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Uvod

Koucovani je vlastné konverzace mezi 2 osobami: kou¢em a kouc¢im. Kouc je externi subjekt, ktery
podporuje a pomaha svému klientovi, kou¢imu, k dosazeni stanovenych cilil. Kouc neresi problémy
klientd, je pouze katalyzdtorem v transformacnim procesu. Déla to pomoci cilenych otazek a
pouziva spoustu koucovacich nastrojl. Kazdy z nas ma inteligentni, kreativni a moudrou stranku, a
tak dokdzeme odhalit feseni svych problému pouzitim této moudrosti. Je baje¢né mit v takovém
procesu privodce, kdo motivuje a pomaha Celit problémdm. Cilem této e-knihy je poskytnout
Ctenadfi nastroje, které miZe pouzit k sebe-trenovani.

V této e-knize predstavujeme prvni madarsky koucovaci model, SPARKLE od zacatku az do konce.
Tento model byl zformulovan Laurou Komdcsin a Nikolettou Benedek. Model SPARKLE rozdéluje
typicky koucovaci proces do sedmi etap.

\®

Situation Positioning Altematives Route Key Obstacles Leverage Evaluation

Situace Pozice Alternativy Trasa Klicové prekazky VyuZiti Vyhodnoceni

Ve fazi Situace: Kouc¢ a klient posoudi vychozi bod, vyjmenuji problémy, kterym klient ¢eli. Chcete-li
spravné vyhodnotit aktudlni situaci, mlzete si vybrat z nékolika metod a obrovského mnozZstvi
nastrojl. Predevsim vsak je nezbytné ziskat davéru klienta tak, aby védél, Zze nebude bombardovan
otazkami (vyslechova technika), nebude se citit "Spehovan" (stinovani), bude védét Ze nejde o
"orozkoumani " (360 stupniti hodnoceni) z pouhé zvédavosti, ale spiSe to je vSe proto, aby mu kouc¢

mohl skutec¢né pomoci.

Tato faze diagndzy by méla zahrnovat posouzeni otevienosti klienta a uréeni jeho soukromych zén,
kterym se musi béhem procesu vyhnout (napfiklad pfi koucovani u podnikatele mize byt
stanoveno, Ze zadné osobni problémy nebudou pfedmétem diskuse). Pokud jste si védomi vsech
tabu, pak mUzZete pouzit oteviraci metody a poté provést podrobny vyzkum zaloZeny na poznatcich.
KoucCovaci nastroje spolu s psychologickymi znalostmi a tfeba i technika tvirciho psani mohou byt
vyuZzity v této fazi. Se vSéemi prostredky k dispozici, kou¢ muize efektivné vyuzivat nastroje aktivniho
poslechu a techniku cilenych otazek.

o 360 stupnova zpétna vazba

o Neékteré otdzky se zaméruji na zpUlsob a styl vedeni, jiné pak na specidlni oblasti,
které budou pfedmétem pozornosti

o Tato ¢ast by mohla obsahovat on-line prvky a v pfipadé potreby 20ti minutové
rozhovory s nékterymi klicovymi osobami

o Ziskani zpétné vazby od vrstevnik(, kolegl, vedouciho / mentora nebo i od klicovych
zakaznik( / klient( / dodavateld

o Stinové koucovani (kou¢ navstivi pfedsedani predstavenstva nebo jinou schlzku a
poskytne pfimou zpétnou vazbu ve dvou).



Ve fazi Pozice: Na zdkladé vstupl definovanych vyse, klient bude moci urcit klicové zaméreni
procesu koucovani. Klient, s pomoci kouce, definuje si svou poZadovanou vizi, diktuje smér a cile —
sam si urci svou pozici. Zde kouc v podstaté pomaha klientovi rozhodovat a urcit rozumné cile,
kterych mlze dosahnout (chytré cile SMART). Ndstroje pouzivané v této fazi Ize rozdélit do dvou
velkych skupin v zavislosti na tom, do jaké miry je klient vizualné zdatny. Napfiklad techniky jako
Obnoveni predchozi etapy, Montdz, Kolo Zivota, Stary ddm-novy diim ¢i Kresleni erbu mohou byt
vyuZzity zde.

Ve fazi Alternativ: Zaméfujeme se na urcovani a navrhovani moznosti a zpUsobd, pfes které bude
mozné cile dosahnout. DlleZitost této etapy spociva v zohlednéni rlznych moznosti. Misto skakani k
rychlym rozhodnutim, klient by mél byt schopen zvazit nékolik moznosti a ucinit dobre-informované
rozhodnuti v dalsi fazi, pravé na zdkladé rliznych stanovenych alternativ. Kou¢ mize inspirovat
klienta pfi diskuse pomoci riznych nastrojl, jako jsou Obraceni, ZvétSeni, Encyklopedie, Idealni lidé,
Akeni plan, nebo Metody CREATE, mize ale dosdhnout uspokojivého vysledku i pomoci spontanni
patraci techniky nebo poufZiti dfive osvédcéenych postupl a ptat se na Vzory klienta. Napriklad,
pokud je kladen ddraz na nalezeni toho, co daného ¢lovéka motivuje, pak zde mizZzeme pouzit
Motivacni testy.

Ve fazi Trasy: Kouc¢ bude podporovat klienta v tom, aby vybral z dostupnych alternativ. Nejlepsi
zpUsob, jak pomoci, je pouZit Analyzu vyhod a nevyhod, ale dalsi kouc¢ovaci nastroje mohou byt také
nabizeny. MlzZete pouzit metodu Symbol Mercedes, nebo model CHOICE, pokud jste je nepoufZili v
predchozi fazi. Mlze byt dostacujici, aby se kouc ukazal jako naro¢ny a konfrontacni komunikacni
partner. Na konci této faze klient bude mit akéni plan popisujici vSechny body co — kdy - jak délat.

Ve fazi Klicovych prekazek: Kou¢ podporuje klienta pfi cesté na zvolené trase, aby bylo zajisténo, Ze
budou splnény vytycené cile, misto Ustupu pfi setkani s prvnimi prekazkami. Az do tohoto bodu,
klienti se obvykle tési na koucovaci sezeni. Obecné plati, Ze ani diagndza (situace), nastaveni cill
(umisténi), vypracovani alternativ, ani definice moznych tras nejsou "bolestivé " pro né. Nejpozdé;ji
v tomto okamziku je vsak klient povinen opustit svou komfortni zénu. MUZe dokonce zacit se
zrusenim pravidelnych schlizek. Kou¢ by se nemél urazit pokud se tak stane. Jedna se o zcela
pfirozeny proces, a je vhodné, aby si to uvédomil i klient. ZkuSeny kou¢ ma své nastroje v této
situaci, jako je napfriklad Metoda plachténi-lod, Magicky obchod, Gumicka, Kbeliky a balonky, za
predpokladu, Ze tyto nastroje nebyly jiz nasazeny ve fazi ur€ovani vychozi pozice.

Ve fazi VyuZiti: Kou¢ podporuje svého klienta predejit sebe-porazujiciho chovani. Existuje spousta
uzitecnych trik( a nastrojl, kterych se da vyuzit, kdyz klienti zacnou premyslet o tom, ze se vzdaji.
Méli by si uvédomit, Ze neni zde omluva, musi jit dal, pokud si chtéji dosahnout pozadovanych
vysledk(. Hrani roli, Pozitivni mluveni o sebe, a také Technika pauzy mohou byt uzite¢né v pohybu
vpred.

Ve fazi Vyodnoceni: Koucovaci proces prichazi ke konci, kdy klient spIni svUj cil. V tomto pfipadé
kouc oslavi Uspéch spolu s klientem, a to je ten ¢as, kdy obé davaji zpravu o spole¢ném Usilia o
vysledcich manazerovi klienta, pokud Slo o firemni nasazeni kouce. Jednoduchd sumarizace procesu
a seznam zavérecnych krokl funguji docela dobre.

Kazdy krok v modelu SPARKLE ma nékolik nastroju, kterych Ize pouzit. VSechny jsou uvedeny v knize
Toolful coach psany Laurou Komdcsin, kterd obsahuje 150 skvélych nastroji pro kouce. Vybrali jsme



zde pouze 22 z téchto nastrojl, které jsou uzitecné pro pouziti v procesu sebe-koucinku. Vyzkouseli
jsme se kazdy z nich a pfedame Vam nase osobni zkuSenosti.

Nékolik slov o autorech

Laura Komdcsin po praci v Accenture jako konzultant pro manazery, zacala se profesionalné zabyvat
s koucovanim od roku 2003. Uspé&iné podporovala vedouci pracovniky a feditele nékolika velkych
spole¢nosti. Byla zafazena do prestizniho seznamu 25 nejvyznamnéjSich madarskych Zen v roce
2010. V roce 2011 byla nejznaméjsim madarskym koucem. Business Coach Ltd. s jejim vedenim je
nejznaméjsi koucinkova spolecnost v celém Madarsku. Véri v silu koucovani i v sebe-koucovani,
pokud neni k dispozici Zadny jiny kou¢, jen my sami.

Prerna Sujan ma vice nez 30tileté zkuSenosti v odvétvi sluzeb. Specializovala se na wellness, pravni
sektor a koucovala vedouci pravniky pracujici pro renomované mistni, regionalni a mezinarodni
firmy v regionu CEE. M4 velmi rozmanité Zivotni zazitky, pfinasi jedine¢nou kombinaci nazord
vychodu a zdpadu. Zabiva se hlavné s ontologickym zplsobem koucovani. Pfinasi rovnovahu a
harmonii do oblasti komunikace, emoci a téla. Pouziva metody jako zrcadleni klienta a posunuti
klienta prostrednictvim silného dotazovani. Pomaha klientlim proniknout do jejich intuitivniho a
moudrého "'ja"" a najit tak feseni, které s nejvétsi pravdépodobnosti budou dosazitelné. Pomaha
klientdm vytvaret nové zplsoby byti. Procestovala mnoha mist na svété, Zila v Asii, Africe, Americe a
Evropé. Ziskala bohaté znalosti a porozuméni rdznych kultur po celém svété.

Faze Situace

Jednd se o dlleZitou fazi, kterd identifikuje vyzvu, kterému klient ¢eli. Casto jsme tak zapojeni do
svych problému, Ze nemUizeme jasné vidét jejich ¢lenéni na jednotlivé ¢asti. Pro stromy nevidime
les. NiZze uvedené nastroje ndm pomahaji vidét situaci a sami sebe mnohem jasnéji. Dalo by se fict,
ze mnohdy feseni spocivaji ve zcela jiném sméru, nez kde my je hledame, a jsou v rozporu s nasimi
nazory a zvyky, kterych se drzime. Poznavani tohoto faktu nam muze pUsobit docela velky Sok.

Johari okno

Johari okno je technika vytvorena v roce 1955 dvéma americkymi psychology, Josephem Luftem a
Harringtonem Inghamem, ktefi pomahali lidem lépe porozumét svym vztahdm se sebou samymi a s
ostatnimi. PouZiva se pfedevsim ve svépomocnych skupinach a podnikovych trénincich, jako
heuristické cviceni. Pfi cviceni kazdy Gcastnik dostava 55 pridavnych jmén a ma z nich vybrat pét
nebo Sest, které nejlépe popisuji jeho vlastni osobnost. Clenové skupiny pak dostanou téch stejnych
55 pridavnych jmén, a kazdy ¢len si ma vybrat pét nebo Sest vyrazU, které nejlépe popisuji tohoto
jednoho daného ¢lovéka. Tato slova pak napiSou do tabulky.

Charles Handy nazyva tento koncept Johari domem se ¢tyfmi pokoji. Pokoj Cislo 1 ukazuje, jak sami
sebe vydime, a jak nas vidi jini. Pokoj ¢islo 2 znamena aspekty, které jini vidi u nds, ale my si je
nejsme védomi. Pokoj Cislo 4 je nejvice tajemna mistnost, protoZe charakterizuje nase bezvédomi
nebo podvédomi, ¢ast kterou nevidime ani sami, ani ostatni. Pokoj &islo 3 je nas soukromy prostor,
ktery zname jen my, ale schovdvame ho od ostatnich.



Otevieno — Pokoj 1: pridavnd jména, kterd jsou vybrana jak Ucastnikem, tak i dalSim ¢leniim
skupiny, jsou umisténa do kvadrantu Otevieno. Tento kvadrant pfedstavuje rysy Ucastnika, které
jsou zndmé jak pro sebe tak i dalsim ¢lentm skupiny.

Slepé — Pokoj 2 : pfidavna jména, kterad nejsou vybirana Ucastnikem, ale pouze dalSimi ¢leny
skupiny, jsou umisténa do kvadrantu Slepého Uhlu. Pfedstavuji informace, kterych ucéastnik neni
védom, ale dalsi ¢lenové skupiny ano. Zde ostatni si mohou rozhodnout, zda a jak informovat
Ucastnika o téchto "slepych skvrn ".

Skryté = Pokoj 3 : pfidavna jména vybrana pouze Ucastnikem, o kterém prave jde, jsou umistény do
kvadrantu Skryté. Predstavuji takové informace o kterych si ¢lenové skupiny nejsou védomi. Zalezi
pak na ucastnikovi, zda si chce tyto informace zvefejnit i nechce.

Neznamé Pokoj 4 : pfidavna jména, ktera nebyla zvolena uUcastnikem ani dalSimi ¢leny skupiny,
zUstavaji v neznamém kvadrantu, coZ pfedstavuje chovani nebo motivy Ucastnika, o kterych nikdo
nevédél. To mlze byt proto, Ze se nevztahuji, nebo proto, Ze existuje kolektivni nevédomost o
existenci téchto rysU. Jednim z aspektl zajmu v této oblasti je nas lidsky potencidl. Nas plny
potencidl je neznamy ani pro sebe ani pro dalsi.

Johari Okno

Vim o sobé Nevim o sobé

Védi o mne Otevieno Slepé

Nevédi o mne Skryté

SWOT analyza

SWOT analyza je strukturovany planovaci postup, ktery se pouziva k vyhodnoceni silnych a slabych
stranek, prileZitosti a hrozeb, které mohou ovliviiovat vysledky néjakého projektu nebo obchodniho
vysledku. SWOT analyza m(ze byt provedena pro vyhodnoceni daného vyrobku, mista, pramyslu
nebo osoby. To zahrnuje uréeni cile podnikdni nebo daného projektu, pfesné uréeni vnitfnich a
vnéjsich faktord, které jsou priznivé a nepfiznivé pro dosazeni tohoto cile. Podle nékterych autord
analyzu SWOT sestavil Albert Humphrey, ktery ved| konferenci na Vyzkumnim dstavu Stanford (nyni
SRI International) v Sedesatych a sedmdesatych letech, a pouzival data od spole¢nosti tehdejsich
Fortune 500. Sdm Humphrey viak nepotvrdil vytvoreni SWOT, a tak jeho plvod zlstava nejasny.
Strategické moznosti firmy jsou vyjadfeny srovnavanim vnitiniho a vnéjsiho prostredi firmy.



Silné stranky: charakteristiky jednotlivce, které mu davaji vyhodu oproti ostatnim. Osobnostni rysy,
ctnosti, které pomahaji jednotlivci dosdhnout jeho cild. Trpélivost, motivace, znalosti a zkuSenosti
jsou nékteré z prikladd patticich do této kategorie.

Slabé stranky: charakteristiky, které postavi jednotlivce do nevyhody ve srovnani s ostatnimi. Vnitrni
obavy, starosti, Uzkosti, negativni ndzor o sobé samém, negativni vlastni pfesvédceni, vlastnosti,
které omezuji nas potencidl a talent, jako je tfeba nedostatek sebelcty.

Prilezitosti: prvky, které by ¢lovék mohl vyuzit ve svij prospéch. Jedna se napriklad o dostupnost
financnich zdroju, skolicich zafizeni a sit profesionalnich kontakt{.

Hrozby: prvky v prosttedi, které by mohly pUsobit potize pro jednotlivce, jako jsou Spatné umysly
nebo nedostatek dostupnych zdroju. Identifikace SWOT je dulezita, protoze mize informovat o
dalSich krocich pfi planovani dosazeni cile.

Zkusenost Prerny: Kdyz jsem absolvovala Skolici proces abych se mohla stat kou¢em, brutdinim
zpUsobem jsem zjistila, Ze jsem si Zila svUj Zivot tak, Ze jsem se porad citila jako bezcenna. Kdyz jsem
toto vse zjistila, kazdy den jsem si pfipomnéla pravdu a své Uspéchy, které jsem dosahla ve svém
Zivoté. Pfipomnéla jsem si jak je to dulezité, abych se citila ve svém télé v pohodé, abych si prozivala
pozitivni emoce a jazyk, kterym mluvim sama sobé, byl motivujici. Postupné jsem se dostala

z plvodniho prostoru "jsem bezcenna" k védomi, Ze jsem skute¢né cennd bytost. Neustalou praxi
jsem si v mozku vytvofrila nové nervové drahy.

Rozhodovaci subjekty u firem by méli posoudit, zda je cil dosazitelny na zakladé vysledk SWOT.
Neni-li cil dosazitelny, musi byt vybran jiny cil a proces se opakuje.

UZivatelé analyzy SWOT musi klast a odpovidat takové otazky, které generuji hodnotné informace
pro kazdou kategorii (silné stranky, slabé stranky, pfilezitosti a hrozby), aby analyza byla uzite¢nd a
pomohla nalézt konkurenéni vyhody.

Slabé stranky

(v ramci organize)

Vnitiniho puvodu




Diagram Stésti a uspéchu

Vsimli jste si, Ze Vas Zivot netecCe plynule jako feka, a mate pocit, Ze nejste Uplné Stastni? Mate
pocit, Ze Vam Zivot stavi pfi cesté porad néjaké prekazky? V takovém pripadé je dilezité, abyste se
na chvili zastavili. Musite si védomé myslet na obdobi, kdy jste se citili skute¢né nejStastnéjsi ve
vaSem Zivoté. Zkuste se vcitit do tehdejsi situace a prozkoumat vse, co bylo tehdy za pocitem
vaSeho Stésti. Tes si pfipravte graf. Svisla osa grafu predstavuje Uroven stésti na stupnici od 1 do 10.
Horizontalni osa grafu zobrazuje uddlosti a zaZitky, které vam pfinesly radost. S pfipojovanim bodu
pfipravite diagram. Nyni dikladné prozkoumejte, co bylo za kazdym ¢islem v tomto grafu. Proc vas
jedna zkuSenost privedla na Uroven Stésti 3 a jind na Uroven Stésti 9? Jakmile budete mit jasno,
budete schopni urcit, co vas skutecné zavede na misto radosti. Mohli byste to udélat pro konkrétni
oblasti vaseho Zivota. Dilema v kariére, disharmonie v osobnim Zivoté / partnerstvi, atd. Jakmile
pochopite, co vas privadi k radosti, mUzete podle toho postupovat.

>
>

Stésti / Uspéch

v

Cas / udalosti

Seznam Aktivita-vasen

Toto je b&7né pouZivany nastroj. Celite stejnym problémdm znovu a znovu? Stalo by to za to
vypozorovat sami sebe béhem nékolik hodin, dni nebo dokonce nékolik tydn(. Poznate tak zvyky,
které vam vibec neposlouzi. NemUZete fict v urcitych situacich “'ne”’? V dlsledku toho jste pfilis
zatizeni? Nebo se stale otdlite feSeni problémU a nejste schopni spinit terminy? Kdyz si
poznamenate na hodinové bazi vSech vasich aktivit, pak si pochopite, jak jste stravili svij Cas, a
zjistite, Ze jste stravili pfilis mnoho Casu tfeba s méné uZite¢nymi ¢innostmi.

Dalsi moznosti, které byste mohli pouzit, je pfiprava tabulky, kam uvadite vSechny vase aktivity na
hodinové bazi. Mlzete si oznacit vedle kazdé aktivity stupen stésti od 1 do 10, co vam tato aktivita
pfinesla. MUze to ukazovat na obdobi béhem dne, kdy jste nejvice produktivni, motivovany, a
poznate si ¢innosti, se kterymi se nejradéji zabyvate. M(zete si také urcit obdobi a aktivity, kdy a pfi
které si nejvice citite byt opravdu produktivni. To je velmi uZite¢ny nastroj pfi rozhodovani o kariéfe
nebo o jinych Zivotnich zménach.

v

Cas Aktivity Radost
9.00-9.30 Odpovidat na e-maily 2
9.30-10.00 Pfiprava na schlzku 4
10.00-11.00  Uspé&&na schlizka s vyznamnym klientem 10
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11.00-12,00 Administrace po obchodnim setkani 4

12.00-13.00 Pracovni obéd s kolegy 10
13.00-14.00 Vyhodnocujici schizka se Sikovnym kolegou 10
14.00-15.00 Vyhodnocujici schizka s neSikovnym kolegou 1
15.00-16.00  Administrace 2

Stary didm - novy dim

Tento nastroj je uzite¢ny pro dosazeni rovnovahy v osobnim a profesnim Zivoté. Obcas si mlzZete
prozivat obdobi, kdy nemate pocit Uplné spokojenosti s vasim zplsobem Zivota a s tim, jakym
smérem se vas Zivot sméfuje. Chtéli byste si udélat zménu. Nakreslete si pldorys vaseho domova.
Jednotlivé pokoje v domé symbolizuji riizné oblasti vaseho Zivota. Napftiklad, obyvaci pokoj
symbolizuje vasi rodinu a spolecensky Zivot, loZnice prfedstavuje prostor spole¢ného Zivota s vasim
partnerem / partnerkou. Koupelna charakterizuje vas osobni prostor.

Pracovna doma predstavuje vas pracovni zivot. MlzZete pridat gardzovy prostor, détské pokoje i
terasu podle pozadavkd vaseho soucasného Zivotniho stylu. Celkova plocha nesmi prekrocit 100
m2.

.. Kuchyné .. Kuchyné
LozZnice LozZnice

Obyvak

Détsky
pokoj

Nyni si nakreslete dalsi plidorys s provedenim zmén, které byste chtéli vidét ve svém Zivoté za 5 let.
Provedte poZzadované zmény dle vaseho vlastniho prani. Zvétsit nebo zmensit oblasti (pokoje),
kterym byste chtéli davat vétsi ¢i mensi ddraz ve svém Zivoté. MoZzna budete chtit zmensit kancelar
a mit tfeba détsky pokoj.

D3 se oddélit soukromy a pracovni Zivot na 2 drovné. Pokud si pfejete stravit vice ¢asu se svym
partnerem nebo profesionalné se svymi kolegy, mozna budete chtit zmensit kancelafské prostory a
zvetsit konferencni mistnost. MoZna budete chtit ve svém osobnim Zivoté stravit vice ¢asu s prateli,
spiSe neZ soustredit se pouze na rodinu, ktera vam do tedka vzala vSechen vas ¢as a pozornost.
MUZete se rozhodnout pfinést rovnovahu do vaseho Zivota a provést tak zadouci zmény.

Zkusenost Prerny: KdyZ moje dcery opustily rodinné hnizdo, pocitila jsem obrovskou prazdnotu a
myslela jsem, Ze jsem ztratila Ucel svého Zivota. VSechny roky stravené s vychovou mych dvou
krasnych dcer, s jednym vytycenym cilem, na jednou pfisly k Uspésnému konci. A co ted? Citila jsem
se ztracena, zmatend a beze cil(l. Tehdy jsem Zila v USA a rozhodla jsem se zacit s koucinkovym
programem vedle své prace na plném Uvazku. Pak jsem si rozhodla opustit svoji praci v naboru u



pravni spolecnosti a se za¢atkem koucovaci profese jsem si slibila vést zdravy, Stastny a smysluplny
Zivot.

Od té doby si neustale sleduji svoji denni agendu a usiluji si o udrzeni zdravé rovnovahy mezi praci a
rodinnymi povinnostmi: udélam si ¢as na telefonni hovory s mymi dcerami jednou tydné pres Skype,
¢as na straveni s milymi prateli, na svdj osobni rdst, na duchovni praxi na denni bazi, na kontinualni
uceni ve svém profesnim Zivoté, stejné jako na odpocinek, rekreaci a cvi¢eni. Mnohokrat se stane,
kdyZ si nesledujeme svUj ¢as, Ze nemame jiz prostor na dulezité véci. VSimla jsem si, Ze se necitim v
pohodé, kdyZ nevénuji pozornost ¢asu. Tehdy si bezprostifedné zastavim a zacnu se soustredit.
Naucila jsem se, Ze musim myslet na sebe jako prvni, teprve poté mdzu jit ven a slouzit svétu hrda
na to, Ze mazu byt pro nékoho vzorem.

Faze Pozice

Tato faze se zabyva s vytyCenim presnych cilQ. Je velmi dllezité tyto cile napsat, je totiz velmi
snadné ztratit smér. MlzZeme snit o vétSim domé, idedlnim vztahu, lepSim pracovisti, ale zlstanou
to pouhymi sny, pokud neucinime spravné kroky. Toto je dllezitym bodem sebe-koucinku, musime
si vytvorit akéni plan a urcit kroky k realizaci snl a cild, kterych chceme dosahnout.

SMART cile

Jakmile projekt naplanujete, vénujte pozornost vyvoji nékolika cild, které vam umozni uspét. Cile by
mely byt inteligentni, specifické, méfitelné, atraktivni, realistické a casové urcené.

Definice SMART ma fadu mirné odlisnych variaci, mGzeme je pouzit k nastaveni komplexnich cilG:

S - specifické - vase cile by mély byt konkrétni. 'Chci byt Stastny' je dost obecny termin a neposune
vas to hodné dopredu. 'Chci se dostat na dalsi Uroven v mé praci' je dobrym ptikladem konkrétniho
cile.

M — méfitelné - vasSe cile by mély obsahovat konkrétni méfitko. O kolik kilogram byste chtéli byt
leh¢i? Kolik novych klientl si pfejete mit do konce urcitého obdobi? Kolik penéz byste chtéli mit na
ucté? Kolik by mél byt vas mésicni prijem? Musite si cile vycCislit, i kdyz se to mUze zdat v nékterych
pfipadech hodné tézké. Bude vas to motivovat a dat vam konkrétni referencni bod, ke kterému se
Ize vzdy vratit. Napfiklad pokud chcete pracovat na zlepSeni vaseho vztahu, mizete chtit nastavit cil
pro sebe. Kolik ¢asu budete stravit se svym partnerem za tyden jako par?

A — atraktivni — cil musi byt pro vas skute¢nou vyzvou a musite mit pocit nadSeni z dosaZeni tohoto
cile. Mél by to byt hodné atraktivni.

R — realistické - musite si vybrat cil, ktery je realisticky. To neznamena, Zze nesmite snit ve velkém,
ale ujistéte se, Ze cil je v souladu s otdzkou, ktery se snazite vyresit. Nestanete se olympijskym
Sampionem, pokud jste nikdy necvicil Zadny sport ve svém Zivoté, ale urcité se dostanete na dalsi
uroven ve svém profesnim Zivoté s odhodlanim a zdravym myslenim.

T - Casové urcené - to je jeden z nejucinnéjsich motivacnich faktord, nastaveni vhodného ¢asového
rdmce pro sebe. Méjte na paméti, Ze by to nemélo byt nastaveno nerealisticky. Nechcete prece, aby
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to vedlo k dalS§imu stresu a panice. Dalsi krok, co by vdm mohl pomoci je predstavit si konkrétni ¢as
v roce, kdy dosahnete svych cild a skutecné je vizualizovat. Pokud budete chtit Uspésné dosahnout
svého cile tfeba v pribéhu léta, mozna budete chtit predstavit slunce v letnich mésicich, kdy budete

slavit s velikanskou radosti.

Konkrétni Je to o mne?

Méritelné Jak mohu mérit?

Atraktivni Je to dost atraktivni abych do toho investoval své Usili?
Realisticky Je mUj cil realisticky?

Casové uréené | Do kdy?

ZkuSenost Prerny: Vychovala jsem své holky v Madarsku, v Budapesti. Od velmi mladého véku jsem
v nich vypéstovala touhu studovat na vysoké skole v Severni Americe. Vzhledem k tomu, Ze jsem
pochdzela z tradi¢niho, konzervativniho, indického pozadi, ja jsem takovou moZnost nikdy neméla.
Zila jsem sv(ij sen a vizi skrze svych dév&at. Mdj rozvod mé ptived| do Madarska z Afriky, kde jsem
byla nucena vychovat své divky sama. V pribéhu 16 let bylo vie o soustiedéni, odhodlani a
vytrvalost. Jsem hrda na to, Ze dnes obé& moje holky maji dobrou praci v Severni Americe, maji
skvélou kariéru a ja se tim citim Uspésna. V&rim v tom, ze jakmile se rozhodneme, ¢eho se chceme
dosahnout, vesmir to dava dohromady, aby se to stalo. Casto si neuvédomujeme, jak velikd moc leZi
v kazdém z nds. Jakmile tu moc odkryjeme, neni absolutné nic, co bychom nemohli manifestovat.
Toto byla a potdd je moje osobni zkugenost. Zila jsem extrémné naro¢ny Zivot jako cizinec, bez
podpory rodiny, byla jsem absolutné sama na vSechno. Mam ale 2 nddherné dcery, kvili tomu se
citim velmi poZzehnana.

Pozitivni vizualizace

Nas mozek nemad schopnost rozliSovat mezi situacemi, které skutecné probéhly, a situacemi, které si
jen predstavujeme. MUzeme mit stejnou radost ze zkuSenosti skute¢né navstévy plaze pres léto, a
stejné, pokud si to “jen” predstavime v nasich myslich, Ze jsme na plaZi a sledujeme pochyb
morskych vin jak vzestupuji a padaji, pfedstavime si li pocit tepla slunic¢ka na nasi kdzi a vini léta ve
vzduchu. Proces pfedstavivosti a vizualizace uvolni stejné hormony pohody a radosti, jako
kdybychom byli skute¢né na plazi béhem nasi letni dovolené. Vizualizace je pravé jeden z
nejucinnéjsich sebe-koucinkovych nastrojl. Vyuzijeme tak nase smysly a predstavivost. Co vidime,
co slydime, co citime na kdZi, jak si budeme citit kdy? dosahnem nasich cild. Cim podrobnéjsi je nase
predstavivost, tim Uc¢innéjsi bude vysledek. Pokud jsme si pfedstavili nase cile v nasi fantazii a vime
jaké pocity z nds bude vyvolavat dosazeni téchto cill, a dokaZzeme si je skute¢né predstavit, tim
bude mnohem snazsi dosahnout téchto cild ve skutecnosti.

V — Visual Vizualné - Predstavim si hluboké modré vody oceanu, viny stoupaji a padaji
A - Auditory Sluchové - Slysim jak viny bicuji bfeh

K - Kinesthetic | Citové - Citim teplo od slunic¢ka na k{zi, citim tepla kamen( z plaze v ruce
O - Olfactory | Cichové - Citim v(ini mofskych Fas

G - Gustatory | Chutové - Mam chut slané mofské vody v puse
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Kolo Zivota

Najit si rovnovahu v nasich Zivotech, vénovat kazdému aspektu Zivota stejnou energii a pozornosti
rodinného Zivota, mit dost ¢asu pro konicy, mohlo by to zdat celé nerealistické. Ale jakmile si
uvédomujeme, které oblasti naseho Zivota potfebuji vétsi prioritu a pozornost, mohlo by toto vse
stat dosazitelnym cilem. Kolo Zivota je uZitecny nastroj k ziskavani lepsiho pfehledu o oblastech
naseho Zivota.

Experiment

Nakreslete si kruh a rozdélte ho do 8 ¢asti. Vyberte si 8 oblasti vaseho Zivota, které jsou pro vas
dalezité. Napriklad, rodina, zdravi, pratelé, dusevni rist, laska, dalsi studie, konicky, cviceni,
cestovani, Urovné pfijma, atd., co mda v soucasné dobé pro vas velky vyznam v Zivoté. Tyto oblasti
jsou vyznaceny na vnéjsi strané tohoto kruhu. Oznacte si na tomto kruhu pfesny bod, kde jste v
urovni spokojenosti. O je nejblize ke stfedu a 10 je na vnéjsi strané kruhu. Nyni si vemte fixku v jiné
barvé a oznacte si Uroven spokojenosti, jakou byste si prali dosahnout. Ted' jste ziskali graf ve tvaru
pavuciny, ktery jasné ukazuje na oblast vaseho osobniho Zivota, kterd si vyzaduje zlepsSeni. Mlzete
si to pfipravit zvlast pro osobni, a zvlast pro profesni Zivot.

V grafu pro profesni Zivot by mohly byt oblasti rozdéleny jako pracovni-zivotni rovnovaha,
komunikace, kariérni pfilezitosti, zhodnoceni, zapojeni, Uroven prijmd, dobry tym, profesionalita,
Skoleni. Graf Vam odhali oblast, ktera vyzaduje rust Ci zlepseni.

Je dulezité, abychom sami védéli, co je v nasich Zivotech pro nas dulezité. Jakmile to vime, budeme
mit jasno a pochopime, ve kterych oblastech bychom chtéli zménu. Mohou byt téch oblasti vice,
které vyZaduji zvySenou Uroven spokojenosti, v takovém pripadé bychom méli provést potiebné
zmény a posuny. Mohlo by se stat, Ze zjistime, Ze jsme UpIné nespokojeni. V takovém pripadé
bychom mohli chtit pfemyslet o zméné v kariéfe nebo zaméstnani. V kazdém pfipadé, toto cviceni
muze byt velmi uzitecné a mize prinést jasno a porozuméni o sobé samém, a o nasich o¢ekavanich.

Laska Prace-zivot rovnovaha

Zdravi /A emm— - Dobry tym
Pfijem | Pfijem
Rodina Cestovani  Uznani Skoleni
Dusevni Dal.éi Budovani .
o ehidimm Komunikace
T kariery
Pratelé Profesionalita
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Kreativni psani: IdedlIni den

Jedna se o nastroj, ktery by mohl byt pouZit pro vice Gcell. MiZe pomoct u feSeni problému, u
néjaké vyzvy nebo pokud se citime, Ze stagnujeme. Sednéte si do klidného mista a zkuste si psat
nepretrzité po dobu 15 minut o daném problému. Pokud si na nic nemGzeme myslet, mohli byste si
napsat jen par slov. Toto cvi¢eni psani skutecné aktivuje pravou stranu mozku. Prinasi reseni, ktera
byste si nikdy nepfedstavovali byt moZznymi. Pfindsi na povrch myslenky, které jsou v nasem
podvédomi, které jsou mimo nase védomé porozumeéni.

Dalsi variantou by mohlo byt zapsani nase verze idedlniho dne. To je uZite¢ny experiment, kdyz
mame malo ¢asu i bojujeme s absenci ¢asu. MUzZeme to pouzit, pokud potfebujeme zménit praci Ci
kariéru. Napiste si do Uplnych detail(l jak by vypadal vas idedIni den od chvile probuzeni az do
posledni hodiny v noci. Co byste si chtéli zazit od probuzeni, v jaké naladé byste se probudili, jaké
byste si vzali obleceni, jakou vUni byste si pfali citit, jaké barvy byste si prali vidét kolem sebe, jaci
lidé by byli kolem vas, vase aktivity, vase okoli, vas pracovni prostor atd.

Mé osobni zkusenosti byly mimoradné pozitivni. Pokazdé, kdyz jsem napsala své prani pro idealni
den, naplnilo mi to pozitivni energii. Kdyz jsem si precetla své radky o par tydnd pozdéji, prineslo mi
to prijemné pocity a zvySenou Uroven nadsSeni.

Faze Alternativ

KdyZ jsou stanoveny nase cile, mGzeme prozkoumat alternativy, které mame k dispozici k dosazeni
téchto cill. MUZe ndm to rozsifit své zkuSenosti. Dostavani se z bodu A do bodu B mUZe probihat
rdznymi zblsoby. V této fazi mazeme byt skutecné kreativni. Mzeme pustit nasi predstavivost
volné béZet a mlizeme snit o rlznych moznostech. Nezapomenite si vSechny tyto moznosti napsat.
Mohli by Vam pomoct pochopit vice a miZete vyuZit tato zjisténi v dosazeni stanovenych cil{.

Dotek lexikonu

Vyberte si knihu z vasi knihovny. Nemusi to byt encyklopedie. Podivejte se do této knihy a snazte se
najit slovo, které vas v dobég, kdyZ se snaZite Fesit néjakou krizi, nejvice oslovi, dotyta. Jak se citite
vUci danému problému? Jaké myslenky vznikaji, kdyz pfemyslite o daném problému ¢i dilemé?
Casto se nam objevi unikatni Fedeni v dobé, jako je tato, kterd ndm pak dodava smér. Smér se mize
vzniknout jakoby z ni¢eho nic, a je to docela fascinujici zkusenost.

Tento nastroj je uZite¢ny, protoZze ndam umoznuje odtrhnout se od problému. Zatneme pfemyslet o
situaci s trochou nadhledem. Jakmile jsme distancovani od problému, mohli bychom vidét néjaké
nové feseni a jiné moznosti.

Laura méla tyto zkuSenosti: KdyZ jsem si uvédomila, Ze bych chtéla distribuovat sebe-koucovaci e-
knihu, zacala jsem pracovat na sepisovani koucovacich nastrojd. Prala jsem si, aby e-kniha byla
preloZzena do nékolika jazyk(, a zacala jsem si hledat kontakty a prozkoumat své moznosti.

Pouzila jsem definici koucingu z Wikipedie, jako z lexikonu v této souvislosti. Podle Wikipedie

definice koucingu je: "Koucovani je Skoleni nebo vyvoj, ve kterém osoba s nazvem " Kouc "

podporuje studujiciho v dosazeni konkrétnich osobnich nebo profesiondlnich cil(. Student se nazyva
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"koudi ". PrileZitostné, "koucovani " mUze znamenat neformalni vztah mezi dvéma osobami, z nichz

jeden ma vice zkuSenosti a odbornych znalosti nez druhy, a nabizi rady a ukdze sméry; ale koucovani
se lis$i od mentoringu, jelikoZ se zaméruje na specifické kompetence na rozdil od obecného
celkového osobniho vyvoje.

Néektefi trenéfi pouZzivaji urcity styl, ve kterém kladou otazky a nabizeji mozZost studujicimu najit si
své vlastni odpovédi, reSeni na dané problémy. To pomaha koucéimu najit odpovédi a vydét vie

z nového uhly, jinak, pravé na zakladé svych vlastnich hodnot, preferenci a perspektiv. Ve sportu
existuje téz koucovani, jeho prikopnikem byl Timothy Gallwey. Pfed nim sportovni koucovani bylo
(a Casto zGstava dodnes) pouze zkuSenosti na zakladé uceni lepsich dovednosti pod vedenim mistra
v daném sportu. Jiné kontexty pro koucink jsou Business / Executive koucink a Zivotni koucovani. "

Vybrala jsem si slepé néktera z téchto slov, oznacenych vyse, a dostala jsem par ndpadd, které jsem
napsala nize. To mne hodné inspirovalo.

1. (Ne)formalini vztah: Nazvéme ucastniky velvyslancem. Slovo je dost formalni, a velmi motivujici.
Neformalni vztah je duleZity, a tak jsem si rozhodla, Ze prvnich par velvyslancl musi byt byvali
studenti z naSich Skoleni.

2. Rada: Napldnovala jsem Skype hovory s mymi prateli, kterym dlvéruji a poprosila jsem je o rady.

.z

3. ZkuSenost: zacala jsem hledat velvyslance pro kazdy stat. Prvni 2 pokusy byly neldspésné, ale ja
jsem se nevzdala. Pokracovala jsem ve vyhledavani a hledala tretiho kandidata.

4. Nové Uhly: jsem vizudlné zdatny ¢lovék, tak jsem si nakreslila mapu svéta a zacala jsem vybarvit
zemé, kde mam néjaké pratele, byvalé studenty, a tak jsem zacala mit lepsi obraz o moZnostech.

Predstava, Ze mizeme mit velvyslance pro SPARKLE sebe-koucovani pro kazdou zemi, mne tak
inspirovala, Ze jsem zacala okamzité naplanovat kroky celého procesu.

Model vzoru

Kdyz mame néjaky problém nebo velkou vyzvu pred sebou, mize ndam pomoct, kdyz nepouzijeme
nase vlastni hlavy k nalezeni feseni. Mzeme zkusit premyslet o tom, co by délal v této situaci nas
vzor, ¢lovék, kterého hodné respektujeme. Co by on ¢i ona délala? Kdyby on &i ona byla v podobné
situaci, jakou radu bychom asi od ni dostali? V okamzZiku, kdy distancujeme od svych obvyklych
myslenkovych vzor(, zacneme si vSimat, Ze nas pfistup k otdzce mize byt trochu jiny, nez jaky byl
dfive, podle naseho béZného vzorce chovani.

Vzor Kvali tomu, Ze

M3 matka S laskou vychovala své déti

M3 teta Zila sv(j zivot v harmonii. Up&§nd architektka, pomahajici matka, baje¢na
kamardadka a atraktivni Zena

Marshall Mézindrodné uznavany guru v managementu, nesobecky ucitel, ktery rad sdili

Goldsmith své znalosti

ZkuSenost Laury: Moje dlouhodoba vize je takova, Ze kdyZ moje déti vyrostou, nechci byt pofad po
jejich boku. Preji si cestovat se svym manzelem. Moji rodice jsou v této oblasti mym vzorem. MUj
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tata cestuje do rlznych destinaci vramci své prace, kde prednasi na nékolika univerzitach a
konferencich. Moje maminka cestuje s nim. Zavolala jsem jim jedno rdno a zeptala jsem se jich, co
by mi poradili do Zivota. Prvni jejich rada byla, abych se naucila cizy jazyk. Oni mne vybavili
jazykovymi dovednostmi jako dité. Druhad jejich rada byla, abych si angaZovala ve vedeni
Mezinarodni Federace Koucu (ICF). Vedla jsem madarskou organizaci Mezinarodni Federace KoucU.
Treti rada byla, abych napsala knihu ve vice jazycich. Napsala jsem 3 knihy v madarstiné a jednu

v anglictiné, a mam vizi, Ze tato e-kniha bude pfeloZzena do mnoha jazykd.

Konzultace

Radit ostatnim je pomérné snadné. KdyzZ ale musime najit rady sami sobé, je to méné jednoduché.
Nemdame moZnost totiZ vidét situaci zvenci. Pro¢ neaplikovat tuto strategii vramci sebe-koucovani?
MUZeme zkusit jit cestou, jakou radu bychom ddvali naSemu pfiteli, kolegovi, partnerovi, pokud by
byl on v podobné situaci. Tim si vytvofime urcitou vzdalenost od problému a mze nam to pfinést
novy pohled na danou situaci. Mohli bychom to kombinovat s nastrojem kreativni psani, kdy
napiSeme dopis této osobé.

ZkuSenost Prerny: Byla jsem svédkem zazraku tento tyden, kdyZ jsem koucovala jednoho klienta.
Prisel ke mné a byl velmi nervdzni a Uzkostni. Jeho negativni energie byla Uplné citit, vSimla jsem si
hned kontrakci svalll ve svém zaludku a tihu na hrudniku. Pozadala jsem klienta, aby zacal hluboce
dychat podle vzoru, jak jsem mu to ukazala. Jakmile to udélal, jeho hlava se vyjasnila a on si
uveédomil, Ze by nebyl viibec produktivni, kdyby se snazil pokracovat sv(j den kdyz se citi tak
negativné. V rdmci tohoto cviceni jsem si zkusila vcitit se do jeho klze, a vstoupla jsem do jeho
situace. Zjistila jsem, Ze po koucovani mél jit na velmi dlleZitou schlizku a byl z toho velmi nervozni.
Citila jsem to na sebe a védéla jsem, Ze musim byt plna lasky abych mu mohla pomoct. Byla to velmi
cennad lekce pro nas oba.

Kdyz Celim néjakému problému, vidy se ptdm sama sebe, jakou radu bych dala své kamaradce,
kdyby ona byla v této situaci? Kdy? si dokaZzu sama sebe od problému oddalit a vidét na véc
objektivné, pak vim, jakou radu bych dala, nehledé na to, jak ndroény ten problém skutecné je.

Faze Trasy

V této fazi rozhodujeme o tom, jakou trasou chceme jit k dosazeni nasich cil(. Pak pfipravime akéni
plan, ktery nds posune kupredu.

Tetra lemma

Kdyz se musime rozhodnout, ¢asto si myslime, Ze odpovéd musi byt Ano nebo Ne. Dilema, neboli
zmatek, znamena situaci, kdyz se pohybujeme tam a zpét opakované mezi 2 moznostmi. Model
Tetra lemma nam nabizi 4 moznosti. Odpovéd mize byt jeden nebo druhy, oboji nebo néco Uplné
jiného. Jako priklad, pojdme si prozkoumat situaci, kdyz jsme nespokojeni v praci a mame dilema:
odejit nebo zUstat? Méli bychom zUstat a hledat alternativni pozici jinde?
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Mohli bychom fyzicky zUstat v nasi souc¢asné praci, ale jsme jiz rozhodnuti odejit. Hledame aktivné
praci jinde a mame velké nadéje, Ze najdeme to nejlepsi misto jinde, a budeme spokojeni v nasem
profesnim Zivoté. Mohlo by byt také mozné, Zze nerozhodneme se mezi obéma moznostmi. Mizeme
dosahnout faze, kdy akceptujeme soucasné pracovisté takového, jaké je, a plnou energii se
zamérime na své konicky, rodinu a pratele. Poté, co prozkoumame viechny 4 moznosti, mizeme
ucinit rozhodnuti, co by mél byt nas dalsi krok po uplynuti 6 mésict nebo roku, k provedeni
pozadované zmény.

ZkuSenost Laury: Pracovala jsem ve velké mezinarodni poradenské spolecnosti, kdyZ jsem cekala své
prvni dité. Tato prace vyZadovala hodné cestovani. Byla jsem jeden tyden v Malajsii, nasledujici
tyden v Norsku, a v Holandsku tfeti tyden. Nevédéla jsem co délat. Pomoci modelu Tetra lemma,
jednou z moznosti by bylo, Ze moje dité chodilo do jiné skolky kazdy tyden, coz se nezda byt
pfijatelna. Druhou moznosti by bylo, abych se stala maminkou, ktera je doma s ditétem, ale to se mi
nezdalo jako atraktivni feSeni. Nechtéla jsem zahodit vSechny mé cenné zkusenosti. Nasla jsem treti
moznost, pracovat jako konzultant korporatniho Zivotniho stylu. Mohla jsem tak vyuzit své
predchozi zkuSenosti a stravit dostatecny ¢as se svymi détmi, kdyZ mne potfebovali.

Alternativa Nic —
#1 Nové
reSeni

Musi byt a bylo by hezké

Tento nastroj je zaloZen na rozhodovaci metodé Kepner-Tregoe, a mizZe pomoct dosdhnout
idedlniho feseni (rozhodnuti). Prvky "Musi byt" jsou nase pozadavky, které musi byt splnény za
vSech okolnosti béhem uskutecnéni feseni. Existence "Musi byt" je nezbytnd, bez néj by rozhodnuti
nebylo pfijatelné. Napfiklad, pokud to ilustrujeme ve formé tabulky, jako nize, mizeme dokonce
odstranit tyto moznosti feseni, ve kterém neni splnéno kazdé ' Musi byt', a mUzeme prestat

s vyhodnocovanim téchto moznosti.

'‘Bylo by hezké' jsou takové poZadavky, které jsou vyhodné, pokud existuji. Rozhodnuti je viak
rovnéz pfijatelné i v pfipadé, Ze nejsou v ném splnéna poZadavky 'Bylo by hezké'. Napfiklad, mUze
byt '‘Bylo by hezké' mit diim s vlastni zahradou, ale pokud nemdame dost penéz, i spolecna zahrada
bude postacujici. Vyhodnocujeme tato reseni podle kritéria 'Bylo by hezké' tak, Ze prifadime ke
kazdé moznosti hodnotu 1 az 3, podle slozZitosti rozhodnuti. MoZnost, kterd ziskava nejvice bod se
zda byt nejlepsim rfeSenim. Z niZze uvedené situace: 2. a 3. feSeni nejsou vhodné, protoZe ne vsechny
'Musi byt' jsou splnény, a ze zbyvajicich dvou moZnosti prvni je lepsi, podle vy3$si hodnoty kriteria
'‘Bylo by hezké'.

MUSI BYT BYLO BY HEZKE CELKEM
A B C A B C
1. moZné feSeni | Ano Ano Ano 2 2 3 7
2. moZné feSeni | Ne Ne Ano
3. moZné feSeni | Ano Ne Ne
4. mozné feseni | Ano Ano Ano 1 3 2 6
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Existuji pfipady, kdy pocet moznych fesSeni a pocet "Musi byt" a "Bylo by hezké" je velmi nizké. V
takovych pripadech midzeme zkoumat moznosti v hlavé bez nakresleni a vyplnéni tabulky. Ve
sloZitéjsich situacich podle nasich zkusenosti tabulka je velmi uzite¢na.

Akéni plén

Jakmile mame moZnosti zmapovany, a vybereme si z moznych alternativ jednu, sepiseme si
konkrétni kroky planu a jejich ¢asovy rdmec, do kdy bude kazdy krok dokoncen.

Kroky | Detailni popis | Casovy ramec
1.
2.
3.

Faze Kli¢ovych prekazek

Béhem této faze udélame vsechny potiebné kroky k dosazeni nasich cil( dle naseho akéniho planu.
Tohle neni jednoduchy proces. Mlzeme se pfi cesté narazit na problémy a prekazky, které nds
zastavuji. Mohou to byt vnitfni nebo vnéjsi pfekazky. Ale ted'jiz vime, Ze kazdy problém ma své
feSeni. Znalosti ziskané pfi sebe-koucovani nam pomohou najit vhodné nastroje k vyfeseni
problému v dané situaci.

Vyhrat / prohrat

Nase Zivoty se stavaji snadnéjsimi, pokud si nau¢ime vyhodnotit co vyhrajeme anebo ztratime kdyz
dosahneme vytyclenych cilll. O co pfijdeme kdyz prohrajeme? Napfriklad o ¢as, o penize nebo
predevsim o nasi komfortni zonu. Treba pokud jsme méli za cil zménit Zivotni styl, musime se vzdat
vyletl do cukrarny, do hospody nebo vynechat jakékoliv ¢innosti, které nam neslouzily v dosazeni
zdravého Zivotniho stylu. MUZeme se citit, Ze ztracime tak vice, nez kolik tim vyhrajeme. V tomto
pfipadé bychom mohli chtit pfehodnotit cil a provést nezbytné zmény. Anebo pokud uvidime, co
vse ziskavame s dosazenim naseho cile, dodava nam to vice energie abychom pokracovali v cesté.

Co vyhraju, kdy?Z si udélam Vyberu si uznavanou ¢innost jako svou profesi. Dlouhodobé budu
zménu: (zména kariéry) mit vice ¢asu na straveni se svoji rodinou.

Co ztratim, kdyz si udélam Prozatim v pfechodném obdobi budu mit méné ¢asu byt s
zménu: rodinou. Vyvolam si Zarlivost od nékoho ze svého okoll.

ZkuSenost Prerny: Pfijala jsem si novou pozici jako korporatni obchodni a marketingova reditelka v
luxusnich laznich v centru Budapesti poté, co jsem fidila samostatné zafizeni ve velmi prestizni ¢asti
mésta. Védeéla jsem, Ze v pocatecnim obdobi budu mit méné ¢asu stravit se s mymi détmi, ale
dlouhodobé tato zména mUze byt odrazovym muistkem pro mnoho dalsich pozitivhich zmén v mém
Zivoté.
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Vitézny seznam

Pojdme se vratit na chvili do minulosti a vZit se do situaci v naSem Zivoté, kde jsme méli hodné
starosti. Pokusme si prozkoumat své osobnostni rysy, které nam tehdy pomohly, vzory v chovani,
které nam tehdy slouzily, abychom uspéli. Mize ndm to dodat hodné sily a motivace Celit se
soucasnym vyzvam. Vzpomenme si na tyto své kvality zdmérné s cilem pfekonat nasi souc¢asnou
krizi.

Moje vitézstvi Mé silné stranky a vzory chovani, které mi tehdy slouZili

Mé pfijeti na Trpélivost a logické mysleni

univerzitu

Méla jsem Nepodepsala jsem svou prvni pracovni nabidku hned, dala jsem si ¢as na

dobrou préaci ziskani vice informace a pozadala jsem o pomoc od znamého, ktery pracoval u
této firmy.

Naucila jsem se | Upadla jsem se na zadek nékolikrat, a nevadilo mi ani to, Zze mne vysmali

tancovat

Faze Vyuziti

Seznam vnitrniho dialogu

Velmi ¢asto se drzime zpét od dosazeni svych cill. Jsme plni strachu a obav, jsme nejisti a mame
nedostatek sebevédomi. KdyzZ nejsme schopni zkontrolovat své negativni pocity, mize to byt dost
nebezpelné. Brani nas to v dosazeni plného potencialu. Mohlo by byt uzitecnym cvi¢enim
nasledujici: napiSme si pozitivni a negativni myslenky vztahujici se k dosazeni naseho cile. PomUze
nam to pochopit, co nds skutecné drzi zpét. Treba si vS§imneme vnitini hlas, ktery nam Fika "stejné
nebudes Uspésny". Kdyz si to uvédomujeme, zkusme si to zménit na néco vice konstruktivniho, jako
"tfeba si udélam chybu, nevadi, pak to zkusim znovu jinak". Zacnéte si slouZit vice sobé.

Hodnoceni Jazyk, ktery pouzivame

Chybné predpokaldy Musim pracovat prescas, jinak mne propusti zaméstnavatel. Povysi
mne pouze v pfipadé, ze nikdy neodejdu z kancelare pred svym
séfem.

Absolutni NemUzu nikomu vérit. Neexistuje nic takového jako obéd zdarma.

Zivot je hrozny.

Nerealistickd ocekavani | PFal bych si byt nejlepsi ve vséem.

Omezujici presvédceni Vidim jen 2 moZnosti, tfeti moZnost ani neexistuje.

lgnorovana zpétna vazba | Nevénuji si pozornost chvale, véfim, Ze jde jen o stésti, nebo druhy
muze mit néjaky tajny cil, nebo si preje mé zbavit.

Zkusenost Prerny: Béhem jednoho cviceni, kde jsme si prozkoumali funkce amygdaly (cozZ je
centrum pro zpracovani emoci v nasem mozku) na golfovém hristi v Severni Karoliné s pomoci
svétoznamé trenérky, Gity Bellin, zjistila jsem, Ze ja si hodnotim sebe jako "Nejsem dost dobra",
nebo "Nezaslouzim si to". Nikdy jsem se necitila spokojend nebo kompletni. Vidycky jsem se snaZila
dosahnout néceho vice. Slepé jsem si vibec neuvédomila, jak mnoho jsem pravé dosahla ve svém
Zivoté. Stale mne nic neuspokojilo. Jakmile jsem zjistila, Ze jsem si sebe nevafZila, zacala jsem si
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védomeé citit spokojenost, vdécnost a védéla jsem, Ze si vSe zaslouzim. Myslim na tuto zkuSenost na
denni bazi. Zacali se noveé tvofit nervové drahy v mém mozku. Pokazdé, kdyZz mam pocit, Ze se mi
vraci staré vzory, (stava se to bézné u kazdého), poznavam je okamzité a zacnu si védomé myslet
vUci sobé pozitivné. Myslim na sebe s laskou, stardm se o sobé prvni pfedtim, nez bych se snazila
pomoct celému svétu. Timto zpUsobem jsem si vybudovala sama vici sobé distojnost a lasku.

Kbeliky a balonky

Tento koucovaci nastroj je zndm pod mnoha jmény. Nazev "Kbelik a balokny" je vypUjéen z knihy
Micka Copeho*. Tento ndstroj Ize pouZit k identifikaci faktord, které odoldvaji zméndm a tak maji za
nasledek trvanlivost. Tento ndstroj uplatfiujeme nasledujicim zplsobem: sepiSeme si komplexni
seznam nasich kbelikl (vSechny véci a zvyky, které jsou proti nasim cildm, které nas drzi zpatky) a
definujeme ke kazdému kbeliku jeden balonek, ktery odleh¢i vahu kbeliku.

Priklad

e Chtéla bych mit rovnovahu v préci a v Zivot&, proto jsem si rozhodla jit na $koleni Casového
managementu, a za¢nu si pouzivat nové poznatky od pfistiho dne. Ale dostala jsem naléhavy Ukol
od svého $éfa (kbelik).

e \Vim, Ze se to mUZe stat, tak si dopredu pripravim balonek. Napisu e-mail $éfovi, a vysvétlim mu
svUj cil a pozaddm ho o trpélivost. (balonek 1).

* Poprosim kolegy o podporu, aby mi pomohli s vysvétlenim Séfovi, Ze tento cil je opravdu dilezity.
(balonek 2).

eMAPA

Velmi ¢asto nase emoce predstavuji prekazky v dosazeni nasich cild. Tyto vykyvy nds mohou
pfesunout z naseho stabilniho a vyvazeného zplsobu byti. Mapa emoci je vhodnym nastrojem

v takovych situacich. Doporucujeme emoce pozorné prozkoumat. Poznamenejte si své emoce spolu
s jejich intenzitou kazdych 30 minut. Tim si vSimnete, jaké vnéj$i podminky vas ovliviuji. Co je to za
pocit, kterd vas zatlaci k podlaze a budete smutné a depresivni, a co je to, co vas skuteéné pozveda?
Jakmile pochopite své emocionalni vzory, budete v lepsi pozici propracovat se pres emocionalnich
vykyva.

* Cope, Mick: Sedm Cécek koucovani, Pearson, 2004.
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Vysoka uroven energie

Nepfijemné
auwsallid

Nizka uroven energie

Zkusenost Prerny: VSimla jsem si jednoho dne, Ze jsem se bala o preziti. VSimla jsem si, Ze se citim
Uplné dole jako bych byla na podlaze. Zistala jsem v tomto emocnim strachu témér 10 dni. Jeden
den béhem meditace jsem si vS§imla, Ze strach byl postupné nahrazen ddvérou, ldskou a virou.
Pochopila jsem, Ze strach nebyl odlvodnény. Ja sama jsem si ho vytvofila s tim, Ze jsem zacala myt
strach o budoucnosti, o které jsem nic fakticky nevédéla. Najedno mi to bylo jasné, Ze to vie bylo
zbytecné. Pokazdé, kdyz se citim Ze blizi se strach, vzpominam si na tuto zkusenost a myslim na
sebe s laskou. VZdycky mne toto cviceni uklidfiuje a pfivadi mé k pocitu vyrovnanosti a klidu. Od té
doby si vZdy predstavuji Zivot jako tanec, a ja si ho protanc¢im v lehkosti a v UzZasu.

Faze Hodnoceni

Béhem procesu koucovani si zvolime konkrétni cil, kterého bychom chtéli dosahnout, nebo si
vybereme néjakou vyzvu ze svého Zivota, kterou bychom potfebovali aktudlné vyresit. Ale timto
proces neni u konce. Velmi ¢asto mame tendenci vratit se ke starym zvyklm, pfedstavam a
praktikam, které nam zjevné neslouzi. Musime byt odhodlani uvést nase nové poznatky do praxe s
pfisnosti a odhodlanim. Pozadované zmény musi byt integrovany do naseho kazdodenniho Zivota s
tim, Ze si porad budeme délat malé kroky kupfedu. Oslava, uznani nového zvyku, vlastni chvala je
dlleZitou soucasti celého procesu. Ty nam davaji silu posunout se kupredu ve sméru k cilu, kterého
jsme si vybrali. Proto je nutné zahrnout do sebe-koucovaciho procesu oslavy, dokonceni a uzavieni.

Naucené lekce

Pojdme se ucit ze svych selhani, stejné jako z Uspéchi. Podivejme se nyni zblizka na cely sebe-
koucovaci proces a odpovézme poctivé na nasledujici otazky.

-Jaky byl poZadovany cil?

-Jaky byl vysledek?

20



-Co nas posunulo kupfedu, co nas brzdil?

-Co jsme se naucili? Co bychom délali pfisté jinak?

Oslava

Brzdi nas néco k odhodlani oslavovat nase Uspéchy? Existuje tfeba néjaky negativni hlas v nasi
hlavé, ktery fikd "Preji si viibec oslavit sam sebe?" Zastavuje nas néco v tom, abychom dali sobé to,
co si zaslouzime? Myslime si, Ze jsme pfilis sobecky? Oslava nasich Uspéchd ndm pomaha posilit viru
v tom, Ze jsme dosahli vyty¢eného cile a pomahda nam vytvofit novy zplsob mysleni o sobé. Pokud
bychom jednoduse zkonstatovali, Ze jsme se dostali do cile, aniz bychom na néjaky ¢as pozastavili a
oslavili vysledky, pak se velmi rychle mize stat, Ze zapomeneme si na dllezité milniky, kterych jsme
dosahli. Nebudeme se dostate¢né hodnotit své silné stranky, které nam pomohly dosahnout nasich
cilli. Proto je velmi dllezitou soucdsti procesu pozastaveni a oslava. MUzeme si udélat radost sobé s
nakupem malého darku pro sebe, tfeba Sperku nebo hodinek, nebo s né¢im symbolickym, co ndm
pak pfipomene nas Uspésny pribéh.

Chteéli byste védét vice?

Navstivte nase webové stranky: www.businesscoach.hu/en nebo nevéhejte nam poslat e-mail na
info@businesscoach.hu, a my vam radi zasSleme dalsi informace o procesu sebe-koucinku.
PomUzeme vam prinést pohodu do vaseho Zivota. Nabizime Uspésny koucovaci model SPARKLE.
Pokud si pfejete dostat informace o nasich sluzbach koucovani, tésime se na vas.

e-mail: info@businesscoach.hu nebo ¢téte vice v knize: http://www.amazon.com/Toolful-Coach-
SPARKLEcoaching-studies/dp/1478106441
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