FLOW A OPTIMALNY
VYKON

DIhu dobu sa ludia domnievali, Ze aby sme mohli podavat najlepsie vykony,
musi nas mozog pracovat vo velmi vysokych otdc¢kach, na velmi vysokych
frekvenciach. Vedci vsak zistili pravy opak. NajlepSie vykony mozog podava
prave vtedy, ked pracuje na nizkych otackach, v pomalych frekvenciach alfa
alebo théta.

Na vertikalnej osi je zataz — ako velmi su pre nas Uloha alebo ¢innost, ktoré
robime, tazké. Na horizontalnej osi je talent — predpoklady a zruénosti, ktoré
na zvladnutie danej ¢innosti mame.

MAX
A

MIN TALENT MAX

171



kapitola SEBAVYJADRENIE

A kde je flow? Stav flow si momenty, ked' je pre nas niec¢o velmi tazké, ale
slcasne na to mame velky talent, takZze pre nas Uloha predstavuje vyzvu.
Vtedy poddvame optimalne vykony. Do flow sa nedostaneme pri rieSeni nie-
¢oho, ¢o nam nejde a stresuje nas, ani niecoho, ¢o je prilis jednoduché vzhla-
dom na nase pokrogilé schopnosti.

Pri vyskume stavu flow sa zistilo, ze ked sa ¢lovek do neho dostane, dochadza
v prednej ¢asti mozgu (vo frontalnom kortexe) k dvom zdsadnym javom, ktoré
sme si uz naznacili na zaciatku knihy:

vypne sa ¢as — preto ho ¢lovek, ktory robi nieco, ¢o ho bavi, prestava vnimat;

vypne sa interny kritik, teda ,opicka“, ktora nam inak sposobuje stres, pre-
toZe preskakuje sem a tam a prinasa katastrofické scenare v domnienke,
7e nas tym uchrani pred nebezpecenstvom alebo zlyhanim.

Vypnutie tychto dvoch &asti je délezitou podmienkou stavu flow. Clovek
sa zrazu ocitd v pritomnom okamihu, ,tu a teraz", neriesi minulost ani nemysli
na buducnost. Avsak aby k vypnutiu vébec doslo, musi mozog pracovat
na pomerne pomalej frekvencii alfa (8 — 12 Hz) alebo na este pomalsej frek-
vencii théta (4 — 8 Hz).

Spokojné malé dieta sa ocitd v pritonnom okamihu a v stave flow velmi ¢asto.
Spoznd a vie, ¢o ho bavi a ¢o mu ide (na ¢o ma talent). A pretoze kona priro-
dzene, snai sa a rado robi to, ¢o ho napliia. Naopak, bolo by velmi nepriro-
dzené, keby dieta samo od seba robilo nie¢o, ¢o ho nedostava do stavu flow —
nieCo, o ho nebavi, na ¢o talent nem3, alebo dokonca nieco, Co ho stresuje.

Dieta vo flow je vykonnejsie, kreativnejSie a uci sa rychlejSie ako dieta, ktoré
vo flow nie je. A to mnohondsobne. Ak ma dieta navySe spokojné detstvo,
mdbze vo flow stravit vacsinu svojho ¢asu.

STYRI FAZY FLOW

Pri stave flow potrebujeme pochopit a reSpektovat 4 fazy, ktoré sa s nim spdjaju.
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[. PRIPRAVA

Dieta sa pripravuje na vykon, napriklad na pisomku z matematiky. Jeho mozog
v tejto faze pracuje na vysokej frekvencii — ide na plné obratky.

2. UVOLNENIE

Fazatesne pred vykonom, kedy je najlepsSie na chvilu sa uvolnit, uz nepremyslat
nad vykonom, ale sustredit sa na pritomny okamih — byt tu a teraz.

3. FLOW

Cas, ked dieta poddva samotny vykon, robf nejaku éinnost, ktord mu ide a bavi
ho, a pri tom sa do jeho mozgu vylu€uju 4 chemikalie — endorfin, dopamin,
serotonin a oxytocin. (Viac sa o chemickych latkach pritomnych v stave
flow a ovplyviujucich ludské stastie méZete docitat na str. 149 — 150.) Flow
si mdzeme predstavit ako ,svadbu Uspechu a Stastia”.

4. 0BNOVA SIL

Chvila, ked' mozog dietata odpociva a Cisti sa od vylu¢enych chemickych latok,
aby sa mohol opat dostavat do flow. Stav flow je ndvykovy a ¢im viac sa do
neho dostdvame, tym viac sa do neho chceme aj nadalej dostavat. MoZzeme
to opisat ako ,abstak” po flow, ale medzi jednotlivymi stavmi flow je extrémne
délezité odpocivat, aby sa nds mozog mohol vycistit od vylu¢enych chemic-
kych latok (idedlne pomocou spanku). Faza obnovy v praxi je vlastne fyzicky
a mentalny odpocinok po vykone. Ak ¢lovek nebude po vykone poriadne odpo-
Civat, tak sa skor alebo neskér dostane do depresie.

g e W W B T T S W Ura Wi Wi W T S -

Dieta sklada maturitni ski$ku a prvy defi ma pisomnt ¢astadefnato ustnu.
Ak sa mu prvy den podari byt pri pisomnej ¢asti v stave flow a nestihne
sa do druhého dna dobre vyspat, je velmi pravdepodobné, Ze na ustnej
skaske uz vo flow nebude, pretoze jeho mozog bude zaneseny a nebude
idealne Cisty. V strese, ked' opic¢ka doslova drzi dieta za vlasy, sa zvysuje
jeho tepova frekvencia a ono potom hovori rychlejsie, horsie sa sustredi
a celkovy vysledok nie je taky dobry, ako keby dieta bolo vo flow, hovorilo
pomalSie, malo optimalny tep atd.

g e W W B T T e W W Wi Wra W Y W -
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Teraz si este rozoberieme zjednoduseny model nasho mozgu a prepojenie
jeho fungovania so stavom flow a optimalnym vykonom.

Nasa logicka ¢ast mozgu sa vold neokortex. Keby sme jej mali priradit pomy-
selnu rychlost, bola by velmi nizka, preto jej ddme hodnotu 1. Potom mame
emocnu ¢ast mozgu, ktorej sticastou je amygdala, nasa znama opicka. Ta bezi
relativnou rychlostou 5. Akékolvek informacia do mozgu ¢loveka musi najprv
prejst cez tuto opicku. Ta vyhodnoti, ¢i je informacia bezpecnd, alebo nie.
Ked poklada informaciu za bezpecnd, v poriadku ju pusti dalej. Ak sa opicke
informacia zda nebezpetnad, ¢lovek znervéznie a dochadza v jeho mozgu
k prareakcii ,ute¢, alebo bojuj". A potom mame v mozgu este tretiu ¢ast — nase
podvedomie, ktorému hovorime pocita¢ (computer). Tato ¢ast pracuje rych-
lostou 20. Nase podvedomie je teda ovela rychlejsie ako logicka a emocna ¢ast
mozgu, a to sa da celkom dobre vyuzivat. Ak sme v novej situdcii, opicka vzdy
musi posudit, ¢i je bezpecénd, alebo nie, a radi sa o tom prave s podvedomim.
Cim lep$ie informéacie do podvedomia ukladéme, tym ma podvedomie vacsiu
Sancu upokojit opi¢ku, este kym ta rozbehne svoje solo. Podvedomie, podobne
ako pocitac, nerozliSuje, ¢i ta alebo ona informacia je pravdiva, alebo nie, preto
je velmi ddlezité, ¢o do podvedomia ukladame.?¢

Ked dieta vo flow piSe test z matematiky a dozvie sa, Ze mu zostava uz len
poslednych desat minut do konca, jeho opicka okamzite vyskoci a zacne
panikarit, Ze uz zostdva malo ¢asu a ¢o teraz. Logicka ¢ast mozgu tu velmi
nepomaoze, pretoze ta je prilis pomald. Ale pomoct moze podvedomie. Ak ma
dieta vypocitané dostato¢né mnozstvo prikladov, a v podvedomi teda skvelé

26 Zdroj: Peters, S.: Paradox simpanze, Zoner Press 2013.
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