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,Kdyz ma problém feSeni, nema smysl si délat
starosti. Pokud feSeni nem3, pak starosti nam
nepomohou.”

Jeho Svatost 14. tibetsky dalajlama

Véfim, Ze kazdy z nas se narodil s jedine¢nym
poslanim, smyslem Zivota, ktery on jediny mlize
naplnit.”

Tina Turner, rockovéa zpévacka
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Predmluva

Kniha, kterou pravé otevirate, vis zve do svéta sebekoucovini a tvofeni
svého Zzivota. Mdte mozZnost se stat sami sobé priivodcem na své cesté
Zivotem a podivat se na situace, které fesite, jinym pohledem. A ziskat
tak inspiraci pro pfemysleni, nachdzeni feseni, rozpohybovini nebo
naopak pro zklidnéni a dlevu.

Pojeti publikace je origindlni, obsahem i formou. Je psina ¢tive,
s lehkosti a pfitom do velké hloubky. Najdete v ni témata zpracovana
koucovacim zptisobem. Budete povzbuzoviani k tomu, klast si otdzky
a uvédomovat si svd vnitini nastaveni, myslenkové postoje, emoce. Na
zdkladé tohoto zvédoméni se mizete rozhodovat a najit svoje vlastni
feSeni. Tim se kniha odliduje od publikaci pfinasejicich rychlé rady,
které ale malokdy v Zivoté funguji. Kazdy ¢lovek je jedinecny, md své
potfeby, pfistupy, schopnosti a nelze recyklovat to, co jednomu fun-
guje, jako obecné doporuceni. Kniha vés vybizi k dialogu s osobou, jiz
stoji za to vice poznat a prohloubit k ni laskyplny vztah. A tou osobou

jste prave vy.



Predmluva

Nabidka napsat pfedmluvu k této knize pro mé byla velkou po-
ctou. S autorkou Hankou Vykoupilovou se znim mnoho let a potka-
vame se v riznych rolich. Co mé stile nepfestivd okouzlovat, je jeji
touha dostat se vécem na kloub, porozumét souvislostem a zaméfo-
vat se na celek. Pfitom jit do hloubky, studovat dal$i zdroje informaci
a zapojovat vysledky novych vyzkumi v oblasti neurovéd a psycholo-
gie tak, aby byly prakticky vyuzitelné v kazdodenni praxi.

Kniha Kapesni kou¢ — Priivodce vnimavého clovéka vlastnim Zi-
votern vam v tvodu nabidne seznidmeni s principy koucovani a sebe-
koucovani. Zaroveil objasni rizné predstavy o koucovini a rozpus-
ti faleSné predstavy, tzv. myty o koucovani. Poté nasleduji konkrétni
témata, se kterymi se autorka ve své koucovaci, konzultantské a lek-
torské praxi setkdva. Jsou zpracovina v piehledné struktufe, s uvede-
nim praktickych piikladd, s inspirujici otdzkou pro kazdodenni praxi
a moznosti vybrat si dalsi otdzky pro prozkoumdvini vasi konkrétni
situace. Ocenuji autor¢inu schopnost predstavit komplexni témata
praktickou a stru¢nou formou a pfedat jejich esenci. Knihu tak mu-
Zete Cist jak postupné, tak napfeskacku. Je to totiz skute¢né prakticky
privodce — jak uvadi podtitul knihy.

Knihu vnimdm i jako navézédni na pfedchozi autorcinu publikaci,
kterou vytvorila spolu s Helenou Zitkovou, s ndzvem Pripravte déti na
Zivot — Rozvoj soft skills pro kazdého, ktera se stala inspiraci a praktic-
kou kucharkou nejen pro déti, ale také pro rodice, prarodice, ucitele
a dalsi dospélé, ktefi provizeji déti na jejich cesté za poznanim.

Preji ¢tenaftim, aby méli chut i odvahu vydat se na cestu svého

rozvoje a pomoci této inspirujici knihy se ponofit do svéta objevovani
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moznosti. A vytvifet si tak sviij Zivot v souladu se svymi vizemi, hod-
notami, potfebami a pfanimi.

Knize Kapesni kouc pteji, aby se ocitla v kapse vSem zvidavym cte-
nafim a mohla tak ukazat jak svou $itku a hloubku zpracovini témat,
tak s lehkosti a tvofivosti nabidnout praktické tipy do kazdodenni
praxe. A aby tim pfispéla k tomu, aby se ¢tendfi rozhodli pro laska-
vy a védomy pfistup k tvofeni svého Zivota nebo se v tomto zdméru
podporili.

Mily ¢tendfi, mild ¢tendfko, mit knihu o vytvafeni cesty svého zi-
vota v kapse — to je vlastné mit svij Zivot ve svych rukou! A to vim
moc preji. Stastnou cestu!

Anita Crkalovd
lektorka a koucka

14
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ySlenka na napsini této knihy se rodila v mé hlavé dlouhou
dobu. Diky své koucovaci a lektorské praxi si stile s vétsi inten-
zitou uvédomuji, jak Casto, ztraceni ve svych mentilnich slepych ulic-
kédch, nedokdzeme poodstoupit od své situace, podivat se na véc z jiného
thlu pohledu a uvédomit si, co je pro nds v danou chvili viibec nejdile-
Zit€jsi. A jak mocné muze byt nechat se provazet podporujici a pfitom
nestrannou osobou nasim vlastnim myslenim a prozivinim a nahléd-
nout to, co je pro nds skute¢né podstatné. Sleduji, jak Casto setrvivime
v zajetych vzorcich, ve zdanlivé uzavienych bludnych kruzich a jak ndm
nehodnotici podpiirny impulz zvendi miize pomoci. V koucinku je tim-
to impulzem postava kouce, pro vis, tenafe, to mize byt tato kniha.
Svépomocnych knih je v regilech knihkupectvi celd fada a umim
si predstavit, ze muzete byt skepticti ke vSéem knihdm, ve kterych se
slibuje, Ze kdyz budete délat to ¢i ono, budete permanentné $tastni
a spokojeni. K autorim, ktefi vim radi, jak méte nebo naopak nemite
ve svém Zivoté postupovat, jako by vés znali, a pfitom o vasem Zivoté
nemaji ani potuchu. A proto vim nic takového nechci a ani nemohu
nabidnout. Nezndm vé$ Zivot ani jeho detaily. Nevim, s ¢im se poty-
kite s tézkosti a co je pro vds naopak snadné jako pirko. Jisté ale vim,
Ze v sobé mate nesmirné vnitini zdroje, Ze jste pfirozené talentovani
a ukryvite v sobé mnoho cennych pokladi. A Ze kdyz alespoil ¢ést
z nich objevite, oprasite a podle potfeby mozna také vylestite, sami
pfijdete na to, co a jak midte v nejriznéjsich Zivotnich situacich udé-
lat, jak méte postupovat, kterou cestou se vydat, abyste prozivali to, co
prozivat chcete. At uz je to spokojenost, vyrovnanost, radost, sebejis-
tota nebo tfeba lepsi vykonnost ve sportu ¢i cokoli jiného, co pfichdzi

na mysl pravé vim.
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Uvod

Kdyz jsem se do psani knihy poustéla a diskutovala o svém ro-
dicim se ndpadu s pfiteli a kolegy, ptali se mé, pro¢ chci knihu na-
psat a kdo budou jeji ¢tendii. Odpovidala jsem, ze divodem je to, Ze
koucink povazuji za jednu z nejicinnéjsich seberozvojovych metod.
A préavé proto, Ze ho povazuji za metodu uzite¢nou, chci touto knihou
pfispét k objasnéni toho, co to koucink je, jak siroké praktické vyuziti
ma a zbavit ho mytu, kterymi je opfeden. A pfedev§im chci prostfed-
nictvim této knihy nabidnout koucink v aplikovatelné roviné kazdému
¢lovéku, protoze skryté dispozice k tomu, byt sim sobé koucem, ma
kazdy z nis. Koucink totiz mize vést jednak k hlub$imu pozndni sebe
sama, ale v praktické roviné také k pragmatickému nalézini u¢innych
cest a feseni, které nds dovedou k nasim ciliim a zdimértm.

A tak knihu ocenite bez ohledu na vék, bez ohledu na to, zda-
li pracujete, studujete nebo se vénujete détem na rodicovské dovole-
né. Bez ohledu na to, jestli jste zaméstnanci nebo majitelé firem, bez
ohledu na povoldni, které jste si vybrali nebo pro které se teprve roz-
hodujete. Vzhledem k velkému mnozstvi sebekoucovacich otizek,
které jsou v této knize obsazeny, a také vzhledem k podrobnému obsa-
hu kapitoly, jak vhodné otdzky vytviret a poklidat, véfim, Ze je kniha
uzite¢nd specificky také pro vSechny, ktefi se pro svoji prici potiebuji
umét kvalitné ptat — jako jsou naptiklad ucitelé, konzultanti, medidto-

fi, ale také tfeba novinafi nebo moderatofi.

Podivejte se, co je uvnitf
Kniha vés provede nejen tim, co je to koucink a kdo je to koug, ale ze-
jména vam prakticky ukdze, jak byt kouc¢em sdm sobé. Podrobné vis

sezndmi s jednotlivymi dovednostmi, které budete pro sebekoucink
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potfebovat, a véite, Ze uz ted je mite, jen jste si je moznd dosud ne-
uvédomovali a nevite o nich. Zdroven vam piedstavi celou fadu redl-
nych pfibéhu z praxe, a to jak téch, které jsem prozila na skupinovych
workshopech a 8kolenich, tak pfedevsim téch, které zazivali koucovani
a na koucovacich setkanich je se mnou sdileli. Je docela dobfe mozné,
ze nékteré z téchto piibéha vam budou blizké a jejich prostfednictvim
nahlédnete na moznosti, jez se nabizeji vim ve vasi konkrétni situa-
ci, kterou pravé prozivite a potiebujete se v ni zorientovat. At uz se
jednd o oblast soukromou ¢i pracovni, o ndro¢nd Zivotni rozhodnuti
¢i o zdanlivé prosté ujasnéni myslenek. Je mozné, Ze nékteré ze situaci
s vami budou rezonovat a pomohu vim najit vase autentické feseni ¢i
postoj k tomu, co je nyni — soukromym ¢i pracovnim — tématem, kte-
rym se pravé zabyvite.

Podstatnou souéésti knihy jsou otdzky. Otazky jsou totiz spousté-
¢em k nalézani odpovédi, které vedou k uvédomeéni. A uvédoméni zna-
mend osvobozeni od mechanicky pfijimané kazdodennosti a otevird
moznosti volby, co udélat, jak se rozhodnout. Proto kazdd zména, kterou
chceme do svého Zivota vnést, zacind uvédoménim. A tak knihu mize-
te v nékterych momentech svého Zivota vyuzivat pravé a jen kvili otdz-
kim. Nejde pfitom o to, odpovidat na vSechny jako v néjakém kvizu, jde
spiSe o to, inspirovat se, zastavit se u téch, které upoutaji vasi pozornost,
s védomim, Ze neexistuje dobrd a $patnd odpovéd. Za vSech okolnosti
existuje vase autentickd odpovéd, kterd je cennd a hodnotnd. At uz si
vyberete konkrétni sadu otdzek z urcité kapitoly nebo ze zavérecného
seznamu, at uz vis zaujme jen jedna z nich, véfim, Ze vis pobidne k pfe-
mysleni nad odpovédi, kterd pro vis bude pfinosnd. A viibec nejcennéjsi

bude, pokud nékterd z nich bude podnétem pro vase vlastni formulace.
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Uvod

Neméné podstatnou soucdsti knihy jsou také praktické techni-
ky, jejichz prostfednictvim muzete sebekoucovaci dovednosti rozvijet.
Vétsinou se jednd o plivodni autorské techniky, které jsem vytvifela
v pribéhu let, a véfim, Ze vim budou uzite¢né, stejné jako jsou uzitec-

né mym klientdm.

Krok za krokem

V prvni kapitole shrnuji nejbéznéjsi myjty, které jsou s koucovinim
spojeny a jejichZ uvedeni na pravou miru je soucasti této knihy. Vy-
chodiskem pro pochopeni celého piistupu je osvétleni toho, co je to
vlastné koucink, proto druha kapitola je vénovina pravé jemu. Dozvite
se néco mdlo o historii koucovani, o soucasnych pfistupech a také co
se skryvd pod pojmem sebekoucink. Ve treti kapitole vim predstavim
postavu kouce, jakou roli sehriva v celém procesu koucovini a co to
znamena byt sdm sobé koucem.

Pocinaje ¢tvrtou kapitolou je kazda nésledujici kapitola zaméfe-
na vzdy na jednu konkrétni dovednost nebo postoj, ktery budete pro se-
bekoucink potfebovat. Dobrodruznou vypravu na cesté k sebekouco-
vani za¢indme kapitolou Vztah k sobé, protoze to, jaky vztah mame
sami k sobé€, pfedstavuje dulezity vychozi bod. Nésledujici patd kapito-
la Otdzky jsou klicem je vénovina jednomu z nejpodstatnéjsich nastroji
koucovani i sebekoucovini, a sice uméni dobfe se ptit a kldst podnét-
né otdzky. V Sesté kapitole nazvané Rozum a cit se dozvite, Ze odpoveé-
di na své otdzky miiZzete zaslechnout nejen v podobé vyrokd, ale také
v podobé signéla svého srdce a téla. Nésledujici kapitoly Past hodnoceni
a posuzovini a Skryti sabotéfi jsou vénoviny tomu, co nds Casto brzdi

v naSich myslenkdch na cesté k nasim ciliim a jak pomyslny brzdovy
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pedél odblokovat. Tato poznéni ziro¢ite v devité kapitole Laskavy
vnitini dialog, kterd vis provede tim, jak k sobé promlouvat a sami
sebe podpofit v kazdodennosti i ndro¢nych zivotnich situacich. Desita
kapitola Hodnoty jako kompas je vénovina tomu, jak si usnadnit proces
rozhodovéni a volby priorit v riiznych Zivotnich situacich. A protoze
nékdy je uzite¢né podivat se na svoji situaci z jiného dhlu pohledu,
v jedenacté kapitole Zména perspektivy ziskite nastroje, jak to muizete
udélat. Dvanactd kapitola Twircem a arbitrem svého Zivota pak nabizi
cesty, jak tvofit sviij Zivot v kontextu vztahd, jichZ jste soucdsti. Tti-
nactd kapitola Sebekoucink v praxi aneb Slepd ulicka a jak z ni ven do
zna¢né miry shrnuje veskerd pozndni z predchozich kapitol a nabizi
jednoduchy nédvod, co udélat, jste-li zaseknuti v néjaké situaci ¢i stavu
pfemysleni a nevite, jak se z nich dostat. Zavérecna kapitola Newvérze
mytiim je vénovéna srozumitelnému vyvriceni myta z prvni kapitoly
a pfindsi tak kratky a pfehledny souhrn toho, co je to koucink.
Jednotlivé kapitoly, pocinaje Vztahem k sobé, sleduji pro prehled-
nost a snadnou orientaci stejnou strukturu: kazdé téma je ilustrova-
no na konkrétnich situacich z redlnych workshopii a skolent, ktera jsem
vedla v organizacich nejriiznéjsitho zaméfeni. Nasleduji skutecné pri-
béhy koucovanych, s nimiz jsem méla moznost spolupracovat, které
podrobnéji dokresluji konkrétni téma. Silnou strinkou téchto piibé-
ha jsou otdzky, které jsem koucovanym v pribéhu nasich koucova-
cich setkdni poklddala. A protoze koucink je do velké miry zalozen
na pokladini vhodnych otizek, kazda kapitola obsahuje ndsledné jesté
dopliijici sadu podnétnych otdzek, které muzete vyuzit. Nasleduje zon-
krétni technika, kterou muizZete pouZit pro rozvoj dovednosti ¢i postoje,

kterému je kapitola vénovina. A protoze cilem kazdého skute¢ného
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Uvod

koucovaciho setkani je redlna akce, kterou koucovany podnikne, na
zavér kazdé kapitoly vim nabizim jednu konkrétni inspirujici otazku
k akci. A to proto, aby nezistalo pouze u slov, jak se také dozvite v ka-
pitole o koucovini.

Na tomto misté bych rdda uvedla, v jakém vyznamu pouzivim né-
ktera slova, abych pfedesla nedorozuménim. Na fadé mist se objevu-
je slovo pozvani, povzbuzeni nebo ponouknuti, a to tam, kde vis chci
podpofit v néjakém zpilisobu pfemysleni ¢i prozivani. A protoze slovo
ponouknuti pro Gcastnici jednoho workshopu znamenalo, jak se ukd-
zalo, ,,$kodolibé popichovani®, chci vés ujistit, Ze toto slovo pouzivim
ve vyznamu laskavého pobidnuti. Na nékolika mistech se v knize obje-
vuje také slovo funkéni, pfipadné nefunkéni. Toto slovo pouzivim ve
smyslu ,,vedouci k ¢ili“ & ,napliujici nebo podporujici vlastni zdmér.
Povazuji za dilezité také uvést, ze Cisté pro plynulost textu a vizudlni
ptehlednost jsem v otdzkdch a obecnych tvrzenich zvolila muzsky rod,
coz se pochopitelné netykd pfibéhu, v nichz jsou hlavnimi hrdinkami
Zeny.

Knihu jsem koncipovala jako wuniverzdlniho prirvodce, ktery vis
nasméruje, kdyz si nevite rady. Oteviete-li si tuto knihu na kteréko-
li strang, bude to, jako byste se setkali se svym koucem, ktery vis za
vSech okolnosti podpofi. Pfitom tim kou¢em nebude nikdo jiny nez
vy sami. Budete-li knihu pouzivat v jakékoli situaci, systematicky nebo
ad hoc, pravidelné nebo zfidka, podporuji vds v tom, abyste diivéfova-
li (sebe)koucovacimu procesu. P¥indsi uvédoméni a odkryvd moznosti
vlastni volby. Od moznosti vlastni volby uz je jen krii¢ek k rozhodnuti,

co délat ¢i nedélat nebo jaky postoj zaujmout.
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