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Úvod 

Koučování je vlastně konverzace mezi 2 osobami: koučem a koučím. Kouč je externí subjekt, který 

podporuje a pomáhá svému klientovi, koučímu, k dosažení stanovených cílů. Kouč neřeší problémy 

klientů, je pouze katalyzátorem v transformačním procesu. Dělá to pomocí cílených otázek a 

používá spoustu koučovacích nástrojů. Každý z nás má inteligentní, kreativní a moudrou stránku, a 

tak dokážeme odhalit řešení svých problémů použitím této moudrosti. Je báječné mít v takovém 

procesu průvodce, kdo motivuje a pomáhá čelit problémům. Cílem této e-knihy je poskytnout 

čtenáři nástroje, které může použít k sebe-trenování.  

V této e-knize představujeme první maďarský koučovací model, SPARKLE od začátku až do konce. 

Tento model byl zformulován Laurou Komócsin a Nikolettou Benedek. Model SPARKLE rozděluje 

typický koučovací proces do sedmi etap. 

 

            Situace     Pozice                Alternativy                   Trasa               Klíčové překážky        Využití                   Vyhodnocení  

Ve fázi Situace: Kouč a klient posoudí výchozí bod, vyjmenují problémy, kterým klient čelí. Chcete-li 

správně vyhodnotit aktuální situaci, můžete si vybrat z několika metod a obrovského množství 

nástrojů. Především však je nezbytné získat důvěru klienta tak, aby věděl, že nebude bombardován  

otázkami (výslechová technika), nebude se cítit "špehován" (stínování), bude vědět že nejde o 

"prozkoumání " (360 stupňů hodnocení) z pouhé zvědavosti, ale spíše to je vše proto, aby mu kouč 

mohl skutečně pomoci.  

Tato fáze diagnózy by měla zahrnovat posouzení otevřenosti klienta a určení jeho soukromých zón, 

kterým se musí během procesu vyhnout (například při koučování u podnikatele může být 

stanoveno, že žádné osobní problémy nebudou předmětem diskuse). Pokud jste si vědomi všech 

tabu, pak můžete použít otevírací metody a poté provést podrobný výzkum založený na poznatcích. 

Koučovací nástroje spolu s psychologickými znalostmi a třeba i technika tvůrčího psaní mohou být 

využity v této fázi. Se všemi prostředky k dispozici, kouč může efektivně využívat nástroje aktivního 

poslechu a techniku cílených otázek.  

o 360 stupňová zpětná vazba 

o Některé otázky se zaměřují na způsob a styl vedení, jiné pak na speciální oblasti, 

které budou předmětem pozornosti 

o Tato část by mohla obsahovat on-line prvky a v případě potřeby 20ti minutové 

rozhovory s některými klíčovými osobami  

o Získání zpětné vazby od vrstevníků, kolegů, vedoucího / mentora nebo i od klíčových 

zákazníků / klientů / dodavatelů 

o Stínové koučování (kouč navštíví předsedání představenstva nebo jinou schůzku a 

poskytne přímou zpětnou vazbu ve dvou).  
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Ve fázi Pozice: Na základě vstupů definovaných výše, klient bude moci určit klíčové zaměření 

procesu koučování. Klient, s pomocí kouče, definuje si svou požadovanou vizi, diktuje směr a cíle – 

sám si určí svou pozici. Zde kouč v podstatě pomáhá klientovi rozhodovat a určit rozumné cíle, 

kterých může dosáhnout (chytré cíle SMART). Nástroje používané v této fázi lze rozdělit do dvou 

velkých skupin v závislosti na tom, do jaké míry je klient vizuálně zdatný. Například techniky jako 

Obnovení předchozí etapy, Montáž, Kolo života, Starý dům-nový dům či Kreslení erbu mohou být 

využity zde. 

Ve fázi Alternativ: Zaměřujeme se na určování a navrhování možností a způsobů, přes které bude 

možné cíle dosáhnout. Důležitost této etapy spočívá v zohlednění různých možností. Místo skákání k 

rychlým rozhodnutím, klient by měl být schopen zvážit několik možností a učinit dobře-informované 

rozhodnutí v další fázi, právě na základě různých stanovených alternativ. Kouč může inspirovat 

klienta při diskuse pomocí různých nástrojů, jako jsou Obrácení, Zvětšení, Encyklopedie, Ideální lidé, 

Akční plán, nebo Metody CREATE, může ale dosáhnout uspokojivého výsledku i pomocí spontánní 

pátrací techniky nebo použítí dříve osvědčených postupů a ptát se na Vzory klienta. Například, 

pokud je kladen důraz na nalezení toho, co daného člověka motivuje, pak zde můžeme použít 

Motivační testy. 

Ve fázi Trasy: Kouč bude podporovat klienta v tom, aby vybral z dostupných alternativ. Nejlepší 

způsob, jak pomoci, je použít Analýzu výhod a nevýhod, ale další koučovací nástroje mohou být také 

nabízeny. Můžete použít metodu Symbol Mercedes, nebo model CHOICE, pokud jste je nepoužili v 

předchozí fázi. Může být dostačující, aby se kouč ukázal jako náročný a konfrontační komunikační 

partner. Na konci této fáze klient bude mít akční plán popisující všechny body co – kdy - jak dělat. 

Ve fázi Klíčových překážek: Kouč podporuje klienta při cestě na zvolené trase, aby bylo zajištěno, že 

budou splněny vytyčené cíle, místo ústupu při setkání s prvními překážkami. Až do tohoto bodu, 

klienti se obvykle těší na koučovací sezení. Obecně platí, že ani diagnóza (situace), nastavení cílů 

(umístění), vypracování alternativ, ani definice možných tras nejsou  "bolestivé " pro ně. Nejpozději 

v tomto okamžiku je však klient povinen opustit svou komfortní zónu. Může dokonce začít se 

zrušením pravidelných schůzek. Kouč by se neměl urazit pokud se tak stane. Jedná se o zcela 

přirozený proces, a je vhodné, aby si to uvědomil i klient. Zkušený kouč má své nástroje v této 

situaci, jako je například Metoda plachtění-loď, Magický obchod, Gumička, Kbelíky a balonky, za 

předpokladu, že tyto nástroje nebyly již nasazeny ve fázi určování výchozí pozice. 

Ve fázi Využití: Kouč podporuje svého klienta předejít sebe-porazujícího chování. Existuje spousta 

užitečných triků a nástrojů, kterých se dá využít, když klienti začnou přemýšlet o tom, že se vzdají. 

Měli by si uvědomit, že není zde omluva, musí jít dál, pokud si chtějí dosáhnout požadovaných 

výsledků. Hraní rolí, Pozitivní mluvení o sebe, a také Technika pauzy mohou být užitečné v pohybu 

vpřed. 

Ve fázi Vyodnocení: Koučovací proces přichází ke konci, kdy klient splní svůj cíl. V tomto případě 

kouč oslaví úspěch spolu s klientem, a to je ten čas, kdy obě dávají zprávu o společném úsilí a o 

výsledcích manažerovi klienta, pokud šlo o firemní nasazení kouče. Jednoduchá sumarizace procesu 

a seznam závěrečných kroků fungují docela dobře. 

Každý krok v modelu SPARKLE má několik nástrojů, kterých lze použít. Všechny jsou uvedeny v knize 

Toolful coach psaný Laurou Komócsin, která obsahuje 150 skvělých nástrojů pro kouče. Vybrali jsme 
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zde pouze 22 z těchto nástrojů, které jsou užitečné pro použití v procesu sebe-koučinku. Vyzkoušeli 

jsme se každý z nich a předáme Vám naše osobní zkušenosti. 

Několik slov o autorech  

Laura Komócsin po práci v Accenture jako konzultant pro manažery, začala se profesionálně zabývat 

s koučováním od roku 2003. Úspěšně podporovala vedoucí pracovníky a ředitele několika velkých 

společností. Byla zařazena do přestížního seznamu 25 nejvýznamnějších maďarských žen v roce 

2010. V roce 2011 byla nejznámějším maďarským koučem. Business Coach Ltd. s jejím vedením je 

nejznámější koučinková společnost v celém Maďarsku. Věří v sílu koučování i v sebe-koučování, 

pokud není k dispozici žádný jiný kouč, jen my sami. 

Prerna Sujan má více než 30tileté zkušeností v odvětví služeb. Specializovala se na wellness, právní 

sektor a koučovala vedoucí právníky pracující pro renomované místní, regionální a mezinárodní 

firmy v regionu CEE. Má velmi rozmanité životní zážitky, přináší jedinečnou kombinaci názorů 

východu a západu. Zabívá se hlavně s ontologickým způsobem koučování. Přináší rovnováhu a 

harmonii do oblastí komunikace, emocí a těla. Používá metody jako zrcadlení klienta a posunutí 

klienta prostřednictvím silného dotazování. Pomáhá klientům proniknout do jejich intuitivního a 

moudrého ´´já´´ a najít tak řešení, které s největší pravděpodobností budou dosažitelné. Pomáhá 

klientům vytvářet nové způsoby bytí. Procestovala mnoha míst na světě, žila v Asii, Africe, Americe a 

Evropě. Získala bohaté znalosti a porozumění různých kultur po celém světě. 

 

Fáze Situace  

Jedná se o důležitou fázi, která identifikuje výzvu, kterému klient čelí. Často jsme tak zapojeni do 

svých problému, že nemůžeme jasně vidět jejich členění na jednotlivé části. Pro stromy nevidíme 

les. Níže uvedené nástroje nám pomáhají vidět situaci a sami sebe mnohem jasněji. Dalo by se říct, 

že mnohdy řešení spočívají ve zcela jiném směru, než kde my je hledáme, a jsou v rozporu s našimi 

názory a zvyky, kterých se držíme. Poznávání tohoto faktu nám může působit docela velký šok. 

 

Johari okno 

Johari okno je technika vytvořená v roce 1955 dvěma americkými psychology, Josephem Luftem a 

Harringtonem Inghamem, kteří pomáhali lidem lépe porozumět svým vztahům se sebou samými a s 

ostatními. Používá se především ve svépomocných skupinách a podnikových trénincích, jako 

heuristické cvičení. Při cvičení každý ůčastník dostává 55 přídavných jmén a má z nich vybrat pět 

nebo šest, které nejlépe popisují jeho vlastní osobnost. Členové skupiny pak dostanou těch stejných 

55 přídavných jmén, a každý člen si má vybrat pět nebo šest výrazů, které nejlépe popisují tohoto 

jednoho daného člověka. Tato slova pak napíšou do tabulky. 

Charles Handy nazývá tento koncept Johari domem se čtyřmi pokoji. Pokoj číslo 1 ukazuje, jak sami 

sebe vydíme, a jak nás vidí jiní. Pokoj číslo 2 znamená aspekty, které jiní vidí u nás, ale my si je 

nejsme vědomi. Pokoj číslo 4 je nejvíce tajemná místnost, protože charakterizuje naše bezvědomí 

nebo podvědomí, část kterou nevidíme ani sami, ani ostatní. Pokoj číslo 3 je náš soukromý prostor, 

který známe jen my, ale schováváme ho od ostatních.  



 
 

6 
 

Otevřeno – Pokoj 1: přídavná jména, která jsou vybrána jak účastníkem, tak i dalším členům 

skupiny, jsou umístěna do kvadrantu Otevřeno. Tento kvadrant představuje rysy účastníka, které 

jsou známé jak pro sebe tak i dalším členům skupiny. 

Slepé – Pokoj 2 : přídavná jména, která nejsou vybírána účastníkem, ale pouze dalšími členy 

skupiny, jsou umístěna do kvadrantu Slepého úhlu. Představují informace, kterých účastník není 

vědom, ale další členové skupiny ano. Zde ostatní si mohou rozhodnout, zda a jak informovat 

účastníka o těchto  "slepých skvrn ". 

Skryté = Pokoj 3 : přídavná jména vybraná pouze účastníkem, o kterém právě jde, jsou umístěny do 

kvadrantu Skryté. Představují takové informace o kterých si členové skupiny nejsou vědomi. Záleží 

pak na účastníkovi, zda si chce tyto informace zveřejnit či nechce.  

Neznámé Pokoj 4 : přídavná jména, která nebyla zvolena účastníkem ani dalšími členy skupiny, 

zůstávají v neznámém kvadrantu, což představuje chování nebo motivy účastníka, o kterých nikdo 

nevěděl. To může být proto, že se nevztahují, nebo proto, že existuje kolektivní nevědomost o 

existenci těchto rysů. Jedním z aspektů zájmu v této oblasti je náš lidský potenciál. Náš plný 

potenciál je neznámý ani pro sebe ani pro další. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SWOT analýza 

SWOT analýza je strukturovaný plánovací postup, který se používá k vyhodnocení silných a slabých 

stránek, příležitostí a hrozeb, které mohou ovlivňovat výsledky nějakého projektu nebo obchodního 

výsledku. SWOT analýza může být provedena pro vyhodnocení daného výrobku, místa, průmyslu 

nebo osoby. To zahrnuje určení cíle podnikání nebo daného projektu, přesné určení vnitřních a 

vnějších faktorů, které jsou příznivé a nepříznivé pro dosažení tohoto cíle. Podle některých autorů 

analýzu SWOT sestavil Albert Humphrey, který vedl konferenci na Výzkumním ústavu Stanford (nyní 

SRI International) v šedesátých a sedmdesátých letech, a používal data od společností tehdejších 

Fortune 500. Sám Humphrey však nepotvrdil vytvoření SWOT, a tak jeho původ zůstává nejasný. 

Strategické možnosti firmy jsou vyjádřeny srovnáváním vnitřního a vnějšího prostředí firmy. 
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Silné stránky: charakteristiky jednotlivce, které mu dávají výhodu oproti ostatním. Osobnostní rysy, 

ctnosti, které pomáhají jednotlivci dosáhnout jeho cílů. Trpělivost, motivace, znalosti a zkušenosti 

jsou některé z příkladů patřících do této kategorie.  

Slabé stránky: charakteristiky, které postaví jednotlivce do nevýhody ve srovnání s ostatními. Vnitřní 

obavy, starosti, úzkosti, negativní názor o sobě samém, negativní vlastní přesvědčení, vlastnosti, 

které omezují náš potenciál a talent, jako je třeba nedostatek sebeúcty. 

Příležitosti: prvky, které by člověk mohl využít ve svůj prospěch. Jedná se například o dostupnost 

finančních zdrojů, školicích zařízení a síť profesionálních kontaktů.  

Hrozby: prvky v prostředí, které by mohly působit potíže pro jednotlivce, jako jsou špatné úmysly 

nebo nedostatek dostupných zdrojů. Identifikace SWOT je důležitá, protože může informovat o 

dalších krocích při plánování dosažení cíle. 

Zkušenost Prerny: Když jsem absolvovala školící proces abych se mohla stát koučem, brutálním 

způsobem jsem zjistila, že jsem si žila svůj život tak, že jsem se pořád cítila jako bezcenná. Když jsem 

toto vše zjistila, každý den jsem si připomněla pravdu a své úspěchy, které jsem dosáhla ve svém 

životě. Připomněla jsem si jak je to důležité, abych se cítila ve svém tělě v pohodě, abych si prožívala 

pozitivní emoce a jazyk, kterým mluvím sama sobě, byl motivující. Postupně jsem se dostala 

z původního prostoru "jsem bezcenná" k vědomí, že jsem skutečně cenná bytost. Neustálou praxí 

jsem si v mozku vytvořila nové nervové dráhy.  

Rozhodovací subjekty u firem by měli posoudit, zda je cíl dosažitelný na základě výsledků SWOT. 

Není-li cíl dosažitelný, musí být vybrán jiný cíl a proces se opakuje.  

Uživatelé analýzy SWOT musí klást a odpovídat takové otázky, které generují hodnotné informace 

pro každou kategorii (silné stránky, slabé stránky, příležitosti a hrozby), aby analýza byla užitečná a 

pomohla nalézt konkurenční výhody. 
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Diagram štěstí a úspěchu 

Všimli jste si, že Váš život neteče plynule jako řeka, a máte pocit, že nejste úplně šťastní? Máte 

pocit, že Vám život staví při cestě pořád nějaké překážky? V takovém případě je důležité, abyste se 

na chvíli zastavili. Musíte si vědomě myslet na období, kdy jste se cítili skutečně nejšťastnější ve 

vašem životě. Zkuste se vcítit do tehdejší situace a prozkoumat vše, co bylo tehdy za pocitem 

vašeho štěstí. Teš si připravte graf. Svislá osa grafu představuje úroveň štěstí na stupnici od 1 do 10. 

Horizontální osa grafu zobrazuje události a zážitky, které vám přinesly radost. S připojováním bodů 

připravíte diagram. Nyní důkladně prozkoumejte, co bylo za každým číslem v tomto grafu. Proč vás 

jedna zkušenost přivedla na úroveň štěstí 3 a jiná na úroveň štěstí 9? Jakmile budete mít jasno, 

budete schopni určit, co vás skutečně zavede na místo radosti. Mohli byste to udělat pro konkrétní 

oblasti vašeho života. Dilema v kariéře, disharmonie v osobním životě / partnerství, atd. Jakmile 

pochopíte, co vás přivádí k radosti, můžete podle toho postupovat. 

 

Seznam Aktivita-vášeň  

Toto je běžně používaný nástroj. Čelíte stejným problémům znovu a znovu? Stálo by to za to 

vypozorovat sami sebe během několik hodin, dnů nebo dokonce několik týdnů. Poznáte tak zvyky, 

které vám vůbec neposlouží. Nemůžete říct v určitých situacích ´´ne´´? V důsledku toho jste příliš 

zatíženi? Nebo se stále otálíte řešení problémů a nejste schopni splnit termíny? Když si 

poznamenáte na hodinové bázi všech vašich aktivit, pak si pochopíte, jak jste strávili svůj čas, a 

zjistíte, že jste strávili příliš mnoho času třeba s méně užitečnými činnostmi. 

Další možností, které byste mohli použít, je příprava tabulky, kam uvádíte všechny vaše aktivity na 

hodinové bázi. Můžete si označit vedle každé aktivity stupeň sťěstí od 1 do 10, co vám tato aktivita 

přinesla. Může to ukazovat na období během dne, kdy jste nejvíce produktivní, motivovaný, a 

poznáte si činnosti, se kterými se nejraději zabýváte. Můžete si také určit období a aktivity, kdy a při 

které si nejvíce cítíte být opravdu produktivní. To je velmi užitečný nástroj při rozhodování o kariéře 

nebo o jiných životních změnách. 

Čas  Aktivity       Radost  

9.00-9.30  Odpovídat na e-maily         2  

9.30-10.00 Příprava na schůzku         4  

10.00-11.00  Úspěšná schůzka s významným klientem    10  
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11.00-12,00  Administrace po obchodním setkání       4  

12.00-13.00  Pracovní oběd s kolegy      10  

13.00-14.00  Vyhodnocující schůzka se šikovným kolegou     10  

14.00-15.00  Vyhodnocující schůzka s nešikovným kolegou    1     

15.00-16.00  Administrace          2 

 

Starý dům - nový dům  

Tento nástroj je užitečný pro dosažení rovnováhy v osobním a profesním životě. Občas si můžete 

prožívat období, kdy nemáte pocit úplné spokojenosti s vašim způsobem života a s tím, jakým 

směrem se váš život směřuje. Chtěli byste si udělat změnu. Nakreslete si půdorys vašeho domova. 

Jednotlivé pokoje v domě symbolizují různé oblasti vašeho života. Například, obývací pokoj 

symbolizuje vaši rodinu a společenský život, ložnice představuje prostor společného života s vašim 

partnerem / partnerkou. Koupelna charakterizuje váš osobní prostor. 

Pracovna doma představuje váš pracovní život. Můžete přidat garážový prostor, dětské pokoje či 

terasu podle požadavků vašeho současného životního stylu. Celková plocha nesmí překročit 100 

m2. 

 

Nyní si nakreslete další půdorys s provedením změn, které byste chtěli vidět ve svém životě za 5 let. 

Proveďte požadované změny dle vašeho vlastního přání. Zvětšit nebo zmenšit oblasti (pokoje), 

kterým byste chtěli dávat větší či menší důraz ve svém životě. Možná budete chtít zmenšit kancelář 

a mít třeba dětský pokoj. 

Dá se oddělit soukromý a pracovní život na 2 úrovně. Pokud si přejete strávit více času se svým 

partnerem nebo profesionálně se svými kolegy, možná budete chtít zmenšit kancelářské prostory a 

zvětšit konferenční místnost. Možná budete chtít ve svém osobním životě strávit více času s přáteli, 

spíše než soustředit se pouze na rodinu, která vám do teďka vzala všechen váš čas a pozornost. 

Můžete se rozhodnout přinést rovnováhu do vašeho života a provést tak žádoucí změny. 

Zkušenost Prerny: Když moje dcery opustily rodinné hnízdo, pocítila jsem obrovskou prázdnotu a 

myslela jsem, že jsem ztratila účel svého života. Všechny roky strávené s výchovou mých dvou 

krásných dcer, s jedným vytyčeným cílem, na jednou přišly k úspěšnému konci. A co teď? Cítila jsem 

se ztracená, zmatená a beze cílů. Tehdy jsem žila v USA a rozhodla jsem se začít s koučinkovým 

programem vedle své práce na plném úvazku. Pak jsem si rozhodla opustit svoji práci v náboru u 
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právní společnosti a se začátkem koučovací profese jsem si slíbila vést zdravý, šťastný a smysluplný 

život. 

Od té doby si neustále sleduji svoji denní agendu a usiluji si o udržení zdravé rovnováhy mezi prací a 

rodinnými povinnostmi: udělám si čas na telefonní hovory s mými dcerami jednou týdně přes Skype, 

čas na strávení s milými přáteli, na svůj osobní růst, na duchovní praxi na denní bázi, na kontinuální 

učení ve svém profesním životě, stejně jako na odpočinek, rekreaci a cvičení. Mnohokrát se stane, 

když si nesledujeme svůj čas, že nemáme již prostor na důležité věci. Všimla jsem si, že se necítím v 

pohodě, když nevěnuji pozornost času. Tehdy si bezprostředně zastavím a začnu se soustředit. 

Naučila jsem se, že musím myslet na sebe jako první, teprve poté můžu jít ven a sloužit světu hrdá 

na to, že můžu být pro někoho vzorem. 

 

Fáze Pozice 

Tato fáze se zabývá s vytyčením přesných cílů. Je velmi důležité tyto cíle napsat, je totiž velmi 

snadné ztratit směr. Můžeme snít o větším domě, ideálním vztahu, lepším pracovišti, ale zůstanou 

to pouhými sny, pokud neučiníme správné kroky. Toto je důležitým bodem sebe-koučinku, musíme 

si vytvořit akční plán a určit kroky k realizaci snů a cílů, kterých chceme dosáhnout. 

 

SMART cíle 

Jakmile projekt naplánujete, věnujte pozornost vývoji několika cílů, které vám umožní uspět. Cíle by 

měly být inteligentní, specifické, měřitelné, atraktivní, realistické a časově určené. 

Definice SMART má řadu mírně odlišných variací, můžeme je použít k nastavení komplexních cílů: 

S - specifické - vaše cíle by měly být konkrétní. 'Chci být šťastný' je dost obecný termín a neposune 

vás to hodně dopředu. 'Chci se dostat na další úroveň v mé práci' je dobrým příkladem konkrétního 

cíle.  

M – měřitelné - vaše cíle by měly obsahovat konkrétní měřítko. O kolik kilogramů byste chtěli být 

lehčí? Kolik nových klientů si přejete mít do konce určitého období? Kolik peněz byste chtěli mít na 

účtě? Kolik by měl být váš měsíční příjem? Musíte si cíle vyčíslit, i když se to může zdát v některých 

případech hodně těžké. Bude vás to motivovat a dát vám konkrétní referenční bod, ke kterému se 

lze vždy vrátit. Například pokud chcete pracovat na zlepšení vašeho vztahu, můžete chtít nastavit cíl 

pro sebe. Kolik času budete strávit se svým partnerem za týden jako pár? 

A – atraktivní – cíl musí být pro vás skutečnou výzvou a musíte mít pocit nadšení z dosažení tohoto 

cíle. Měl by to být hodně atraktivní.  

R – realistické - musíte si vybrat cíl, který je realistický. To neznamená, že nesmíte snít ve velkém, 

ale ujistěte se, že cíl je v souladu s otázkou, který se snažíte vyřešit. Nestanete se olympijským 

šampionem, pokud jste nikdy necvičil žádný sport ve svém životě, ale určitě se dostanete na další 

úroveň ve svém profesním životě s odhodláním a zdravým myšlením. 

T - časově určené - to je jeden z nejúčinnějších motivačních faktorů, nastavení vhodného časového 

rámce pro sebe. Mějte na paměti, že by to nemělo být nastaveno nerealisticky. Nechcete přece, aby 



 
 

11 
 

to vedlo k dalšímu stresu a panice. Další krok, co by vám mohl pomoci je představit si konkrétní čas 

v roce, kdy dosáhnete svých cílů a skutečně je vizualizovat. Pokud budete chtít úspěšně dosáhnout 

svého cíle třeba v průběhu léta, možná budete chtít představit slunce v letních měsících, kdy budete 

slavit s velikánskou radostí. 

Konkrétní  Je to o mne? 

Měřitelné Jak mohu měřit? 

Atraktivní Je to dost atraktivní abych do toho investoval své úsilí?     

Realistický Je můj cíl realistický? 

Časově určené Do kdy? 

 

Zkušenost Prerny: Vychovala jsem své holky v Maďarsku, v Budapešti. Od velmi mladého věku jsem 

v nich vypěstovala touhu studovat na vysoké škole v Severní Americe. Vzhledem k tomu, že jsem 

pocházela z tradičního, konzervativního, indického pozadí, já jsem takovou možnost nikdy neměla. 

Žila jsem svůj sen a vizi skrze svých děvčat. Můj rozvod mě přivedl do Maďarska z Afriky, kde jsem 

byla nucena vychovat své dívky sama. V průběhu 16 let bylo vše o soustředění, odhodlání a 

vytrvalost. Jsem hrdá na to, že dnes obě moje holky mají dobrou práci v Severní Americe, mají 

skvělou kariéru a já se tím cítím úspěšná. Věřím v tom, že jakmile se rozhodneme, čeho se chceme 

dosáhnout, vesmír to dává dohromady, aby se to stalo. Často si neuvědomujeme, jak veliká moc leží 

v každém z nás. Jakmile tu moc odkryjeme, není absolutně nic, co bychom nemohli manifestovat. 

Toto byla a pořád je moje osobní zkušenost. Žila jsem extrémně náročný život jako cizinec, bez 

podpory rodiny, byla jsem absolutně sama na všechno. Mám ale 2 nádherné dcery, kvůli tomu se 

cítím velmi požehnaná.  

 

Pozitivní vizualizace  

Náš mozek nemá schopnost rozlišovat mezi situacemi, které skutečně proběhly, a situacemi, které si 

jen představujeme. Můžeme mít stejnou radost ze zkušenosti skutečné navštěvy pláže přes léto, a 

stejně, pokud si to ‘’jen’’ představíme v našich myslích, že jsme na pláži a sledujeme pochyb 

mořských vln jak vzestupují a padají, představíme si li pocit tepla sluníčka na naši kůži a vůni léta ve 

vzduchu. Proces představivosti a vizualizace uvolní stejné hormony pohody a radosti, jako 

kdybychom byli skutečně na pláži během naši letní dovolené. Vizualizace je právě jeden z 

nejúčinnějších sebe-koučinkových nástrojů. Využijeme tak naše smysly a představivost. Co vidíme, 

co slyšíme, co cítíme na kůži, jak si budeme cítit když dosáhnem našich cílů. Čím podrobnější je naše 

představivost, tím účinnější bude výsledek. Pokud jsme si představili naše cíle v naši fantazii a víme 

jaké pocity z nás bude vyvolávat dosažení těchto cílů, a dokážeme si je skutečně představit, tím 

bude mnohem snazší dosáhnout těchto cílů ve skutečnosti.  

V – Visual Vizuálně - Představím si hluboké modré vody oceánu, vlny stoupají a padají 

A - Auditory Sluchově - Slyším jak vlny bičují břeh 

K - Kinesthetic Cítově - Citím teplo od sluníčka na kůži, cítím tepla kamenů z pláže v ruce  

O - Olfactory Čichově - Citím vůni mořských řas 

G - Gustatory  Chuťově - Mám chuť slané mořské vody v puse  
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Kolo života  

Najít si rovnováhu v našich životech, věnovat každému aspektu života stejnou energií a pozorností 

může být jedním z nejnáročnějších úkolů. Přinést rovnováhu do naši práce, do osobního a 

rodinného života, mít dost času pro koníčy, mohlo by to zdát celé nerealistické. Ale jakmile si 

uvědomujeme, které oblasti našeho života potřebují větší prioritu a pozornost, mohlo by toto vše 

stát dosažitelným cílem. Kolo života je užitečný nástroj k získávání lepšího přehledu o oblastech 

našeho života. 

Experiment 

Nakreslete si kruh a rozdělte ho do 8 částí. Vyberte si 8 oblastí vašeho života, které jsou pro vás 

důležité. Například, rodina, zdraví, přátelé, duševní růst, láska, další studie, koníčky, cvičení, 

cestování, úrovně příjmů, atd., co má v současné době pro vás velký význam v životě. Tyto oblasti 

jsou vyznačeny na vnější straně tohoto kruhu. Označte si na tomto kruhu přesný bod, kde jste v 

úrovni spokojenosti. 0 je nejblíže ke středu a 10 je na vnější straně kruhu. Nyní si vemte fixku v jiné 

barvě a označte si úroveň spokojenosti, jakou byste si přáli dosáhnout. Teď jste získali graf ve tvaru 

pavučiny, který jasně ukazuje na oblast vašeho osobního života, která si vyžaduje zlepšení. Můžete 

si to připravit zvlásť pro osobní, a zvlásť pro profesní život. 

V grafu pro profesní život by mohly být oblasti rozděleny jako pracovní-životní rovnováha, 

komunikace, kariérní příležitosti, zhodnocení, zapojení, úroveň příjmů, dobrý tým, profesionalita, 

školení. Graf Vám odhalí oblast, která vyžaduje růst či zlepšení.  

Je důležité, abychom sami věděli, co je v našich životech pro nás důležité. Jakmile to víme, budeme 

mít jasno a pochopíme, ve kterých oblastech bychom chtěli změnu. Mohou být těch oblastí více, 

které vyžadují zvýšenou úroveň spokojenosti, v takovém případě bychom měli provést potřebné 

změny a posuny. Mohlo by se stát, že zjistíme, že jsme úplně nespokojeni. V takovém případě 

bychom mohli chtít přemýšlet o změně v kariéře nebo zaměstnání. V každém případě, toto cvičení 

může být velmi užitečné a může přinést jasno a porozumění o sobě samém, a o naších očekáváních. 
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Kreativní psaní: Ideální den 

Jedná se o nástroj, který by mohl být použit pro více ůčelů. Může pomoct u řešení problému, u 

nějaké výzvy nebo pokud se cítíme, že stagnujeme. Sedněte si do klidného místa a zkuste si psát 

nepřetržitě po dobu 15 minut o daném problému. Pokud si na nic nemůžeme myslet, mohli byste si 

napsat jen pár slov. Toto cvičení psaní skutečně aktivuje pravou stranu mozku. Přináší řešení, která 

byste si nikdy nepředstavovali být možnými. Přináší na povrch myšlenky, které jsou v našem 

podvědomí, které jsou mimo naše vědomé porozumění. 

Další variantou by mohlo být zapsání naše verze ideálního dne. To je užitečný experiment, když 

máme málo času či bojujeme s absencí času. Můžeme to použít, pokud potřebujeme změnit práci či 

kariéru. Napište si do úplných detailů jak by vypadal váš ideální den od chvíle probuzení až do 

poslední hodiny v noci. Co byste si chtěli zažít od probuzení, v jaké náladě byste se probudili, jaké 

byste si vzali oblečení, jakou vůni byste si přáli cítit, jaké barvy byste si přáli vidět kolem sebe, jací 

lidé by byli kolem vás, vaše aktivity, vaše okolí, váš pracovní prostor atd. 

Mé osobní zkušenosti byly mimořádně pozitivní. Pokaždé, když jsem napsala své přání pro ideální 

den, naplnilo mi to pozitivní energií. Když jsem si přečetla své řádky o pár týdnů později, přineslo mi 

to příjemné pocity a zvýšenou úroveň nadšení. 

 

Fáze Alternativ 

Když jsou stanoveny naše cíle, můžeme prozkoumat alternativy, které máme k dispozici k dosažení 

těchto cílů. Může nám to rozšířit své zkušenosti. Dostávání se z bodu A do bodu B může probíhat 

různými zbůsoby. V této fázi můžeme být skutečně kreativní. Můžeme pustit naši představivost 

volně běžet a můžeme snít o různých možnostech. Nezapomeňte si všechny tyto možnosti napsat. 

Mohli by Vám pomoct pochopit více a můžete využít tato zjištění v dosažení stanovených cílů. 

 

Dotek lexikonu  

Vyberte si knihu z vaší knihovny. Nemusí to být encyklopedie. Podívejte se do této knihy a snažte se 

najít slovo, které vás v době, když se snažíte řešit nějakou krizi, nejvíce osloví, dotýtá. Jak se cítíte 

vůči danému problému? Jaké myšlenky vznikají, když přemýslíte o daném problému či dilemě? 

Často se nám objeví unikátní řešení v době, jako je tato, která nám pak dodává směr. Směr se může 

vzniknout jakoby z ničeho nic, a je to docela fascinující zkušenost. 

Tento nástroj je užitečný, protože nám umožňuje odtrhnout se od problému. Začneme přemýšlet o 

situaci s trochou nadhledem. Jakmile jsme distancováni od problému, mohli bychom vidět nějaké 

nové řešení a jiné možnosti.  

Laura měla tyto zkušenosti: Když jsem si uvědomila, že bych chtěla distribuovat sebe-koučovací e-

knihu, začala jsem pracovat na sepisování koučovacích nástrojů. Přála jsem si, aby e-kniha byla 

přeložena do několika jazyků, a začala jsem si hledat kontakty a prozkoumat své možnosti. 

Použila jsem definici koučingu z Wikipedie, jako z lexikonu v této souvislosti. Podle Wikipedie 

definice koučingu je: "Koučování je školení nebo vývoj, ve kterém osoba s názvem " Kouč " 

podporuje studujícího v dosažení konkrétních osobních nebo profesionálních cílů. Student se nazývá  
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"koučí ". Příležitostně, "koučování " může znamenat neformální vztah mezi dvěma osobami, z nichž 

jeden má více zkušeností a odborných znalostí než druhý, a nabízí rady a ukáže směry; ale koučování 

se liší od mentoringu, jelikož se zaměřuje na specifické kompetence na rozdíl od obecného 

celkového osobního vývoje. 

Někteří trenéři používají určitý styl, ve kterém kladou otázky a nabízejí možost studujícímu najít si 

své vlastní odpovědi, řešení na dané problémy. To pomáhá koučímu najít odpovědi a vydět vše 

z nového úhlu, jinak, právě na základě svých vlastních hodnot, preferencí a perspektiv. Ve sportu 

existuje též koučování, jeho průkopníkem byl Timothy Gallwey. Před ním sportovní koučování bylo 

(a často zůstává dodnes) pouze zkušeností na základě učení lepsích dovedností pod vedením mistra 

v daném sportu. Jiné kontexty pro koučink jsou Business / Executive koučink a životní koučování. " 

Vybrala jsem si slepě některá z těchto slov, označených výše, a dostala jsem pár nápadů, které jsem 

napsala níže. To mne hodně inspirovalo.  

1. (Ne)formální vztah: Nazvěme účastníky velvyslancem. Slovo je dost formální, a velmi motivující. 

Neformální vztah je důležitý, a tak jsem si rozhodla, že prvních pár velvyslanců musí být bývalí 

studenti z našich školení.  

2. Rada: Naplánovala jsem Skype hovory s mými přáteli, kterým důvěřuji a poprosila jsem je o rady.  

3. Zkušenost: začala jsem hledat velvyslance pro každý stát. První 2 pokusy byly neúspěšné, ale já 

jsem se nevzdala. Pokračovala jsem ve vyhledávání a hledala třetího kandidáta.  

4. Nové úhly: jsem vizuálně zdatný člověk, tak jsem si nakreslila mapu světa a začala jsem vybarvit 

země, kde mám nějaké přátele, bývalé studenty, a tak jsem začala mít lepší obraz o možnostech. 

Představa, že můžeme mít velvyslance pro SPARKLE sebe-koučování pro každou zemi, mne tak 

inspirovala, že jsem začala okamžitě naplanovat kroky celého procesu. 

 

Model vzoru  

Když máme nějaký problém nebo velkou výzvu před sebou, může nám pomoct, když nepoužijeme 

naše vlastní hlavy k nalezení řešení. Můžeme zkusit přemýšlet o tom, co by dělal v této situaci náš 

vzor, člověk, kterého hodně respektujeme. Co by on či ona dělala? Kdyby on či ona byla v podobné 

situaci, jakou radu bychom asi od ní dostali? V okamžiku, kdy distancujeme od svých obvyklých 

myšlenkových vzorů, začneme si všímat, že náš přístup k otázce může být trochu jiný, než jaký byl 

dříve, podle našeho běžného vzorce chování. 

Vzor Kvůli tomu, že  

Má matka S láskou vychovala své děti 

Má teta Žila svůj život v harmonii. Úpěšná architektka, pomáhající matka, báječná 
kamarádka a atraktivní žena 

Marshall 
Goldsmith 

Mězinárodně uznávaný guru v managementu, nesobecký učitel, který rád sdílí 
své znalosti 

 

Zkušenost Laury: Moje dlouhodobá vize je taková, že když moje děti vyrostou, nechci být pořád po 

jejich boku. Přeji si cestovat se svým manželem. Moji rodiče jsou v této oblasti mým vzorem. Můj 
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táta cestuje do různých destinací vrámci své práce, kde přednáší na několika univerzitách a 

konferencích. Moje maminka cestuje s ním. Zavolala jsem jim jedno ráno a zeptala jsem se jich, co 

by mi poradili do života. První jejich rada byla, abych se naučila cizý jazyk. Oni mne vybavili 

jazykovými dovednostmi jako dítě. Druhá jejich rada byla, abych si angažovala ve vedení 

Mezinárodní Federace Koučů (ICF). Vedla jsem maďarskou organizaci Mezinárodní Federace Koučů. 

Třetí rada byla, abych napsala knihu ve více jazycích. Napsala jsem 3 knihy v maďarštině a jednu 

v angličtině, a mám vizi, že tato e-kniha bude přeložena do mnoha jazyků. 

 

Konzultace  

Radit ostatním je poměrně snadné. Když ale musíme najít rady sami sobě, je to méně jednoduché. 

Nemáme možnost totiž vidět situaci zvenčí. Proč neaplikovat tuto strategii vrámci sebe-koučování? 

Můžeme zkusit jít cestou, jakou radu bychom dávali našemu příteli, kolegovi, partnerovi, pokud by 

byl on v podobné situaci. Tím si vytvoříme určitou vzdálenost od problému a může nám to přinést 

nový pohled na danou situaci.  Mohli bychom to kombinovat s nástrojem kreativní psaní, kdy 

napíšeme dopis této osobě. 

Zkušenost Prerny: Byla jsem svědkem zázraku tento týden, když jsem koučovala jednoho klienta. 

Přišel ke mně a byl velmi nervózní a úzkostní. Jeho negativní energie byla úplně cítit, všimla jsem si 

hned kontrakci svalů ve svém žaludku a tíhu na hrudníku. Požádala jsem klienta, aby začal hluboce 

dýchat podle vzoru, jak jsem mu to ukázala. Jakmile to udělal, jeho hlava se vyjasnila a on si 

uvědomil, že by nebyl vůbec produktivní, kdyby se snažil pokračovat svůj den když se cítí tak 

negativně. V rámci tohoto cvičení jsem si zkusila vcítit se do jeho kůže, a vstoupla jsem do jeho 

situace. Zjistila jsem, že po koučování měl jít na velmi důležitou schůzku a byl z toho velmi nervozní. 

Cítila jsem to na sebe a věděla jsem, že musím být plná lásky abych mu mohla pomoct. Byla to velmi 

cenná lekce pro nás oba. 

Když čelím nějakému problému, vždy se ptám sáma sebe, jakou radu bych dala své kamarádce, 

kdyby ona byla v této situaci? Když si dokážu sama sebe od problému oddálit a vidět na věc 

objektivně, pak vím, jakou radu bych dala, nehledě na to, jak náročný ten problém skutečně je.  

 

Fáze Trasy 

V  této fázi rozhodujeme o tom, jakou trasou chceme jít k dosažení našich cílů. Pak připravíme akční 

plán, který nás posune kupředu. 

 

Tetra lemma  

Když se musíme rozhodnout, často si myslíme, že odpověď musí být Ano nebo Ne. Dilema, neboli 

zmatek, znamená situaci, když se pohybujeme tam a zpět opakovaně mezi 2 možnostmi. Model 

Tetra lemma nám nabízí 4 možnosti. Odpověď může být jeden nebo druhý, obojí nebo něco úplně 

jiného. Jako příklad, pojďme si prozkoumat situaci, když jsme nespokojeni v práci a máme dilema: 

odejít nebo zůstat? Měli bychom zůstat a hledat alternativní pozici jinde? 
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Mohli bychom fyzicky zůstat v naši současné práci, ale jsme již rozhodnuti odejít. Hledáme aktivně 

práci jinde a máme velké naděje, že najdeme to nejlepší místo jinde, a budeme spokojeni v našem 

profesním životě. Mohlo by být také možné, že nerozhodneme se mezi oběma možnostmi. Můžeme 

dosáhnout fáze, kdy akceptujeme současné pracoviště takového, jaké je, a plnou energií se 

zaměříme na své koníčky, rodinu a přátele. Poté, co prozkoumáme všechny 4 možnosti, můžeme 

učinit rozhodnutí, co by měl být náš další krok po uplynutí 6 měsíců nebo roku, k provedení 

požadované změny. 

Zkušenost Laury: Pracovala jsem ve velké mezinárodní poradenské společnosti, když jsem čekala své 

první dítě. Tato práce vyžadovala hodně cestování. Byla jsem jeden týden v Malajsii, následující 

týden v Norsku, a v Holandsku třetí týden. Nevěděla jsem co dělat. Pomocí modelu Tetra lemma, 

jednou z možností by bylo, že moje dítě chodilo do jiné školky každý týden, což se nezdá být 

přijatelná. Druhou možností by bylo, abych se stala maminkou, která je doma s dítětem, ale to se mi 

nezdálo jako atraktivní řešení. Nechtěla jsem zahodit všechny mé cenné zkušenosti. Našla jsem třetí 

možnost, pracovat jako konzultant korporátního životního stylu. Mohla jsem tak využít své 

předchozí zkušenosti a strávit dostatečný čas se svými dětmi, když mne potřebovali. 

 

 

 

 

Musí být a bylo by hezké 

Tento nástroj je založen na rozhodovací metodě Kepner-Tregoe, a může pomoct dosáhnout 

ideálního řešení (rozhodnutí). Prvky "Musí být" jsou naše požadavky, které musí být splněny za 

všech okolností během uskutečnění řešení. Existence "Musí být" je nezbytná, bez něj by rozhodnutí 

nebylo přijatelné. Například, pokud to ilustrujeme ve formě tabulky, jako níže, můžeme dokonce 

odstranit tyto možnosti řešení, ve kterém není splněno každé ' Musí být', a můžeme přestat 

s vyhodnocováním těchto možností.  

'Bylo by hezké' jsou takové požadavky, které jsou výhodné, pokud existují. Rozhodnutí je však 

rovněž přijatelné i v případě, že nejsou v něm splněna požadavky 'Bylo by hezké'. Například, může 

být 'Bylo by hezké' mít dům s vlastní zahradou, ale pokud nemáme dost peněz, i společná zahrada 

bude postačující. Vyhodnocujeme tato řešení podle kritéria 'Bylo by hezké' tak, že přiřadíme ke 

každé možnosti hodnotu 1 až 3, podle složitosti rozhodnutí. Možnost, která získává nejvíce bodů se 

zdá být nejlepším řešením. Z níže uvedené situace: 2. a 3. řešení nejsou vhodné, protože ne všechny 

'Musí být' jsou splněny, a ze zbývajících dvou možností první je lepší, podle vyšší hodnoty kriteria 

'Bylo by hezké'. 

 MUSÍ BÝT BYLO BY HEZKÉ CELKEM 

  A B C A B C   

1. možné řešení Ano Ano Ano 2 2 3 7 

2. možné řešení Ne Ne Ano         

3. možné řešení Ano Ne Ne         

4. možné řešení Ano Ano Ano 1 3 2 6 

Alternativa 
#1 

Alternativa 
#2 

Oboje Nic – 
Nové 
řešení 
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Existují případy, kdy počet možných řešení a počet "Musí být" a "Bylo by hezké" je velmi nízké. V 

takových případech můžeme zkoumat možnosti v hlavě bez nakreslení a vyplnění tabulky. Ve 

složitějších situacích podle naších zkušeností tabulka je velmi užitečná.  

 

Akční plán  

Jakmile máme možnosti zmapovány, a vybereme si z možných alternativ jednu, sepíšeme si 

konkrétní kroky plánu a jejich časový rámec, do kdy bude každý krok dokončen. 

Kroky Detailní popis  Časový rámec     

1.   

2.   

3.   

 

Fáze Klíčových překážek  

Během této fáze uděláme všechny potřebné kroky k dosažení našich cílů dle našeho akčního plánu. 

Tohle není jednoduchý proces. Můžeme se při cestě narazit na problémy a překážky, které nás 

zastavují. Mohou to být vnitřní nebo vnější překážky. Ale teď již víme, že každý problém má své 

řešení. Znalosti získané při sebe-koučování nám pomohou najít vhodné nástroje k vyřešení 

problému v dané situaci. 

 

Vyhrát / prohrát  

Naše životy se stávají snadnějšími, pokud si naučíme vyhodnotit co vyhrajeme anebo ztratíme když  

dosáhneme vytyčených cílů. O co přijdeme když prohrajeme? Například o čas, o peníze nebo 

především o naši komfortní zonu. Třeba pokud jsme měli za cíl změnit životní styl, musíme se vzdát 

výletů do cukrárny, do hospody nebo vynechat jakékoliv činnosti, které nám nesloužily v dosažení 

zdravého životního stylu. Můžeme se cítit, že ztrácíme tak více, než kolik tím vyhrajeme. V tomto 

případě bychom mohli chtít přehodnotit cíl a provést nezbytné změny. Anebo pokud uvidíme, co 

vše získáváme s dosažením našeho cíle, dodává nám to více energie abychom pokračovali v cestě. 

Co vyhraju, když si udělám 
změnu: (změna kariéry) 

Vyberu si uznávanou činnost jako svou profesi. Dlouhodobě budu 
mít více času na strávení se svoji rodinou. 

Co ztratím, když si udělám 
změnu: 

Prozatím v přechodném období budu mít méně času být s 
rodinou. Vyvolám si žárlivost od někoho ze svého okolí. 

 

Zkušenost Prerny: Přijala jsem si novou pozici jako korporátní obchodní a marketingová ředitelka v 

luxusních lázních v centru Budapešti poté, co jsem řídila samostatné zařízení ve velmi prestižní části 

města. Věděla jsem, že v počátečním období budu mít méně času strávit se s mými dětmi, ale  

dlouhodobě tato změna může být odrazovým můstkem pro mnoho dalších pozitivních změn v mém 

životě. 
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Vítězný seznam  

Pojďme se vrátit na chvíli do minulosti a vžít se do situaci v našem životě, kde jsme měli hodně 

starostí. Pokusme si prozkoumat své osobnostní rysy, které nám tehdy pomohly, vzory v chování, 

které nám tehdy sloužily, abychom uspěli. Může nám to dodat hodně síly a motivace čelit se 

současným výzvám. Vzpomeňme si na tyto své kvality záměrně s cílem překonat naši současnou 

krizi. 

Moje vítězství   Mé silné stránky a vzory chování, které mi tehdy sloužili  

Mé přijetí na 
univerzitu 

Trpělivost a logické myšlení 

Měla jsem 
dobrou práci 

Nepodepsala jsem svou první pracovní nabídku hned, dala jsem si čas na 
získání více informace a požádala jsem o pomoc od známého, který pracoval u 
této firmy.  

Naučila jsem se 
tancovat 

Upadla jsem se na zadek několikrát, a nevadilo mi ani to, že mne vysmáli 

 

Fáze Využití 

 

Seznam vnitřního dialogu  

Velmi často se držíme zpět od dosažení svých cílů. Jsme plni strachu a obav, jsme nejisti a máme 

nedostatek sebevědomí. Když nejsme schopni zkontrolovat své negativní pocity, může to být dost 

nebezpečné. Brání nás to v dosažení plného potenciálu. Mohlo by být užitečným cvičením 

následující: napišme si pozitivní a negativní myšlenky vztahující se k dosažení našeho cíle. Pomůže 

nám to pochopit, co nás skutečně drží zpět. Třeba si všimneme vnitřní hlas, který nám říká "stejně 

nebudeš úspěšný". Když si to uvědomujeme, zkusme si to změnit na něco více konstruktivního, jako 

"třeba si udělám chybu, nevadí, pak to zkusím znovu jinak". Začněte si sloužit více sobě. 

Hodnocení Jazyk, který používáme 

Chybné předpokaldy Musím pracovat přesčas, jinak mne propustí zaměstnavatel. Povýší 
mne pouze v případě, že nikdy neodejdu z kanceláře před svým 
šéfem. 

Absolutní Nemůžu nikomu věřit. Neexistuje nic takového jako oběd zdarma. 
Život je hrozný. 

Nerealistická očekávání Přál bych si být nejlepší ve všem. 

Omezující přesvědčení Vidím jen 2 možnosti, třetí možnost ani neexistuje.  

Ignorovaná zpětná vazba Nevěnuji si pozornost chvále, věřím, že jde jen o štěstí, nebo druhý 
může mít nějaký tajný cíl, nebo si přeje mě zbavit. 

 

Zkušenost Prerny: Během jednoho cvičení, kde jsme si prozkoumali funkce amygdaly (což je 

centrum pro zpracování emocí v našem mozku) na golfovém hřišti v Severní Karolíně s pomocí 

světoznámé trenérky, Gity Bellin, zjistila jsem, že já si hodnotím sebe jako "Nejsem dost dobrá", 

nebo "Nezasloužím si to". Nikdy jsem se necítila spokojená nebo kompletní. Vždycky jsem se snažila 

dosáhnout něčeho více. Slepě jsem si vůbec neuvědomila, jak mnoho jsem právě dosáhla ve svém 

životě. Stále mne nic neuspokojilo. Jakmile jsem zjistila, že jsem si sebe nevážila, začala jsem si 
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vědomě cítit spokojenost, vděčnost a věděla jsem, že si vše zasloužím. Myslím na tuto zkušenost na 

denní bázi. Začali se nově tvořit nervové dráhy v mém mozku. Pokaždé, když mám pocit, že se mi 

vrací staré vzory, (stává se to běžně u každého), poznávám je okamžitě a začnu si vědomě myslet 

vůči sobě pozitivně. Myslím na sebe s láskou, starám se o sobě první předtím, než bych se snažila 

pomoct celému světu. Tímto způsobem jsem si vybudovala sama vůči sobě důstojnost a lásku. 

 

Kbelíky a balonky 

Tento koučovací nástroj je znám pod mnoha jmény.  Název "Kbelík a balokny" je vypůjčen z knihy 

Micka Copeho*. Tento nástroj lze použít k identifikaci faktorů, které odolávají změnám a tak mají za 

následek trvanlivost. Tento nástroj uplatňujeme následujícím způsobem: sepíšeme si komplexní 

seznam našich kbelíků (všechny věci a zvyky, které jsou proti našim cílům, které nás drží zpátky) a 

definujeme ke každému kbelíku jeden balonek, který odlehčí váhu kbelíku. 

Příklad 

• Chtěla bych mít rovnováhu v práci a v životě, proto jsem si rozhodla jít na školení Časového 

managementu, a začnu si používat nové poznatky od příštího dne. Ale dostala jsem naléhavý úkol 

od svého šéfa (kbelík). 

• Vím, že se to může stát, tak si dopředu připravím balonek. Napíšu e-mail šéfovi, a vysvětlím mu 

svůj cíl a požádám ho o trpělivost. (balonek 1). 

• Poprosím kolegy o podporu, aby mi pomohli s vysvětlením šéfovi, že tento cíl je opravdu důležitý. 

(balonek 2). 

 

eMAPA  

Velmi často naše emoce představují překážky v dosažení našich cílů. Tyto výkyvy nás mohou 

přesunout z našeho stabilního a vyváženého způsobu bytí. Mapa emocí je vhodným nástrojem 

v takových situacích. Doporučujeme emoce pozorně prozkoumat. Poznamenejte si své emoce spolu 

s jejich intenzitou každých 30 minut. Tím si všimnete, jaké vnější podmínky vás ovlivňují. Co je to za 

pocit, která vás zatlačí k podlaze a budete smutné a depresivní, a co je to, co vás skutečně pozvedá? 

Jakmile pochopíte své emocionální vzory, budete v lepší pozici propracovat se přes emocionálních 

výkyvů.  

 

 

 

 

 

 

* Cope, Mick: Sedm Céček koučování, Pearson, 2004. 
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Zkušenost Prerny: Všimla jsem si jednoho dne, že jsem se bála o přežití. Všimla jsem si, že se citím 

úplně dole jako bych byla na podlaze. Zůstala jsem v tomto emocním strachu téměř 10 dní. Jeden 

den během meditace jsem si všimla, že strach byl postupně nahrazen důvěrou, láskou a vírou. 

Pochopila jsem, že strach nebyl odůvodněný. Já sama jsem si ho vytvořila s tím, že jsem začala mýt 

strach o budoucnosti, o které jsem nic fakticky nevěděla. Najedno mi to bylo jasné, že to vše bylo 

zbytečné. Pokaždé, když se cítím že blíží se strach, vzpomínám si na tuto zkušenost a myslím na 

sebe s láskou. Vždycky mne toto cvičení uklidňuje a přivádí mě k pocitu vyrovnanosti a klidu. Od té 

doby si vždy představuji život jako tanec, a já si ho protančím v lehkosti a v úžasu. 

 

Fáze Hodnocení 

Během procesu koučování si zvolíme konkrétní cíl, kterého bychom chtěli dosáhnout, nebo si 

vybereme nějakou výzvu ze svého života, kterou bychom potřebovali aktuálně vyřešit. Ale tímto 

proces není u konce. Velmi často máme tendenci vrátit se ke starým zvykům, představám a 

praktikám, které nám zjevně neslouží. Musíme být odhodláni uvést naše nové poznatky do praxe s 

přísností a odhodláním. Požadované změny musí být integrovány do našeho každodenního života s 

tím, že si pořád budeme dělat malé kroky kupředu. Oslava, uznání nového zvyku, vlastní chvála je 

důležitou součástí celého procesu. Ty nám dávají sílu posunout se kupředu ve směru k cílu, kterého 

jsme si vybrali. Proto je nutné zahrnout do sebe-koučovacího procesu oslavy, dokončení a uzavření. 

 

Naučené lekce 

Pojďme se učit ze svých selhání, stejně jako z úspěchů. Podívejme se nyní zblízka na celý sebe-

koučovací proces a odpovězme poctivě na následující otázky.  

-Jaký byl požadovaný cíl?  

-Jaký byl výsledek?  
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-Co nás posunulo kupředu, co nás brzdil?  

-Co jsme se naučili? Co bychom dělali příště jinak? 

 

Oslava  

Brzdí nás něco k odhodlání oslavovat naše úspěchy? Existuje třeba nějaký negativní hlas v naši 

hlavě, který říká "Přeji si vůbec oslavit sám sebe?" Zastavuje nás něco v tom, abychom dali sobě to, 

co si zasloužíme? Myslíme si, že jsme příliš sobecký? Oslava našich úspěchů nám pomáhá posílit víru 

v tom, že jsme dosáhli vytyčeného cíle a pomáhá nám vytvořit nový způsob myšlení o sobě. Pokud 

bychom jednoduše zkonstatovali, že jsme se dostali do cíle, aniž bychom na nějaký čas pozastavili a 

oslavili výsledky, pak se velmi rychle může stát, že zapomeneme si na důležité milníky, kterých jsme 

dosáhli. Nebudeme se dostatečně hodnotit své silné stránky, které nám pomohly dosáhnout našich 

cílů. Proto je velmi důležitou součástí procesu pozastavení a oslava. Můžeme si udělat radost sobě s 

nákupem malého dárku pro sebe, třeba šperku nebo hodinek, nebo s něčím symbolickým, co nám 

pak připomene náš úspěšný příběh. 

 

Chtěli byste vědět více? 

Navštivte naše webové stránky: www.businesscoach.hu/en nebo neváhejte nám poslat e-mail na 

info@businesscoach.hu, a my vám rádi zašleme další informace o procesu sebe-koučinku. 

Pomůžeme vám přinést pohodu do vašeho života. Nabízíme úspěšný koučovací model SPARKLE. 

Pokud si přejete dostat informace o našich službách koučování, těšíme se na vás.  

e-mail: info@businesscoach.hu nebo čtěte více v knize: http://www.amazon.com/Toolful-Coach-

SPARKLEcoaching-studies/dp/1478106441 

 


