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Vénovano bojovniku-vitézi, ktery ve vds dfima...



Napsali o knize...

,Fascinujici a inspirujici! Kniha vdm da navod, jak ze
sebe dostat absolutné nejlepsi vykony ve vSech smérech.“

,»Velkd pomoc. Zdaleka nejucinnéjsi pristup plné rozvijejici
soutézivou stranku osobnosti, s jakym jsem se setkal.“

»,Kniha mi otevriela ocCi! Priivodce na cesté ke Spickové
vykonnosti, velmi odli$ny od v$ech ostatnich na trhu...
velmi motivujici.”

,Zabavnd a velmi ndvodnd kniha. Doporuceni se daji snadno
uplatnit, jsou snadno pochopitelnd... Excelentni sportovni
psychologie.“

,UCi jedinecnym a u¢innym zptisobem.
Zabavna a umné napsana.“
»Tato kniha mi zménila zivot! Je neocenitelnym zdrojem

informaci... Jedno z téch vzdcnych d€l, kterym je pfedurceno
stdt se Kklasikou.“

»,Primocary pravodce. Jsem nadseny, Ze jsem narazil
na tuto tzasnou knihu.*

~Kniha mé vyburcovala k aktivité. Je obzvl4sté podnétna...
nabizi pohled skute¢ného odbornika.



Tajemstvi mentdlniho tréninku
,Kéz bych si knihu precetl pied dvaceti lety!
Opravdu mé prekvapila.“

,Vyborna kniha. UmoZnuje novy pohled na naplnéni
vlastniho potencidlu prostfednictvim osobni transformace.

»Objasnujici, inspirativni a strhujici!
Obzvlasté cenny ndstroj... poutavd kniha.“

»Vynikajici prdce! Velké diky autorovi.“

~Mentdlni trénink od praktikujiciho mistra...
Uceni autora nikdy nezapomenete.“

~Podmani si vds zcela presvéd¢ivym stylem psani a lehkosti.
Moudrost obsaZena v knize vds dostane.“

»,0svobodte bojovnika-vitéze! Tato kniha vynika
nad ostatnimi.”

2 v 2

»Gonzalez si nenechd zadné tajemstvi pro sebe.
Kniha je osvézujici, G¢innd a stimulujici... vychdzi z reality.“

»,UZasné, to je vSe, co mohu rict... Kouzelna cesta.”



Uvod

Nikdy jsem nevidél, Ze by se mistr Leo zlobil, ale byl to on, kdo
meé naucil, co délat, kdyZ mé prepadne hnév, a jak vyuzit jeho
energii - a také jak ji u¢inné odvratit.

»-Nenech se hnévem ovladnout,“ fikaval, ,misto toho se nauc
energii hnévu vyuzivat ve svlij prospéch. Musi$ byt jako usmi-
vajici se zabijdk a zkrotit tu energii, Danieli. Nech ji, af ti pom4-
hé. Kdyz ji podlehnes, vyhraje tvij protivnik.“

Pravé diky tomuto pfistupu se mi podafilo ,,porazit“ nékolik
soupefl, aniz bych viibec musel bojovat. Nékdy neni tfeba ani
slov, staci jen o¢ni kontakt. A na zdkladé pouhého pohledu se
jeden souper zapiSe jako predator a druhy jako obét: jeden jako
zabijdk a druhy jako cil. ,,Komunikace na nevédomé trovni,*
rekl mi jednou mistr Leo, ,ti pomuZe vyhrdt boj bez boje...*

Stejné ptirozené€, jako do mého Zivota mistr Leo vstoupil, z n€j
také zmizel, kdyz mé naucil vSe, co meél v umyslu. A¢ jsem
vynalozil obrovské usili - a nasadil vSechny paky vyplyvajici
z mé pozice federdlniho agenta - nepodafilo se mi vypdtrat Zad-
nou finan¢ni stopu, Zddnou majetkovou stopu, Zadnou adresu,
zadné pribuzné ani zadny kontakt... prosté zmizel a nezbylo
po ném nic nez jeho uceni a mé vzpominky na ten potutelny
usmeév, ktery se mu rozehral ve tvari, kdyz se mi povedlo ho
prekvapit.



Tajemstvi mentdlniho tréninku

Naposledy jsem se o ném néco dozvédél pfed mnoha a mnoha
lety. Informace vs$ak byly z druhé ruky a nemél jsem pocit, Ze
bych jejich zdroji mohl davérovat. AZ doneddvna, kdy jsem na
jedné uvitaci recepci v New Yorku potkal elegantni starsi ddmu,
irskou védmu. Proslavila se po celém svété a ve svém oboru
byla uznavanou autoritou. Napsala také nékolik knih a v dobé,
kdy se nase cesty setkaly, vystupovala na fadé mist v rdmci své-
ho prednédskového turné.

,»Vy jste ucitel,“ fekla v okamziku, kdy jsme se sezndmili, ,,vi-
dim kolem v4s mnoho studentt.“

Usmal jsem se, ale ni¢im jsem jeji slova nepotvrdil, ani nevyvra-
til. Ona vs8ak pokracovala: ,,SlySim zcela jasné vzkaz od nékoho,
kdo uz presel na druhy bieh a chtél by vdm néco povédét. Rik4,
Ze jste byli prételi nejen v tomto zZivoté, ale také jako slavni
bojovnici v jiné dobé. Chce, abych vdm vyftidila, Ze je s vami,
kdyz ucite.“

»~Aha, opravdu?“ odvétil jsem ténem zkusSeného federdlniho

agenta, ktery nevéii jedinému slovu, jeZ mu jeho zdroj rika.

»Ano, opravdu,“ odpovédéla védma, ponékud rozcarovana
mym skepticismem. ,Rikd, Ze se jmenuje mistr Leo.“

»Rikala jste mistr Leo?“ zeptal jsem se trochu $okované
a zarazene.

»Ano, mistr Leo,“ zopakovala Zena a zadivala se do priazdna,
jako by né¢emu naslouchala nebo hledala ddvnou vzpominku.
Pak na mé opét pohlédla a z jejiho hlasu nédhle ¢iSela suverénni
jistota.
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Uvod

»Je to velmi stard duse, vite, velky mistr z Dalného vychodu.
Ale, prosim vds, reknéte mi, jak jste se seznamil s timto ucite-
lem a co vlastné ucite vy?“

Jenze j4 jsem ze sebe nedokdzal dostat kloudné slovo... nebot
jsem se prave dozveédel, ze miij davny pritel zemrel.
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Slovo autora D. C. Gonzaleze

Vitejte ve svété mentdlniho tréninku. Sportovni mentalni tré-
nink byva nazyvan védou uspésnych. Ale nenechte se mylit.
Bylo by chybou myslet si, Ze se kniha tykd pouze svéta sportu
a sportovcl. Uceni a techniky, které si brzy predstavime, jsou
nesmirné prinosné pro kazdodenni bojovniky ze vSech oblasti
Zivota a uplatnite je v nejriiznéjsich situacich. Kniha Tajemstvi
mentdiniho tréninku vdm pomuzZe dosdhnout vyssi irovné vy-
konnosti a osobnich tspéchii bez ohledu na to, v jakém oboru
pusobite ¢i jakym vyzvam Celite.

Kdykoli méte podat néjaky vykon, smisi se energie dané situa-
ce s myslenkami, které vam v té chvili probihaji hlavou. Emo-
ce a pocity vznikajici z této smésice myslenek nakonec ovlivni
kvalitu vasich vykoni.

Pokud tedy na povrch vypluji naptiklad nezddouci emoce, jako
je nervozita, hnév nebo strach, musi mit bojovnik-vitéz k dispo-
zici spravné znalosti, ndstroje a techniky, které dokaze uplatnit
tak, aby jeho vykon neutrpél.

Prdvé v tom vitézové vynikaji - a miiZe se to naucit kazdy. Ale
pouze ti, kdo se rozhodnou osvojit si a zdrover pravidelné prak-
tikovat techniky mentdlniho tréninku, ziskaji vSechny vyhody
a dosdhnou vysledki na nejvyssi trovni.

13



Tajemstvi mentdlniho tréninku

Cim 1épe ovlddnete zdklady mentalniho tréninku, tim lepsi bude
vaSe postaveni ve chvili, kdy vas zaplavi vlna predstartovni
energie — budete si véfit, dokdzete vést vnitini dialog, zaujme-
te pozitivni pristup, budete schopni se soustfedit a navodit si
spravné psychické rozpoloZeni.

KdyZ bojovnik-vitéz pochopi, o co by mél usilovat ve smyslu
idedlniho psychického klimatu, a bude mit k dispozici potfebné
znalosti, nastroje a techniky k jeho dosazeni, dokdze své vyko-
ny po vSech strankach zlepsit.

Vse, co se odehrdvd ve vasi hlave,
vyrazné ovlivriuje kvalitu vasich vykonii.

14



1. KAPITOLA

Triminutova lekce

ako mentdlni trenér univerzitniho sportovniho klubu jsem

vZdy snadno poznal, ktefi sportovci se zajimaji o0 mentalni

trénink, a kterym je to jedno. Tento konkrétni hoch byl jed-
nim z téch, co neméli zdjem. Zatimco ostatni naslouchali a pre-
mysleli, on zival a obdivoval své bicepsy. Zatimco mé ostatni
studenti zahrnovali otdzkami nebo vyvolavali diskuse, on se za-
jimal pouze o fyzické aspekty své sportovni discipliny: zdpasu.
Byl teprve v prvnim ro¢niku, ale uz ho cekaly souboje ve velké
lize - mél poprvé soutézit na irovni americké Narodni asociace
univerzitniho sportu. Nicméné béhem nasich tréninka se zddlo,
Ze ho to nijak neznepokojuje.

Kdyz vS8ak doslo na ldamdni chleba, ukdzalo se, Ze ten obrovsky
tlak je na néj presprilis. Jen par minut pred prvnim zdpasem
v jeho kategorii za mnou ptibéhl, strachem bez sebe a zoufaly,
a prosil mé, abych mu pomohl lekci mentélniho tréninku. Praveé
se dozvédél, Ze jeho souperem bude nejvyse nasazeny zdpasnik
turnaje, zkuseny a osttileny sportovec, ktery mél ve zvyku drtit
své protivniky s neskute¢nou lehkosti. Osud tomu chtél a muj
Lneverici Tomas“ mél dostat cennou lekci.

Podival jsem se na n€j a neubrdnil jsem se myslence: jakd zaji-
mava piilezitost. Ten kluk se opravdu boji, je Uplné rozloZeny.
Evidentné neni viibec pfipraveny zdpasit na drovni, jez by se

15



Tajemstvi mentdlniho tréninku

alespon ndznakem priblizila jeho skute¢nému potencidlu. Pfede
mnou stal uzlicek nervi, ktery mé zadal o pomoc a ve svych
predstavach uz utrpél poniZujici pordzku z rukou soupere. Byl
silné rozruseny a na zménu jeho psychiky jsme méli jen par
minut. Mél nastoupit v dal$im zdpasu, pricemz hodiny odmé-
fovaly posledni chvilky do konce pravé probihajiciho souboje.

Piemyslel jsem, co se dd zvlddnout v tak kratkém case.

A vtom jsem si vzpomneél na radu, kterou mi kdysi dal mistr
Leo: ,,Clovék by se nikdy nemél divat smérem, kterym si nepte-
je jit, Danieli...”

Dostal jsem népad.

,Jsi pfipraveny mi davérovat?“ zeptal jsem se chlapce.
»,V8emu, co reknete, trenére.“

,Dobre. Tak pojd sem a pustime se do toho.*

O par minut pozdéji, kdyZ vyhlasili jeho jméno, jsem ho do-
provodil az k okraji Zinénky. Ani na sekundu neprestal byt sou-
stfedény na svij tikol. Mou jedinou zdsluhou bylo, Ze jsem mu
predal techniku mentdlniho tréninku. Zbytek prace odvedl on
sdm ve své hlavé.

Reknu vam, Ze kdyZ ten hoch nastoupil na zinénku, ¢isela z néj
dominantni sila, sebedtivéra a technicka pripravenost. Béhem
par minut se z vystraseného novacka smérujiciho ke zdrcuji-
ci porazce stal nespoutany gladidtor, Sampion, jemuZz patfila
aréna. Zinscenoval jeden z nejnapinavéjsich zdpast turnaje,
ktery byl vysoce bodovany a nabity ak¢nimi momenty. Zapas

16



Tifiminutova lekce

neskoncil pred¢asné, soupefi vyuzili cely ¢asovy limit a mij ne-
vérici svéfenec nakonec prohrdl o jediny bod. Divdci nevéfili
svym oc¢im. Hlavni favorit malem vypadl uz v prvnim kole!

To, co se povedlo mému svérenci, neni tézZké - nejsou v tom
7adnd kouzla, zddnd hypndza, zadny kouf ani zrcadla. Jen jsem
ho provedl technikou postavenou na tfech jednoduchych kro-
cich. Na zpracovani kazdého z nich dostal minutu casu, a pak
jsem mu zadal pokyn k dal$imu kroku. Za tu kratkou dobu do-
kazal zcela zménit své psychické nastaveni.

Slibuji, Ze vés jiz brzy nau¢im nejen tuto techniku, ale i mno-
hem vic. Ze vSeho nejdtive si vSak pojdme vysvétlit, co z této
zivotni zkuSenosti vyplyva.

Potfebuji, abyste si ted vybavili situaci, v nizZ jste odvedli nej-
lepsi vykon - a pak si vzpomernte na situaci, kdy byl vas vykon
nejhorsi. Chtél bych, abyste byli naprosto upfimni, abyste tyto
dvé situace srovnali a odpovédéli si na otdzku, v ¢em spoci-
val nejvétsi rozdil. Mohla tim nejzdsadnéjsim rozdilem byt vase
psychika?

VétSina sportovcil pripusti, Ze to tak do znacné miry je a Ze vy-
kyvy v jejich vykonnosti pfimo souviseji s psychickym nastave-
nim. V pripadé mladého zdpasnika ostatné spocival rozdil mezi
zdpasem, ktery sliboval, Ze se stane jednim z jeho nejhorsich
debaklti, a zdpasem, v némz odvedl svij nejlepsi vykon, pte-
vazné... v psychice.

A to je dulezity fakt: Bez ohledu na to, v jaké discipliné soutézi-
te ¢i pred jakou vyzvou stojite, vZdy plati, Ze rozdil mezi skvé-
lymi vykony a primérnymi vykony tkvi predevsim v psychické

17



Tajemstvi mentdlniho tréninku

pripravenosti. Jakmile dosdhnete urcité dovednostni trovné, za-
¢nou byt nejdtlezitéjsim faktorem vase psychické schopnosti.
Cim 1épe dokazete ovladat psychiku, tim vice se budete zlep$o-
vat - a tim lepsi budou i vase vysledky.

Nekteri profesionalni sportovci vam prozradi, Ze vénuji mental-
nimu tréninku pomérné hodné ¢asu. Reknou vam, jak je dile-
Zité Cist knihy, trénovat mentdlni techniky a dobte ovladat rela-
xacni a vizualiza¢ni cviceni, protoze ze zkuSenosti védi, jak jim
to pomdha k lepsim vykontim. Vitézové védi, Ze kazdy clovek
se miize pomoci mentadlniho tréninku naucit udrzet si soustre-
déni, koncentraci na cil a motivaci k tspéchu a také 1épe zvla-
dat jak docasné prekazky, tak Zivotni nepfizen.

Mentdlni bojovnik chépe, Ze ¢as vénovany mentdlnimu tréninku
se mu vrati v podobé lepsich vykont - nékdy témér okamzité.
Bojovnik-vitéz se nauci vyuzivat techniky, diky nimz nebude
sam sobé stat v cesté, a proto dokaze opakované dosahovat vys-
§i trovné vykonnosti nikoli za pomoci ndhody, ale na zdkladé
svého védomého rozhodnuti a soustfedéni se na cil.

Neni to tak tézké. Jen se podivejte, co dokdzal milij nevérici
svérenec, kdyz za pouhych par minut ovladl zdklady techniky
mentélniho tréninku.

U¢inné mentdlni techniky jsou snadné
a prindseji vysledky velmi rychle.

18
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« Promérite negativni energii spojenou s nervozitou a strachem v neprustfelnou
sebediivéru a zlepSete svou vykonnost.

« Posilujte schopnost soustfedéni a koncentrace pomoci provérenych
a osvédcenych technik mentalniho tréninku.

« Trénujte vizualizaéni techniky a naucte se pracovat s predstavami ispéchu, které
vam pfinesou vyjimec¢né vysledky.

« Vnimejte nelspéchy a prekazky jako pfileZitosti k nastoleni trvalych pozitivnich
zmén.

« Objevte psychologické techniky, které vam umozni usmérnit energii hnévu,
transformovat ji ve vétsi odhodlani a udrzet situaci pod kontrolou.

o Zjistéte, jak si nacasovat idealni psychické rozpoloZzeni pfed vykonem.
« Zbavte se jednou provzdy negativni kritiky, ktera vam bézi v hlavé.

« Uvazujte jako vitéz, ziskejte psychickou prevahu nad soupefi a budte paAnem
kazdé situace.
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