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Annotation

Wellness expresses the capability to be a source of personal well-being. Physical activity
(sport) is one of the pillars of personal well-being and can contribute on personal well-being
or its manifestation possibly . Intermediate moments are analyzed as "self" factors related to
sport activities in the broad sense of the word and factors of physical condition evoked by
sport activities. Positive influence is mostly visible in yoga and other oriental systems of
exercise. Many projects are highlighting the influence of fitness and wellness activities on
mood and personal wellbeing. Social moments interact in aerobic exercises. The states called
"cool™ typical for experiential sports mean well-being in stress situation. The well-being in
sports can be connected with our own "exercise niche"- intraindividual evaluation using
relation norms and principles of " discomfort turning into comfort™ using turning theory of
emotions.
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Se stoupajicim zajmem o kvalitu Zivota se rozsifuje i frekvence vyuzivani pojmu wellness.
Je to pojem necelé pilstoleti stary (Dunn, 1961), kdy jim autor oznacoval disciplinovanou
snahu po dokonalosti v Zivotnim stylu. Casem do pojmu byly zahrnuty hédonické prvky a
zaCal byt pouzivan ke zvySeni prodejnosti uréitych sluzeb, zamétenych na zlepSeni kvality
zivota lidi. Jde o pojem velmi Siroky. Umoziuje nejednotné vyklady, parcidlni i komplexni a
definice, kterd by zahrnovala vSe, musi byt nutné velmi obecnd. Dnes se pojem wellness
pouziva hlavné jako ptivlastkova charakteristika (pfistavek, pfidomek), oznacujici zptisobilost
byt zdrojem dobra. Vzhledem k vagnosti pojmu ,,dobro* se v odborné terminologii misto toho
pouzivd pojem well-being, ktery je do Cestiny ponejvice piekladan jako osobni pohoda
(Kebza-Solcové, 2003). Opozitem pojmu wellness je illness, coZ je 3patny stav, stress,
diskomfort. Wellness tedy znamena potencial k navozeni osobni pohody a mize byt chapan
stavové (jako cil), procesualné (jako metoda, prostiedek), prostorové (jako misto) i technicky
(jako zafizeni) a dokonce i1 imaginativn¢ (jako oblast pfedstav). Velkym rozsahem pojmu,
Siroce chapanym obsahem i Casovymi souslednostmi je dana mnohost kriterii pro ptipadné
Clenéni a klasifikaci celé oblasti wellness. Kiehké je také pomezi wellness s oblasti
omamnych a magickych vlivi. Zajimavé jsou i souvislosti etické, existencialni a adaptaéni.
Wellness je slozity pojmovy konstrukt a dava moznosti k neshodam pii jeho vykladu.
Doporucitelnou prevenci je uzivani operacionalné¢ definovanych prostiedki wellness a
soustfedéni se na charakteristiky vysledného stavu osobni pohody, kterd je odborné Iépe
rozpracovana.

Osobni pohoda (well-being) je piedevs§im téma pozitivni psychologie (Kfivohlavy 2004).
Konjunktura tohoto pojmu trva od doby, kdy jej WHO vyuZila k definici zdravi (1948) a od té
doby bylo nashromazdéno rozsahlé pisemnictvi, obsahujici rtiznorodé pristupy k tomuto
pojmovému konstruktu, akcentujici tu biologickou stranku véci, tu aspekty sociologické ap.
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Pojem ma samoziejmé svou historickou a filosofickou stranku, od antické eudaimonie a
Aristotelova ,,dobra*, aZ k modernim tivaham o §té&sti ¢lovéka.

Osobni pohoda se tykd kognitivniho a emocionalniho vyhodnoceni aktualniho Zivota
Clovéka. Tato aktualni pozitivni bilance ma samoziejmé své konsekvence telesné
(propriocepce) a je ve vztahu k osobnostnim charakteristikaim ¢lovéka (hodnotici komponenty
postojové, napt. optimismus, nebo dimenze temperamentu). Psychologicky jde o stav na
pomezi emoci (ndlada) a osobnosti (postoj). Emoce se povazuji za aktualni slozku osobni
pohody a osobnost za sloZku habitualni. Roli v tomto komplikovaném stavu hraje i hledisko
socialni, ptedevsim zakotvenost v hodnotnych meziosobnich vztazich. S jistou mirou
zjednoduSeni se da konstatovat, Ze osobni pohoda je biopsychosocialni aktualizace
pocitované kvality Zivota, jejimZ hlavnim vyrazem je Zivotni spokojenost ¢lovéka. Obvyklé
trvani se predpoklada na dny, spiSe nez na tydny, ¢i hodiny.

Z hlediska sportu nds budou zajimat ty dimenze, ¢i komponenty osobni pohody, které maji
ke sportu naznaceny vztah, nebo néjakou logickou névaznost. Sport je zde chapan velmi
Siroce, ve smyslu evropské charty sportu, jako rozvojové aktivity (Evropskad charta sportu
1992). PiedevSim osobni pohoda neni ustrnuly stav. I kdyz byva Casto asociovana se
substantivem ,,klidek*, stavy akéniho vakua (nudy), kdyZ se nic nedéje, jsou ohrozujicimi
okolnostmi osobni pohody. Jednoznacné to plati u déti, kdy je vydej energie piimo
indikéatorem jejich osobni pohody. OvSem jen do jisté miry, hyperaktivni dit€¢ neni vzorem
osobni pohody. Da se fici, Ze pohoda spiSe souvisi s aktivnim Zivotnim stylem, spiSe ,,vita
activa nez vita contemplativa“.

Mezi komponenty osobni pohody s naznacenym vztahem ke sportu patii cela oblast ,,self-
problematiky“. Tak se za komponentu osobni pohody povazuje napi. sebeucta (self-esteem),
ktera muze patfit mezi disledky sportovnich aktivit. Dal$i komponentou osobni pohody je
sebeuplatnéni (self-efficacy), které uz ma pfimou ndvaznost na vykonnost clovéka a védomi
vlastnich pohybovych schopnosti (Bandura, 1977). Variaci na toto téma je self-enhancing
(sebezdokonalovani), které provazi prupravné kondi¢ni aktivity. Za slozku osobni pohody je
povazovano i prozivani souladu s vlastni osobou (self-concordance), které je spojovano s
autonomii a autodeterminaci ¢lovéka a ve sportu miize byt doprovodem volnich procesu. Je to
vyznamnd oblast védomi zvladani situace, které se za komponentu osobni pohody rozhodné
pocitd (personal control, mastery). Je to o tom, jak clovék citi, Ze ma své zalezitosti ve
vlastnich rukou, jak je panem situace, jaky je ,,mistr* a tento druh sebediivéry sport poméaha
za urcitych okolnosti zazit.

Tento ,,jasky* aspekt osobni pohody lze uzaviit konstatovanim, ze dileZitou determinantou
osobni pohody je moment sebeakceptace, zpravidla podlozeny seberealizaénimi procesy.
Sport ma rozhodné aspekt autoafirmacni (sebepotvrzujici), jde v ném vlastné o sebevyjadieni
a za pfiznivych okolnosti se miize dostavit i moment evalva¢ni, zhodnocujici. To muze
vyrazn¢ k osobni pohod¢ pfispivat. Stejné¢ dobie a dokonce Castéji muze ale ve sportu
dochézet i k momentim frustra¢nim, devalva¢nim s dusledky diametralné odlisnymi. Priibéh
zde zalezi na hodnoticim vztahovém ramci a atribucnich procesech, ¢imz se zase vracime
k habitualnim osobnostnim slozkam a socialnimu kontextu.

Vzhledem Kk velké $ifi pojmu osobni pohoda, nelze zapomenout ani na jeji existencialni
komponenty. VétSinou se vzpomind dimenze smyslu Zivota a otazky perspektivy, t.j.

-----

Vv existencidlnim 1 socialnim kontextu. Ve sportovni kariéfe takova adobi mohou nastat.
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Zajimave, i kdyZ nejednozna¢né pohledy piinasi Gcelova teorie osobni pohody. Tvrdi se,
Ze osobni pohoda je spojena s telickym aspektem, tj. je podminéna snazenim, usilovanim o cil
a jeji vyraznou determinantou je moment dovrseni, dosaZeni cile. To by ve sportu mohlo platit
a ostatné to souvisi se zminénymi autoafirmacnimi procesy. Na druhé strané je snaha vidét
zadostivost a usilovnost jako momenty brzdici osobni pohodu. Myslenkové koteny tohoto
pojeti jsou velmi staré (,,zadostivost pfinasi strast*), najdeme je v joze, v budhismu i v dalSich
ataraktickych systémech starovéku. Pro konzumné orientované¢ho clovéka dnesni doby asi
neni starovéka paradoxni intence pfijatelna. Nic nechtit a tim dosdhnout to nejcenncjsi,
vyrovnanosti a osobni pohody, to v dnesni dob¢ asi neni atraktivni program. Ur¢ité momenty
tu ale jsou. V subkultufe ,,klouzavych sportti“, jak bude uvedeno pozdé&ji, je povazovano
upachténé snazeni za ,,uncool® aktivitu, tj. zalezitost, ktera neni ,,v pohodé®.

V souvislosti se sportem je tieba znovu zduraznit vyznam télesné slozky pro osobni
pohodu. Uz idealista Platon tvrdil: ,,z pozemskych statkil je na prvnim misté t€lo* a nic se na
tom nezménilo do dnesnich dnd. T€lesny stav je pro osobni pohodu duilezity. Piedevsim jde o
subjektivni prozivani vlastniho téla, spokojenost s nim, coz je zvlastni problematika tzv.
»psychotopu® vlastni existence. T¢sné souvisi s ,,jaskou” problematikou, jak byla zminéna u
selfdeterminant osobni pohody. Ve vétSin€ sportii je télo chépano instrumentalné (,,mam
t€lo), nékde dokonce s malou Uctou. V jinych sportech dochézi k identifikaci s vlastnim
télem (,,jsem télem*) a dokonce muze byt predmétem narcistickych gratifikaci (kulturistika).
Ve vsech ptipadech jsou ale télesné potize, napt. bolest, divodem naruseni osobni pohody.
Zvlastnim jevem, demonstrovatelnym hlavné ve sportu, je télesna obrana proti bolesti a
unavé. V téchto situacich jsou automaticky vylucovany endogenni opiaty (endorfiny,
enkefaliny), které zvysuji prah bolestivosti a vyvolavaji euforii. U vytrvalcii jsou popisovany
prozitky ,.bézecké Spicky* (runners hight), coz je dokonce nékdy povazovano za pfticinu
pozitivni addikce, tj. davod vzniku urcité zavislosti na téchto stavech. Ptipady, kdy ve sportu
clovék ,,vybéhne z navy*, nebo se beéhem, nebo jinou vytrvalostni lokomoci, dostane do
0sobni pohody meditativniho typu, jsou relativné velmi ¢asté. Do osobni pohody se ¢lovek
muze dostat pomoci aktivniho odpocinku, nebo cestou pohybové rekreace.

Evidentné k tomu pfispiva esteticka kulisa pfirody. Psychologické vysvétleni je v tom, ze
clovék ma za sebou ,,pfirodni* vyvojovou etapu a archetyp piirody a ptirodnich sil je v ném
siln¢ zakotven. Stromy, slunce, vodu, vzduch, hory, skaly a vitr vnima jako ,.kamarady z doby
svého ptirodniho evolu¢niho détstvi®, vidi je nespoutané a krasné, a to tim vice, ¢im vice je
dnes omezovan civilizaci. Ve sportech se do pfirody dostava béhem, chiizi, plavanim, na kole,
na lodi, na lyZich, na sanich, se psim spfeZzenim, na bruslich, na surfu, na koni, motorizované
po zemi, vod¢ i ve vzduchu a na padacich a vzdy to ptispiva K jeho osobni pohodé¢ a to i
Vv ptipad¢ nepohodli a Stipajicich komart. Obecné je Zivotodarné zivotni prostiedi povazovano
za vyznamnou determinantu osobni pohody. Navic je od praddvna uvazovana, nékdy az
magickd ozdravna sila piirodnich vliva (helioterapie, aeroterapie, hydroterapie), takze
napi.bosé probéhnuti ranni rosou, na slunci a cerstvém vzduchu, urcit€¢ k osobni pohodé
prispiva. Na druhé strané nelze nevidét, Ze takovato ¢innost je i symptomem osobni pohody a
podobné tvahy mohou vést k tautologii, protoZe kauzalita je zde obousmérna.

Empirickych poznatkii o vztahu sportii a osobni pohody bylo uz shromazdéno relativné
dost. Nejvice u starych cvi¢ebnich systéml, mezi kterymi vynikd joga. Zaryti zastanci
soutézniho pojeti sportu budou oponovat, ale dle Sirokého pojeti sportu, platiciho v EU, joga
pro svilj prapravny charakter do sportu patii. Mnozi odbornici, praktikujici jogini, profesi
1€kati, psychologové, pedagogové aj., napsali fadu odbornych studii i populérnich praci a
piipadny zajemce tam najde vSe podstatné na téma pfispivani k osobni pohod¢ pomoci



joginskych cviceni. Za vSechny je mozno zminit Dostalka (1996), Micka (1984), Dolezalovou
(1984), Krejci (1995) NeSpora (1998), kteti uvadéji dalsi rozsahlou literaturu. Pro jogu je
typické, ze cvi¢eni nevedou k namahavému stresu. U nas je nejznaméjsi hathajoga, ale
existuji 1 dalsi druhy jogy, které maji vyrazny meditacni doprovod a spiritudlni kontext a jeste
vice pohodu akcentuji. Ve své ptivodni podobé¢ je joga ze vSeho nejvic komplexnim Zivotnim
stylem, jehoz cilem jsou harmonické stavy pohody. Nejvétsi adherenci k joze vykazuji starsi
lidé a seniofi i kdyz napt. Krej¢i vyuziva téchto cviceni i u Skolnich a dokonce ptedskolnich
déti.

Existuji dalsi starobyla cviceni orientalniho pivodu s vlivem na osobni pohodu. Hodné
roz$ifené je tchai-chi v riznych variantach a sviij vyznam v tomto ohledu maji i ¢etna bojova
uméni, kde je pohoda vychozi moment pro koncentraci mysli. Podrobnosti viz napt. Fojtik
(1993, 1995, 2006).

KdyzZ si lidé v druhé poloviné minulého stoleti zacali ve vétsi mife uvédomovat vyznam
kondice, o kterou je pfipravuje technizace Zivota, zacali to dohdnét rozvojem fitness cvicent,
ve kterych byl sledovan piedevsim jejich biomechanicky posilovaci zietel a estetizujici
»bodybuildingovy* cil. Vlastni cvic¢ebni procedury byly namahavé, dost ,,feholni“ a rozhodné
se uplatnoval asketicky prvek této Cinnosti. Hlavnim zfetelem byl vykon, kvantifikovany
vahou biemen a poctem opakovani cvikii. Postupem doby se stale vice prosazovala tendence
tato cviceni zpfijemnit a sledovat i jejich psychologické benefity. Tak doslo ke konverzi na
wellness cviCebni programy, kde souvislost s well-beingem je vice nez ziejma. Vykonova
kriteria u wellness uz nejsou tak prioritni, diraz je kladen na doprovodné a nasledné pocitové
schéma pii cviceni a samoziejmy je zdravotni prospech. Je tieba pfipustit, Ze roli zde hrél i
komeréni aspekt. Wellness cviceni je pfijemnéjsi, ma tudiz lepsi adherenci, coZ se projevuje
ve veétSim mnozstvi a veétsi stalosti klienti wellness-center. Provedené vyzkumy
psychologickych uc¢inkli téchto cviceni konstatuji efekt anxiolyticky, antidepresivni a
abreaktivni (po cviceni je naméfeno snizeni Uzkosti, pokles pfiznaki deprese a pokles
emocniho napéti). Podrobnéji se ve své vyzkumné praci zabyva témito otdzkami Stackeova
(2007 a,b).

S obdobnou motivaci jako fitness programy vznikaji i hromadnd aerobni cviceni, kde je
cilem zlepSeni kardiovaskularni kondice a regulace hmotnosti cvi¢enek. Také v této oblasti
bylo provedeno mnoho vyzkumi ué¢inkd tdchto programt. U¢inky na mentalni zdravi
ptehledné uvadi Hendl (2007). V neposledni mife mezi tyto G€inky patii i kladné zmény
Vv oblasti osobni pohody po cvic¢eni. U téchto cviceni navic pasobi socialni aspekt ¢innosti.
Zda se, ze udast ve cvieni ma povahu ,copingového chovani“, tj. zvladani Zivotnich
zatézovych situaci na zaklad¢ socialni opory, kterou si cvicenky navzajem poskytuji. Tento
mechanismus pfispiva k jejich osobni pohodé po cviceni. Konkrétnich dikazl o vlivu cviceni
na aktualni naladu je vice. Brandon a Loftin (1991) prokazali korelace mezi fyzickou kondici
a emocionalitou. Stuart Bidle a Fox (1989) dokazuji pozitivni vliv cvi¢eni na pocity uzkosti,
deprese ve smyslu sniZzeni a naopak nartst sebetcty. Norris, Carrol a Cochrane (1991) ptimo
dokazali pozitivni vliv cvieni na vzestup psychické pohody. Nejvice nalezii se tyka
antidepresivnich G¢inkl aerobnich cviceni (Norvell, Martin a Salamon, 91, Roth, Holmes,
1985, Cramer, Nieman a Lee,91). Anxiolyticky ucinek cviceni prokédzali Roth a Filingim,
1990 a Emery, Hauck a Blumenthal, 1992). Hlavni pfinosy pohybové zdatnosti pro celkovou
zivotni spokojenost a osobni pohodu sumarizuje piehledova studie Hunta (2003). Zdtraziuje
se vyznam nezavislosti, sebeobsluznosti a samostatnosti, zvlast¢ u seniord. Zminuje se
preventivni U¢inek na vyskyt bolestivych svalovych poranéni, spinalnich potizi, artritickych a



osteoporotickych potizi. Eliminaci ptipadnych bolesti se zvySuje pravdépodobnost vyskytu
osobni pohody.

V této souvislosti je tfeba uvést i opacny vliv soutézniho sportu s vétSim vyskytem urazii a
bolestivych stavi, které osobni pohodu eliminuji. Udaje o nadstandardnim vyskytu urazi ve
sportu plynou ze statistik pojistoven.

Zvlastni zplisob chapani osobni pohody ve sportu nachazime v tzv. prozitkovych,
»Klouzavych“, nebo také vertigindlnich sportech. Sociologie sportu uvadi tuto oblast jako
zvl&stni sportovni subkulturu s vlastnimi paradigmaty, vlastnim slangem, vlastni médou a
vlastnim uvazovanim. Vyvojové se do nich zpravidla tadi surfing, windsurfing,
skateboarding, snowboarding, ale i dalsi sportovni ,,freestylové” a ,.freeridové® Einnosti.
Spole¢nou snahou ve vSech téchto sportech je byt svobodny, uvolnény (tj. byt ,,free®), dale
byt nevzruSeny, pohodovy, chladnokrevné dé€lat vzruSujici véci (tj. byt ,,cool®) a byt uvnitt
¢innosti, pohrouzit se do ni, byt uprostied zivla (tj. byt ,,in*). Tyto sporty se rozvijely také
trochu v opozici, patii k nim i uréitd naznaCena atmosféra revolty a rebelie k zavedenym
pofadktim. To se projevuje napf. v nadfazovani soutézniho proZitku nad zavodni vykon a
umisténi. KdyZ potom reprezentant, olympijsky vitéz, prohlési v rozhovoru pied dilezitym
zavodem, ze mu ani tak nejde o vykon a umisténi, ale aby si dobfe zazavodil, nemohou to
tradi¢ni zastanci reprezentacni odpoveédnosti ve sportu ,,vydychat®. Oproti tradicnimu pojeti
manifestace maximalni snahy a usili ve sportu se zdaji tito ,,cool* sportovci pon¢kud chladni a
laxni, mozna i nezodpovédni. Zvlasté kdyz tieba pfiznaji zalibu v pivu a nevaznost k diive
ziskanym medailim a demonstruji tak, ze jsou ,,free”. Byt ,,cool” se obvykle pteklada jako byt
v pohodé, ale obsah tohoto konstruktu se nekryje uplné s popsanym fenomenem osobni
pohody. Jde spiSe o stav nevzruSenosti tam, kde druzi citi nebezpe¢i. Je to urcitd
chladnokrevnost, odvaha a klid v extrémnich situacich a ptedpoklada se, Ze druzi budou tento
stav a postoj uzndvat a vysoce jej hodnotit. D4 se fici, ze ,,cool” je ,,wel-being* pfesazeny do
zatézoveé situace. Kromé popsanych slozek osobni pohody zahrnuje i emocni stalost a jistou
davku odolnosti.

Instrukce ,,be cool“ se uziva i jako povzbuzeni a podpora ve smyslu ,,drz se!* , nebo ,ty to
zvladnes* a pfisluSnym gestem je vztyCeny palec nad zat'atou pésti, coZz ovSem byva uzivano i
jako gesto uznani a obdivu pii chladnokrevném jednani. Pti anketach mezi sportovci, co
povazuji za ,,cool* a co za ,,uncool* se ukazalo, Ze ,,cool neni slucitelné s agresivitou, patii k
nému podpora slabsim a nebyt ironicky, nevysmivat se méné schopnym. Naproti tomu
nékteré tradi¢ni atributy sportu jako snazivost, cilevédoma upjatost k vykonu, velké volni Gsili
byly hodnoceny jako ,,uncool“. Manifestovana afektivita neni ,,cool” a tim je tento pojem
blizky ,,well-beingu“. V adrenalinovych sportech je snaha chladnokrevné zvladat anticipacni
tenzi a strach. To se povazuje za ,,cool a je jisté, Ze se o to sportovci snazi, byt, nebo alespon
vypadat v pohodé pied riskantnim sportovnim vykonem. Zajimavé by bylo zméfit u téchto
sportovcl intenzitu stresové odezvy, zda je skute¢né nizsi, nez u ,,ancool® sportovcii. Kdyz
ne, bylo by potom chovani ,,cool“ do jisté miry jen vné&j$im postojem, jistou ,,fasadou”, ktera
kryje vnitini emoc¢ni reakci. V opacném piipadé¢ je pohodové chovéani pted riskantnim
pokusem pozoruhodnym vysledkem zvladani stresové odezvy ve sportu.

Zavérem nékolik doporuceni, ohledn¢ chovéani ve sportu, které by mohlo zvySovat
pravdépodobnost vyskytu osobni pohody v ndvaznost na sportovani.

1. Najit si svou ,,cvicebni niku®“. Znamena to, po vyzkouseni riznych moznosti a
ovéteni jejich ucinkd a prospéSnosti pro vlastni osobu, ziistat u toho, co je vyhodné



Z hlediska vlastni spokojenosti. Pfi rozhodovani uvazit vSechny okolnosti, véetné
determinant osobni pohody, v¢etné realistickych aspiraci.

Naucit se mit ,,amatérskou radost* zvlastnich sportovnich vykont. Diky
masmédiim jsou dnes adorovany vyjime¢né sportovni vykony a to miiZze snizovat
sebevédomi ,,béZnym* sportovcim. Obranou je vyuZzivani jiného nez socialniho
vztahového ramce pro sebehodnoceni. Alternativou je intraindividudlni vztahovy
ramec, kdy se poméfuje vykon vlastnimi vykony minulymi a zvazuje se 1 osobni
prospéch, osobni zdokonaleni. Pro osobni pohodu ve sportu je dobré, kdyz
idiomeliora¢ni paradigma nahradi paradigma vykonové, které je vlastni tradi¢nimu
soutéznimu sportu a vhodné spise pro sport talentovanou populaci.

Osvojit si ,asketickou trpélivost™ v naro¢nych sportovnich momentech. Cyklista
Cihlatr vzdy tvrdil, ze pfi Slapani do kopce se musi ,,tiSe trpét”. Odménou budiz
moment dosazeni vrcholu, tam se diskomfort zvrati vradost, ktera muze
vynahradit pfedchozi diskomfort. Princip ,,diskomfortem ke komfortu plati i pro
strach a je dulezitym mechanismem mnoha prozitkovych sporti. UvaZzovat ve
sportu ,,asketickou slast je pfili§ odvazné, zavani to masochismem, ale je to
prozitek, ke kterému u nékterych napt. otuzovacich aktivit beze sportu dochazi.
Zase jde patrné o dialektiku asketismu a hedonismu, které si v§iml uz v 5. stol.
pted Kr. Herakleitos z Efesu a moderné je vykladana zvratovou teorii ve sportu
(Kerr 1997 ).Také poznatky o ucincich endogennich opiatii existenci téchto stavii
podporuji. Je to néco tak paradoxniho jako osobni subjektivni pohoda v objektivni
nepohodé.

Piedstava o dialektice ¢initeli ve sportovni aktivitach

ILLNESSFAKTORY vs. WELLNESSFAKTORY
smrt, zranéni - kondice, zdravi
bolest, tnava - funkcni slast,vertigo

end. opiaty, zotaveni

prohra - vitezstvi, triumf
strach - prekonani, ,,cool
namaha - ,.flow**- zaujeti,

pretizeni - herni momenty (aZ extatické)
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