


Tento prispévek pridavam do tématu emoci jako onu pomysinou
tfesnicku na dortu, ktera vySperkuje jiz hotovy zakusek. Berte ji
jako malou ochutnavku z mého kurzu JAK podpofit (nejen Skolni)
uspésnost svych déti. FLOW jako optimalni stav prozivani popsal
poprvé pozitivni psycholog Mihaly Csikszentmihalyi. Z meého
pohledu je FLOW Uzasné zajimavé tim, ze je mozné k nému
pristoupit jako k dovednosti, tedy Ze je do urcité miry mozné se
naucit si tento stav navodit. V tu chvili mame vyhrano a vlastné
mame celozivotni recept na Stésti.

Podstatu FLOW neboli stavu proudéni ci plynuti vysvétluje tento
americky psycholog madarského puvodu takto: ,Clovék nemuze
mit radost, kdyz dlouho vykonava stejnou cinnost na stejné urovni.
Zacne citit bud nudu, nebo frustraci, a pak ho touha, aby se znovu
citil dobre, postrci k tomu, aby rozsifil své dovednosti nebo objevil
nové prilezitosti pro jejich pouziti.(z knihy Flow. O Stésti a smyslu
Zivota).

O FLOW uz jste nejspiSe slyseli. Zajimave je, ze déti, kdyz jsou malé,
jsou ve FLOW velmi casto. V podstaté kdykoliv, kdy je nechate
samotné spontanné si hrat a delsi dobu o nich neslysite,
nejpravdépodobnéji se néCemu nadsené vénuji ve FLOW. Podle
nékterych vyzkumu jsou déti do 6 let ve FLOW aZ 90% svého Casu.
Cim se tedy FLOW vyznacuje? Vyznacuje se velikym zaujetim pro
nejakou aktivitu, kdy nevnimame cas ani nic okolo, jako bychom
neméli ani zadné fyziologické potreby a dokonce prestaneme
vnimat rusivé elementy, které nam v soustredéni jinak vadi. Jak
FLOW souvisi s emocemi? Velmi. FLOW je stav, kdy mame
amygdalu zcela pod kontrolou, a tudiz emoce, které jinak mohou
paralyzovat nas vykon, napfr. strach ze selhani - ze se nam néco
nepovede, nebo to nestihneme vcas, nemaji sanci. Podle nékterych
neurovédeckych vyzkumu jsme ve stavu FLOW schopni se ucit az o
450% rychleji.



Stav FLOW lIze vyuzit na jakékoliv aktivity. Kouzlo tkvi v kombinaci
nékolika splnénych podminek:

e Musime si vybrat ukol, ktery mame Sanci dokoncit, ve kterém
mame sanci uspét. Tudiz k dané cinnosti jiz musime mit
neéjaky vztah a v zakladu ji musime ovladat.

e Musime byt schopni zaméfit na tuto ¢innost svou pozornost,
skutecné se na ni soustredit.

e Musime vedét, co je v ¢innosti nas cil, tj. k cemu smeérujeme,
a musime vnimat, jak se k nému posouvame.

Nasledné zjistime, ze:

e Cinnosti se vénujeme s plnym zaujetim, ale necitime pfitom
zadnou zvlastni namahu.

e Cinnost mame naprosto pod kontrolou.

e Nevnimame cas ani zadné jiné své potreby.

Vysledkem tohoto procesu je, ze dosahneme casto necekané
produktivity a skvélych vysledkl a jakoby mimochodem, bez
cileného snazeni, jsme Stastni, nabiti energii a spokojeni. Ve
stavu FLOW Michelangelo maloval Sixtinskou kapli - pritom ani
nejedl a nepil. Ve stavu FLOW Marie Curie Sklodowska ucinila
maximum svych objevl a popaleniny, které pri nich utrpéla,
nevnimala. Isaac Newton ve FLOW sepsal svou Principia
Mathematica. Takto bychom mohli pokracovat. Sportovci, kteri
jsou schopni svUj talent kombinovat s tréninkem probihajicim ve
FLOW, dosahuji nejlepsich vysledkl a jsou schopni skokové
predbéhnout ostatni. VySe uvedené podminky pritom neni
nemozné si cilené navodit, nebo k tomu v ¢innosti, ke které maji
predpoklady, mUZete pomoci svym détem. Vysledky i cesta
samotna Vas ohromi. Nezapomente se ale predem
nerozptylovat dopaminovymi lakadly. Ta by Vam cestu do FLOW
mohla zkomplikovat.
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