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MUZEME OVLIVNIT TELESNE SEBEPOJETI A KVALITU
ZIVOTA PROSTREDNICTVIM PROZITKU?

Souhrn

V ¢lanku se zabyvame koncepty fyzického self, fyzické aktivity a jejich vzajemné souvislosti s prozi-
vanim a dale také s kvalitou Zivota a pocitem Zivotni pohody. Avsak intenzita fyzického prozitku, ktera
je potiebna k dostatecné silnému pocitu zivotni pohody se individualné zna¢né odliSuje. Z tohoto dtvo-
du rozebirame teoretické pristupy ke hloubce a kvalité vnitiniho prozitku — teorii flow Csikszentmiha-
lyie, HoSkovu teorii maximalniho uzitku a také Cailloisovu teorii hry, jako zdroj riznorodych vnitinich
prozitkd. V literatufe se objevuje mnoho dikazii prokazujicich ptimy vliv fyzické aktivity na psychicky
prozitek. Zavérem miizeme Konstatovat, ze je mozné pozménit body image (prozivani vlastniho t¢la)
a nasledné i pocit zivotni pohody a kvality zivota skrze rtizné typy vnitinich prozitka.

Kli¢ova slova: body image, kvalita zivota, fyzicka aktivita, vnitini prozitek, flow

Télesné sebepojeti

Body Image (a frekventovana synomyma Body Percept, Body Schema, Body
Concept) je definovano jako mentdlni reprezentace vlastniho téla, neboli téles-
né sebepojeti (Stackeova, 2003). Télesné schéma patii pod zatim méné uzivany
zastiesujici pojem Physical Self neboli fyzicka identita jedince. Podle Foxe (1997)
predstavuje Physical Self hlavni mediator sebevyjadieni a slouzi k interakci se
svétem a je také klicem k pochopeni celého Self, protoze emoce dostavaji svoji
konkrétni podobu vyjadieni skrz télo. Fox vidi i vzajemny vztah mezi t¢lesnym
sebepojetim, chovanim jedince a pocitem zivotni pohody ve smyslu well-being.

Télesné sebepojeti je oslovovano také fyzickou aktivitou. VIiv aktivné prova-
déného pohybu na psychiku, psychické prozivani a ndladu prokazuji mnohé studie
z raznych pohledt (Fox, 1997; Véle, 2000; Weinberg, Gould, 1995). Fox (1997)
pridava vliv télesného schématu na subjektivni pocit zivotni pohody a spokoje-
nosti (well-being). Z pohledu kineziologie posturalniho systému se k vlivu pohy-
bu na psychickou stranku osobnosti diva Véle (2000). Weinberg a Gould (1995)
studovali pfedev§im zamérnou pohybovou aktivitu a smér ovlivnéni nalady pie-
devsim u vytrvalostnich bézcti (runner’s high). Vénovali se zkoumani rtiznych
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ucinkt aerobniho a anaerobniho cviceni na psychickou pohodu. Vysledky strani
aerobnimu zatizeni, které vede k vyraznéjsimu a déle trvajicimu pozitivnimu vli-
vu na celkové psychické prozivani.

V dnesnim stylu zivota mladych lidi dostavaji hlavni slovo aktivity navaza-
né na techniku, kterd zdanlivé dodava dostacujici podnéty k dosazeni vnitiniho
prozitku. A proto musi byt fylogeneticky zakédovana potieba prozitku vzruseni
vazaného na pohyb uspokojena spiSe pasivni cestou — divactvim. Ur€itou oblast
zivotni spokojenosti vSak vétSinou posuzujeme praveé z hlediska euforizacnich
momentl, které jsou vazany na pohyb aktivni a jejich dopadu na fyzické ja.

K télesnému schématu se tizce vaze i zplsob prezentace vlastni osobnosti, styl
zvladani zivotnich situaci (coping) a vychazi z pocitovani a prozivani.

Ptirozeny poZitek nebo pohybovy prozitek a kvalita Zivota

»Pozitek je pocit spokojenosti, ktery clovek zakusi, kdykoli mu informace
v jeho védomi fekne, ze ocekavani dana biologickym naprogramovanim nebo
spolecenskym podminénim jsou splnéna...pozitek je dulezity prvek kvality zZivo-
ta, ale sam o sob¢ ndm S§tésti neptinese* tvrdi Csikszentmihalyi (1996, s. 76).
Pozitek nas na kratky cas vraci do homeostazy, uspokojuje nase biologické potie-
by, ale nepfispiva k nasemu psychickému rtstu, protoze ho Ize dosahnout i bez
investice psychické energie a pozornosti. S kvalitou Zivota mame spojeno vice
ptijemnych zazitki a zkusenosti, které jiz ptekracuji hranice ,,pouhého* pozitku
a dostavaji se do oblasti, kterou Csikszentmihalyi (1996) nazyva ,,pocit radosti.
Prozitek radosti nas posouva dale, spojuje se s dosazenim néjakého cile, objeveni
novosti a rastu self. Na cesté k dosazeni radostného prozitku nemusime vzdy
zazivat pouze pozitivni stavy, spiSe naopak. Plati zde Hoskova poznamka, ze
,komfortnost prozitku povykonovych stavi je pfimo umérna velikosti diskom-
fortu, ktery vykon v realizaci provazel* (HosSek, 2003, s. 42). Z pohledu fenome-
nologické teorie pole jsme museli podminky v nasem okoli aktivné zménit, aby-
chom mohli dosahnout nového stavu. Vlastni aktivita a zapojeni tudiz prohlubuje
intenzitu, kvalitu a subjektivni hodnotu prozitku.

Aktivni pohyb nam také poskytuje emocni prozitek a byva zpravidla spojen
s emocni gradaci. Potvrdit si to mizeme pouhym pozorovanim naptiklad pfi
dobihani tramvaje, trolejbusu ¢i autobusu (psychickym vkladem je v tomto pii-
padé pouze rychlé rozhodnuti ‘stihnout to*). Pokud byla draha béhu dlouha ale-
spon tak, ze se dobihajici zadychal a zvedla se mu tepova frekvence, vétsinou
i pfes jeho verbalni stézovani, mizeme uz v dopravnim prostiedku pozorovat
na jeho tvari usmev. Podobné se projevi i rozdilny subjektivni pocit na zacatku
pracovniho dne, kdy na rozdil od ostatnich dnii dojdete do prace pésky (i kdyz
psychické naladéni bude ¢astecné zaviset na mnoha vnéjsich faktorech — pocasi,
hustota provozu na cesté, po které jdete apod.) nez kdyz nasednete rovnou do auta
a vystoupite z n¢j ptfimo u vchodu do prace. Intenzita a kvalita toho prozitku je
samoziejm¢e velmi rozdilnd ve srovnani se stavem vyvolanym extrémn¢ naro¢nou
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aktivitou, napiiklad po absolvovanim maratonského béhu nebo narocného horole-
zeckého vystupu. Rozdil se vaze na obtiznost, vynalozené psychické usili, mnozstvi
Casu a dostupnost potiebnych prostiedku, kterymi se da prozitku dosahnout.

Zlaty pomér prozitkové smési

Miize mit kazdy ¢loveék z pohybu radostny prozitek, ktery sekundarné ptispéje
ke zlepSeni jeho télesného sebepojeti? Potiebujeme vSichni stejnou miru zatéze
k dosazeni pozitivniho psychického prozitku?

Hosek (1999, s. 29) dochazi k zavéru, ze podle principu maximalizace utility
se Clovek snazi dosdhnout maxima toho, co ma pro n¢j aktualni hodnotu (star-
$i filosofické ndzory o hedonismu — dosahovani slasti), ale soucasn¢ predvida
(mysleni) a snazi se vyhnout nepfijemnostem. Zavisi to na hodnotové orientaci
konkrétniho ¢loveéka a jeho pojeti smyslu zivota®.

Utilitou je myslena subjektivni hodnota cile pro konkrétniho cloveéka. Spolu
s pravdépodobnosti, Ze jev nastane, tvoii zaklad pro teoretické vyjadieni rovnice
lidského rozhodovani: H =1 — P (Hosek, 1999). H je subjektivné vnimana hod-
nota (napf. sportovniho vykonu) a P je subjektivné pocitovana pravdépodobnost
zvladnuti vykonu, tzn. ze dosdhne daného cile. I pfesto, ze teoreticky popis vzta-
hu v praxi komplikuje cela fada dalSich proménnych, nejhtite zvladame situace
s ambivalentnimi cili nabizejicimi slast a zaroven se stejnou pravdépodobnosti
i averzi — ptikladem miZze byt pravidelna ucast na hodinach aerobiku nebo cvice-
ni v posilovné apod. Na stran¢ pfinasejici slast stoji zpevnéné télo, aktivni odpo-
c¢inek, zvyseni télesné kondice, modni aktivita, zdravy zivotni styl a vSechna dalsi
pozitiva, ktera pravidelné cviceni pfinasi. Na stran¢ druhé proti tomu stoji negati-
va — naptiklad ¢asova i finan¢ni naro¢nost, dostupnost, jiné moznosti nesportov-
niho traveni Casu i fyzicka namaha, bolest svalii a inava. Nejen tyto proménné
zvazujeme pred zapocetim aktivity. Obecné muzeme rozliSit tii rizné pristupy
k dosazeni kyzeného vysledku. Lidé orientovani na vykon preferuji situace se
stfedni mirou rizika uspéchu, resp. netspéchu (P = 0,5). Zatimco lidé s vysokou
potiebou vyhnuti se selhani upfednostiiuji tikoly s rizikem velmi nizkym (P = 0,8
—0,9), aby kyZeného cile s jistotou dosahli, nebo naopak s rizikem velmi vyso-
kym ( P=0,2 - 0,1), u kterého nikdo neocekava, ze by mohli ulohu zvladnout.

Znamena to tedy, Ze radost a uspokojeni z pohybu ptichazi ve velmi specific-
kém okamziku, ve kterém jsou pozadavky pro vykonani dané ¢innosti ptime-
fené schopnostem urc¢itého ¢lovéka nebo jeho subjektivni piedstaveé o vlastnich
dovednostech a subjektivnimu pocitu miry pravdépodobnosti, Ze situaci zvladne.
Optimalni pomér balancuje na kiehké hranici mezi prozitkem tzkosti na jedné
stran¢, pokud ptfevazuje riziko, a prozitkem nudy na stran¢ druhé, pokud schop-
nosti znacn¢ prevysuji narocnost tikolu. Ve srovnani s nesportujici ¢asti populace,
si budou aktivni sportovci, ktefi jsou motoricky kompetentnéjsi nez nesportovci,
vytyCovat vyssi cile a pottebovat kvalitnéjsi vykony k dosazeni optimalni irovné
prozivani.
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Dostavame se k jedné z nejcitovanéjsich teorii vysvétlujici ptitazlivost prozit-
ki nejen pohybovych — teorie Csikszentmihalyiho (1996) optimalniho prozivani,
stavu ,,flow*. Casto probihé diskuze k uZivani ponékud nepiesného &eského pie-
kladu — stav plynuti — z hlediska obsahu teorie by byly vhodng&jsi spise nasledujici
terminy: stav zaujeti, ponoteni, pohrouZeni, uneseni praci nebo ¢innosti.

Charakteristickym rysem tohoto stavu je zaujatost v ¢innosti, kterou ¢lovék
déla. Aktivita pro néj zacne byt skoro automaticka a naprosto spontanni, prestava
siuvédomovat saim sebe oddélené od svého konani, ale je vtazen do jednoty s nim.
K dosazeni stavu flow je zapotiebi namahavého télesného vypéti nebo vysoce
disciplinované duSevni aktivity a jakékoli naruseni pozornosti zazitek piehlusi
a vymaze. Zaroven ho predchazi splnéni dvou zakladnich podminek — jasny cil
¢innosti (spolu s danymi pravidly) a okamzita zpétna vazba. Neni tieba se pak pfi
¢innosti zastavovat a kriticky hodnotit vlastni po¢inani nebo k ni hledat diivody,
protoze samo kondni undsi vpied. Spokojenost navozena flow zazitkem je poten-
covana absenci obav, Uizkosti a o¢ekavani nepiijemnosti, pocitu nekontrolovatel-
nosti déni a podobnych negativnich stavii. Pfibéhy plné absolutniho ponoteni se
v zapadni civilizaci Casto rodi pfi free solo vystupech skalnich stén. Zak (2005,
s. 5) popisuje free solo lezeni Separate Reality, Yosemite Route v Kalifornii,
mistem nahle neujedou nervy. Ted’ ale nebylo nikde pamatky po sklicujicim poci-
tu, ktery mé suzovat v poslednich ne€kolika tydnech. Tlak, napéti, vSechno bylo
pryc....stoupam nahoru, bez nejmensiho napéti, bez stresu®. K dosazeni prozitku
ovsem nevede pouze fyzickd namaha, ale také maximalni duSevni koncentrace,
kterou mnozi lidé mohou dosahnout pii dobfe strukturované praci.

Volny ¢as jako Zrout hlubokych prozitki

Kdy jste naposledy prozili pfijemny den? Byl spojeny se zaméstnanim nebo
praci?

Prijemn¢ straveny ¢as vétSinou piipisujeme spiSe dob¢ stravené mimo orga-
nizovanou ¢ast dne ¢i tydne — volnému ¢asu. Pomérné paradoxné je vsak podle
teorie flow jednodussi dosahnout uspokojeni z provadéné ¢innosti prave pii praci,
protoze je jednoznacné uréena cili a pravidly a poskytuje zpétnou vazbu, coz
vSe podnécuje ¢loveka, aby se mohl nechat plné¢ zaujmout a soustiedit se. Ve
abychom mu dali tvar, fad a pravidla a mohl nam pfinést aktualni prozitek radosti
a uspokojeni, které se dlouhodobé projevi i v pocitu celkové zivotni spokojenosti.
Konicky, naptiklad sport, které vyzaduji uplatnéni a zlepSovani dané dovednosti,
mayji své cile, omezeni i pravidla, ¢imz dodavaji volnému casu strukturu a poten-
cuji moznost soustfedéni psychické energie a prozitek radosti.

Volny ¢as by mohl byt vyplnén Cinnosti s charakteristikami hry, ktera v celé
ontogenezi zprostiedkovava nejvice pozitivnich prozitkli a ma pfimy vztah ke
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kvalité zivota. Francouzsky psycholog a antropolog Roger Caillois (citovano
podle Csikszentmihalyi, 1996; pievzato od Caillois, 1958) rozd¢lil hry do ctyt
hlavnich skupin podle riznych oblasti prozivani. Typologii lze vztahnout na
vsechny ¢innosti, jejichz funkci je pfinaset uspokojeni.

Do prvni skupiny nalezi prozitky agonické (agon — lat. zavod, zapas) poskytu-
jici proziti momentu pfemozeni, ritudl boje, fylogeneticky jsou velmi staré. Sou-
tézivost, ktera je vlastni vétSin€ sportt, patii mezi hlavni rys agonické hry. Sila
prozitku zavisi na sméfovani pozornosti. Zaméteni se na vnéjsi cil porazeni sou-
pete nebo ziskéani obdivu je limitujici a naopak soustfedéni se na aktivitu samot-
nou prozitek zesiluje.

Druhou skupinu tvofi prozitky aleatorické (alea — lat. kostka, nejistota), kte-
ré se fadi k Cinnostem s nejistym a obtizné predpovéditelnym vysledkem. Hry
poskytujici tento typ prozitku charakterizuje vysoka mira Stésti, ndhody a také
rizika. Déavaji ndm pocit iluze kontroly nad neznamou budoucnosti, dostat se pres
hranice soucasnosti, ktera jedind je nasimi smysly zachytitelna.

Prozitky vertiginalni neboli ilinxické (vertigo — lat. zavrat), které jsou zatazeny
do tieti skupiny, méni stav védomi na zakladé zmény polohy a rychlosti pohybu
cloveéka, zapojuji tedy kinestetické a zrakové vjemy. Zména zptisobu vnimani reali-
ty nam prinasi radost. Zdanlive takto ptisobi drogy, které maji rozsitovat védomi.

V posledni ¢tvrté skupiné jsou zatfazeny mimetické prozitky (mimus — lat. krat-
ky lidovy dramaticky ttvar predvadgjici realisticky kratké vyjevy ze vSedniho
zivota). Hrani si na alternativni realitu, na néco, co ve skute¢nosti neni nebo ¢im
ve skutecnosti nejsem. Pro mimetické prozitky pracuje fantazie, predstavy, pred-
stirani nebo maskovani. Identifikace s cizi roli probihala jiz od pradavna v ritu-
alnich tancich. Déti hrajici si na dospélé rozsituji své hranice tim, ze se doCasné
stavaji siln€jsimi a zkouseji své role v nové realité.

Uvedena typologie mize dle Hoska (2003) ptiblizit vztah mezi pohybovymi
prozitky a kvalitou Zivota. AvSak po zvazeni specifik pohybovych prozitkti zdvoj-
nasobuje skalu Cailloisovy typologie hernich prozitkd.

Jako prvni pfipojuje zjednodusen¢ feCeno pohybové prozitky turistické jako
starou prozitkovou oblast rostouci z nomadského archetypu cesty. Aby se mohl
clovek dostat na cesté dale, musi se pohybovat. Poskytuje referencni ramec pro
hledani diivodu zaliby v turistice a cestovani.

Tane¢ni prozitky jsou druhym samostatnym druhem pohybovych prozitk,
pohlizi na n¢ jako na ,,symptom kvality zivota® umoznujici primitivni expresi
a katarzi.

Tteti typ prozitku se vztahuje k momentu dosazeni. Pohyb se stava prostfedkem
k dosazeni kyzeného stavu. Detailn¢ tento prozitek rozebira vyse zminéna teorie
optimalniho zazitku. HoSek upozoriuje, ze tento prozitek se za¢ina piili§ Casto sta-
vat pouze pasivné sledovanym prostiedkem, tj. pfedmétem divackého zajmu, a ne
aktivné vytvafenym a uchopovanym skrze provadénou fyzickou aktivitu.

Ctvrtym, poslednim typem specificky pohybového prozitku je kohesivni pro-
zitek tymové spoluprace. Nejsilnéji je prozivany ve fazi identifikace jedince se
skupinou a jejim spole¢nym cilem, ktery je nadfazen cilti jednotlivct.
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Cim vice..., tim méné...?

Velmi zajimavy postieh tykajici se snizujici se mobility obyvatelstva uvadi
Hosek (2003, s. 42) ,,jakoby zde platila nepfima kompenzacni imérnost: ¢im

vvvvvvvvvv

vvvvv

tteba prekonat divokou imaginaci®.

Skrze vizualizaci a ideomotorické predstavy maji lidé moznost alespon Cas-
teCn¢ zaplnit prazdny prostor, ktery je fylogeneticky naprogramovan k ptijimani
a zachazeni s vlastnimi intenzivnimi prozitky z fyzické aktivity. V posledni dobé
muzeme na trhu sledovat nartst poctu firem poskytujicich ,,instantni* prozitek
dosazeni cile, Gspéchu, vyhry nebo pfekondni sebe sama bez del$i naro¢né pii-
pravy, coz ukazuje na snizujici se ochotu investovat dostatecné velké vlastni usili
do ziskani kyzeného prozitku.

Podobné jako ve spolecnosti mizi fenomény pattici k priméru a nartsta frek-
vence jevl vyskytujicich se na obou extrémech. Zda se, Ze se i fyzicka aktivita
zacina rozbihat k jednomu ze dvou protipolti — aktivni vykonnostni sport nebo
pohybova inaktivita (sedavé zaméstnani apod.). Klesd pocet pouze spontanné
provadénych aktivit bez spole¢né organizace (vikendovy turisticky vylet apod.)
a vetsina sportovnich aktivit se pfesouva do umeélého vnitiniho prostredi (napf.
spinning, squash), coz s sebou ale opét pfinasi pozitiva i negativa.

Budeme se tim méné soustiedit na prozivani vlastniho télesného schéma, ¢im
vice k tomu budeme mit ptilezitosti?

Zavérem to konc¢it nemusi

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze pocit celkové zivotni spokojenosti je podminén
subjektivnim prozivanim fyzickych aktivit. Zpasob, jakym vnimame nase vlastni
télo, urcuje nas vztah k pohybové aktivite, k télesné hmotnosti a nasledné celko-
vou prezentaci nasi osobnosti i coping. Ve vSech typech prozitkit mizeme hle-
dat motivaci pro zachéazeni a alternaci télesného sebepojeti, které mize nasledné
ovliviiovat celkovy pocit zZivotni pohody (well-being).
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IS BODY IMAGE AND QUALITY OF LIFE INFLUENCEABLE
BY AN INNER EXPERIENCE?

This article deals with a question of the physical self, physical activity and its interrelatedness
with psychic experiences, moreover, with quality of life and well-being. The intensity of physical
experience, which contributes to high enough level of psychological well-being, differs individu-
ally. Therefore, we discuss two theoretical approaches to the depth and quality of an inner experi-
ence — Csikszentmihalyi’s theory of flow and HoSek’s theory of maximal utility and also a theory
of play by Caillois as a resource of various kinds of inner experiences. Many evidences supporting
direct influence of physical activity on psychological experiences were found in literature. In con-
clusion, it is possible to experience new alterations of body image, and subsequently of well-being
and quality of life, in various sorts of inner experiences.

Key words: body concept, quality of life, physical activity, inner experience, flow






