuje
Skolam zaradit do studijnich pland obligatni dvousemestralni seminar z oboru

2! https://bulletproofmusician.com/

22 Casopis Harmonie; Némcova, Marta: Hudebnik a zdravi - Pohled za hranice: prevence pfi studiu i
bé&hem povolani

https://www.casopisharmonie.cz/rozhovory/hudebnik-a-zdravi-pohled-za-hranice-prevence-pri-studiu-i-
behem-povolani.html



hudebni fyziologie. Zverejriuje i orientacni okruhy naméti k zakladnim tématim
seminaru, jako napfiklad zaklady pohybového systému hudebnika, fyzické naroky,
nespravné zatizeni a pfetizeni pri hfe na hudebni nastroj, prevence, tréma, pohybové
a relaxacni techniky, uceni a nervovy systém, mentalni trénink, sluch hudebnika,
principy dychani, ergonomie a vyziva.“?

Rada evropskych vysokych hudebnich $kol nasledn& zaclenila do svych studijnich
plant pfedméty z hudebni fyziologie. Nabizi moznost absolvovat predméty tykajici se
oblasti hudebni mediciny (Musikermedizin) a Fyziologie pro hudebniky
(Musikphysiologie), kam spadaji jak teoretické pfednasky na témata fyziologickych
procesu v téle b&éhem hrani na nastroj a béhem vystupovani, tak i prakticka cvi¢eni
jako napfiklad Alexandrova technika, Mentalni trénink, Dispokinesis® a jiné.

V Cechéch je situace trochu jina. Psychologie sportu a Fyziologie pro sportovce ma
také uz pomérné hluboko zasazené kofeny a je neodmyslitelnou soucasti vyuky na
v8ech sportovnich Skolach. Nejen, Zze je soucasti béznych prednasek, Skoly také
spolupracuji s Asociaci sportovnich psychologti CR. Napfiklad Fakulta télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci pofadala letos jiz osmy roCnik mezinarodni
konference nazvané Psychologie sportu v praxi s podtitulem Sportovni psycholog,
nebo mentalni kou¢? Aneb kdyZ dva délaji totéz, neni to vZdy totéz. Toto odborné
setkani je zaméfeno na konfrontaci riznych pohledd na zpUsoby a moznosti prace s
psychikou ve vrcholovém sportu. Ugastnici maji moznost navzajem sdilet znalosti a
zkuSenosti a diskutovat na rdzna témata. Napfiklad, jak |ze pfistupovat k praci s
psychikou ve vrcholovém sportu, o tom, zda (a pfipadné jak) to v mysli sportovce
vlastné funguje, o moznych rizicich, problémech a nejasnostech spojenych s
mentalnim tréninkem, atd. V ramci konference se také kazdy rok uskutecCrnuje série
pfednasek vybranych sportovnich psychologli a mentalnich koull, praktické
seminare a workshopy.

Ovsem co se tyCe oblasti hudebniho vzdélavani, je povédomi o tomto oboru zatim v
plenkach. Preklady knih nejsou nikde k sehnani a ani vysoké Skoly samotné zatim
nestacily reagovat Upravou studijnich plant a zaclenénim tohoto oboru. Na podzim
minulého roku (2017) se ale v Galerii na HAMU konalo 1. sympozium zdravotni péce
o hudebniky v Cechach, coz je prvni krok vpfed. Na sympoziu vystoupil mimo jiné i
Eckart Altenmdller, IékaF, hudebnik a $éf Némecké spolecnosti pro hudebni fyziologii
a medicinu hudebnikii (Deutsche Gesellschaft flir Musikphysiologie und
Musikermedizin), propagator a vadc&i osobnost tohoto oboru v evropském a svétovém
méfitku. O tuto udalost byl obrovsky zajem, zucastnilo se pfes 100 posluchacu,
studentd hudby, hudebnich pedagogl, vykonnych umélcl, hudebnich amatérd,

2 citace z: Casopis Harmonie; Némcova, Marta: Hudebnik a zdravi - Pohled za hranice: prevence pfi
studiu i b&éhem povolani

2 Forma cviCeni a terapie, kterou vyvinul holandsky klavirista a fyzioterapeut Gerrit Onne van de
Klashorst specialné pro hudebniky a umélce vystupujici na pédiu.
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fyzioterapeutl i lékafl, coz dokazuje, Zze i Ceska vefejnost Zizni po novych
poznatcich z této oblasti.
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2 Mentalni trénink v praxi hudebnika

V této kapitole je popsan uceleny plan mentalni pfipravy vhodny pro hudebniky, ktefi
se rozhodli zménit dosavadni pfistup ke cvieni a hrani vibec a jsou ochotni udélat
v8echno pro to, aby dosahli svého cile. Pokud neni uveden jiny zdroj, je v této
kapitole ¢erpano z knihy od Billa Moora: Playing Your Best When it Counts.

Zakladni véc, kterou bychom si méli jako muzikanti uvédomit, je, ze cviCime na
nastroj a zdokonalujeme se ve hie na néj proto, Zze chceme vystupovat. Ze chceme
hrat na vefejnosti a pro lidi. Je to absurdni, ale mnoho muzikantt o tom takto pfilis
nepifemysli. Travi hodiny a hodiny cvi€¢enim, aby se tézké technické skladby naucili,
na podium se ale uz tak ¢asto nehrnou. Je to dano také hudebnim vzdélavacim
systéemem. Muzikanti jsou v podstaté vedeni k tomu byt “cviCitelé”, ktefi maji jednou
za Cas vystoupeni. A tam samoziejmé nastava problém, protoZe byt schopen se
néco naucit je jedna dovednost, byt ale schopen to pak nékde predvést, je dovednost
uplné jina, pro kterou plati i jina pravidla a kterou nas jaksi nikdo nikde moc neudi.
Pokud se tedy chceme stat z vyborného cvicitele vybornym interpretem, je tfeba
nejen zmeénit zpusob cvi€eni, ale i jeho obsah, protoze z psychologického hlediska
cviCeni pro technické zlepSovani neni to samé, jako cviCeni pro zlepSovani
interpretacnich schopnosti. Béhem trénovani obtiznych technickych mist se nase
technické dovednosti postupné tfibi a zdokonaluji a z peclivé kontrolovanych a
promyslenych pohybl se stavaji elegantni automatické nebo polo-automatické
pohybové sekvence. Jinak fe€eno, jakmile se technické misto naucime, je potfeba,
aby do jeho provedeni uz védoma mysl dale nezasahovala svou snahou o
korektnost. Dukazem toho je fakt, ze nejlepSi interpretani vykony se nejCastégji
objevuji v momentech, kdy je ¢lovék svobodny od veSkerych oCekavani, strachu a
pochybnosti, kdy jsou kognitivni aktivity mozku vypnuté a interpret naplno divéfuje
svym dovednostem. Jedna se o nastaveni mysli, které dovoli interpretovat svobodné
a se samoziejmosti.

2.1 Mentalni dovednosti®®

Mentalni dovednosti jsou psychické vlastnosti jedince, které do znaéné miry vymezuji
vykonnost jedince. Schmidt (1991) je definuje jako adaptivni organizované sekvence
kognitivnich procesu, u jedince vytvofenych a procviCovanych za ucelem dosazeni

% ProtoZze o tématu mentalnich dovednosti hudebnikl existuje v ¢eském jazyce minimum publikaci,
Cerpala jsem v kapitole 2.1 a 2.2 pfedevSim z anglickych a némeckych zdroji. Pro sémantickou
presnost nazva v textu a jejich spravné pochopeni uvadim tedy vzdy v zavorce, vedle mnou
provedeného prekladu i pojem v originalnim jazyce, nebot zatimco v plvodnich jazycich maji tyto
pojmy uz staly vyznam, v estiné jesté ustaleny nejsou.
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optimalniho vysledku. Podle Lesyka? jsou trénovatelné a jejich zdokonaleni vede k
lepSim vykonim.

VSeobecné se mentalni dovednosti déli do tfi hlavnich skupin: Zakladni dovednosti
(fundamental skills) jsou tvofeny sebedlvérou (self-confidence), stanovovanim cilt
(goal setting) a zavazkem (commitment). Psychosomatické dovednosti
(psychosomatic skills) jsou reakce na stres (stress reaction), zvladani strachu (fear
control), relaxace (relaxation) a nabuzeni (activation). Do posledni skupiny
kognitivnich dovednosti (cognitive skills) fadime zaméfeni pozornosti (focusing),
opétovné zaméreni pozornosti (refocusing), imaginaci (imagery) a mentalni trénink
(mental practice)

Pokud chceme zacit s u€innym mentalnim tréninkem, nasim prvnim krokem by mélo
byt posouzeni vlastnich mentalnich dovednosti a tim odkryti nedostatku, na které se
pfi tréninku zaméfime. NejrozSifenéjSi metodou ve svété sportu je Ottawsky dotaznik
mentalnich dovednosti (Ottawa Mental Skills Assessment Tool,
OMSAT-3*,Durand-Bush, Salmela, & Green-Demers, 2001). Jedna se o dotaznik,
ktery obsahuje celkem Ctyficet osm otazek, které se zamérfuji na dvanact zminénych
dovednosti.

Jeho upravenou verzi pro hudebniky mizeme najit v knize od Dr. Billa Moora (viz
priloha €.1). Pomoci tohoto dotazniku ziskame jasnou pfedstavu o tom, na kterych
mentalnich disciplinach jesté musime zapracovat.

2.2 Mentalni discipliny, dovednosti, schopnosti

Dr Bill Moore ve své knize Playing Your Best When it Counts poupravuje formulaci
déleni mentalnich dovednosti pro praktické vyuziti mentalniho tréninku v hudebnim
svété. Vychazi z presvédCeni, Zze vesSkera mentalni prlprava vede k jednomu
kyzenému cili: Ziskat davéru v to, co jsme se naudili. Dlveéra je podle Moora naucena
dovednost, ktera dokaze Clovéka uplné zbavit veSkerych zdroji rozptyleni a umozni
tak rychle a pfesné zpracovavat dulezité fyzikalni a mentalni déje pfi vykonu.

Zakladem déleni jsou tfi mentalni discipliny: zanicené odhodlani (passionate
commitment), self-leadership a self-management. Tyto tfi discipliny jsou dulezité pro
rozvoj a integraci mentalnich dovednosti do cilového vykonu.

VyS8Si uroven tvofi mentalni schopnosti: self-coaching, vizualizace (vizualization),
lokalni relaxace (diferential relaxation), kontrola pozornosti (attention control),
ovladani emoci (energy management) a zbé&hlost pfi vykonu (perfomance routines).
Vétsinu z téchto schopnosti uz kazdy néjak ovladame, pro efektivni pfipravu je
ovSem potfeba je aktivné zdokonalovat.

% | ESYK, Jack L. Developing Sport Psychology Within Your Clinical Practice: A Practical Guide for
Mental Health Professionals.
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Pomoci nich se pak dostavame k samotnym mentalnim dovednostem: koncentraci
(concentration), sebeduvére (confidence) a vyrovnanosti (composure), které nam
spole¢né tvofi nas cil: daveéru.

| TRusT §

g0 / R

-CONCENTRATION f § CONFIDENCE § e %
TR f i :

SELF lSUALlZATION DIFFERENTIAL ATTENTION || ENERGY || PERFORMANCE |
coacHinG ff V RELAXATION CONTROL j MANAGEMENT ' | ROUTINES |
m ———— %nm

\

PASSIONATE COMMITMENT SELF-LEADERSHIP ——% SELF-MANAGEMENT

1 J
—————

Obr. €. 1, Moore, Bill: Playing Your Best When it Counts

2.1.1 Mentalni discipliny

Zanicenost a odhodlani

Nejvétsi uspéchy zacinaji tim, Ze si troufame snit o né€em velikém. Jit si za svymi
sny pak stoji odvahu a odhodlani, je to volba véfit sam sobé a svym schopnostem. Je
obrovsky rozdil, pokud je cil naSi cesty vybran z vasné a pfirozenosti v nas samych
anebo z pocitu povinnosti ¢i zodpovédnosti vuci ostatnim. Zanicenost a vasen jsou
lidskou hybnou silou, ktera je klicem ke kvalité a uspéchu jakéhokoliv lidského usili.
Hudebnik hrajici z vasné se nezamérfuje na sveé chyby a slabosti, ale uziva si toho,
co mu jde dobfe a hleda feSeni tam, kde jsou né&jaka potfeba.

Kolektivem autor(?” byl vypracovan Model sportovniho odhodlani (Sport Commitment
Model viz obr €.2 ), ktery Fika, Ze jeho mira a kvalita je ur€ena té€mito atributy: radosti
ze sportu (sport enjoyment), osobnim vkladem (personal investments), socialnimi
zabranami (social constraints) a pfilezitostmi k uc€asti (involvement opportunities).

27 Scanlan, Carpenter, Schmidt, Simons & Keeler (1993a)
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Obr. €. 2, The Sport Commitment Model
Scanlan, Carpenter, Schmidt, Simons & Keeler (1993a)

Self-leadership

Spravné vedeni zacina cilem a vizi, je potfeba mit jasnou pfedstavu toho, kam
sméfujeme a pro€. Tato vize musi byt v souladu s nasSimi vnitfnimi sny a osobnimi
hodnotami. Teprve potom budeme totiz ochotni urcité véci v Zivoté obétovat a najit v
sobé mentalni disciplinu pokraCovat v cesté i pfes mozné komplikace.

Self-management

Zatimco vedeni sebe sama poskytuje vizi, management udava konkrétni vzory
chovani a aktivity nutné k jejimu uskuteénéni. Zahrnuje denni, tydenni a mésicni
plany, organizovani a rozmisténi a dosazeni mensich cill na cesté k tomu velkému.
V praxi je to napfiklad vedeni denikd. Velmi uzite¢né je vedeni mentalniho deniku,
ktery umozni sledovani pokrokd nasich mentalnich schopnosti a cvi¢ebniho deniku,
kde jasné definujeme cviCebni cile na kazdy den a tyden, coz vede k systematickému
a strukturovanému pokroku.

2.1.2 Mentalni schopnosti

Self-coaching

KoucCink sebe sama je cileny a smysluplny vnitini dialog. Je to schopnost dat sami
sobé potfebnou mentalni a emocionalni podporu, abychom zlstali sebevédomi a
soustfedéni po dobu vykonu nebo tréninku. Dulezity je emocionalné pozitivni pfistup,
ktery je ovSem u kazdého jednotlivce rozdilny v zavislosti na tom, jaké ma kdo
potfeby (viz nize).
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Vizualizace

Vizualizace nebo také imaginace je definovana takto: ,Imaginace je prozivani, které
napodobuje skute¢nou praxi. Mdzeme si uvédomovat ,vidéni“ urcité vytvorené
pfedstavy, citéni pohybul jako utvofenou pfedstavu, nebo si zkusit pfedstavit Cichové
viemy, chut anebo zvuky bez toho, Ze bychom byli vystaveni pusobeni podnétu,
které tyto vjemy zpuUsobuji.®® Jednou z nejuznavanéjSich teorii, zabyvajici se
fungovanim vizualizace, je Carpenterova psychoneurosvalova teorie (Capenter,
1993a), ktera fika, Ze imaginace funguje na zakladé vytvareni nervovych spojl pro
motorickou Cinnost v mozku. Béhem spravné provadéné vizualizace se v mozku
zapojuji stejna centra, jako pfi realném provadéni vykonu, pouze v mensi mife
(Carpenter 1994; in Singer et al., 2005).

Tyto predstavy si vytvafime zamérné a stavaji se tak vlastné formou simulace.
RozliSujeme &tyfi typy vizualizaci: vizudlni, kinetickou, sluchovou a g&ichovou. Cim
vice typl ve vizualizaénim cvi€eni pouzijeme, tim uc€inngjSi bude, nebot aktivuje
zaroven vice oblasti mozku.

Aby byla imaginace maximalné pfinosna, je tedy nutné dodrzovat nékolik
nasledujicich pravidel:

e Zivost pfedstav

Ve vizualizaCnim cviCeni je dullezité pouzivat co nejvice smysli (typU
zazitek. Je vhodné vyuzivat také emocionalni stavy i nalady, diky kterym
prozitky jesté zintenzivnime.

e Kontrola pfedstav

Jedna se o miru, s jakou dokazeme manipulovat s naSimi pfedstavami a jak
moc je mame pod kontrolou. Je to dllezité hlavné pfi pohybovych aktivitach,
kde je nutné docilit dokonalého ovladani daného pohybu jen v pfedstavé.

e Realnost predstav

Nesmime opomenout princip reality, ktery je zalozen na tom, Ze bychom si
méli ve vizualizaCnich cviCenich predstavovat jen to, ceho jsme schopni svymi
silami dokazat a co je pro nas realné dostupné a proveditelné.

2 White & Hardy, 1999 in Singer et al., 2001, s.529
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e Pravidelnost opakovani

Celkovy interval imaginace se odviji od toho, co si pfedstavujeme, ve vSech
pfipadech je ovSem nutnost pravidelného opakovani. Vysledky muizeme
zpozorovat pfiblizné po opakovani po dobu dvou tydnl, alespon par minut
denné.

V hudebni praxi je tato metoda velmi efektivni, vyuziva se hlavné pfi pfipravé na
konkrétni vystoupeni, pro které si pfipravime tzv. “Performance script” (podle Moora).
Jedna se o detailni popis viemu, které jako hudebnici prozivame pfi vynikajicim
vykonu. VyuZivd se mimo jiné i pro vytvofeni pocitu jistoty a sebeduvéry. Zacina
popsanim lokace, kde se vystoupeni bude odehravat, nasleduje pribéh naseho
rozehrani a pfipravy na vystoupeni. Poté pokracuje vystoupenim samotnym:
pfichodem na podium, pribéhem vystoupeni a pak jeho zavérem. To vSe je dobré
zapsat si na papir a nékolikrat tydné trénovat vizualizaci tohoto vykonu. Casem

v s

budou obrazy i pocity silngjSi a silnéjSi, jak se budeme zlepSovat.

Lokalni relaxace

Lokalni relaxace je dovednost zaznamenani a uvolnéni napéti svall ve specifickych
oblastech nasSeho téla. Na rozdil od relaxace, kdy se nachazi celé télo v uplném
uvolnéni, je lokalni relaxace zamérena na konkrétni oblasti. Béhem hrani totiz
napfiklad potfebujeme vice napéti ve stfedu téla a méné v koncetinach. KliCem je
rozpoznat, které napéti je jesté nutné k vykonu a které uz je na prekazku, to
nasledné cilené uvolnit a tim se dostat do idealné harmonického vztahu
napéti-relaxace. Lokalni relaxace vychazi z Progresivni svalové relaxace, kterou
vyvinul psycholog a fyzioterapeut Dr. Edmond Jacobson (viz oddil 2.1.3, Strategie
pro zvladnuti situace).

Kontrola pozornosti

Kontrola pozornosti a soustfedéni je jedna ze zakladnich schopnosti, ktera pomuaze
efektivné zvladat ruchy kolem nas, objevujici se jak pfi cviCeni, tak pfi samotném
vykonu. Vynikajici umélec musi rozvinout schopnost udrzet soustfedéni po urcity ¢as
a dovednost prenést pozornost z podnétu na podnét, je-li potfeba. Selektivni
pfenaseni pozornosti je zasadni pro zpracovani spravnych podnétl v optimalnim
Case. Tyto podnéty nam pomohou pfi pfipravé vykonu, béhem vykonu a v nasledném
zhodnoceni, aniz bychom se zaobirali irelevantnimi a rozptylujicimi aspekty, které
nemuzeme nijak ovlivnit.
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Ovladani emoci

Ovladat emoce béhem vykonu je vyzvou pro vétSinu hudebnikud, hlavné pokud se
jedna o dulezité situace, kdy kazda chyba znamena neuspéch. Schopnost prace s
emocemi vyzaduje, abychom se naucili podle situace vytvofit na povel pozitivni naval
emoci anebo naopak dokazali uvolnit veSkeré negace. KliCem pak je vytvoreni a
udrzeni rovnovahy mezi témito emocemi béhem vykonu v nezavislosti na tom, co se
odehrava v okoli a jak se nam pfi vykonu dafi.

Zbéhlost pri vykonu (Performance routines)

Performance routines jsou pfedem planované, strukturované myslenkové sekvence a
aktivity, které mentalné, fyzicky a emocionalné pomahaiji pfipravit vykon a nasledné
udrzuji soustfedéni béhem vykonu. Jedna se o rutinni aktivity, které nas naladi do
vykonného mdédu, abychom byli schopni uspésné provést veSkeré dovednosti, které
jsme se naucili béhem cviceni. Mély by nam pomoci vytvofit pozitivni nastaveni mysli
tésné prfed vykonem. Jsou velmi individualizované a vyzaduji trénink stejné, jako
v8echny ostatni dovednosti souvisejici s vykonem.

2.1.3 Mentalni dovednosti

TFi mentalni dovednosti jsou: sebeduvéra, koncentrace a vyrovnanost. Prestoze se
daji trénovat zvlast, béhem vykonu spolu Uzce souvisi. Bez sebeduvéry muzeme byt
tézko vyrovnani a pokud nejsme vyrovnani, t€Zzko budeme schopni soustfedit se na
vykon.

Sebevédomi

Mnoho umélcl souhlasi s tim, Ze ze vSech mentalnich dovednosti ma sebevédomi
nejvétsi vliv na finalni vykonnost jedince. Nejen, Ze je branou k samotné duvére ve
vlastni schopnosti, ale ovliviuje i ostatni mentalni a emoc¢ni procesy, které jsou
dilezité pfi vykonu. Stat se kompetentnim hracem je vysledkem snazeni a tvrdé
prace, stat se ale sebevédomym umélcem je vnitfini rozhodnuti kazdého z nas.
Rozhodnout se, ze zaCneme pfemysSlet a jednat sebevédomé, Ze si budeme véfit a
Ze budeme aktivné rozvijet své sebevédomi je pouze otazkou vlastniho rozhodnuti a
sily vule.

Sebevédomi mizeme rozdélit na tfi urovné, které spolu vzajemné souvisi, ale v
nékolika aspektech se rozliSuji. Jedna se o Self-concept, Self-confidence a Self-trust.

Self-concept je vnimani nas samych jakozto hudebniki na zakladé osobnich
charakteristickych rysa, které nas formuji. Spadaji sem pojmy jako: pracovitost,
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organizovanost, peclivost, cilevédomost, atd. Self-concept vychazi z mnohaletych
osobnich zkuSenosti a neda se ze dne na den jen tak zménit. Je dllezity, nebot
pravé on nam urCuje hranice naSich moznosti, které povazujeme za dosaZitelné.
VétSinu limitd, na které v Zivoté narazime, jsme si sami definovali a prameni prave z
naseho Self-conceptu. Pokud tedy nas Self-concept neobsahuje viru v to, Ze mame
vSe, co je potifeba, abychom byli uspésni, pravdépodobné nikdy uspésni doopravdy
nebudeme.

Self-confidence je vice specificka, zahrnuje v sobé jak Self-concept, tzn. vnimani
sebe sama, tak vnimani vlastnich uméleckych dovednosti. Self-confidence prameni
primarné z hodnoceni vlastnich dovednosti ve vztahu se soucasnymi pozadavky na
vykon a tim urCuje miru oCekavani uspéchu ¢i neuspéchu. Toto ofekavani je
zaloZeno na minulych uspéSich, pozitivni zpétné vazbé od lidi, na jejichZ nazoru nam
zalezi a na vnimani vlastnich dovednosti ve vztahu ke konkrétnim momentalnim
vyzvam. Self-confidence je spjata s jednotlivymi €innostmi, a tim ovliviiuje i miru
oCekavani uspéchu v daném momenté. Hudebnik mize mit tedy obecné vysokou
miru self-confidence, ale pfitom pfi jedné konkrétni cinnosti, napf. zahrat na
zkouskach pred komisi, mize jeho Self-confidence totalné selhat.

Self-trust je také specificka k urCité Cinnosti a k danému momentu jejiho provedeni.
Nejedna se o kontinualni stav mysli a béhem vykonu byva velice nestabilni, proto je
velkou vyzvou se ji nauCit ovladat. Na rozdil od Self-confidence, Self-trust je
definovana absenci od vSech o€ekavani vztahujicich se k vlastnim dovednostem
nebo k vysledku vykonu. Samoziejmé spolu tyto uUrovné sebedlvéry souvisi, s
vysokym Self-confidence je logicky vétsSi pravdépodobnost dosazeni Self-trust, neni
to vSak vzajemné podminéno.

Z tohoto rozdéleni tedy jasné plyne, Ze sebedlvéra je zaloZzena na vnitfnich
faktorech, jako jsou myslenky, pocity a emoce. Dlvodem, pro¢ je sebedivéra u
mnoha hudebnikl natolik nestala, je realita, Ze je jejich pocit sebeduvéry zalozen na
faktorech vnéjSich, jako nedavny uspéch, dobra tréninkova pfiprava, nebo pochvala
od profesora. Tyto faktory sice dokazi pocit sebevédomi zvySit, jedna se ovSem
pouze o0 narazovy emocni doping, ktery neni dostateCné stabilni, aby se na ného

hra¢ mohl v obtiznych situacich spolehnout.

Nastroje pro ziskani sebevédomi

Sebevédomi je tvofeno tfemi zakladnimi prostfedky, které jsou kazdému v béZzném
zivoté znamé. Jedna se o svobodnou vuli, vnimavost a imaginaci.

Svobodna vile je schopnost myslet a jednat nezavisle na okolnich vlivech. To, co se
nam honi hlavou, neni dano genetikou, vychovou ani konkrétni situaci. Myslenky,
kterymi se zaobirame a Ciny, které nas délaji nami, jsou v soucCasné svobodné
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spole¢nosti vysledkem nasi osobni svobodné vule, ktera je Cini. Sami tedy urCujeme,
jaké mentalni nastaveni si pro vykon pfipravime a tudiz i to, jak se nam bude hrat.
Pokud se tedy chceme stat sebevédomym hracem, méli bychom proaktivné volit své
mySlenky a chovani tak, aby nas udrzely pozitivni a soustfedéné.

Vnimavost je schopnost vnimat sami sebe z jiného uhlu pohledu, abychom zkoumali
a uvédomovali si vlastni nazory, zvyky, Ciny a zkuSenosti. Zdokonaleni se v jakékoliv
¢innosti je vzdy zaloZzeno na nezavislém vnimani a pozorovani sebe sama. Pro
hudebnika to vSak neznamena jen znat své slabé a silné stranky na mentalni a
emocni roving, nybrz je potfeba byt si védom i svych mentalnich a emoc&nich vzorct
chovani a jejich efektu na vykon, coz je velmi individualni.

Imaginace je nastroj, ktery naSe mysl automaticky a permanentné vyuziva. Pokazde,
kdyz pfemySlime o néjakém budoucim vystoupeni nebo vzpominame na néjaké
minulé, pouzivame imaginaci. V zavislosti na nasSi povaze je pak jeji u€inek pozitivni
anebo negativni. Sebevédomy hra¢ si automaticky pfedstavuje pocity uspéchu a
uziva si vizualizace sebe, hrajiciho bezchybné na dulezitém vystoupeni. Imaginace
umoznuje vytvofit obrazy, pocity a myslenky, které jsou mimo nasi realitu a protoze
mysl| C€asto nerozliSuje rozdil mezi realitou a pfedstavou, je tento nastroj velice
efektivni. Nau€me se tedy védomé a aktivné vyuZzivat této sily tak, abychom nastauvili
a pfipravili vlastni mysl na uspéch.

Vnitrni dialog

Vnitfni dialog ma obrovsky vliv na to, jak pfistupujeme a reagujeme na situace a na
to, v co véfime, Ze je pro nas, jakozto muzikanty, mozné a proveditelné. VétSina lidi
jde tzv. s proudem, coZz znamena, ze zpUsob, jakym se sebou mluvi, je ovlivnén
vnéjSimi faktory, jako je uspéch, na ktery reaguji pozitivni vnitfni odpovédi a
neuspéch s negativni vnitini odpovédi. Je potfeba hodné discipliny k tomu, aby
vnitini dialog pfinasel koncentraci, pozitivitu a radost. Jakmile zaéneme vnimat vnitfni
rozhovory, které vedeme a uvédomime si, Ze je jen na nasi svobodné vdli, co si
fikame a jak si to fikame, zacneme citit urCitou zodpovédnost za vyicené myslenky a
zacneme je pouzivat moudreji.

Transakéni analyza, kterou v Sedesatych letech vytvofil americky psycholog Eric
Berne, definuje zplUsoby, jakymi spolu lidé béhem rozhovoru komunikuji. Berne
rozliSuje v kazdém z nas tfi zakladni komunikaéni a osobnostni roviny, tzv.
ego-stavy, které zaroven oznacuiji tfi hlavni pojmy transakcni analyzy: Rodic¢, Dospély
a Dité. Tyto osobnostni roviny se vyvijeji postupné v ranych fazich Zivota a zasadné
ovliviiuji veskeré interakce s ostatnimi i Clovéka se sebou samym. V kazdém jedinci
jsou zastoupeny ve specifickém poméru v zavislosti na Zivotnich udalostech a okoli,
ve kterém vyrlstal, a zalezi na tom, kterd zrovna v konkrétnich situacich pfevlada.
Berne se ve svych studiich zaméfil na konkrétni komunikaéni formu, tedy dialog.

Rovina rodi¢e vznikla pozorovanim rodi¢u do péti let véku. Jedna se tedy o vstipené
pojeti zZivota. Déli se na kritického rodiCe, ktery napomina, usmériuje a vycita a na
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pecujiciho rodiCe, ktery se snazi byt oporou, motivuje a chvali. Ego-stav Dospély se
zaCina utvaret kolem 10. mésice véku. Vyslednou hodnotou je co nejpfesnéjsi
povédomi o skuteéném Zivoté, diky kterému se Clovék dokaze rozhodovat spravné. V
komunikaci se projevuje racionalnim pozorovanim a sdélovanim nezaujatych fakta,
aniz by néjak hodnotilo spravnost (jako Rodic), €i projevovalo emoce (jako Dité).
Osobnostni rovina Ditéte vznika také pred patym rokem véku, sklada se ovSsem ze
zaznamu vnitfnich reakci na okolni podnéty. Hlavni vlastnosti je emotivnost, v
komunikaci se tedy projevuje sdélovanim, vyjadfovanim a zrcadlenim emoci. Jeho
cilem byva potésit ostatni, zlobit a bavit se. Mizeme ho rozdélit na Pfirozené dite,
které je spontanni a Adaptované dité, které se snazi své emoce pfizpUsobit
spoleCenskym pozadavkim. Transakéni analyza se vyuziva k urCeni socialnich
interakci mezi dvéma jedinci a nasledné k jeji optimalizaci. Cilem je pak zdravy
pozitivni pfistup, ¢lovék by mél mit emancipovaného Dospélého, pfirozené projevy
Ditéte a podporu RodiCe. Stejného pfistupu bychom se méli snazit docilit nejen v
komunikaci s ostatnimi, ale i v komunikaci sami se sebou. BEéhem celého dne a pifi
vSech aktivitach se v nas odehravaji neustale dialogy mezi RodiCem, Dospélym a
Ditétem. Pokud aplikujeme teorii transakeni analyzy sami na sebe, zjistime, ktera
ego-rovina prevlada v jakych situacich a jak nasledné ovliviiuje nase reakce.
Zacneme si byt védomi vlastnich dialogli a muZeme je ovlivnit tak, aby mély pozitivni
vliv na nasi pfipravu na vykon a samotny vykon. Pfikladem, jak aplikovat tuto analyzu
na sebe, mize byt jednoducha modelova situace, ve které pozorujeme sami sebe pfi
reakci na opakované chyby béhem cvi€eni. Pokud pfevaZuje emocionalni rovina -
frustrace ¢&i zloba, jedna se o ego Ditéte. V pfipadé, Ze zastavime a pouzijeme
aplikované metody k odstranéni chyby, jedna se o ego Dospélého. Pokud reagujeme
egem RodiCe, ozyva se v nas bud hlas podporujici: “To zvladnu, zkusim to jesté
jednou”, nebo hlas kritizujici: “Jsem hrozny, takhle to dal nejde!”. Jak by
pravdépodobné reagovalo Pfirozené dité na opakujici se chybu? Protoze jeho
hlavnim cilem je mit radost ze hry, nejspi$ by zkusilo misto parkrat zopakovat a pak
by se pfesunulo na jiné, vice zabavné aspekty cviceni. Tyto reakce, které jsou svym
zplsobem automatizované, se daji védomé pfeprogramovat tak, aby nam byly ku
prospéchu. Zde se dostavame zpét k vySe zminénému self-coachingu, nebo-li
smysluplnému a cilenému vnitfnimu dialogu, diky kterému zistaneme za vSech
okolnosti pozitivni, soustfedéni a energi¢ti. Mnohdy ¢lovék moc dobfe vi, jak by mél
jednat, aby dosahoval co nejlepSich vysledkl a dokonce to napf. u svych zaku
pouziva, sam se sebou ovSem jedna upIlné jinak. Zde par pfikladu
self-coachingovych vyroku, na které jedinci reaguji pozitivné: “To, co uz mam, je dost
dobré, nepotrebuji délat nic specialniho.” Tento vyrok je dobré vyuzivat v obdobi
tésné pred vystoupenim, neni totiz nezvyklé, Ze se hudebnici neciti pfipraveni na
vystoupeni, nebo maji pocit, Ze musi béhem vystoupeni délat néco specialniho
navic, aby uspéli. Timto vyrokem se snazime upevnit davéru ve schopnosti, které
mame, s tim, Ze jsou pro dané vystoupeni dost dobré. Na vétSinu naSich vystoupeni
totiz doopravdy nase dovednosti sta¢i a neni potfeba délat nic navic. “Prijmi to a
pfizpdsob se.” je dalSim vyrokem, ktery se da vyuzit nejen v oblasti hudby. VyuzZijeme
ho v situacich, kde se odehravaji neCekané a nepfijemné zmény. Pfijmout je
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znamena nesoudit, ale vnimat je tak, jak jsou a pfizpusobit se znamena bud zménit
nas pristup k dané zméné nebo zménit nade chovani tak, aby byl vysledek co
nejefektivnéjSi. Lidé stravi spoustu €asu lamentovanim a pfanim si, aby byly véci
jinak, misto aby se co nejlépe adaptovali a ziskali tak ze situace co nejvice. DalSim
velmi praktickym vyrokem je “Zastav se, vycisti mysl, bud’ pozitivni.”, ktery vyuzijeme
v momentech, kdy sami sebe nevédomky rozptylujeme negativnim vnitfnim
dialogem. Je potfeba si to uvédomit, zastavit se, zbavit se veSkerych negaci v sobé a
nahradit je pozitivné motivujicimi vyroky, které na nasi mysl funguji. Tim zaméstname
mysl a negativni myslenky vymizi.

Vyjadreni pozitivhich emoci

V bézném hudebnim studentském svété se bohuzel Casto setkavame s tim, Ze je
mnohem pFipustnéjSi vyjadfovat negativni emoce, kdyZz se nam néco nepodafi, nez
ukazovat emoce pozitivni v pfipadé uspéchu. Frustrace po nepovedeném vykonu
byva totiZ vnimana jako znak, Ze se student doopravdy snazi a neuspéch ho tizi,
kdeZto pozitivni emocéni projev po vykonu dobrém byva chapan jako domyslivost a
vede pouze ke ztraté pratel. Proto byva Casto jedinou vnéjSi akceptovatelnou reakci
na uspéch pouze nete¢né a apatické pfijeti faktu, Zze se to povedlo. Pokud si ovS§em
dovolime projevovat pozitivni emoce, podpofime v sobé osobnostni rovinu Ditéte,
ktera byva bohuzel ¢asto potlaCovana, a ktera je zdrojem veskeré radosti z €innosti,
kterym se vénujeme. MUzeme zacit jednoduchym krokem, ve kterém se zavazeme,
Ze zaCneme projevovat pozitivnhi emoce béhem cvi€eni. Staci napfiklad prosty usmév
nebo dat sam sobé high-five za kazdou povedenou obtiznou pasaz. Nejedna se o nic
obtizného a presto tim docilime obrovskych rozdild v tom, jak proces cviceni
zacneme vnimat.

Vyuziti pozitivnich obrazi

DalSim zpusobem, jak podpofit své sebevédomi a posilit osobnostni rovinu Ditéte v
sobé je cilené vyuZzivani pozitivnich obrazl. Stejné, jako nam na mysl pfichazi
nahodné myslenky, pfichazi nam pfed vnitfni zrak také nahodné obrazy, v zavislosti
na nasi povaze pozitivni anebo negativni. Efektivni vyuzivani pozitivnich obraz
prameni z jejich védomeého tvarovani a sméfovani tak, aby nam byly ku prospéchu.
Lidska mysl vnima obrazy, viiné a pocity mnohem intenzivnéji, nez slova. To se da
dokazat jednoduchym testem. Napfiklad kdyz pouze Ctete recept, jak uvafit vase
oblibené jidlo nebo kdyz si detailné pfedstavujete, jak se pokrm vafi v panvi, kde
jemné probublava omacka, jejiz viiné se vam rozplyva v nose. Vase télo okamzité
zareaguje automatickou reakci, kdy se spusti produkce slin a zjemni se Cich. Stejné
tak reaguje télo na pfedstavy tykajici se hrani na nastroj a dokonce spojuje naucené
motorické programy s pocity, které vnimame. Motorické programy uloZzené v mozku
se automaticky spusti pfi predstavé dané aktivity a je jen na nas, zda si k nim
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predstavujeme totalni selhani v kombinaci se strachem nebo uspéch v kombinaci s
radosti. Emoce prozivané v predstavé se navazi na motorické programy a nasledné
zpétné pfi jejich pfistim opravdovém provadéni spusti i zafixovanou emoci. Proto je
také tak dulezity a efektivni Performance script, ktery je zminén vySe v odstavci o
vizualizaci.

Sebevédomi béhem vykonu

Sebevédomi béhem vykonu prameni z pocitu absolutni pfipravenosti. Otazka, kterou
by nam nas self-coach mél pfed vykonem polozit, zni: “Jsi pfipraven?”. Je zaméfena
na nasi predkoncertni pripravu, ktera by nas méla dostat mentalné, fyzicky a
emocionalné do takového stavu, abychom byli schopni podavat maximalni vykony.
Predkoncertni pfiprava se sklada ze dvou c¢asti: Predkoncertni cvi¢eni
(Pre-Performance Practice) a Predkoncertni rutiny (Pre-Performance Routine).

Predkoncertni cvi¢eni je pozménéné kazdodenni cviCeni poslednich pfiblizné deset
dni pfed vystoupenim. Je dobré aplikovat pravidlo 80-20, které fika, ze pred
vystoupenim by se 80% naseho cvi€eni mélo skladat z variacniho cvieni (vice v
kapitole 2.1.3, Nacvik duvéry) . Dale je nutné zakomponovat i dalSi zpusoby, jak
vytvofit sebevédomé nastaveni mysli pfed vykonem. Jednim z nich je vyvijet na sebe
tlak béhem cviceni, ¢imz je mySleno proaktivné a kreativné hledat zplsoby, jak si
pribéh cviCeni a pripravy na koncert komplikovat. Pfikladem je tfeba prehrani
programu bez fadného rozehrani, nahravani se na video, simulace koncertniho
vystoupeni, pfehrani programu kolegum, atd. Vynikajicim zplsobem, jak se zbavit
vnitfnich stracht a posilit pocit sebevédomi je vyuziti metody RUS (viz nize). Velmi
napomocné je také sepsat si na papir seznam vSech moznych rozptyleni, ktera by se
mohla pfi vykonu stat a pfedem si na né pfipravit reakce. Nasledné pak vyuzit
vizualizaCniho cviCeni, kde se vidime v dané neplanované situaci, jak se s ni
bravurné, sebevédomé a efektivné vyporadame. Dalsi nedilnou soucasti
predkoncertni pfipravy je sepsani jiz vySe zminéného Performance Script a jeho
pravidelné Cteni a vizualizovani nékolikrat denné, béhem ¢ehoz vytvarime pozitivni
mysSlenky, pocity a vjemy z nadchazejiciho vystoupeni.

Predkoncertni rutina by méla zacit den pfed vystoupenim a skonc€it az v momenté pfi
vystupu na podium. Cilem této rutiny je zaangazZovat svého ducha a vasen k
vystoupeni a podani vynikajiciho vykonu. Ve sportu se této rutiny hojné pouziva k
probuzeni bojovného a soutézivého ducha. Jakozto hudebnici svadime také bitvy,
maji ale rozdilnou formu, nebot se odehravaji uvnitf nas samych. Svadime bitvy sami
se sebou, abychom méli dostatek odvahy véfit svym schopnostem, zanechali
védomé kontroly spravnosti a naplno vlozZili emoce a pocity do hudby, kterou
hrajeme. Je dulezité védét, Ze obsah této €asti pfipravy je maximalné individualni a
kazdy si musi najit to, co mu vyhovuje. Nékdo potfebuje byt sam a koncentrovat se
na vykon formou mentalni pfipravy, nékdo naopak potfebuje byt ve spolecnosti lidi a
prijit na jiné myslenky. Nékdo stravi ¢ast této pfipravy s Clovékem, ktery mu je blizky
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a pouha jeho pfitomnost mu pomaha v soustfedéni na vykon a v pozitivnim pfistupu
k véci. Jakmile se zname natolik, Ze vime, jak podpofit svého ducha, vytvofime si tzv.
Plan hry, diky kterému mame jasnou pfedstavu, jak bude nas den prfed vykonem
vypadat. Udélame si konkrétni detailni plan, kdy, co a jak chceme délat tak, abychom
zahrnuli vSechny aspekty pfipravy, od spravného denniho rezimu a jidelni¢ku, az po
specificka rozehravaci cvi€eni, ktera ten den budeme hrat. Timto promySlenym a
dopfedu naplanovanym sledem aktivit nejen Ze nebudeme mit prostor propadat
panice a negativhim pfedstavam, ale ziskame také jasnou strukturu, jak €as do
vystoupeni stravime. Nesmime ovSem zapominat, Ze se jedna pouze o
predplanovanou strukturu dne, ktera se mulze vlivem okolnosti zménit nebo
pfizpusobit vlastnim aktualnim potfebam. Soucasti Planu hry by méla byt také osobni
generalni zkouska. Muze byt soucasti realné generalni zkousky nebo si ji mizeme
zorganizovat samostatné. Méla by nam ale pomoci emocionalné se naladit na fyzické
prostfedi, kde se bude odehravat nadchazejici vystoupeni. Mize trvat jen 5-15 minut
a béhem ni bychom si méli v klidu prostor obejit, posadit se na chvili do hledisté a
vizualizovat si sami sebe, jak hrajeme uvolnéné, soustfedéné a sebevédomé.
Koncertni prostfedi byva vétSinou na rozdil od cviCeben vice elektronické, coz je
efekt zplsobeny hlavné silnym osvétlenim, a chaotické. Naladéni se na toto prostredi
nam doda vétsi pocit pfipravenosti. Posledni soucasti Planu hry je tzv. Greenroom
Ritual, €innost, kterou délame tésné pfed vystupem na pdédium. Tento ritual je také
uplné individualni, kazdy by si pro sebe mél najit to nejlepsi, aby mu to povedlo
navodit emocionalni propojeni se svym vnitfnim ja a utvrdilo odvahu a divéru ve své
schopnosti. Nékdo sedi tiSe na Zidli a provadi vizualizaéni cvi€eni, nékdo je radéji v
pohybu a uvoliuje tim adrenalin z téla, nékdo se zase potfebuje vnitfné naladit na
intimni vztah k hudbé a probudit v sobé radost a lasku k této €innosti.

Koncentrace

Spravny zpusob koncentrace zvySuje vykonnost kazdého jedince. Jedna se o proces,
pfi kterém védomé sméfujeme soustfedéni na aktivity, diky kterym zvladneme
uspésné predvést svoji dovednost. Koncentrace se da aktivné trénovat tak, aby se
jeji délka a intenzita navysila. Patfi sem i schopnost pfeneseni pozornosti z aspektu
na aspekt, v pfipadé nutnosti.

Koncentraci mizeme rozdélit na tyto Casti: soustfedéni pozornosti na konkrétni
podnéty (selektivni pozornost), udrzeni pozornosti (po celou dobu trvani vykonu),
vnimani - pfehled o dané situaci (ovliviiuje rychlost rozhodovacich procesu) a zména
zaméreni pozornosti (v pripadé nutnosti)®°.

2 Weiberg a Gould (2011)
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Soustiedéni pozornosti na konkrétni podnéty

Soustredéni pozornosti na konkrétni podnéty, jinak feCeno také Zaméreni pozornosti
je definovano témito charakteristikami®C:

Sife ohniska (Uzka x Siroka)

smér ohniska (interni x externi)

pfesun ohniska (zména ohnisek b&éhem vykonu)

uvédoméni si zaméfeni pozornosti (zamérné x bezdécné)

LN~

Kombinaci prvnich dvou aspektll nam vznikne kvadrant, do kterého mizeme zaradit
Ctyfi druhy soustfedéni, nebo-li také Pozornostni styl (uzky — vnitini, Siroky — vnitfni,
uzky — vnéjsi, Siroky — vnéjsi). Pozornostni styl se v pribé&hu hry na nastroj maze
ménit v zavislosti na tom, co zrovna hrajeme, mél by vSak byt kompatabilni s
pozornostnim stylem vyZadovanym pro danou ulohu.

Broad

Analyze <« =: Assess

Internal
lewsaixgy

Y

Narrow

Obr. €. 3, Moore, Bill: Playing Your Best When it Counts

V praxi si muzeme predstavit hrajiciho hornistu. Zacina v prvnim kvadrantu Assess,
kdy vyhodnocuje situaci. Sleduje noty a posloucha pfedehru klaviru, jedna se tedy o
Siroké ohnisko a soustfedéni na vnéjsi vlivy. Jak se ale blizi misto, kdy ma zacit hrat,
zaméreni ohniska soustfedéni se prfesouva do vnitfni sféry, protoze mu v hlavé
zacCinaji hrat melodie, které bude za chvili provadét. Dostal se tedy do druhého
kvadrantu Analyze se Sirokym fokusem, ale internim zaméfenim. Tésné pfed
nastupem se ohnisko soustfedéni zuzuje a konkretizuje na predstavu prvniho tonu
nebo prvni fraze, ¢imz se dostavame do kvadrantu tfetiho Rehearse, s uzkym a
vnitinim ohniskem zaméreni. Jakmile zaCneme hrat, je dulezité védomé se presunout
do kvadrantu ¢tvrtého Focus, ve kterém ohnisko soustfedéni zlstava uzké. Musime

% VICAR, Michal. Sportovni talent a standardizace dotazniku Ottawského dotazniku mentalnich
dovednosti ve sportu - OMSAT-3*. Olomouc, 2016. Disertani prace. Univerzita Palackého v
Olomouci Fakulta télesné kultury. Vedouci prace Prof. PhDr. Hana Valkova.
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se totiz plné soustfedit na to, co délame, podnét je ale externi, protoze se
soustfedime na zvuk, ktery produkujeme. V tomto kvadrantu bychom pak méli zistat
po dobu aktivniho hrani, nebot to je to spravné misto, kde zlstavame piné
soustfedéni a zaroven jsme schopni dlivéfovat vlastnim dovednostem.

Udrzeni pozornosti

Udrzeni pozornosti po celou dobu trvani vykonu je dano hlavné pomoci schopnosti
védomeého opétovného zaméreni pozornosti. RuSivé vlivy a vypadky pozornosti jsou
béhem jakékoliv €innosti béZnou realitou a jsou soucasti pfirozenosti nasi mysli. Je
tedy nutné védét, jak naS mozek funguje a dokazat s nim podle toho jednat.
Dovednost udrZzeni pozornosti je tedy pfimo spjata s opétovnym zaméfenim
pozornosti po rozptyleni.

Vypadky pozornosti (Attentional Drifts) nejsou zamérné a vétSinou zacinaji v
podvédomi. Béhem kontinualni €innosti (Task at Hand) se mize naSe pozornost
velmi snadno zatoulat k obrazim a mySlenkam, které jsou Uplné od véci. Po néjaké
chvilce si to uvédomime (Recognition of Drift) a pozornost zaméfime zpét na Cinnost
(Refocus).

o&”/\/' Recognition
of Drift
-

&

£

& -
& -
O e
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-
-
-
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-
-
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Task at Hand

Obr. €. 4, Moore, Bill: Playing Your Best When it Counts

Rozhodujicim faktorem je také mira schopnosti odolavani ruSivym vliviim nebo jinym
negativnim aspektliim. Rozptylujici vlivy mizeme rozdélit na interni a externi.®'

Interni rozptylujici vlivy:
1. Negativni myslenky na minulé udalosti

2. Obavy z budoucich udalosti (o vysledek)

¥ Weinberg a Gould (2011)
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3. Intenzivni emoce
4. PriliSna analyza a soustfedéni se na provadéni jiz nauc¢eného pohybu
5. Nedostate¢na mira motivace

6. Unava

Externi rozptylujici vlivy:
1. Silné vizualni podnéty
2. Silné auditivni podnéty

3. Pfitomnost publika a jeho chovani

Schopnost udrzeni pozornosti, respektive spiSe jeji neschopnost, je ovlivnéna také
dobou, ve které zijeme. Napfiklad multitasking, schopnost rychle a efektivné stfidat
ohniska pozornosti, se stal v dnesSni moderni spole¢nosti v podstaté nutnosti a
dokonce velmi ocefiovanym znakem, hlavné v oblastech, kde se lidé se dennodenné
potykaji s rychlym a soutéZivym okolnim prostfedim. PfestoZe je multitasking
obdivuhodna schopnost, kterou oplyvaji hlavné mladsSi generace dnesSni doby,
bohuzel s sebou pfinasi i své negativni disledky, nebot’ svadi pouze k povrchovému
vnimani reality kolem sebe. Cim vé&tsi je schopnost multitaskingu, tim mensi je totiz
Casto schopnost udrZeni plné pozornosti na jednu konkrétni ¢innost, ¢imz jsou pak
dani jedinci pfipraveni o hlubsSi prozitky, které jsou na tomto zplsobu vnimani
zalozeny. Multitasking neni Spatny, jen je potfeba ho dokazat vyuzivat ve spravnych
situacich a najit v zivoté jeho spravnou miru. Stejné jako multitasking, nebo-li stfidani
ohnisek soustfedéni, je i udrZzeni pozornosti na jednom prfedmétu naucCena
dovednost. Koncentrace pfi hfe na hudebni nastroj vyZzaduje ovladani obou téchto
dovednosti s lehkosti, samozifejmosti a se spravnym nacasovanim. Zlepsovani se v
udrzeni pozornosti na jedné Cinnosti by se dalo pfirovnat k tréninku v posilovné.
Pokazde, kdyz soustfedéni ztratime, pfidavame si “vahu” na cCinky. Tim, zZe
pfitahneme pozornost zpét k cinnosti, vytvafime opakovani, které koncentraci
zvySuje. Cim vice téchto opakovani b&hem cviceni udélame, tim vétsi bude
schopnost nasi mysli soustfedit se déle na jednu Cinnost. Timto zpusobem se da
navysit kapacita koncentrace jedince a ten tak bude schopen udrzet fokus
soustfedéni na jednu Cinnost po delSi Casovy usek.

Koncentrace a uzkost

Ve studii McCarthyho a kolektivu autord (2013), kde zkoumali souvislosti mezi
emocemi a rozptylenim pozornosti, zjistili, ze prozivani uzkosti a skliCenosti je
spojeno s vice ruSivymi mySlenkami a znacnym rozruSenim pozornosti. Teorie
kontroly pozornosti fika, Ze uzkostni jedinci jsou vice nachylni k hor§im vykonum,
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protoZze se ve svém okoli zaméFuji vice na potencidlni hrozby. Uzkostnost je pak
spojena s pomalym pfesouvanim ohniska pozornosti a obtiznéjSim potlaovanim
ruSivych myslenek a irelevantnich podnéta®?.

Ztrata flexibility pozornosti (Loss of Attentional Flexibility) je Castym jevem pfi
nervozité jedince. Jedna se o neschopnost efektivné a ucinné prenaset pozornost z
podnétu na podnét, nebo ji po urcitou dobu udrzet stalou na jednu Cinnost. Dochazi
pak k vykyvim soustfedéni, kdy napf. zadrzujeme fokus pozornosti na chybé, kterou
jsme udélali, zaméfime pozornost na irelevantni aspekty vykonu (co si mysli ostatni),
atd., které pak vedou k vypadkim paméti, nebo chybnému zpracovani informaci z
not.

Casto také dochazi k ZuZeni vnimani jedince (Perceptual Narrowing). Zde se jedna o
vySe zmin&nou Sifi ohniska, ktera je velmi podstatnou soudasti prace se
soustfedénim. Pokud jsme znudéni nebo apaticti, Sife ohniska soustfedéni je pfFilis
velika (A) a pfijimame pfilis mnoho informaci najednou - relevantni informace k
vykonu, ale i irelevantni informace, které naSe soustfedéni jen zatéZuji. V idealnim
pripadé (B) si toho v€as vSimneme a zuzime S§ifi vnimani jen na podstatné véci, diky
cemuz jsme schopni podat optimalni vykon. V momenté, kdy jsme pfilis uzkostlivi,
nebo udélame chybu, kvuli které zacneme panikafit, nase vnimani se zuzi jesté vic.
Zde se pak dostavame do situace (C), kde je uhel, ve kterém pfijimame podstatné
informace natolik uzky, ze neobsahne ani nutné informace pro vykon a tim dochazi
akorat k dalSim chybam.

I
rrelevant \ Task-relevant Cues /Irrelevant

cues cues

A = Too Broad Focus
B = Optimal Focus

C = Too Narrow Focus

Obr. €. 5, Moore, Bill: Playing Your Best When it Counts

Koncentracni strategie

Abychom byli schopni udrzet soustfedéni na relevantni aspekty hrani, je potfeba mit
vypracované strategie, které nam pomohou koncentraci udrzet, nebo eventualné
ztracenou koncentraci zpét ziskat. Tyto strategie by mély byt individualizované na

32 Attentional Control Theory, Eysenck & Derakshan, 2011; Eysenck, Derakshan, Santos, & Calvo,
2007
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potfeby kazdého jedince a kazdé jednotlivé skladby. Pro pfiklad zde jsou uvedeny
zakladni mozné varianty strategii, které byvaji u hudebniku ¢asto vyuzivané.

Koncentrace - nau¢ena dovednost

Béhem cviCeni se Clovék ¢asto omylem nauci zlozvyky, kterych si neni ani védom.
Jednim z nejCastéjSich byva nedostateCna koncentrace pfi tréninku, kdy hudebnici
napfiklad cvi€i u televize, nebo pocitace. VedlejSim efektem tohoto zpusobu cvi¢eni
je totiz to, Ze pro né zacne byt pfirozené hrat skladbu, aniz by se soustfedili na to, co
vlastné délaji. Neni ani nutné sledovat televizi, staci, kdyz pfi cviCeni nejsme pIné pfi
véci a nase mysl vypada béhem cviceni na nastroj takto:

Was mache ich
nach dem Uben?

Musik
‘ \: Gedanken an

U unerledigte Dinge
Gedanken an

ko@mende Gedanken an
(Miss-)Erfolge andere Stiicke

Obr. ¢. 6, Renate Kloppel: Mentales Training fiir Musiker®®

Pokud je toto (obr. €. 6) bézny stav mysli béhem cviceni, béhem vykonu se pak
automaticky déje toto (obr. €.7):

Wie sehen mich
die anderen?

Musik ' D

Meine Hande
( / zittern!

Angst vor

weiteren Fehlern Arger iiber
gemachte Fehler

% Volny preklad textu z obrazku:

Musik = Hudba

Was mache ich nach dem Uben? = Co budu délat po cvi¢eni?
Gedanken an unerledigte Dinge = MyS$lenky na nevyfizené zaleZitosti
Gedanken an andere Sticke = MySlenky na jiné skladby

Gedanken an kommende (Miss-)Erfolge = Myslenky na nadchazejici (ne)uspéchy
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Obr. &. 7, Renate Kloppel: Mentales Training fiir Musiker®

Strategie pro opétovné zaméreni pozornosti

Pro opétovné zaméreni pozornosti a oprosténi se od ruSivych myslenek je vhodné
pouzivat jednu konkrétni strategii, na kterou si zvykneme. Tak proces opétovného
zaméreni zefektivnime a zautomatizujeme. Idealnim zplsobem je také aktivni
propojeni mentalniho aspektu a fyzicna, diky ¢emuz dostane abstraktni mentalni
proces fyzické obrysy a je tak pro nas jednodussi ho pod tlakem provést. Mlze se
jednat napf. o strategii Nadechu a zaméreni pozornosti. Jakmile zjistime, Zze jsme
ztratili pozornost at’ uz nasledkem chyby, nebo jinych ruSivych elementt, zhluboka se
nadechneme a vydechneme. Tim vycCistime mysl, okysli¢ime mozek a uvolnime
prebyteCné napéti ve svalech a nasledné jsme schopni opét zaméfit pozornost na
relevantni téma. DalSi strategii muze byt Zaparkovani emoci, které vyuzijeme v
momentech, kdy prozivame silné, vétSinou bohuZel negativni emoce pfed, nebo
béhem vykonu, které nejsme schopni jen tak ignorovat. Muze se napfiklad jednat o
silné emocionalni debatu tésné pred vykonem, nebo extrémni emocionalni reakce na
chybu, kterou béhem vykonu provedeme. V téchto momentech uz neni nic, jak
bychom situaci moli zlepS$it, emoci tedy védomé odloZzime k pozdéjSimu feSeni a
pokraCujeme v plném soustfedéni se na vykon. DalSi strategii je Chovat se, jako by...
Re¢ t&la ma totiz obrovsky vliv na lidskou psychiku a v nasem pfipadé neovliviiuje
jen dojem posluchacu, ale méni vnimani i hra€d samotnych. Pokud tedy zjistime, ze
jsme nesoustfedéni z dasledku strachd, které ovladaji nasi mysl, vyuzijeme této
strategie. Védomé pfizplsobime Fec téla, tzn. drzeni téla, gestikulaci, vyraz v obliceji,
atd., tak, abychom zvenku pusobili, jako bychom byli sebevédomi. Paradoxem je, ze
nase mysl automaticky zareaguje na fyzicky projev a sama nasledné zacne
produkovat pozitivni a sebevédomé myslenky. DalSi strategii je Plan opétovného
zaméreni pozornosti, ktery spociva v tom, Ze si na papir sepiSeme veskeré mozné
ruchy, které by se mohly béhem vykonu objevit a nasledné si pfipravime ke kazdému
ruchu takovou reakci, abychom se dokazali zpét soustfedit na relevantni aspekty pfi
hrani. Jen samotnym sepisovanim situaci je vSechny automaticky i vizualné
procviCime, €¢imz se na né pfipravime. Pokud né&jaka z nich doopravdy nastane,
nebudeme jiz zaskoCeni ale automaticky najedeme pfedem pfipravenou a zaroven
idealni reakci.

% Volny preklad textu z obrazku:

Musik = Hudba

Wie sehen mich die Anderen? = Jak mé vidi ostatni?

Meine Hande zittern! = Klepou se mi ruce!

Arger liber gemachte Fehlern = Zlost kvuli provedenym chybam

Angst vor weiteren Fehlern = Strach z dalSich mozZnych chyb
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Ve sportu jsou hojné vyuzivané Plany koncentrace pfi vykonu, které pomohou
sportovci udrzet orientaci béhem vykonu, tykajici se soustfedéni a zmény zaméreni
pozornosti v konkrétni momenty. Tyto plany jsou jakousi mapou zaméreni pozornosti
béhem provadéni discipliny a daji se velmi dobfe vyuzit i v hudbé. Zprostfedkuji nam
vizualni formu koncentraCnich poZzadavku dané skladby, diky ¢emuz jsme schopni
naplanovat pozadované zmény zaméreni pozornosti a nasledné je i nacvicit. Plany
koncentrace jsou individualni pro kazdou jednotlivou skladbu. Mély by obsahovat
hrubou formalni strukturu skladby, do které zvyraznime vyznamné faktory ménici jeji
naladu a charakter. Tim jsou mySleny nahlé tempové zmény, dramatické pauzy,
vyrazné zmény dynamiky a harmonie, atd. Takto si vytvofime mensi cile, které nam
pomohou udrzet soustifedéni na dulezité aspekty a uréime i momenty, kdy muzeme
intenzitu soustfedéni na chvili povolit. Zmapovanim téchto elementl docilime
celkového nadhledu ve skladbé a budeme mit jasny plan, kterého se budeme moci
drzet.

NiZe, na obrazku €. 8, mizeme vidét pfiklad koncentracniho planu ke skadbé Sen
lasky od Franze Liszta, ktery vytvofril klavirista pro své vystoupeni. Vymyslel si vlastni
symboly, jejichz vyznam popisuji nize. Plan mize byt detailni podle potfeby a
zaméren na aspekty pro nas, jakozto interprety, zasadni.

Managing Your Attentional Focus 117
B AB l A \ ‘ \
- - End
— b Ul . | ob oaq u
DD
@® P |—> P P E = D
@
e ErOr B major | A-flat major

Map key for Liebestridume focus plan

Obr. €. 8, Moore, Bill: Playing Your Best When it Counts

@ .... mirny charakter, klidné dychani, jemny dotek prsti na klavesach
P .... vasnivé

P .... navySovat vasnivost

P .... (dvakrat podtrzené) jesté vic navySovat vasnivost

— .... dotahnout intenzitu smérem ke konci pasaze

w

.. soustifedéni na udrzeni intenzity

U .... Pauza, nechat doznit akord a zaroven se mentalné pfipravit na dalSi ¢ast
/I .... drobny zlom ve zvuku, pfiprava jemného a mirného zvuku

I .... Uplné zastaveni, soustiedéni se na uvodni melodii dal$i ¢asti

O .... pfesun ohniska koncentrace
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Vyrovnanost

Vyrovnanost je zasadni dovednost pfi vykonu pod tlakem. Jedna se v zasadé o
mistrné ovladani vlastnich emoci, diky Cemuz se nam podafi nastavit a udrzet
pozitivni nastaveni mysli pfed a béhem vykonu, at’' se déje, co se déje.

Pozitivni nastaveni mysli, pozitivni zptisob uvazovani

Pozitivni nastaveni mysli je stav, ve kterém jsme klidni, mame vSe pod spravnou
mirou kontroly a jsme vzruSeni z nadchazejiciho vystoupeni. Nastaveni mysli neni
zaloZzeno jen na mentalnich aspektech, ale dulezitou roli hraji i fyzi€no a emocionalni
stranka. Jedna se tedy o vyrovnanou hladinu fyzické energie, emoéni energie a
mentani energie. Mentalni energie oznacuje hlu¢nost nasi mysli. Mize byt bud ticha,
soustfedéna a efektivni, a nebo hlu¢na, roztékana a chybujici. Podobné je to i s
fyzickou energii, nebo-li s fyzickym napétim naseho téla, miaze byt bud pfili§ vysoka,
kdy je naSe télo ztuhlé a neohebné, vyvazena, kdy vSe pracuje jak ma a nebo pfilis
nizka, kdy dochazi k nedostate€nému uzivani spravnych svali a nasledné k
pfiliSnému zatézovani téch svall, které by v optimalnim pfipadé mély pracovat jen
zlehka a uvolnéné. Emoc¢ni energie ma kontinua dvé, maze byt pozitivni vs. negativni
a nizka vs. vysoka. Tim nam vytvorfi kvadrant, viz obr. €. 9. Vysoce negativni stav
(High Neative), je definovan vysoce negativni emocni a fyzickou energii, vyustujici v
Zlost, strach, defenzivni postaveni a frustraci. NejCastéji se s nim setkdvame béhem
cviCeni, kdyz opakujeme stejné chyby porfad dokola. Neni ale pokazdé na Skodu,
zloba nam muze zprostfedkovat chybéjici energii k soustfedéni a motivaci, abychom
odvedli dobrou praci. Mirné negativni stav (Low Negative) byva prozivan vétSinou
formou pochyb, nesmélosti, pocity beznadéje a porazky. Béhem cviceni ¢asto vede
ke ztraté motivace a snahy a tim finalné k nulovému progresu. Béhem vystoupeni
pak dochazi k vahavému, nejistému projevu, vnitfni nejistoté a neduvére ve vlastni
schopnosti. Mirné pozitivni stav (Low Positive) je definovan klidnym pfistupem,
pevnym soustfedénim a relaxovanymi pohyby. Vysoce pozitivni stav (High Positive)
se stava z energického stavu mysli, ktery jesté podporuje soustfedéni a pozitivni
nastaveni mysli, pfijeti urCité vyzvy a radosti ze hry. BEhem interpreace se bézné
stava, Ze podle potfeby ménime tyto emocionalni stavy, v zavislosti na poZadavcich
dané skladby. V zasadé vyuzivame oba dva pozitivni stavy a ve vyjimecnych
situacich mizeme i védomeé vyuzit stavy negativni, diky Cemuz Iépe zprostifedkujeme
predani emoci publiku, pokud to skladba vyzaduje.
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r High Negative High Posm
Angry Invigorated
Anxious Confident
Defensive Challenged
Frustrated Joyful
Low Negative Low Positive
Doubtful Attentive
Tentative Focused
Hopeless Relaxed
Defeated Peaceful

Obr. €. 9, Moore, Bill: Playing Your Best When it Counts

Modelovy postup pro védomé nastaveni zptisobu uvazovani

Proces nastaveni zplUsobu uvaZovani, neboli nastaveni mysli, se sklada z péti
vzajemné navazujicich fazi (obr. &. 10). Specifika vystoupeni (Performance
Situation), Vnimané hrozby (Perceived Threats), Fyziologické reakce (Physiologycal
Response), Strategie pro zvladnuti situace (Coping Strategies) a z toho vSeho
vyplyvajici Pozitivni a nebo Negativni nastaveni mysili.

Performance Situation ¢
ption of the perform

Stage 1 |

(Per

Perceived Threat(s)
* Failure
* Expectations
* Inadequacy
* Unknown
* Discomfort

Stage 2 |

Anxiety Loop

Physiological Response
* Increased heart rate

* Changes in respiration

* Muscle tension

* Increased perspiration

Stage 3 |

Composure Loop

Coping Strategies

* Physical
* Cognitive
* Behavioral

T - ;t“, "
i L
Negative 3 Positive .« A
Stage 5 § Performance @l Performance
] Mindset i Mindset

Obr. €. 10, Moore, Bill: Playing Your Best When it Counts

Stage 4 |

Specifika vystoupeni

Tato prvni faze je dana zpusobem, kterym vnimame pozadavky konkrétniho
vystoupeni, jakou hodnotu davame nasemu uspéchu a jaké nasledky by pro nas mél
neuspéch. Jinak fe€eno, ¢im obtizné&jsi skladbu hrajeme, tim vice €asu investujeme
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do jejiho nastudovani a tim vétsi respekt z ni mame. Nakolik si cenime uspésného
provedeni je zase dano konkrétnim vystoupenim, pokud skladbu hrajeme na soutézi,
jsou nase pozadavky na korektnost pravdépodobné vétsi, nez kdyz skladbu hrajeme
jen ve vyuce ve Skole, nebot’ nasledky neuspéchu jsou nesrovnatelné. Je potieba
brat v potaz, Ze vnimani obtiznosti skladby ¢i dulezitosti vystoupeni je individualni a
vysoce subjektivni. Pfesto je to toto vnimani a ne realita, co urCuje hloubku strachu,
které v nas situace vyvolava. Pri¢inou strachu tedy neni situace samotna ale to, jak ji
vnimame a jaké nasledky by pro nas mél eventualni neuspéch.

Vnimané hrozby

Vnimani hrozeb vychazi ze specifik vystoupeni a jsou jimi mysleny veskeré negativni
dUsledky, které olekavame v pfipadé Spatného vykonu. Tyto negativni dusledky
mohou byt osobni (zklamani vlastnich ocekavani), fyzické (bolest zplsobena
prehranim, jehoz pfiCinou je Spatné rozloZeni sil béhem vykonu a 3Spatné uzivani
svalll) a socialni (zklamani oCekavani ostatnich). Opét jsou individualni, nebot kazdy
si prochazi vlastnimi problémy. Idealnim pfistupem je pfedvidani vesSkerych hrozeb,
které mohou nastat, pfipravenost na né a jejich zpracovani,tak aby mély na vykon co
nejmensi vliv.

NejcastéjSimi hrozbami hudebnikl, které u nich zplUsobuji nervozitu, jsou: strach ze
Spatného vykonu (nedosazeni standardl), strach ze zklamani o€ekavani svych Ci
ostatnich, strach z nedostateCné pfipravy, strach z neznama (co vSe by se mohlo
stat) a strach z nedostatecné fyzické zdatnosti (vydrz, fyzicka bolest).

Fyziologické reakce

Kognitivni a evalua¢ni aspekt vnimanych hrozeb je pak Uzce navazan na fyziologické
projevy nervozity jedince. Jakmile se nam tedy honi hlavou uzkostné mysSlenky
tykajici se vS8ech moznych hrozeb, nase télo na to reaguje stresovymi projevy, jako je
nadmérné poceni dlani, zrychleny tep, zrychlené a jen povrchové dychani, ztuhlost
svalu atd. Je tedy potieba hlidat veSkeré reakce naseho téla na stres a pokud
néjakou objevime, hned v zarodku se ji zbavit.

Strategie pro zvladnuti situace

Existuje mnoho raznych strategii, které jsou napomocny s vétSinou projevl nervozity,
se kterymi se bézny hudebnik setkava. Pro pfehlednost je muzeme rozdélit do tfi
kategorii: fyzické, kognitivni a behavioralni.

Fyzické strategie propojuji svaly s mysli a vychazi z toho, ze relaxace a uvolnéni
svalll je prvnim krokem ke snizeni pocitu nervozity a stresu. Je dllezité mit nejprve
pod kontrolou télo a teprve potom se vénovat kognitivnim strategiim.
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e Dychani

Jednim z nejjednodusSich a nejefektivnéjSich zplUsobu, jak se uvolnit, je
pomoci védomeého, hlubokého dychani. Kdyz je ¢lovék ve stresu, jeho dech je
kratky, povrchovy a nepravidelny. Jednoduchym dechovym cvi€enim se da
navodit pocit klidu a soustfedéni, jako pfiklad mizeme vyuzit plny jégovy
dech: PohodIné si sedneme, narovhame se, zhluboka se nadychneme na Ctyfi
doby, nejprve do bficha a branice, poté postupné zaplfiujeme hrudnik a zada a
nakonec vrchni €ast plic pod klicnicemi. Na dalSi Ctyfi doby pozvolna
vydechneme a nasleduje dechova pauza, ktera trva tak dlouho, nez mame
potfebu se opét nadechnout. PoCet dob pfi kazdém dalSim nadechu
prodluzujeme, az se dostaneme na své maximum, které parkrat zopakujeme.
Délka tohoto cvi€eni je pfiblizné 2-3 minuty. Nadech je aktivni ¢asti cviku, kdy
dochazi k napéti dychacich svall, vydech pak pasivni, automatickou, pfi které
dochazi k uvolfiovani celého téla.

e Progresivni svalova relaxace

Touto technikou se proslavil americky psycholog a fyzioterapeut Dr. Edmond
Jacobson, ktery pouziva k docileni stavu uvolnénosti stfidavé napinani a
uvolfiovani jednotlivych svall. Progresivni se jmenuje z dlivodu, Ze se svalové
skupiny procvi€uji postupné. Tuto uvoliujici metodu neni idealni provadét
tésné pred vykonem, protoze bychom byli pfespfilis uvolnéni. Je ovSem dobré
zaclenit ji do bézného cviCebniho planu, diky této metodé se totiz Clovék nauci
lépe rozpoznavat stavy napéti a uvolnéni a nasledné se dokaze védomé
uvolnit i v situacich, kdy je to jinak obtizné.

Postupuje se tak, Ze postupné kazdy sval zatheme na 5 vtefin a nasledné
procitime jeho uvolnény stav po dobu 5-10 vtefin. Zadina se od hlavy a
postupuje se smérem doll az po chodidla. Celé cvi¢eni muze trvat od 20
minut az po nékolik hodin, kdy se €asy zatnuti a uvolnéni svall prodluzuji a
série se nasobi.

Kognitivni strategie pomahaiji vytvofit pozitivni pfistup k vécem, zlepSuji soustfedéni
a odhodlani, zbavuji nas rusivych a negativnich myslenek.

e Povzbuzeni

Povzbuzeni jsou pozitivni vyroky, které si muZeme opakovat béhem
relaxaénich cviCeni tésné pfed vykonem. Jsou to véty, které by nas mély
uklidiiovat a povzbuzovat, napfiklad: Citim se klidny a uvolnény. Jsem v
pohodé. Necham to byt. Jsem pripraveny. TéSim se na vykon.

e Vizualizace
viz oddil 2.1.2

e Meditace
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Meditace je vyborny zplsob, jakym zvétSujeme odolnost vici negativhim
mySlenkam a schopnost udrZeni koncentrace. Pfi meditaci se vyuziva jak
cvi€eni pro relaxaci svalu, tak hlavné cvieni pro vycisténi mysli. Je mnoho
riznych meditacnich technik, cilem vSech je ale kultivace mysli (jeji zklidnéni)
a ziskani vhledu (povzneseni se nad problém, nahled z jiného Uhlu, atd.). K
meditaci se mizou pouzit rizné pomducky, jako mandaly, rdzence ¢i rudraksi,
plamen svi¢ky, zvukova vyjadieni formou zpévu, mantry, ¢&i Ohm, nebo
pracujeme pouze s vilastni mysli a primarnim meditaénim bodem. P¥i
pravidelném provadéni meditaci zaCneme lépe ovladat mysl a snadnéji
rozpozname negativni myslenky uz v zarodku a dokazeme jim zabranit v
dalSim pusobeni.

Behavioralni strategie jsou aktivity, diky kterym zvySime pocit pfipravenosti a
nabudime mysl na maximalni vykony pfi nadchazejicim vystoupeni. Jedna se hlavné
0 spravné sestaveni na miru a naslednou implementaci Planu hry, do kterého se daji
podle potfeby zaclenit i triky, jako tfeba odvedeni pozornosti.

e Plan hry
viz oddil 2.1.3 Sebevédomi béhem vykonu
e Odvedeni pozornosti

Odvedeni pozornosti je jedna z moznosti, jak se vyporadat s uzkosti v obdobi
pred vystupem. Pozornost mysli se namifi jinym smérem, diky ¢emuz jedinec
docCasné unikne nepfijemnym privodnim pocitim nervozity. Vime tedy, Ze nas
v blizké budoucnosti ¢eka vystoupeni, rozhodneme se ale odvést nasi
pozornst jinymi, v ten moment pfijemné&jSimi aktivitami, diky ¢emuz nase mysl
dokaze odpocCivat, nez nastane moment zacit se aktivné pfipravovat (jak
mentalné, tak fyzicky) na nadchazejici vykon. Mezi tyto aktivity muZzeme
zaradit vSe: divani se na film, prochazka na Cerstvém vzduchu, setkani se s
prateli, nakupovani, hra na playstationu, ¢teni, spanek, €i cokoliv jiného.

Nastaveni mysli

Pozitivni nastaveni mysli je vysledkem efektivniho zvladnuti vlastnich myslenek a
emoci (vnimané hrozby) a vilastniho téla a jeho reakci na stres (strategie pro
zvladnuti situace). Jedna se o duvéfivé a akceptujici nastaveni, ve kterém bychom
se méli citit pfijemné, motivované a byt naplno propojeni s hudbou, kterou
interpretujeme. Dulezité je, aby nastaveni mysli nebylo odrazem pribéhu vystoupeni,
nybrz aby naSe vnitfni nastaveni prab&h vystoupeni utvafelo a formovalo. Castou
chybou byva, Ze hudebnik zacne hrat pozitivné naladén a jakmile udéla par chyb,
nastaveni se plynule a automaticky zméni na negativni, ¢imz vede k dalSim chybam
a upadku schopnosti. To samé plati i u vnimani specifik konkrétnich situaci, byva
snadné byt pozitivné naladén na hodiné &i pfehravce, udrZet si vSak toto nastaveni i
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na soutézi Ci konkurzu uz dokaze malo kdo. Presto je to pouze otazka vnimani sebe
sama, dislednosti dodrzovani pravidel a vlastni vile a ochoty tyto véci védomé
ovlivnit.

Davéra
VSechny tyto mentalni schopnosti a dovednosti nas dovedou k duvére ve vilastni
schopnosti, ktera je rozhodujicim aspektem pro uspésnost provedeni vykonu. Pokud

zaCneme tuto davéru vnimat jakozto nau¢enou dovednost, objevime i metody, jak ji
trénovat. Davéra je definovana jakozto:

“Zanechani védomych sklon( ke kontrole, pouzivanych béhem ziskavani dovednosti
a dovoleni automatickym procesum, které se pomoci tréninku vyvinuly, aby probéhly
bez vyruseni.”™

Prestat védomé kontrolovat spravnost kazdého pohybu a pfenechat provedeni
procesu na tzv. automat je zakladni komponent pro uspésSné provedeni dané
dovednosti. Pravdivost této definice si muzeme ukazat na jednoduchém pfikladu, kde
situaci obratime naruby. Pfedstavme si proces zaparkovani auta a vystoupeni z né;.
Jedna se o komplexni Cinnost, kterou kdyz Clovék ovlada, provadi ji naprosto
automaticky a bezchybné, aniz by o ni jakkoliv pfemyslel. Ted si tuto ¢innost v duchu
rozeberme a detailné popiSme kazdy pohyb jednotlivé ruky, nohy, o€i, atd. Uz
samotné popsani této Cinnosti je pro nas obtizné, nebot’ je nau€ena jakozto komplex.
Ted si pfedstavme, Ze si tuto €innost natoCime, detailné popiSeme kazdy jednotlivy
pohyb a ozna€ime ho za jediny spravny. Pak vas posadime zpét do auta a dostanete
za ukol provest tuto cinnost, kterou jinak provadite denné, znovu, ovSem pod
pohrizkou, Ze za kazdy Spatny pohyb budete potrestani formou malého elektroSoku.
Okamzité zacCnete kontrolovat kazdi¢ky pohyb, budete ho provadét pomaleji a s
vétSim usilim a urcité ve vysledku mnohem hufe, nez napoprvé. V tomto pfikladu je
ukazana komplexni motoricka ¢innost, provadéna podvédomé, s negativnimi
disledky v pfipadé pochybeni a jednotlivé pohyby jsou pfeneseny pod védomou
kontrolu. Vysledkem je totalni selhani.

Mnoho hudebnikl odmita pfijmout divéru jakoZto mentalni dovednost. Jednim z
divodd muUze byt to, Ze vétSina z nich nabyla veSkeré své dovednosti pravé diky
permanentni kontrole spravnosti provedeni a odsuzovani chyb. Je dulezité si ale
uvédomit, Ze tento sebekriticky pfistup, al zasadni pfi ziskavani dovednosti, je
destruktivni pfi samotném vykonavani této dovednosti.

% MOORE, Bill. Playing your best when it counts. s.51
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Tim Gallwey ve své knize The Inner Game of Tennis jako prvni rozdélil védomou
mysl| a podvédomi jakozto Self-1 a Self-2. Védoma mysl, neboli Self-1, je “myslitel”.
Jedna se o tu ¢ast v nas, ktera analyzuje, podava ukoly, monitoruje vSe kolem a ma
tendenci byt pfiliS aktivni, kdyZ jsme pod tlakem, mame pochybnosti a nebo strach.
Self-2 je “Cinitel”, coz je nejlépe chapano jakozto motoricky kontrolni systém, ktery
vybira a provadi programy, které jsou nahrany v mozku. Self-2 neni schopno
analyzovat, nebo soudit nase cCiny jakozZto dobré Ci Spatné, ani se strachovat z
nasledku chyb. V idealnim pfipadé je pfi vykonu Self-1 tiché a duvéfuje Self-2, ze
provede veskeré spravné pohyby, aniz by néjak zasahovalo.

Self-1 i Self-2 jsou v zasadé systémy, které zpracovavaji informace. Self-1 bézi na
bazi procesoru, ktery je schopen zpracovavat informace v Casové posloupnosti,
neboli jednu za druhou. Napfiklad: lidska mysl nedokaze Cist knihu a zaroven vnimat
konverzaci kolem sebe, vZdy se dokaze pofadné soustfedit jen na jednu aktivitu. lluzi
toho, Ze zvladame vnimat dvé véci naraz nam dava schopnost prepinat stfidavé
pozornost z jedné aktivity na druhou. Self-1 zpracovava informace pomalu a védomé,
nema kapacitu na to, aby zpracovala tisice informaci, které jsou nutné pro vykonani
komplexnich motorickych systému. Proto ani nemuize mit pozitivni efekt béhem hrani
na hudebni nastroj, které vyzaduje rychlé a nenucené zpracovani podnétu.

Self-2 je motoricky kontrolni systém, ktery funguje na bazi podvédomi. Sklada se
primarné z interakce mezi mozeCkem, mozkovou kurou a bazalnimi ganglii. Tyto
mozkové cCasti lidskému organizmu umoziuji vykonavat komplexni pohyby, aniz by o
nich musel pfemyslet. Zde jsou také vesSkeré pohybové programy uloZzeny. Kazdy
motoricky program obsahuje detailni specifikace pro jednotlivé pohybové vzorce.
Mezi tyto specifikace patfi ur€eni konkrétnich vyuzivanych svall, ¢as a intenzita
kontrakci a dalSi stovky a tisice pokynu nutné k provedeni motorického programu.

Za béznych okolnosti je vztah mezi témito dvéma ja vyvazeny a pfi vykonu Self-1
divéfuje Self-2. OvSem béhem vykonu, na kterém nam hodné zalezi, abychom
neudélali chybu, pak dochazi ke konfliktu. Self-1 pfestane davérfovat Self-2, aktivuje
se a zacne kontrolovat, zda nedéla chyby. Tim se ovSem naru$i automatizované
procesy Self-2 a dochazi k selhani. Porucha v procesu se mizZe objevit ve dvou
momentech: béhem vybéru motorického programu z paméti a béhem jeho provadéni.
V prvnim pfipadé se jedna o tzv. pfeplanovani, nebo priliSné premysleni, kdy
nadmérna kognitivni aktivita brani v adekvatnim vybéru a zpracovani zajetych
motorickych program v mozku. V druhém pfipadé se jedna o tzv. prestreleni,
prekontrolovani, kdy mozek sice vybere spravny motoricky program, télu vSak neni
umoznéno ho vykonat tak, jak je zvyklé. Self-1 zasahuje do samotného fyzického
vykonu a tim, Ze se snazi napfiklad kontrolovat urcity pohyb zplsobi zatuhnuti svall
a pak nasledné selhani procesu.
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Povahové rysy a duvéra

Charakter a povahové rysy jedince ovliviiuji predispozice k divéfe b&éhem vykonu. Je
dilezité znat sam sebe a na zakladé toho se sebou védomé pracovat. Perfekcionisté
jsou velmi peclivi a vitaji vyzvy. Protoze si povazuji spravnosti, pracuji velmi tvrdé
béhem cviCeni. Jejich sebekriticnost ovSem, v kombinaci s touhou délat vse
dokonale, C¢asto pracuje proti nim b&éhem vykonu. Byvaji velmi soutéZivi se svymi
vlastnimi vysokymi standarty uspéch hodnoti primarné na zakladé vysledku vykonu a
reakci okoli. PfestoZe pro tuto povahu je obtizné naucit se duvéfovat sam sobé a
prestat kontrolovat spravnost béhem vykonu, mohou se této davéry naucit. Interpreti
jsou povahy, které maiji jasny cil a jsou ochotni si veSkerou praci tvrdé odpracovat.
Casto mivaji pevné strukturovany cviéebni plan a jejich divéra ve své schopnosti
prameni z védomi, Ze tvrdé dfeli a nevyuZili Zadnych zkratek na cesté k cili. Toto
védomi jim dava silu, diky které dokazou pfi vykonu zahrat dobfe, aniz by se
zameérovali na chyby a vlastni nedostatky. Jejich cilem by mélo byt nadale si
osvojovat hudebni a technické zdatnosti a rozSifovat tim pole didvéry ve své
dovednosti. Umélci maiji v povaze jednoduse dliveérovat vlastnim dovednostem a také
Casto podcenuji pfipravu na dalezité vykony. Byvaji vysoce kreativni a pfi cvi€eni se
Casto nudi. Nebyva vyjimkou, Ze se jedna o hudebniky s velkym talentem, kterym
pfichazi uspéch velmi jednoduSe a tim jim ponékud pokazi pracovni moralku.
Nasledkem toho neni jejich mira divéry a vytrvalosti stabilni a jednoduse znejisti,
jakmile priibéh vykonu neni takovy, jaky ocekavali. Proto je pro tyto povahy obtizné
udrzet si divéru ve své dovednosti po delSi dobu a za vSech okolnosti. Je pro né
vyzvou zacit vnimat cvi€eni se stejnou dulezitosti jako samotny vykon a snazit se
provadét veskeré procesy pfi cvi€eni stejné korektné, jako pfi vykonu. Diky tomu totiz
ziskaji pevnou pudu pod nohama a pFestanou se spoléhat pouze na svij talent.
Ctvrtou povahovou skupinou jsou tzv. hradi, ktefi jsou &asto chapani jakozto jesté
nevyvinuti hudebnici, ktefi neinvestuji dostatek energie a ¢asu nutny k tomu, aby byli
schopni podavat takové vykony, jaké by si prali. Casto se snadno uégi a byvaji
povazovani za talentované, nedosahuji vSak oCekavajicich vysledkd. Pfi neuspéchu
béhem cviCeni Ci vykonu zacnou byt snadno negativni a hledaji vymluvy. Mivaji
strach z neuspéchu hlavné proto, Ze byva zveliCovan pohled na jejich realné
schopnosti. Méli by zménit definici bitev, které v sobé svadi, vitézstvim by totiz pro né
nemélo byt zahrat vyborné, ale vyborné se na vykon pfipravit a spravné provest
veskeré mentalni dovednosti béhem vykonu. To jsou totiz véci, které sami dokazou
ovlivnit a diky kterym dosahnou i vytouzeného cile zahrat vyborné.

Davéra pri vykonu

Schopnost duavérovat si béhem vykonu je primarné koncentraéni dovednost, ktera
vyzaduje udrzeni pozornosti v pfitomném okamziku béhem specifickych pohybovych
sekvenci. Mira schopnosti véfit si je pfimo umérna schopnosti ztiSit svou mysl,
protoze pokud je mysl hlucna, nesoustfedéna, Ci vystrasena, zasahuje do
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zpracovavani informaci potfebnych pro vykon a tim ho znehodnocuje. Je velice
obtizné “nemyslet” po urcity ¢asovy usek a béhem hrani, kdy musime byt neustale
soustfedéni je to v podstaté nemozné. Proto je potfeba zaméfit védomou mysl
takovym smérem a nastavit ji na takovy zplisob pfemysleni, aby ndm nepfekazela a
pfitom se obsahové stale dotykala vykonu. Béhem cviCeni jsme se naucili
permanentné pfi hrani pfemyslet slovy a neustale se tak kontrolovat. BEhem vykonu
je ale nutné tento monolog v sobé utlumit a vyuzivat spiSe abstraktni formu
pfemysleni. Mizeme se zaméfit na pfedstavu ténu, ktery mame hrat, zpivat melodie,
nebo vnimat vizualni obrazy, je potfeba se ale oprostit od mluveného slova, které ma
okamzité tendence soudit formou spravné/Spatné. Nedostatek akceptovani sam sebe
béhem vykonu vede k nadmérnému prfemysleni a analyzovani a je potfeba pochopit
vztah mezi neakceptujicim nastavenim mysli a neschopnosti uvolnit védomou
kontrolu nad spravnosti provedeni sekvenénich pohybl. Odsuzovani chyb béhem
vykonu nejen Ze vede k dalSim chybam, ale jeSté k tomu ubira veSkerou radost ze
hry, kterou bychom jinak pocitovali. Sila pfijeti a smifeni se zrcadli ve vSech
oblastech zivota, béhem vykonu je ovSem zasadni.

Nacvik divéry

Jakmile zacneme tento zpusob davéry vnimat jako mentalni techniku, objevime také
zpUsoby, jak ji trénovat. Vybornym cvi€enim je pravidlo 80-20, které ve svém nazvu
oznacuje pomér mezi repetiCnim cvicenim a variabilnim cvicenim. Repeticni cviceni
je cviCeni, ve kterém pracujeme na zdokonaleni specifického, technicky naroéného
mista takovym zpUsobem, Ze misto opakujeme a monitorujeme korektnost. Kdyz
udélame chybu, zastavime se a opravime ji a pracujeme na konkrétnim prechodu,
dokud misto nezahrajeme spravné. Pak se vratime k opakovani celého mista znovu.
Jinymi slovy, jedna se o identifikaci problémové pohybové sekvence, kterou
zdokonalujeme opakovanim, do té doby, nez jsme s urovni provedeni spokojeni a
nasledné se presuneme na misto dalSi. Repeti¢ni zplsob cvieni je nutny pro vyvoj
motorickych dovednosti a pro ulozeni téchto motorickych programu do mozku. Je
ovSem nutné také cviCit mozek k tomu, aby byl schopen tento nau¢eny motoricky
program v dany moment najit a pravé k tomu nam slouzi variacni zplisob cvi€eni.
Variacni cviCeni je zaloZzené na tom, Ze dané, problematické misto pfi kazdém
opakovani obménujeme. Mozek tedy pfi prvnim zahrani dostane pokyn zahrat misto
tak, jak je v originalu, pfi jeho opakovani dostane ale jiny pokyn (obménéna verze) a
pfi dalSim opakovanim dostane opét ten puvodni. Timto zplsobem se aktivné cvici
vyvolani nau¢enych motorickych programd z mozku a jejich okamzité provedeni. A
timto zpdsobem se také cvici schopnost davéfovat svym motorickym programum,
protoze se jich nauCime ve spravny Cas vyuzit. Kazdy hudebnik stravil stovky hodin
repetiCnim cviCenim a je proto mistr v analyze a sebekritice. Pfi variaCnim cviCeni se
proto snazime naopak utiSit védomou mysl a nechat pracovat naucené
automatizované programy. Pravidlo 80-20 tedy fika, Ze 80% cvi¢eni by mélo probihat
formou repetini a 20% C€asu bychom méli vénovat varianimu cviceni. Jakmile se
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ale zacCne pfiblizovat termin konkrétniho vystoupeni, pomér by se mél obratit.
Stravime tedy 80% Casu cvi€enim variaCnim a jen 20% €asu cvic¢enim repeti¢nim.

2.2 Jiné techniky pomahajici s mentalni pripravou

Existuje mnoho technik, které se zabyvaji praci s psychikou, pro které mizeme najit
vyuziti i v hudebnim oboru, konkrétné pro zlepseni vykonnosti a posileni psychické
stability. Zde jsou uvedeny ty, které mi byly doporuceny kolegy muzikanty a nebo s
nimi mam sama zkuSenost.

Technika REST?3¢

ProtoZe v dnesni rychlé a hektické dobé& jsme vSichni zahlceni spoustou podnétd, je
pro nas uz uplné bézné rozdélovat pozornost mezi nékolik aktivit najednou
(multitasking). To ma ovSem mimo jiné za nasledek, ze nejsme schopni pobyt ani
chvilku v klidu a jsme intenzivné vystaveni stresu, ktery je z dlouhodobé perspektivy
zdravi Skodlivy. | pro uroven nasSich vykonu je dilezité byt v bézném Zzivoté v pohodé,
a nebo se alespon snazit pohody a vyrovnanosti néjakym zptsobem docilit.

Abychom tedy dokazali vybalancovat rusSny zpusob zivota, ktery jsme dobou,
spoleCnosti a technickym vyvojem lidstva nuceni vést, byla vynalezena technika
redukujici mnozstvi plsobicich podnéti na c¢lovéka, ktera se nazyva REST
(Restricted Environmental stimulation Technique). Principem této techniky je co
nejvétsi izolace ¢lovéka od okolnich podnétu, coz v praxi znamena, ze ¢lovék pobyva
v absolutni tmé a tichu po dobu nékolika hodin az dni, v zavislosti na druhu REST a
pri€inam jejiho aplikovani. Technika REST ma dvé zakladni podoby:

e Chamber REST

Jedinec pobyva v mensi mistnosti, ktera je uzpusobena pobytu ve tmé a je
zarizena velmi jednoduse, nejlépe tak, aby vSe bylo snadno na dosah ruky. K
dispozici je postel, kieslo a jiné individualni pomucky (od hudebnich nastrojl
az po meditacni polstarky). Doty¢ény se tedy nachazi v prostfedi snizené
stimulace (tma a ticho), kdy zakladni potfeby - jidlo a piti jsou Clovéku
poskytovany dle domluvy pfedem. K dispozici je samoziejmé i toaleta a
sprcha, ovSem veskeré €innosti jsou neustale provadény za uplné tmy a ticha.
Clovék pobyva v tomto prostoru zpravidla jeden den a déle, podle zkuSenosti
jsou ovSem idealni délkou alespon Ctyfi az pét dni, nebot pfirozenou prvni
reakci jedince je dospat veSkeré resty, které na télu v bézném shonu
pachame, takze ucCinnost snizené stimulace k feSeni konkrétnich problému

% Sbornik prisp&vkt z mezinarodni odborné konference konané 5.-6. fijna 2012 v Brné:
PSYCHOLOGIE SPORTU V PRAXI 2012 aneb Nedilnd soulast pfipravy sportovce; Kavkova
Veronika, TauSova Jitka, Malu§ Marek: Jakym zplsobem lze vyuzit imaginaci a floating k nacviku
sportovni dovednosti?
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nastava az ve druhém, spiSe vSak tfetim dnu. V Cechach je tato technika
znama také pod oznacenim Terapie tmou Ci Dunkelterapie.

e Floation REST

Tato forma techniky REST je realizovana plavanim v nadrzi s vodou, ktera ma
télesnou teplotu 37° a obsahuje ur€itou koncentraci soli, diky ¢emuz je
ponoreny Clovék ve vodé nadnasen a mize tak pohodiné a bez obav ve vodé
leZet na zadech (angl. float = nadnaset, plout na povrchu).

Specialni nadrz s vodou, neboli floatingovy tank, je uzaviena, coz opét vytvari
prostfedi totalni tmy a ticha. V téchto podminkach setrva Clovék na bézné
terapii 45 minut. V ¢echach se této technice fika floating.

Vyhodou této varianty REST techniky je jeji blahodarny vliv nejen z
psychického, ale i z fyzického hlediska.

Autogenni trénink®

Autogenni trénink je relaxaCni technika, ktera zarovenn umoZzhuje ovlivnéni
psychickych stavd organizmu. PfestoZe ve svété je fazena mezi nejzakladnég;Si
relaxacCni techniky, v ¢echach zatim neni pfilis rozSifena a na ¢eském trhu vyslo jen
par publikaci s touto tématikou, hlavné v poslednich par letech, jako napfiklad
Autogenni trénink a autogenni terapie od Veroniky Vichové nebo Autogenni trénink
od nakladatelstvi Svojtka & Co.

Stejné jako ostatni relaxacni metody vychazi z poznatkl o vzajemné souvislosti mezi

tfemi faktory: psychickou tenzi, funkénim stavem vegetativni nervové soustavy a
napétim svalstva. Cilenym uvolnénim kosterniho svalstva dosahneme zaroven
uvolnéni psychického a ovlivnéni organovych funkci, které jsou fizeny vegetativni
nervovou soustavou. Metodu autogenniho tréninku vypracoval berlinsky neurolog a
psychiatr J. H. Schultz (1887-1970), ktery se mimo jiné intenzivné vénoval technikam
hypndzy, sugesce a relaxace.

Jsou dva stupné autogenniho cviCeni, oba dva se nejlépe provadi kolektivhé, pod
vedenim vySkoleného pracovnika, za pomoci plsobeni skupinové sugestivni
atmosféry. Je také mozné provadét cvi€eni individualné. Pokud chceme cvicit
autogenni trénink sami, v domacich podminkach, je nutna uz jista zkusenost s
relaxanimi metodami, nebo muzeme pouzit nahravku vedeného autogenniho
tréninku.

87 Sbornik pFispévktl z mezinarodni odborné konference konané 5.-6. fijna 2012 v Brné:
PSYCHOLOGIE SPORTU V PRAXI 2012 aneb Nedilna sou€ast pfipravy sportovce; Kovarova Lenka,
Radova Eva, Kovar Karel: VyuZiti autogenniho tréninku v praxi
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Jadrem nizSiho stupné je 6 postupné nacviCovanych ukoll, pfi nichZz pomoci
navozeni urcitych pocitl dosahujeme uvolnéni v jednotlivych organech a rGznych
Castech téla.

Cvi€eni postupuji v tomto sledu:

Cviceni tihy: pocit tihy v koncetinach

Cviceni tepla: pocit tepla v koncetinach

Koncentrace na dech: zklidiujici dechové cvi¢eni

Regulace srdecni €innosti: koncentrace na pomaly a pravidelny tep
Regulace bfiSnich organu: pocit tepla v nadbfisku

Koncentrace na oblast hlavy a Cela: pocit chladného Cela

o0k wh =

Ve vySSim stupni autogenniho tréninku se po navozeni danych télesnych pocitt a

rv  wawvs

Mg viv s

doprovodem. V tomto stadiu autogenniho tréninku se muzeme napfiklad vyrovnavat
se strachem a nastavit mysl pomoci predstavovani si zadoucich pocitll a zasad jako
skuteCnost a autosugestivné si je vstépovat pomoci individualné vytvofenych
formulek. RozliSujeme fyziologicky zaméfené formulky a intencni formulky.
Fyziologicky zaméfené formulky sméfuji k posileni ucink navozovanych jiz pfi
nizS§im stupni autogenniho cviceni, pfiemz jsou specificky zaméfeny na funkci
organul, v nichz hra¢ pocituje potize (pf. dycham klidné a pravidelné, nohy jsou
lehké). Invenéni formulky jsou orientovany na zménu dusevnich funkci, postoji nebo
chovani. Mohou byt neutralizujici, zaméfujici nebo posilujici. VSechny formulky by
mély byt kratké, jasné a vzdy kladné formulované.

Autogenni cviCeni konCi vzdy odvolanim relaxace za pouziti energicky vyslovenych
formulek, napfiklad: ,paZze napnout, zhluboka dychat, otevfit o€i“. Pouze pfed spanim
je mozno nechat relaxaci plynule prejit ve spanek.

Metoda RUS

Metodu RUS®® vyvinul a popsal Karel Nejedly. Jedna se o metodu védomé a logické
prace s lidskym podvédomim, diky které se jedinec muze zbavit fady potizi, hlavné
psychického (emoé&niho) a mentalniho (mySlenkového) razu.

Principielné vychazi z regresni terapie, narozdil od ni vSak nehleda pfi€inu obtizi v
minulych Zivotech, nybrz v zazitcich z naSich sou€asnych Zivotu, nej¢astéji z obdobi
détstvi, které v nas néjakym zplsobem zanechaly stopy a tim ovliviuji, ¢asto
negativng, na$ soudasny zivot. Podle metody RUS jsou obvykle pFiginy nasich

% zdroj: https://metodarus.cz/cz/
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souCasnych problému zakotveny v nevinnych okamzicich, které by nas ani
nenapadlo v této souvislosti propojit a které si uz aktivné vibec nevybavujeme,
nebot jsme je vytésnili nebo prosté a jednoduse zapomnéli.

Pomoci metody RUS se da vyfesit vétsina potiZi a proto je snadno aplikovatelna i na
obtiZe spojené s hudebni Cinnosti. Metoda vychazi z nékolika jednoduchych zasad:

1. Nepfijemné pocity vznikaji po myslence.

2. Jakdakoli situace neni sama o sobé dobra ani Spatna, je neutralni. Teprve
nasim pojmenovanim — tedy po mysSlence — se pfipoji nepfijemné Ci pfijemné
pocity anebo zlstanou neutraini podle toho, jakou myslenku si svobodné
zvolime.

3. Lidska psychika funguje asociativné.

Nase télo ma uzasnou pamét s obrovskou kapacitou, ktera v kazdé chvili lidského
zivota v8e peclivé sleduje a zapisuje. Jedna se o obrovské mnozstvi informaci, které
jsou ukladany pres védomi (co vidim, citim, slySim...) nebo podvédomi (napf. hladina
cukru v krvi, tlak, télesna teplota). VSechno je uloZzeno v paméti, jako v perfektné
vedeném archivu. V. momenté, kdy jedinec prozije velice negativni prozitek, napfiklad
pro malé dité je velmi stresujici i jen rozzlobena matka, veskeré detaily z tohoto
prozitku se ulozi do podvédomi, v€etné myslenky, kterou si dité pomysli: “Je na mé
zla.” A protoze lidska mysl funguje asociativné, staci, Ze se onen jedinec nasledné
ocitne jindy v néjaké jiné situaci, ktera je néCim jen trochu podobna té plvodni,
napfiklad stejny uces, jako méla rozzlobena maminka, automaticky se jeho télo
nastavi do stavu, jako bylo tenkrat, v€etné vSech prozitych pocitu.

Princip metody RUS® je velmi jednoduchy, je potfeba definovat konkrétni problém,
se kterym se chceme vyporadat, nasledné ho spravné nazvat a pomoci konkrétnich
postupl formou rozhovoru se sebou samym ho pfijmout.

% Nejedly, Karel: Metoda RUS aneb Ja to mam jinak, 2014, Praha, ISBN 978-80-260-8965-0
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V mé diplomové praci jsem se snazila Ctenafi pfedstavit pomérné novou
metodu mentalniho tréninku a zddraznit jeji dllezitost v zivoté hudebnika-interpreta.
Metodu jsem v prvni kapitole popsala od jejiho samotného vzniku, az po jeji
vyuzivani v souCasném svété. V kapitole druhé jsem detailné popsala veskeré
aspekty mentalnich technik a zpUsoby jejich tréninku tak, aby je ¢tenar byl schopen
snadno pochopit a aplikovat.

V praci jsem Cerpala pfevazné ze zahraniCnich zdrojl, nebot literatury v
ceském jazyce na tuto tématiku zatim moc neni. K pfekladu jsem vyuzila vlastnich

znalosti a protoZze v ¢eském jazyce nejsou pojmy tohoto oboru jesté piné ustaleny a
definovany, uvadim v zavorce i jejich originalni formu v plvodnim jazyce.

Domnivam se, Ze jsem svych stanovenych cili dosahla a doufam, Zze bude
prace zajimava a hlavné uziteCna pro jeji Ctenare.
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Priloha ¢.1

Mental Skills For Musicians 41

Mental Skills Inventory

Preparation Routines 1 2 3 e

1 | feel mentally and emationally Not me Sqmewhat .Often Just like
prepared for each performance. like me like me me

2 | can easily adjust to pre- Nolme Somewhat | Often Just like
performance changes. like me like me me
Before a performance, | feel :

3 | more excitement than distress Not me S(I)ikmeeg:;at IiE:t:e Jui: like
about performing. ©

4 | have an effective routine | use Notiria Somewhat Often Just like
to prepare for performances. like me like me me

5 | practice my pre-performance Kot g Somewhat | Often Just like
routine. like me like me me

Passionate Commitment | 1 2 3

6 | achieve the goals | set for Notme Somewhat Often Just like
myself. e like me like me me

7 | ! constantly look for opportunities | 4+ o Somewhat Often Just like
to better my performances. like me like me me

8 | enjoy getting the most out of my Natims Somewhat Often Just like
talents and skills. like me like me me

9 | get enjoyment from pursuing Nitwis Somewhat Often Just like
my dream goal. like me like me me
| am committed to being the best S i

10 omewhat | Often Just like
| can be. Not me like me like me me
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Playing Your Best When It Counts

Energy Management 1 2 3 4
11 Unexpected situations do not Notma Somewhat | Often like | Just like
throw me off my game at all. like me me me
12 | am able to maintain positive ik mes Somewhat | Often like | Just like
energy after making a mistake. like me me me
13 When things are going badly, | Kotimi Somewhat | Often like | Just like
can quickly calm myself. like me me me
14 | am able to keep my negative Kot ma Somewhat | Often like | Just like
emotions in check. like me me me
| can create a positive : .
15 | performance mindset on Not me S(lzzkmeexgat Oﬂf'?e“ke Jus‘;rt]gke
demand.
Differential Relaxation 1 2 3 4
16 | regularly attend to my breathing Nobiiia Somewhat Often Just like
as a way of releasing tension. like me like me me
17 | can quickly calm myself when | R Somewhat Often Just like
become over anxious. like me like me me
18 | am able to detect and release Nokine Somewhat Often Just like
muscle tension when | need to. like me like me me
19 | rarely find myself too tense ( Notma Somewhat Often Just like
during a performance. like me like me me
| regularly practice relaxation Somewhat Often Just like
o exercises. Netine like me like me me
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Mental Skills For Musicians 43

Attention Control 1 2 3
21 Distracting thoughts rarely Not me | Somewhat Often Just like
interfere with my performance. like me like me me
22 | easily direct my attention on Kt e Somewhat Often Just like
what | need to play my best. like me like me me
| don't let my mind wonder to )
23 | irrelevant things during Not me Sﬁlr:;erwnt;at li?eﬂﬁ?e Just like
performance. e
24 | am able to refocus to the task Notme Somewhat Often Just like
at hand whenever | need to. like me like me me
| am proud of my ability to stay .
25| focused during my Not me Sﬁ::eexzat "E;lﬁ?e J”i_tl:ke
performances. _
‘Self-coaching 1 2 3
26 I am confident in my ability to Notina Somewhat Often Just like
perform under pressure. like me like me me
27 | project a confident, positive Kictiia Somewhat Often Just like
image during performance. like me like me me
28 | often talk to myself in a way Kigkime Somewhat Often Just like
that helps me stay confident like me like me me
| have a strong positive belief in —_— Often Just like
29 [ myself and what | can Not me like me o g
accomplish.
| am rarely self-critical during my Somewhat Often Just like
30 Notme | “jieme | likeme | me

performances.
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44  Playing Your Best When It Counts
Visualization 1 2 3 4
I regularly create vivid images of i Somewhat | Often | Just like
31 myself performing great. Not me like me like me me
| am able to hear the correct Notme | Somewhat | Often | Just like
32 sound before | play a note. like me like me me
| can easily visualize the feel of Somewhat Often Just like
= desired movement patterns. Not me like me like me me
| visualize playing in the Somewhat | Often | Just like
34 gﬁﬁcgrgr?r;ictz venue before | Not me e ki e ik
35 I have good control over the St e Somewhat Often Just like
images that come into my mind. like me like me me
Trust 1 2 3 4
36 | often let go of conscious control Nitfiié Somewhat Often Just like
when performing. like me like me me
| free myself of concerns about ;
37| being correct and not making Not me | Somewhat | Often wastiikeg
mistakes during performance. like me like me L
38 | often ﬁnd_ myself completely finkme Somewhat Often Just like
absorbed in the moment. like me like me - me
39 | trust my skills_and rarely think Kokms Somewhat Often- Just like
about them while playing. like me like me me
40 | allow myself to play instinctively Notme Somewhat Often Just like
and musically. like me like me me
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Self-leadership 1 2 3 4
| have a high degree of clarity in Not me Somewhat Often Just like
41 long-term goal as a musician. like me like me me
| have a sense of direction and N ‘| Somewhat Often Just like
42 o ot me lik '
purpose as a musician. ike me like me me
| regularly act in ways that are Somewhat Often Just like |
43| consistent with my core values. Notme | e me like me me
| avoid most crises by being well Somewhat Often Just like
44 prepared_ Not me like me like me me
i [ mewhat Often Just like
45 | Fake time to reflect upon my big - Sq !
picture goal. like me like me me
Self-management 1 2 3
46 | do a good job of using my time RISt i Somewhat Often Just like
the way | planned. like me like me me
47 There are very few areas of Notiae Somewhat Often Just like
chaos in my life. like me like me me
At the end of the day | feel ;
48| satisfied with how | invested my | Notme | Somewhat | Often Just like
energy. like me like me me
| effectively prioriti i i
49 y prioritize my daily Somewhat Often Just like
tasks. Notme | = jie me like me me
50 Ithr_nake time during the week for Not Somewhat | Often | Justlike
Ings that are important to me. otme | “jxeme | like me me
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46  Playing Your Best When It Counts

MSI SELF-RATING SCALE

Instructions: The MSI is a self-assessment of many of the mental
skills addressed in this book. Determine the total score for each the
MSI categories and graph your scores. This provides a visual
comparison of your mental skills.

MSI Categories

Preparation Routines (PR) _ Self-Coaching (SC)
Passionate Commitment (PC) Visualization (VZ)
Trust (TR)
Self-Leadership (SL)
Self-Management (SM) __

Energy Management (EM)
Differential Relaxation'(DR)
Attention Control (AT)

20 e B B B e
16 5
14
1 2 i o Y BT REEL: H o] Ay s P SR
1 0 S—

o N A~ O @
i

PR PC EM DR AC SC VvZ TR SL SM
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