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Tuto knihu vénuji VAM - za to, Ze jste se rozhodli vynikat, Ze se chcete stat tim, &im
jste schopni se stat, Ze jste se rozhodli provést pozitivni zménu ve svém Zzivoté, ze chcete
vykonat pozitivni zmény v zivoté druhych, Ze jste se rozhodli vydat se na cestu svym
srdcem.
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6 Na cesté k vitézstvi

PREDMLUVA

Tato kniha vdm jednoduchym a praktickym zptisobem sdéli, jak muzete vynikat
ve svém Zivoté a proZivat své sny. V kazdé oblasti zivota miiZete proménit tézké vyzvy
v ptileZitosti, takze mizZete uspét ve sportu, $kole, profesi i vztazich. Miizete vyuzit
svou soustiedénost ke zvySeni irovné i konzistence vlastnich vykont. A co je mozna
nejdulezitéjsi, tato kniha vam pomiize pochopit, Ze fidite sviij osud prostfednictvim
vlastnich rozhodnuti a zaméfenych ¢intl. Vy sami jste ti jedini, kdo mtzou prevzit plnou
kontrolu nad sebou a svym soustfedénim - to samotné vam dava postaveni, z néhoz
mizete Fidit béh svého Zivota.

Strategie uvadéné v této knize funguji, protoze jsou odvozené z tézce nabytych zkuse-
nosti opravdovych lidi, kterym se podatilo vyniknout ve sportu a mnoha dalsich vysoce
vykonnostnich oblastech. Tyto strategie si mizete prizplisobit a pouzit je k prekona-
ni véech myslitelnych vyzev ve svém Zivoté. Hlavni myslenka, ktera se neustale vraci
ve zkusenostech jednotlivych popisovanych lidi, je, Ze soustfedéni ma neuvétitelnou
moc. Koncentrace, které se ve svém zivoté chopite, vede vase vykony i realitu kolem vas
pozitivnim nebo negativnim smérem. Jste to jen vy, kdo rozhoduje.

Pii ¢teni této knihy méjte na mysli, Ze rtizné strategie funguji u raznych lidi, v riz-
nych kontextech, v rtiznych fazich jejich zivott. Procistéte svou mysl. Otevfete ji novym
moznostem a chtéjte s plnym soustfedénim a jasnym zamérem uskute¢nit to, co je pro
vas pravé ted nejvyznamnéj$i. Pfeji vam na této cesté jen to nejlepsi.

Pfeji vam hodné obycejnych radosti,

Terry Orlick



Vazeni ¢tenari,

knihou Terryho Orlicka Na cesté k vitézstvi se k vam dostava vyznamna publikace
pattici do zlatého fondu sportovni psychologie.

Jsou v ni poutavou formou piiblizeny zpusoby, jak hledat a nachdzet vrcholnou
sportovni vykonnost spojenou s pocitem vnitfniho naplnéni a Zivotniho smyslu a jak
ji doséhnout.

Na rozdil od nékterych jinych ptistupi, nabizejicich ve stru¢nych algoritmech,
za kratky cas a bez vlastniho usili absolutni zménu vseho, na co si vzpomenete, neni
nastinéna cesta snadna. Je provazena potfebou ucinit nelehka rozhodnuti, ménit za-
béhnuté navyky, investovat néco ze sebe, byt trpélivy pii prekonavani prekazek. Pokud
vsak na této cesté setrvate, muizZete se stat nejen vykonnéj$im sportovcem, ale také
lep$im ¢lovékem.

Pravé proto si vas, at uz jste psychologové, trenéfi, vrcholovi ¢i rekreacni sportovei,
dovoluji na tuto cestu pozvat.

Michal Safat, Ph.D.,
predseda APS CR

Vydano ve spolupraci s APS CR (Asociaci psychologti sportu CR)







Kdyz mé nakladatelstvi CPress pozadalo o spolupraci pfi vydani knihy vyznamného
mezindrodné uznavaného sportovniho psychologa Terryho Orlicka, byla jsem velmi
potésena, protoze tato kniha pro mé osobné hodné znamenad. Byla to prvni kniha spor-
tovni psychologie, kterou jsem pfi za¢atku svych studii na Floridé precetla. Pravé tato
kniha mi otevfela o¢i, umoznila mi nahliZet na Zivot z jiného Ghlu a kazdy den plné
vyuzivat sviij vlastni potencial. Byla pro mé velkou Zivotni inspiraci a véfim, Ze pokud
Ctete tyto radky, bude inspiraci i pro vas.

Knihu Terryho Orlicka jsem cetla jiz dvakrat (nejdfive jeji anglicky original In Pursuit
of Excellence a poté jeji ¢esky preklad Na cesté k vitézstvi a pokazdé jsem v ni nasla
nové myslenky, které mé obohatily. Terry Orlick dokaze velmi srozumitelné a jednoduse
vysvétlit riizna témata sportovni psychologie, kterd mohou pomoci kazdému z nés do-
sdhnout osobnich cild a vynikat v tom, co je pro nas dilezité, at uz je to sport, uméni,
prace nebo nase rodina. Kazdy z nas miize byt myslenkami této knihy obohacen a Zit
spokojeny Zivot, po kterém touzi.

Podle dr. Orlicka jsou na cesté k dokonalosti rozhodujici tyto kritické oblasti: kon-
centrace, odhodlani, psychicka ptipravenost, pozitivni predstavy, diivéra, kontrola ru-
protoze kdyz chceme néco délat dobre, musime byt ptitomni v daném okamziku a to
bez spravného soustfedéni neni mozné. Veskera dalsi ¢innost se od toho nasledné od-
viji. Pokud budete opravdu chtit, tak po precteni této knihy budete schopni uskute¢nit
svou cestu k dokonalosti. Véfim, Ze jestlize najdete odvahu a uplatnite nékteré strategie
doporudované autorem ¢i se jen zamyslite nad jeho slovy, pozitivné to ovlivni vas Zivot.

Nikdo z nas nemuze byt dokonaly, ale kazdy z nas se tomu mitize priblizit. Cesta
k dokonalosti pro vas muize byt tim prvnim krokem...

Katefina Kudlackova
Sportovni psycholozka HAMR-Sport a.s.
Leden 2012
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1. KAPITOLA
Volba dokonalosti

Kazdé hleddni dokonalosti je plné vyzev, Mym cilem pri psani této
vitézstvi, neuspéchi, pouleni a obycejnych knihy je pomoci vam stat
radosti. Doufdm, Ze prostd moudrost ob- se takovym Clovékem a po-
sazena na téchto stranach uéini vasi osob- davat takové vykony, jaké
ni cestu bohatsi a radostnéjsi, a Ze to, co se jen chcete - posilit vas,
dozvite, pouzijete i v riznych kontextech abyste trvale podavali vy-
svého Zivota. Nabadam vis k takovému kony a Zili bliz svému o0sob-

chovani, které proméni vase i moje posla- nimu potencialu. To je mé

ni v realitu. poslani.

Jestlize jste sahli po této knize, pravdé-
podobné chcete v né¢em vynikat. Ve svém
srdci vite, Ze dokdzZete byt lepsi a duslednéjsi, nez jste pravé ted. Velci, uspésni lidé,
se kterymi jsem spolupracoval, mé naucili, jak Zit a podavat vykony bliz§i vlastnimu
potencialu — pravé ted — a vy se to muZete naucit také.

Dokonalost v kazdé ¢asti vaseho Zivota je rozhodnuti - rozhodnéte se vynikat.
Dokonalost je volba — zvolte si vynikani.

Dokonalost je plné soustfedéni — koncentrace, koncentrace a zase koncentrace.

A to je celé! Vite-li pfesné, jak uskutecnit to, co jste si pravé precetli, mizete tuto
knihu zavfit a pustit se jednoduse do prace — kazdy den, pti kazdé prilezitosti, in-
terakci, tréninku, vykonu, na kazdém kroku své cesty. Nejste-li si tak docela jisti,
jak uskutecnit to, co jsem vam pravé poradil, prectéte si zbytek této knihy a zjistite,
jak to délaji jini Uispésni lidé a jak to mizete dokdzat i vy.

Nejdulezitéjsi kroky, které je tfeba podniknout k tomu, abyste vynikali v kazdé oblasti
svého Zivota, jsou nasledujici:

Rozhodnéte se, co doopravdy chcete délat.
Rozhodnéte se délat to, co doopravdy chcete. Vyberte si tu ¢innost!

Soustfedte se na proces toho, co chcete délat. Kazdy den!
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Rozhodnuti a volby

Opravdu v$echno, co ve svém zivoté délate nebo nedélate, je dano rozhodnutim,
které ¢inite. MiiZete si zvolit, ze budete vynikat, nebo Ze vynikat nebudete. Miizete si
vybrat, jestli do toho, co délate, vnesete nebo nevnesete sousttedéni a kvalitu. M-
zete si vybrat, jestli se nechate nebo nenechate vystresovat vécmi, které jsou mimo
vasi kontrolu. Muzete si zvolit, dovolite-li ostatnim lidem, aby vas vyvedli z miry.
Muizete si zvolit, zda budete pristupovat k pfekazkdm a reagovat na naro¢né situace
pozitivnim nebo negativnim zptisobem. MiZete se rozhodnout, budete-li se zabyvat
negativy, nebo pozitivy. Miizete si zvolit, ze se oddate svym snim a ptjdete za nimi,
nebo Ze je nechdte rozplynout, aniz byste se o jejich uskute¢néni pokusili. Jsou to vase
volby a vase volby fidi kvalitu vaseho vykonu i to, nakolik si vlastni Zivot uzivate. Jste
to vy, kdo rozhoduje.

Nikdy jsem se nesetkal s olympijskym vitézem, mistrem svéta nebo §ampionem
v jakékoli oblasti, ktery se nerozhodl vydat se s plnym nasazenim za dosazenim
svych cili. Chceete-li ve svych vykonech i zivoté dosahnout svého plného potencialu,
jednou se budete muset rozhodnout, Ze to budete délat s plnym soustfedénim. Poté,
co se rozhodnete, Ze se vydate za svym snem nebo na néjakou Zivotni cestu s plnym
zaméfenim a odevzdanim se, dal$im tézkym tkolem se Casto stane vytrvat na této
cesté i tehdy, kdyz zac¢ne byt trnitd. Prvni velky krok je zvolit si vynikdni. Dal§im
velkym krokem, ktery je nékdy jesté naro¢néjsi, je rozhodnuti vytrvat navzdory
prekazkam. Nikdo nedosahne svého potencialu, aniz by pribézné stale Celil prekaz-
kém, nezdartim a vyzvam. Neptizen osudu je béZnou soudasti cesty za znamenitosti
v jakémkoli oboru.

Lidé, kteti ispésné vytrvaji v cesté pres prekazky, vyzvy, nezdary, slepd mista, nejis-
toty, pochybnosti a nékdy i strach, najdou i zpiisob, jak si na své cesté uchovat pocit
smysluplnosti, va§né nebo perspektivy. Citi, Ze maji smysluplné divody délat to, co
délaji, a Ze jsou schopni si tyto dtivody udrzet. Jaké jsou vase divody délat to, co délate,
sledovat cil, ktery sledujete? Pro¢ to délate? Co doufate, ze vam vase usilovani pfinese
v kratkodobém i dlouhodobém méfitku? Co se vam na tom, co délate, libi a co na tom
ptimo milujete? Co doufate, Ze to pfinese vam a tém, kdo vas podporuji, nebo tém,
na kterych vam zdlezi?

Dokazete-li si udrzet vasen pri sledovani svého cile a najit pro néj udrzitelné da-
vody, Cista excelentnost se pro vas stane realistickym cilem. Ztratite-1i svou vasen
pro sledovani svého snu a nebudete-li schopni nalézt udrzitelné dtivody, pro¢ v tom
pokracovat, vynikdni se stane nepolapitelnym cilem. Uchovat si vasen, uchovat si
smysl, uchovat si zaméreni, uchovat si lasku nebo radost, uchovat si svou volbu - to
jsou nezbytné podminky pro to, abyste prozili sviij sen osobniho vynikani.
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Rozhodnuti soustredit se

Na kazdé cesté za cilem je to koncentrace, ktera pohani vykony vysoké arovné. Recept
na vysoce kvalitni soustfedéni je jednoduchy - ztstaiite pozitivni a plné soustfedéni.
Neustale se timto receptem ridit je vSak extrémné obtizné. Vy se musite rozhodnout
zaméfit svou pozornost, koncentrovat se, najit si pro to dobré ditvody a oddat se praci
pro zlepsovani vlastniho soustfedéni tak, aby pracovalo pro vés a ne proti vam - kazdy
den, pfi kazdém tkolu, kazdé cvic¢eni, kazdy den tréninku, kazdé pripravné sezeni, ka-
zdou simulaci, kazdé setkani, kazdou hru, kazdou interakci, kazdou prezentaci, kazdou
zménu a kazdou ¢ast kazdého vykonu - od prvni do posledni vtefiny.

Muizete si vybrat, ze budete délat véci bez zaujeti, proplouvat ¢imkoli, co pravé dé-
late, nebo Ze se budete soustfedit na podévani kvalitnich vykonu dle vasich nejlepsich
schopnosti. MiiZete si vybrat, Ze budete soustfedéné naslouchat, nebo ze budete priky-
vovat, jako Ze poslouchate, a pfitom myslet na néco jiného. MuzZete se rozhodnout, ze
budete tam, kde pravé jste — plné soustfedéni kazdym vlaknem své bytosti - nebo ze
tam budete duchem jen ¢éste¢né nebo vitbec. MtiZete si vybrat, budete-li se soustfedit
na pozitiva nebo na negativa. Tyhle volby provéadite kazdy den.

KdyzZ pracuji se sportovci, studenty a dal$imi lidmi, od kterych se pozaduji vysoké
vykony, ¢asto se jich ptam: ,,Kdyz jste na misté fyzicky (pfi tréninku, ve tfidé, v préci,
s jinym ¢lovékem nebo béhem vykonu), pro¢ tam nebyt i duchem?“ Jaky smysl ma
byt na misté fyzicky, ale duchem ne? Pro¢ tam nebyt naplno - noprosto soustfedény,
plné zapojeny a zcela pozitivni? Vyzyvam vas, abyste zjistili, jak dlouho se dokazete
naplno pozitivné soustredit ve tfidé, pfi konverzaci, tréninku nebo vykonu. Vyzyvam
vas, abyste si v§imali, jak rychle dokazete soustfedéni znovu ziskat, pokud vam za¢ne
pozornost nékam utikat. Vyzyvam vas, abyste nasli néco pozitivniho na kazdé situaci,
do které se dostanete — abyste ji vidéli jako ptilezitost k otestovani sebe sama, k uc¢eni
a ke zleps$eni svého soustiedéni.

Priméjete-li své myslenky a své soustfedéni, aby pracovaly pro vés a ne proti vam,
okam?zité za¢nete prebirat kontrolu nad svym osudem. Proménite slabé vykony v dobré
vykony, dobré vykony ve skvélé vykony a ty se ustali.

Zvolena perspektiva je vSim

Ptsobivy priklad toho, jak si nékdo zvolil hledani pozitivni perspektivy za extrém-
né obtiZznych okolnosti, mi poskytl Dan Nadeau, straznik a vysoce vazeny instruktor
Krélovské kanadské jizdni policie (Royal Canadian Mounted Police, RCMP), zavodni
stielec a otec tfi iZasnych déti. Poté, co si precetl pfedchozi vydani této knihy, se se
mnou Dan podélil o sviij pfibéh o tom, jak prozil nejhors$i no¢ni miiru kazdého rodice.!

1 Vynatky z dopisti Dana Nadeau uvefejnéné s jeho laskavym svolenim.
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Precetl jsem nékolik vasich knih a ze vSech nejvic mé ovlivnila Na cesté k vitéz-
stvi (In Pursuit of Excellence). V knize mluvite o sportovcich, s nimiz jste praco-
val, a o tom, jak zlepSili své vykony a dosahli svych cilll. | ja mam jeden ptibéh
0 Uspéchu, o ktery se s vami podélim, protoZe vase porozumeéni a védomosti
mi moc pomohlo k tomu, abych byl schopen zit Zivot a ne pouze existovat.
PriSel jsem o své tfi déti, Christiana, Angelu a Kurtise. VSichni tfi se narodili s cys-
tickou fibrézou. Angela zemrela roku 1979, kdyz jsem prochazel svym tréninkem
pro RCMP v Reginé. Kurtis zemrel v lednu 1995 a m{j nejstarsi syn Chris odesel
o trinact mésicl pozdéji. Jak déti vyrlstaly, bylo bolestivé a nesmirné stresuijici,
udrzet u nich pozitivni pfistup k zivotu navzdory jejich védomi, Zze neprijde-li se
na néjakou Ié¢bu, jejich Zivot bude podle vSeho kratky.

Zacatkem roku 1990 mé s vasi praci seznamil m(j asistent. Spole¢né jsme tré-
novali volejbalovy tym na mistni stfedni Skole. My dva jsme se snazili sehnat co
mozné nejvic materiéll, kolik jsme jen nasli k tématu koncentrace, vytvareni pred-
stav a vizualizace. A pravé v tuhle dobu se mUj Zivot zacal ménit. Diky ziskanym
védomostem o rliznych Zivotnich dovednostech, které jste podrobné popisoval
ve svych knihach a ¢lancich, jsem pocitil novou vinu inspirace. A tenhle smysl
jsem si s sebou prinesl domd. Casto jsem se svymi chlapci diskutoval o tom, jak
mocna je nase mysl a jak mizeme ovladat své myslenky a pocity. Tim se otevrely
dvefe pro komunikaci mezi mymi détmi a mnou, diky kterym se naprosto zménil
zpUsob, jak jsme vnimali svou situaci. Byli jsme schopni néjak zpracovat ztratu
Angely a nakonec i diskutovat oteviené o tom, co kazdy z nas citi. Téch nékolik
rokd, které nasledovaly, nam poskytlo spoustu zabavnych i vzrusujicich zazitka.
Moji chlapci zménili svou definici odvahy. Oba zruéné ovladali vizualizaci a den-
né ji pouzivali k udrzeni pozitivnino naladéni. Posledni odpoledne, které jsem
s nim stravil, mi muj syn Christian fekl: ,Tati, pofad vidim svij sen. Jsem jen pfilis
unaveny, abych za nim pravé ted Sel.” Tu noc zemrel.

Od té doby jsem chvilemi prozival opravdu tézké Casy. Kdyz se zacalo moje
soustfedéni vytracet, primél jsem sam sebe vratit se k tém nékolika posled-
nim rokm s Chrisem a Kurtisem. NemUzu ani vypovédét, jak vdéény jsem
za tyhle roky, jak vdé&ny jsem za inspiraci, kterou jste mi dal vy a vase vé-
domosti.

V soucasnosti jsem instruktorem na RCMP Academy v Reginé a to, co jsem se
od véas naucil a nadale ucim, stale pfedavam nové generaci strazniki RCMP.
Mozna nemam kolem krku zlatou medaili, ale mam kolem sebe zdnu osobniho
Stésti a za tu vam dékuji.

Odepsal jsem Danovi, upfimné mu podékoval za to, ze se se mnou podélil o sviij pri-
béh, a pozadal ho o vic podrobnosti ohledné toho, jak pouzil mou praci k prekonani
obrovskych ukold, kterymi progel. Jeho odpovéd znéla:
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V dobg, kdy jsem se seznamil s vasi knihou, byl mij Zivot doslova peklo. Zvenci
jsem byl energicky ¢lovék, policejni ddstojnik, volejbalovy trenér - spole¢enska
ikona, jak nékdo fekl. Uvnitt jsem byl rozhnévany, zmateny a ustvany &lovék.
Nikdo nemél ponéti, jaky strach a depresi jsem pocitoval. Nikdy jsem v sobé
neprekonal pocit viny, Ze jsem nebyl se svou dcerou, kdyz zemrela, a vyhlidky
u mych dvou synl nebyly nijak dobré. Starli a védél jsem, Ze pokud se neprijde
na néjakou lé¢bu, uz se mnou nebudou dlouho. V mé praci i v osobnim Zivoté
bylo tolik stresu, Ze se stal vlastné zplsobem Zivota - nemyslet, nefesit to, prosté
se jen udrzovat v jednom kole.

Kdyz jsem vasi knihu Cetl poprvé, popravde feceno jsem byl nastvany a frustro-
vany. Cetl jsem o sportovcich, ktefi dusevné a fyzicky trénuji, aby zvitézili, aby
z(stali zaméreni a byli pozitivni. To je UZasna véc. Jako trenér chcete pravé tohle
u vSech hracl vidét. Ale jako otec dvou syn(, ktefi jsou si jasné védomi svého
bliziciho se konce, bylo obtizné udrzZet si svou Zivotni perspektivu. Mdj nejstarsi
syn chtél hrat softbal a |ékari fikali, Ze to pro néj nebude dobré. Rozhodl jsem
se, ze bude, a nechal jsem ho hrat. Sedél jsem na tribuné, dival se na svého
syna, jak hraje, a po tvari mi stékaly slzy. Prozival vrchol svého zivota. Kdyz byl
poprvé na palce, podaftilo se mu trefit micek, ktery pak letél az k plotu. BéZel
po metach a u treti mety zkolaboval, Uplné mu doSel dech. Ale nevadilo mu
to - dobéhl na tfeti metu.

Pokracoval jsem ve &teni knihy a ke konci jsem zjistil, Ze vic a vic premyslim
o stresu, ktery prozivam, o vSech téch hodinach, trapeni, o tom, jak v mém Zivoté
neni ani kousek harmonie. Katalyzatorem - obrazné feceno - se stala kapitola
o pozitivnim pfistupu k Zivotu, ne z perspektivy sportovce, ale spiSe jako osobni
vyzva pro mé a muj zivot. Nejvétsim objevenim pro mé byla skute¢nost, Ze trénuji
mladé sportovce, jak byt dobfi ve sportu a jak tento Uspéch propojit i s dalSimi
produktivnimi oblastmi jejich Zivota. | moje déti potfebovaly trénink - a ja je
netrénoval.

Jak fikate, je treba myslet na proces, nikoliv na vysledek. VSechno, na co jsem
myslel ja, byl vysledek. Klidné premitani - pravé tam dochazi ke zméné. Zacal
jsem uvazovat trochu racionalnéji. Citil jsem, Ze se za¢inam pomalu vyporada-
vat se svou situaci. Vic a vic jsem se vénoval konverzaci se svymi syny. Zavedli
jsme si druh komunikace, ktery nam vSem umoznoval oteviené hovofit o svych
obavach. Jaky sileny to mélo zacCatek. Tolik slz, tolik objimani, tolik ,mam vas
rad, kluci®.

Precetl jsem si vasi knihu podruhé a tentokrat jsem s chlapci sdilel své myslen-
ky o tom, jak by se véci z této knihy daly pouzit v opravdovém Zivoté. Po této
zméné néasledovala spousta dobrych dnl. Moji chlapci jsou sice pry¢, ale mam
tolik krasnych vzpominek. Podruhé jsem knihu ¢etl s UplIné jinym nastavenim
mysli, které mi dovolilo uzdravit se, néco se naucit a poznat toho muze, ktery
psal o jednoduchych radostech. On mi ukazal, kam se mam divat. Diky vasi
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schopnosti vyjadrit Zivot ¢istym, upfimnym a rozumovym zpUlsobem jsem byl
schopny oslavovat kazdy den svého Zivota a zpUsobit zménu v Zivotech mnoha
jinych lidi. Kdyz vas opusti nékdo milovany, tuhle prazdnotu nemuze nic zaplnit.
Vy ale mUzZete ucinit védomé rozhodnuti a pokradovat ve svém Zivoté na pocest
toho jejich.

Asi rok potom, co jsem dostal Dantiv prvni e-mail, mi napsal také to, jak ovladal svou
koncentraci (kapitoly 3 a 11) a vytvarel predstavy (kapitola 8) pro ty nejlepsi stielecké
vykony a vitézstvi ve velké soutézi.

Jen jsem se s vami chtél podélit o sviij zazitek ze soutéze Connaught Cup. Tahle
cena se udili nejlepsimu strelci v RCMP. Kazdou provincii reprezentuje jeji nejlep-
Si strelec. Ja jsem reprezentoval nasi vycvikovou akademii. Soutéz probéhla dnes
a ja jsem zvitézil. Jak vite, byl jste po mnoho let mym ucitelem. Ani nedokazu
popsat, jak moc jste prispél ke kvalité mého Zivota, ktery den po dni sdilim se
stovkami kadetl a spolupracovnikd.

Ve dnech, které predchazely soutéZi, jsem se pripravoval pomoci vasich audio
CD Focusing for Excellence. Jak neuvéfitelna pomoc! Posledni noc jsem po-
slouchal 4. CD, Performing in the Zone, potom jsem si sedl| a proved| néjaké
soustredéné vizualizace, ve kterych jsem vidél sebe sama, jak dosahuji svého
nejlepsiho vykonu vSech dob. Dnes jsem nejen vyhral Connaught Cup, ale také
jsem prekonal svlij osobni rekord. Pofad jesté jsem ohromeny tim, éeho véeho
dokaze ¢loveék dosahnout, inspiruje-li ho moudrost ucitele, jako jste vy. Nakonec
vam musim fict, Ze dnes by mUj syn Kurtis oslavil své 23. narozeniny. Dnes pfi
soutézi byl souc¢asti mé osoby, citil jsem u sebe jeho dusi. Je to tézké vysvétlit.
Vsechno, co mizu fict, je, ze to byl dobry pocit.

Vice nez tfi roky poté, co mé poprvé kontaktoval, mé Dan dale informoval o svém
uspéchu v aplikovani praktickych cviceni z této knihy do své prace.

Porad vyucuiji stielou u RCMP a psychicky trénink pouzivdam se vSemi kadety.
Nadale pouzivam ,kolo dokonalosti* jako zaklad vyuky psychického tréninku
v policejnim prostredi. Vysledkem je, Ze pres 5000 kadetll ma na pocatku kaz-
dé smeény lepsi postoje. Ja osobné to beru jako soucast tréninku svych kadet(
a starsi dUstojnici si zadinaji vS§imat uzitku, ktery to pfinasi. Za celou dobu, co tu
vyucuji, ani jeden z mych kadetl neselhal ve stfelbé - tukam na dfevo. Tréninku
se Ucastnim 25 let. Vim, Ze mam ptirozenou schopnost motivovat a inspirovat
lidi a za ty roky jsem ziskal spoustu zkusenosti. Mam vS8echny védomosti, chci
pokraCovat v této odborné oblasti a znam svUj potencial - neomezeny. Musim
fict, Terry, ze jste se stal neuvéritelnym zdrojem informaci a inspirace pro mnoho
Z nas, co jsme u jizdni policie.
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Uit se z kazdé zkusenosti a z kazdého vykonu je volbou. MuZete si zvolit, Ze pouZijete
to, co jste se naucili o svém soustfedéni, pfi pristim tréninku, zku$enosti nebo vykonu.
Udélate-li to, stanete se vykonnéj$im a lep§im ¢lovékem. Oddélite se od téch, co se nikdy
neptiblizi Zivotu na hranici svého skute¢ného potencialu.

Soustfedte se na pozitiva, radéji nez na negativa.

Soustredte se na prilezitosti, radéji nez na prekazky.

Zapojte plné soustredéni do svych trénink i vykona.

Zvolte si, ze se budete plné soustfedit na krok, ktery je pfed vami, a ne na to, co

vas rozptyluje.

Yy

Zvolte si Zit a podavat vykony blizsi vasemu skute¢nému potencidlu.

Kontrola, kterou mate nad vlastnimi volbami, soustfedénim a osudem, je skute¢nd
a mocna. Je to kli¢, ktery odemkne dvete k vasemu opravdovému potencidlu.
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2. KAPITOLA
Kolo dokonalosti

piibéhuy, Zijici jinym zplisobem a v jiném vykony i vas zivot.
kontextu. Kazdy z nas je schopen jit za svy-
mi sny a dosahovat smysluplnych cilt. Kaz-
dy z nas ma neuvétitelnou silu, ¢erpa-li z opravdové moci svého sousttedéni. Posilime-li
kvalitu a konzistenci naseho soustiedéni, dodame kvalitu a konzistenci vlastnim vyko-
nim a prineseme si radost do Zivota.

Sedm kritickych oblasti fidi cestu k osobni dokonalosti: koncentrace, odhodlani,
psychicka pfipravenost, pozitivni pfedstavy, diivéra, kontrola rusivych faktori a ne-

Kazdy z nés je predstavitelem Zivotniho } VasSe koncentrace ridi vase

ustdlé uceni. Tyto prvky spole¢né vytvari kolo dokonalosti (viz obr. 2.1), skladacku
vzéjemné propojenych dili, kterou Ize aplikovat k dosazeni jakéhokoli sportovniho
nebo vykonnostniho cile.

Vyuzijte ty prvky kola, které vam dodaji silu a soustifedéni. Rozhodnéte se zlepsit
v oblastech, u nichz vétite, Ze pozitivné ovlivni vas$ vykon. MuZete zdokonalit kterou-
koliv ¢ast kola dokonalosti v jakékoliv fazi svého vyvoje tim, Ze se pro to rozhodnete
a ze se budete soustredit na kazdodenni mala zlep$eni. Az propojite vSechny prvky
tohoto kola, skladacka bude dokoncena a kolo se bude tocit hladce a plynule — dokonce
i v hrbolatém terénu.

Koncentrace

vvvvvv

Koncentrace je prvnim a nejdiilezitéjsim prvkem dokonalosti. Soustfedéni je jadrem
dokonalosti, stfedem kruhu, stfedovou osou.

Lidé, ktet{ podavaji vykony hodné osobniho potencialu nebo vynikaji na té nejvyssi
urovni, se nauili, jak zaméfit svou pozornost. Chcete-li podavat nejlep$i mozné vykony,
musite zaméfit pozornost na néco, co vas osvobodi, abyste byli tim, ¢im chcete byt. Vase
dokonalost za¢ne rozkvétat ve chvili, kdy najdete zpiisob sousttedéni, ktery vas naprosto
spoji s kazdym krokem procesu dosazeni stanoveného cile. Absolutné zaujaté soustte-
déni vas osvobodi k tomu, abyste mohli zvysit Groven a konzistenci vaseho vykonu.

Zlepseni vlastniho soustfedéni vam dovoli pokracovat v uceni, experimentovani, ris-
tu, tvorbé, uzivani a podavani vykont, které budou bliz vasim moznostem. Dokonalost
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