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Kdo jsem?

Jsem maminka, babiCka a Zena, ktera jiz vice jak 20 let podnika. Na
této cesté to bylo a je jako na horské draze. Kazdy sjezd mé néco
naucil. Vzdy jsem se zvedla a vystoupala zpét nahoru - zkuSené;si,
pevnéjsi. Osobni cesta mé také mnohému naucila. Pred 10 ti lety mi
béhem 2 meésicli odeSla maminka a pak tragicky zahynul manzel.
Vyvstalo mnoho otazek, jak dal........ po cca roce jsem se pustila do
nékolika vyzev - zménit styl podnikani, prodat diim, najit jiné bydleni,
najit nového partnera, byt lepSi mamou..

Piislo obdobi, kdy se mi lidé zacali svéfovat se svymi starostmi a
doslova prosili o rady. Ja si fikala, co mi to ma fict? Postupné jsem tak
dospéla k presvédCeni, ze mam predat to, co jsem zazila a prekonala.
Lidska duSe je kiehka a ja méla obavu, abych nékomu nevédomeé
neublizila. A proto jsem se rozhodla k absolvovovani skoly kouct —
dnes jich mam za sebou jiz 3. Mam také za sebou spousty
seberozvojovych seminafli, sama se nechala koucCovat a zacCala se
koucinku vénovat s vasni a radosti.

Jsem certifikovana koucka v oblasti vztahi a seberozvoje. Mym
poslanim je Zendm i1 muzim pomoci na cesté za sebepoznanim a k
pochopeni vzajemnych odliSnosti.

Pomoci kouc¢inku a mentorinku Vas citlivé vedu k nalézani hlubokeho
potencialu, ktery Vam otevira nové cesty ke spokojenéjSimu Zivotu a k

dosahovani Vasich prani a cili.
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Nad tim vSim vnimam jako nejdilezitéjSi, Ze jsem zZena s velkou
zasobou zivotnich zkusSenosti. Vedle osvédcenych koucovacich metod
umim pouzivat selsky rozum. Jsem nabita silnou a zivociSnou energii,
odpovidajici véku mladSich Zen, které jsou namixovany zivotnimi
zkuSenostmi podnikatelky, matky a babicky. Mam velky smysl pro
humor a nikoho nehodnotim. Tento elixir Zivotniho nastaveni mne

déla dynamickou a velmi spokojenou Zenou.

GAONS

www.zijsvouhru.cz

zijsvouhru@centrum.cz
+420 605 257 057
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Par slov ivodem . . .

Tento e-book jsem se rozhodla napsat, aby kazdy z Vas mél moZnost
nahlédnout pod poklicku toho, co to vlastné¢ koucink je. Zda je to
cesta pro Vas. Co vSe si mlzete s kouCem vyresit. Jak vSe probiha a
mnoho dalSich uziteCnych rad, nez se do spoluprace s koucem pustite.

BohuZel mnoho lidi ma o koucinku zkreslené predstavy, nebo néjakou
Spatnou zkuSenost. Také se velmi casto koucink zaménuje s

mentorinkem, nebo dokonce s praci terapeuta.

KOUC
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Proc¢ si muj e—book precist ?

Po precteni mého e-booku budes mit naprosto jasnou piedstavu co je a
co neni koucink. BudeS védét v Cem se liSi prace kouce, trenéra,
mentora a dalSich profesi, které se s kouCovanim hazi do jednoho
pytle.

Dostanes odpovédi na to, zda je Tvé téma koucovatelné, ¢i neni. Mtize
se stat, ze feSiS néco, co je spiSe pro terapeuta, psychologa, nebo
psychiatra.

Zorientujes se v tom, jak kou¢ a mentor pracuji.

V pracovnich listech si kazdy mize ujasnit, do jaké miry je v
jednotlivych oblastech svého zivota spokojen a zda je spoluprace s
koucem ta spravna volba pro Tvou cestu k vétsi spokojenosti.

Dozvis se, jak ve spolupraci s kouCem mizes jit za svymi cili, sny,
pranimi, predsevzetimi a hlavné si je plnit.

Budes§ mit informace, jak pomoci komunikac¢nich technik, které Ti
kou¢, ¢1 mentor pomohou nalézt, sdilet sva prani, své pocity, své

touhy, cile at uz osobni, nebo pracovni povahy.

Take si ,,fekneme* co je nutno si pied spolupraci s koucem uvédomit.
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Historie Roucinku

Historie Koucinku, aneb co ma spolecné Sokrates a koucink?

Sokrates byl athénsky filosof, wucitel Platontv. Sokrates byl
presvédcen, ze lidé chybuji hlavné proto, Ze nedovedou spravné uzivat
svll) rozum a ze jednaji podle svych domnének, misto toho, aby se
snazili skuteCné poznavat. Rad se tak poustél do rozhovort a debat.
Daval svym spoleCniklim otazky a oni si mnohdy diky tomu

uvédomili, Ze si protifeci a skuteCnou pravdu neznaji.

Co ma spole¢ného sport a koucink?

Slovo coach pochazi z madarstiny a bylo poprvé doloZzeno v angli¢ting
v roce 1556. Od roku 1885 se mluvi o koucCovani v oblasti sportu a po
roce 1976 privedl Timothy Gallwey koucink z oblasti sportu do
pracovniho prostiedi.

Zakladatel koucinku v Americe a v Evrop¢ jsou Timothy Gallwej a Sir
John Whitmore. Oba vyborni sportovci spojili své znalosti z oblasti
sportu a psychologie a zalozili tenisovou a lyzarskou Skolu.

Byli pozadani, aby své metody prenesli do pracovniho prostiedi.

W. Thimoty Galwey — autor metody ,,Inner Game*

Sir John Whitmore — tviirce vize ,.koucCovaci kultury“ a metody
GROW.

W. Thimoty Galwey
Sir John Whitmore
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1) Co je a co neni koucink — rozdil mezi

Roucem, mentorem, trenérem, poradcem.

Mozna si kladete otazku, co to vlastné ten Roucink je.
Mozna jste o koucinku slyseli informace,
které Vas brzdi a koucovani neduvérujete.
Mozna mate pocit, ze koucink je pro nékoho,

kdo je tzv. , na dné”.

Pojdme si tedy popsat co to koucink je a co to koucink neni. Pro koho
urcen je a pro koho urcen neni.

Koucovacich metod je mnoho a proto je dobré se zamyslet pred tim,
nez si n¢jakého kouce zvolite, jaké téma chcete fesit a zda dany kouc

tuto techniku zvlada.

N¢ktere metody feSi predevSim minulost a hledaji zranéni, které se
nam staly v détstvi. Ty se pak s kouCem odstraiiuji a méni nastaveni
vzorci, ktera jsme vétSinou prevzali od rodi¢ua a starSich generaci.
Jiné metody zase hledi vice do budoucnosti a vedou Vas vpred.
Objevuji Vas potencial a odstranuji Vase strachy, bloky, prekazky.

Dalsi pracuji s télem, meditacemi, apod.
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Pojdme se tedy podivat, kde jsou zarodky koucinku

a také na jakousi definici toho, co koucink je.

Jak jsem jiz psala ve sloupku Historie koucinku, zarodky pojmu
koucink jsou ze sportu — nazyvaji se riizn¢: trenéfi, instruktofi, vedouci
sportovnich tymt. Nicméné v pojeti, ve kterém je zname, jsou to

spiSe instruktofi, nezli kouci. Stale jeSté prevladaji dogmaticka
pravidla a instruktofi se vice vénuji technice hry, napt. lyZovani apod.,
nezli nastaveni mysli sportovce. Prikopnikem v jiném pojeti
,,vychovy* sportovctli se stal jiz pred 20 ti lety tenisovy odbornik a
ucitel z Harwardu Timothy Gallwey, ktery svou prvni knihou The
Inner of Tennis vzbudil mezi trenéry velky rozruch. Slovo inner/vnitini
zaCalo poukazovat na vnitini stav mysli a téla Clovéka. Jeho slova:

Stav nasi mysli je daleko vétSim soupefem, nezli ten na druhé strané.

Naplni Rouce je tedy predevsim odhalit a odstranit vnitrni

bariéry Rlienta a ten pak poda daleko vétsi vwkon.
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Rozdily -

Rouc¢/mentor/trenér/poradce

Koucink je pfedev§im o navazani divéry mezi koucem a Vami. Kouc
Vam pak otevira védomi, uvoliuje Vas potencial a umoziuje tak

maximalizovat tento Vas skryty potencial.

At

Kou¢ je Vas partak, ktery Vam nasloucha, dava otazky, které si
vétSinou sami nepolozite. Laskyplné Vas provazi uvédoménimi, které
z Vas délaji védomeéjSiho, sebevédomeéjsiho, spokojenéjsiho,
StastnéjSiho Clovéka. Jak to dokaze ? M4 postupy, pomoci kterych
Vam otevira Vas potencial. Nachazite v sobé schopnosti, dovednosti,
vlastnosti, které nékde spaly a ¢ekaly na probuzeni, aby posilily Vas
potencial.

Jist¢ si sami vzpomenete na néjakou situaci (vetSinou velmi
stresovou), kdy jste néco dokazali, pfekonali a pak jste byli sami
udiveni, Ze jste to zvladli...... Byva to vétSinou tim, Ze se tzv. vypne
rozumovy mozek ( ten nam fika spoustu diivodu pro¢ néco nejde ) a
funguje pouze mozek plazi, ktery ma za ukol nas zachranit. Takze
mate v sob¢é dalsi potencial, nebo ne ?

Ja zde nehovofim jen o stresovych okamzicich, ale o kazdodennich
situacich, které k nam v zivoté prichazeji. Jak se k nim postavime,
zalezi jen a jen na nas. A o tom je kouCink — najit Vas potencial, jak
situace, vyzvy 1 narocn¢ zmény v Zivoté prekondvat s vEtSim
nadhledem a vnimat je jako néco, co nas posili. Nenechat se jimi

znegovat, uzirat, ovladat, byt z nich nemocny, nastvany, nervézni,...
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Kouc by mél ¢lovéek, kRtery véri Vasemu potencialu

a to i presto, ze Vy sami ho nevidite.

W erio

Mentor je nékdo, kdo Vas mliZze obohatit o své zkuSenosti, ¢i znalosti.
Je to ¢lovek, ktery ma v dané oblasti néco ,,odzito*, nebo je na néco
odbornik. Je to osoba, ktera Vas vede nejen otazkami, kdy si nachazite
feSeni Vasi situace sami, ale také Vam sdili svlij pohled na véc. MuzZe
Vam tak uSetfit mnoho Spatnych rozhodnuti a sejiti z cesty. Je to napft.
odbornik na marketing, obchod, finance, komunika¢ni dovednosti,
zdravou vyzivu, sportovni ¢innost, apod.

Koucovani a mentorovani se tak muize v nékterych pripadech prolinat.

[Lerit

Vétsinou se slovo trenér pouziva v souvislosti se sportem. Je to clovek,
ktery zna techniky daného sportu a svého svéfence vede pomoci
tréninkd k vy$sim a lepSim vykontim. Drilovanim téchto technik se tak
svéienec stava vykonnéjSim. Ne kazdy trenér ale pracuje s ,,hlavou*

svého svérence.

ZE A

Tento Clovék ma znalosti v daném oboru a je schopen Vam poradit.
Dobry poradce se Vas zepta na Vase potfeby a k nim Vam pak da

rady. VétSinou ale nehleda Vas potencial.
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2) Jaka témata mi pomuze vyresit Rouc¢ a
jaka NLE. V. ¢em mi muze bvt kou¢ skvélym
pravodcem?

Témat, ktera muzZete s koucem fesit je opravdu mnoho. VétSinou kdyz
spolupraci zahgajite, budete nachazet dalsi a dalsi témata, ktera za¢nete
chtit resit.

Jsou v zivoté 1 takové situace, na které je kouc , kratky*“. Ne, Ze by je
nebyl schopen vyfesit, ale mohou to byt zalezitosti, které prislusi
psychologovi, psychiatrovi, apod. Zvlast v ptipadech, kdy se jedna
spiSe o lécbu, je tfeba hledat feSeni jinde, nezli u kouce.

Psycholog hleda pfedevSim pfiCiny naSeho trapeni. Pracuje vice s

minulosti.

Kouc je vétsinou ten s jehoz pomoci jdete vpred,
hledate resent, cile, divate se do budoucnosti.
N\¢Rteri Roucové pracuiji, jak s minulosti, tak i budoucnosti.

Je pak na Vas, co chcete vyresit.
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Témata,

ve Rterych Vam Roué bude skvélym partakem:

Vztahy — velmi Siroké spektrum. Myslim, Ze neexistuje Clovék, ktery by
néjakeé vztahové problémy nefesil. A pokud takovy je, pak zfeyme Zije v
néjaké bubliné. Nemusi se jednat pfimo o problém, ale o situace, kdy
nam vztahové nesrovnalosti nedélaji dobfe a my citime, Ze nejedname
v souladu se sebou samymi. Svym jednanim popirame to, co bychom
ve skutecnosti sami chtéli.

Vztahy: s rodi¢i, s détmi, partnerem, na pracovisti, pratelskeé,

sourozenecké, v bézném Zivoté, atd.
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Témata,

ve kterveh Vam Roué bude skvélym partakem:

Zdravé Sebe — védomi — dle mého nazoru velmi diilezita oblast Zivota.
Starsi generace byly vychovavany tak, Ze jejich nazor, nebo nesouhlas
byl vnimam jako néco, co se nesmi. Bohuzel na tvorbu zdravého sebe-
védomi maji velky podil rodi¢e ( prarodice ) a jejich vychova. A jsou to
pravé rodice, ktefi davaji vzor svym détem, jak to ,,ma v rodiné
fungovat®“. Ty to pak prenasSeji dal a vzorce se "hezky" prepisuji z
generace na generaci. Mnohdy se sebe-védomi chape jako néco
nespravného. Co to vlastné JE? SEBE — VEDOMI ? Je to schopnost
vnimat sam sebe, jako plnohodnotnou bytost, ktera si je védoma své
hodnoty. Svych darti a silnych stranek na stran¢ jedné a chyb a slabych
stranek na strané druhé. Sebe-védomy jedinec respektuje ostatni
jedince v jejich vlastni sebehodnoté a nedovoli, aby s nim bylo
zachazeno proti jeho vili. Je otevieny novym pohlediim, hleda
kompromisy a obruSuje své EGO, které mnohdy stoji za vSim

nepfijemnym.
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Témata,

ve kterveh Vam Roué bude skvélym partakem:

Pracovni a podnikatelské zaméry. ReSeni firemni kultury

©

a komunikace

Vychova déti

o o

*

Zdravi, vaha

Sport

-

Financni stabilita

5

Komunikace, uméni naslouchat, vyjadifovani svych potieb,

—

nastaveni vlastnich hranic
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Témata, ve Rtervch Vam kouc¢ bude skveélym partakem:

| . Seberozvoj, sebe prosazeni
Zména zameéstnani

R . Ztrata blizkého ¢lovéka — rozchod, smrt

Vyhoteni

Kromé vyse uvedenvch témat,
lze resit s Roucem v podstaté vse,
s ¢im nejste v souladu a nebo,
kde vnimate vvzvu a s ni se objevuji pochyvby,

zda ji zvladnete.
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3) Jak kou¢, mentor pracuje. Jak to vse

probiha, aneb obavv nejsou na misté.

Kdyz si domluvite konzultaci s koucem, tak Vam vétSinou poskytne
néjaky ¢as zdarma....pll hodiny, hodinu. To je néco, co by Vam mélo
pomoci k vytvofeni nazoru, zda Vam kouc¢ vyhovuje a zda citite, Ze s
nim svij ,,problém®, nebo situaci chcete feSit. Také kouc je Clovék,
ktery ma pravo se rozhodnout, zda se s Vami na cestu vyda, ¢i nikoliv.
Pokud si tedy padnete do oka, miiZete se vydat na spolecnou cestu. Na
prvnich setkanich mate prostor se otevfit a sdélit co chcete fesit. Koud
by mél byt empatickym naslouchadem a neposuzovat Vas ! Cetnost a
formu konzultaci si pak urCujete s kouCem. Z pocatku je dobré se
setkavat 1x tydné, nebo 1x za 14 dni. Délka konzultaci se pohybuje od
1 hodiny a vice. Doporucuji ne déle, nez 2 hodiny.

V pribéhu konzultaci se miize rozvijet 1 Vase potieba fict si o n¢jakou
radu. Zde musi byt kou¢ velmi obezietny. Pfechazi do role mentora a
jeho rady mate vZdy mozZnost pfijmout, ale také nepfijmout a nic se

ned¢je.
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4) Jak mi kou¢ pomuiuze odhalit muyj
potencial, aneb s Roucem posiluji davéru

ve vlastni schopnosti.

Kou¢ je VasSim podporovatelem a podle Vaseho ,,zadani* pouziva
razné koucovaci metody. Metody se skladaji z otazek, které se
prohlubuji a postupné oteviraji Vase podvédomi a dalsi vrstvy Vaseho
mysleni. Pomoci jejich pokladani a Vaseho pritomného premysleni nad
odpovédmi a moznymi feSenimi, prichazite na dalsi a dalSi moznosti,
jak lze svou situaci vyfesit a CILE dosahnout. Kou¢ je od toho, Ze se
na Vas ,napoji“ a vnima Vase mySlenkové pochody a dalSimi

otazkami podporuje aktivaci Vaseho potencialu.

Jedna z koucovacich metod je metoda GROW:
G-Coal Setting—CIL
Cile mohou byt jak kratkodobé, tak dlouhodobé.
R—Reality—REALITA
/jisténi skutecného stavu véci.
O-Options—MOZNOSTI-alternativni strategie
W — (what) CO, ( when ) KDY, (who) KDO
ma VULI Cwill) néco udélat

Tim, Ze Vas kouc vede a Vy sami jste tvirci feSeni, velmi intenzivng si

podporujete své vlastni schopnosti a své W% W
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5) Mohu s pomoci kouce dosahnout

svych cila, prani, vizi 7

Dosahovani cili at uz kratkodobych, ¢i dlouhodobych je jedna z
oblasti, ve které je kou¢ coby podpora vybornou volbou. Na rozdil od
Vaseho okoli, které nas bohuzel v dobré mife spiSe odrazuje od néceho
nového, kouc je ten, ktery Vas bude podporovat. Miize k tomu pouZzit
pravé metodu GROW. Za ucele stanoveni cilil je velmi G¢inna metoda
SMART.

Jaky by mé&l byt CII:
S — specificky
M — méritelny
A — ambiciozni
R — realny
T — c¢asové ohraniceny
E — ckologicky

R — zaznamenatelny
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6) Je kou¢ spravnym partakem pro
vvreseni mvch vztahovych nesrovnalosti?
(v partnerstvi, na pracovisti, s détmi,

apod.).

Pokud Vas trapi toto téma, s nejvétsi pravdépodobnosti jste ,,uvizli
nékde v détstvi. Prosim, neberte to nijak Spatné, ani osobné. NAaS
mozek nas musel v détstvi chranit, abychom dosp¢li. Jednou s véci,
které jsme si z rodiny, kde jsme vyristali zcela jisté vzali a odnesli do
dospélosti, jsou nase rekce spojené s piijetim od rodicii.

Kazdé dit€ touzi po lasce rodicli a kdyZz ji napf. nedostava, hleda
zpusoby, jak na sebe upozornit. Nékdo déla ,,binec®. Jiné¢ dité se chce
rodi¢im zavdécit a tak bych mohla psat dal. Kou¢ Vam pomiiZze najit
Vas spoustéc reakci, které jste si prevzali z détstvi a nyni Vam délaji
.paseku® v roviné vztaht. Rika se jim napf. SABOTERI. Brzy se
muzete téSit na dalsi e-book na toto téma.

Velkym podilem na spokojenych vztazich je rovnéZ mira sebedivéry.

I ta je velkou mirou ovlivnéna rodici, ¢i dalSimi rodinnymi ptislusniky
( babicky, dédové, apod. ). Musim zde zminit, zZe vlivii na naSe reakce
na vztahy je velké mnozstvi. Nejsou to jen rodina, ale 1 okoli,
kamaradi, Skoly a mnoho dalSich vlivi.....s koucem je nalezneS a
muzeS ménit svilj postoj k nim, Cili ménit své reakce na né.

Zde se kouC musi podivat do minulosti a hledat s Vami situace, které

Vas vyformovaly do Vaseho soucasného JA. o

o
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7) Dulezitost Romunikac¢nich dovednosti,
ancb zménou rétoriky ke spokojenym
vztahim bez vvcitek a hadek — je kouc

ten, kdo mi v této oblasti pomaze?

Pi1 nesrovnalostech v komunikaci je prvnim velkym a dilezitym
postojem uvédomeéni, Ze kazdy jsme jiny. Ano, ano, ano...... to, co je
jasné nam, nemusi byt jasné nasemu kolegovi, partnerovi, rodiclim,
apod. Kazdy jsme dostali do vinku néco jiného! Kazdy jsme vyrtstali v
jiné rodiné, mame jinou miru odolnosti, sebediivéry, atd. K tomuto
uvédomeéni Vas kouc¢ umi piivést a spolecné pak hledate cesty, jak své
postoje ,,pfeprogramovat®.

Netvrdim zde, Ze obcas pustit Certa z krabicky Skodi a Ze vztah bez
hadek je ten spravny...... ba naopak, myslim, Ze kazdy vztah musi
sebou nést néjakou vyménu nazoru. Pokud nenese, pak se jeden z
partnert s nejvétsi pravdépodobnosti upozaduje. Jde spiS o to, osvojit
si dovednost, tyto jiné pohledy na situaci komunikovat s nadhledem,
empatii, se schopnosti pfijmout jiny pohled na véc a s respektem k
reSeni, které bude WIN WIN.

Osvoijit si tvto dovednosti

stoji za to a Rou¢ Vam

s tim rad pomuze.
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8) Neumim rikat NE—koudi, mentore nauc¢

mne to!

Tato schopnost, nebo spiS neschopnost je velmi silné¢ zakofenéna v
naSich myslich. Vychova nam v tomto dala pékné ,na p...**“......
omlouvam se, ale musela jsem.

Potlacovat sebe na ukor uspokojeni téch okolo, je néco, co mame v
sobé velmi siln¢€ zakodovano.

KdyZ mame fict NE, citime se provinile, hloupé, mnohdy se

vymlouvame.

Kouc¢ Ti pomuze uvédomit si, ze Ty jsi ten na svétée
nejdulezitéjsi clovek pro sebe.
A kdyz Ty budes chtit nékomu wyjit vstric,
tak to udélas ne proto, ze se to od Tebe ocekava,
ale proto, ze to zkratka chces.

Teprve pak Tito bude energii prinaset a NE brat |
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9) Kdvz se rozhodnu pro koucink, jak si

mam vvbrat Rouce ?

Idealni je jit je kouci, na kterého mas reference.

Jaké by mélo byt pfemysleni a nastaveni kouce: Chceme-li z lidi dostat
to nejlepsi, musime véfit, Ze to v nich skuteéné je. Uspé$ny koué si
musi osvojit optimistickou piedstavu o skrytém potencialu lidi, a to
vSech lidi. To se neobejde bez zakladniho cile koucovani — vytvareni a
posilovani sebedtivéry koucovaného.

Koucink je dovednost, schopnost a do urCité miry 1 jakési umeéni.
Dobry kou¢ Vas nebude hodnotit. Bude Vam plné naslouchat.
Naslouchani je dovednost, ktera je pomérné¢ hodné potlacena. Je to
naroc¢na disciplina, protoZe naslouchani a s tim spojena empatie jsou o
plném soustfedéni na Vas, coby klienta. Spravny kou¢ vnima Vas hlas,
vaSe rozpolozeni, VaSe pohyby a podle téchto signalt pak pokracuje v
koucCovacim procesu...a nebo jen ml¢i, aby Vam dal prostor hloubéji si

veéci uvédomit.
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Kou¢ musi o lidech uvazovat nikoli na zakladé vykonu, ale z hlediska
jejich potencialu.

Vlastnosti kouce: trpélivy, objektivni, nezaujaty, nestranny, schopen
podpoftit druhé, zaujaty pro véc, umi naslouchat, vnimavy, schopen
vnimat realitu, znat sam sebe, pozorny, mit dobrou pame¢t.

M¢l by mit: odborné znalosti, védomosti, zkusenosti, davéryhodnost,

autoritu.

Vedle vsech téchto dovednosti
a vlastnosti je nejdulezité;jsi,
aby jste se s Roucem citili dobre
a dokazali s nim navazat

a budovat tzv. konto duvéry.

A
\ili
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AV I Vayd

+1 To nejduleziteéjsi—Co je nutno si pred

spolupraci s kou¢em uvédomit.

WWW/

Kdvz chces néco zménit,
vvuzij svuj potencial naplno:

potencial = cil — bariéry

A v ¢em spociva podstata zmén?
Uvédomeéni, ze to, co nyni zijes, mazes ovlivnit jen a jen Ty.
Mas chut svou situaci zménit, ¢ili chut poznat a zménit sebe.
Chces podporovat schopnost nachazet velké i dil¢i cile,
kRteré na své ceste ke spokojenosti potrebujes dosahnout.
Jsi pripraven na védomou praci za ucelem nalezeni
a odstranéni bariér.

Jsi pripraven na chvile, kdy se Ti otevrou véci, které nemusi
bvt Gplné prijemné. Jejich vyresenim, ¢i zménou se ovsem

posunes velkym skokem dal.
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\cRolik priklada z mé praxe

W ee

Marie je cilevédoma mlada zena, ktera ma své podnikani, je rozvedena
a je sama na svého adolescentniho syna. Rada by potkala muze, se
kterym by v €ase tvofili rodinu.

KdyzZ jsem s Marii zapocala spolupracovat, byla to Zena, které v ramci
svého pracovniho Zivota méla naprosto jasno. Své cile a touhy si
postupné plnila a v jejim pracovnim Zivot¢ se ji dafilo a dafi skvéle. V
¢em ji ale nebylo dobfe, byla jeji role matky, kde méla pocit, ze ji syn
nerespektuje. Dalsi z véci, ktera ji trapila, byla skutecnost, Ze jeji touha
najit si partnera pro Zivot, byla tak silna, ze pritahovala muze, ktefi k
ni nepasovali, ale 1 tak do vztaht Sla. Samoziejm¢ pak prichazela
zklamani, nepfijemné rozchody a postupné 1 nechut si viibec né¢koho
hledat. A tak se Marie zaCala ptat sama sebe, proC¢ takové partnery
pritahuje, pro¢ vlastné pritahuje muze, ktefi maji jiné Zivotni hodnoty
nez ona?

Nase spoluprace spocivala v nékolika krocich. Neméla muzsky vzor,
takZe bylo nutno, aby si ujasnila, jakého muze vlastné hleda. Podrobn¢
jsme se vénovaly muzi snii, kterého Marie touzila potkat. Velmi peclivé
jsme si stanovily hodnoty, které by mél partner mit. Dalsi krok byl o
zkoumani soucasnych ,,vzorcli® chovani ve vztahu k muzim. Zde byl
,zadrhel”. Marie davala na prvni misto vzdy partnera a neuméla
komunikovat své potieby ve vztahu. Dale bylo jasné, Ze 1 sebehodnota

Marie nebyla na trovni, se kterou by byla spokojena.
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Konzultace byly o objeveni sebehodnoty, dale o .,pfepsani“ vzorct
chovani vii¢i muzim. Marie si také postupné osvojila dovednost fict si
o sve¢ potieby, sdilet svlij nazor, diskutovat o jinych pohledech na
situace. Postupné zacala mit schopnost postavit se na prvni misto,
sdilet své predstavy o vztahu a hlavné ze svych pfani nezleviiovat.
Nyni jiz bydli se svym novym pfitelem, v podnikani se ji velmi dafi. Se
svym synem si postupné nasli k sobé cestu a jako benefit je, ze zhubla 5
kg.

Bylo mi cti T¢é doprovazet.

Fuzntion

Zuzka za mnou pfisSla na doporuceni od své kamaradky, ktera fesila
vztahoveé nesrovnalosti s manzelem. PredevSim nevéru, jak ji prekonat
a zda ve vztahu pokracovat. Zuzka tesila jiny problém — manzel s ni
nekomunikuje, je na ni neurvaly a intimni Zivot zcela vymizel. Zuzka
chtéla své manzelstvi zachranit.

Pocatecni konzultace se nesly v duchu stalého ztéZovani si na manzela.
To samoziejmé¢ k ni¢emu nevedlo a bylo nutno si stanovit pravidla,
nebo s konzultacemi skoncit. Postupné jsme si dali cile k hlubSimu
sebepoznani, abychom zjistili, co zplisobuje nepfijemnou atmosféru.
Zuzka postupné dosla do védomi, Ze se snazi ,,vSem* fidit zivot. Toto
povazuji opravdu za velky krok. Omluvila se svym rodi¢iim, kterym
také meéla tendenci radit a tuto nezdravou péci postupné méeni ve

vyvazenou starost, ktera nikoho neobtézuje.
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Dal3i z kroki je napojeni na sebe samu. Stésti mame kazdy v sobg, jen
to nevidime. Zuzka postupné méni své vzorce chovani a stava se z ni
Zena s respektem k ostatnim nazortim, s potiebnou davkou empatie a
take Zenou, ktera si uvédomuje, Ze je dulezité nastavit si své hranice.
Tento proces transformace stale probiha. Zda skon¢i happy endem,
nebo rozchodem, to se uvidi.

At tak, ¢i onak, Zuzka udélala na sobé€ kus prace, ktera ji pomutze dalsi
Zivotni situace zvladat s daleko vétSim nadhledem.

Vazim si Tvé chuti vice a vice poznavat sebe samu.

Olga je oblastni feditelkou a fidi tym lidi. Zadani pro koucink bylo o
zefektivnéni tizeni, zvySeni obratli a zlepSeni komunikace mezi obch.
partnery. Olga méla ve svych planem pomérné jasno, jen vysledky se
nedostavovaly v takovych objemech, jak si predstavovala.

Jednim ze ,,zadrheld* bylo Olgy nastaveni. Jeji socialni citéni a dtvéra,
kterou davala lidem ji vice Skodily, nez by ji pfinasely ovoce. Tento
vzorec ji v jinych pracovnich pozicich velmi pomahal a pomaha. V této
fidici pozici ji ovSem Skodil a mél za nasledek sniZujici se sebevédomi.
Zvédoménim téchto vzorcl, nastavenim odliSnych principt fizeni
tymu a nastaveni oboustranné¢ vyhodnych podminek s obchodnimi
partnery se Olga dostala ,,zpét“ do své sily a jeji tym je jednim z
nejlepsich.

Bylo krasne vnimat, jak rostes...
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Woedlnt

Michal je obchodnim feditelem mensi obchodné montazni firmy. Jeho
prvni konzultace byly o zlepSeni komunikace na domacim poli. A to
jak s manzelkou, tak i se 3mi syny. Michal si postupné uvédomoval, Ze
je nastavenim velmi rychly, ne pfili§ empaticky a ma na svou rodinu
nepiimeéiené naroky. A samoziejmé 1 na sebe, coZ mu zpusobuje
obcasn¢ zdravotni trable.

Na konzultace chodila i jeho Zena a tak byla prace s timto mladym
parem velmi efektivni. Michal 1 jeho Zena jsou lidé s velkou sebereflexi
a prace s nimi je plna uZasnych posunt. Po né¢kolika konzultacich se
jejich komunikace posunula tam, kde si oba ptali. Pani si ujasnila svou
novou pozici v praci, nauCili se sdilet si své pocity, empaticky
nastavovat hranice a vice komunikovat své potieby a to jak na
domacim poli, tak 1 v jinych Zivotnich rolich.

Spoluprace s Tebou mne velmi bavi.

V'sechny pribéhy jsou pravdivé z mé praxe.

Jména jsou pozménéna.
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/avérem

Mam velkou radost, pokud jsi docetl/a az sem. Vérim, ze Ti e-book
pomohl v orientaci, zda by kouc byl tim, kdo Ti pomiuiZe na cesté k
Tvym snlim, vizim a ke vztahtim, které T¢ budou ,,bavit®.

Myslim, Ze kazdy jedinec miize zit sviij Zivot naplno.

S nadhledem, se schopnosti prfekonavat 1 naro¢né zZivotni vyzvy a
situace a radovat se z kazdého dne.

Podivej se na m¢ stranky: www.zijsvouhru.cz

Najdes zde maj pribéh, témata mych zivych BESED a mé

on-line 1 of-line sluzby.

Udé¢€lej si Cas jen pro sebe a vyplil si pracovni listy, vyhodnoceni

necham na Tobé.

Vvdej se na cestu a jdi

s nadSenim za svvm vysnénym
zivotem.
Bude mi cti délat Ti

,pruvodce”.

EAOAS

www.zijsvouhru.cz
zijsvouhru@centrum.cz
+420 605 257 057
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Pouziti literatura

Koucovani
Rozvoj osobnosti a zvysovani vwvkonnosti
Metoda transparentniho kRoucovani

Autor — John Whitmore

Pozitivni inteligence

Autor — Shirzad Chamine

Pouzité totogratie a  gratfické

zpracovani e—booku

www.fotogratkavterenu.cz
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Pracovni sesit k e— booku

O + 1 oblasti

kde Ti kou¢ bude skvélym priavodcem

Po precteni e-booku doporucuji odpovédét si na par otazek.
Dejte si Cas jen pro sebe a budte k sobé co mozna nejvice otevreni.
Vedle otazky si zakrouzkujte odpovéd.

Pod otazkou mate prostor pro zamysleni nad svou odpovédi.

Napiste si, jak by to mélo ve Vasem zivoté vypadat, aby jste s Vasi
odpovédi byli spokojeni.
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Jak vnimam své vlastni vyuziti potencialu?
Znam ho a vyuzivam naplno? ANO NE NEVIM

Jaké jsou mé silné stranky?
Znam je a vyuzivam je ve svém osobnim, nebo pracovnim zivot¢ ? ANO NE NEVIM
Znam své bloky, které mne brzdi jit za tim, po ¢em opravdu touzim ? ANO NE NEVIM

Jsem schopen prijmout fakt, ze jsem c¢lovek, ktery si svlij zZivot tvoii sim a piebira plnou
odpovédnost za to, co mu v ném déje? ANO NE NEVIM
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Jsem dobrym rodi¢em pro své déti ? Uvédomuiji si, Ze jim davam VZOR? ANO NE NEVIM

Mam dovednost prijimat 1 nepfijemné situace s vdékem a brat je jako novou zkuSenost?

ANO NE NEVIM
Jsem cClovek, ktery vi, jaka je jeho hodnota a umi si nastavit hranice? ANO NE NEVIM
Vim co je mym poslanim v mém zivoté? ANO NE NEVIM

Umim vyjadrit, co citim, co se mi nelibi, co si pfeji ? A to bez strachli, nebo naopak bez
Lagrese™? ANO NE NEVIM

Gratuluji Ti R vypInéni otazek.
Jedna se o Tvij zivot a jsi to prave ly,
kdo si svij zivot maze uzivat jako velkou hru.
Citis, ze by jsi chtél/a nékteré nastaveni zménit a mas obavu,
ze 1€ ,néco” zastavi?
Pak mi napis na e—mail: zijsvouhru@centrum.cz

Bude mi cti délat Ti na Tvé cesté pravodce..

o R
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