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O autorce
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Predmluva

Koucéovani: cesta k osobni proméné a profesni excelenci

oucovani neni jen procesem osobni transformace klientt, ale také
hlubokym z&vazkem kouc¢l k respektovani hodnot, dodrzovani
etickych principa a neustdlému profesnimu rastu. Kniha Radky
Loja Prakticky priwodce transformaénim koucinkem a sebekoucinkem - ces-
ta promény nabizi cenny pohled na koudovaci metody a zdiiraziiuje zasad-
ni roli kompetenci, etického kodexu a reflexe v kazdodenni koucové praxi.

Jako akreditovana koucka, supervizorka a dlouholeta ¢lenka EMCC
mohu potvrdit, Ze pravé kompetence, etika a reflexe tvoti zakladni pilite
uspésného koucovani a jeho profesionalizace. Tato kniha vas provede
kli¢ovymi technikami a ptistupy kouc¢inku. Je praktickym priavodcem,
ktery ukazuje, jak efektivni otdzky a hluboka sebereflexe mohou oteviit
dvete k rozvoji, novym perspektivam a piilezitostem.

Kniha zaroven zdtraziiuje vyznam davéry mezi kou¢em a klientem,
ktera je nenahraditelnym zakladem kazdého transformaéniho procesu.
Jednim z jejich velkych pfinost je dtiraz na vyuziti metafor v kou¢ovani.
Metafory maji schopnost otevirat prostor pro hlubsi pochopeni a inspi-
raci. Tim, Ze prevadeéji slozité myslenky do srozumitelnych obrazi, po-
mahaji klientm objevovat skryté moznosti a nachazet nové perspektivy.

Kazdy koug, ktery si tuto knihu vezme do ruky, ziskd nové nastroje
a inspiraci, jak s pomoci metafor podpofit proménu a sebereflexi svych
klientii. Ctenati - at uz jsou koudi, klienty nebo lidmi touZicimi po osob-
nim rozvoji - zde najdou nejen praktické techniky a inspiraci, ale i hlubsi
pochopeni diileZitosti respektovani jedine¢nosti kazdého ¢lovéka a bu-
dovani vztaht zaloZenych na respektu a davéte.

Pteji vam, aby vas ¢teni této knihy obohatilo, inspirovalo a podpotilo
na vasi vlastni cesté proménou.

Dana Kodesova
Senior Practitioner koucka a vgkonnd
feditelka EMCC Czechia & Slovakia
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Uvod

,2Kouéink je jako svétlo ve tmé - nenabizi feSeni,
ale osvétluje k nému cestu. Sebekouéink je uméni
klast si spravné otazky, naslouchat svym odpovédim
a jednat podle nich, abyste tu cestu nasli.”

ato kniha je praktickym pravodcem transformaénim koudinkem,
ktery vas provede cestou osobni promény. PomtiZe vAm pracovat
na vasich cilech, rozvijet schopnosti a zaroven objevovat svou
vnitini podstatu. Sebekoudink vychazi ze stejnych principt jako kou-
¢ink - zahrnuje sebereflexi, praci s motivaci, stanovovani cilt a planova-
ni krokt k jejich dosaZeni. Techniky a otazky, které bézné pouzivame pii
vedeni klientd v koucovani, mtizeme stejné dobie pouzit i sami na sebe.

Knihu jsem napsala pro své kolegy kouce, uc¢astniky mych vycvikt
a také pro vSechny, kte#i se zajimaji o osobni rozvoj a chtéji byt sami
sobé priivodci na cesté ke zméné. Inspiraci mi byli moji klienti, kolegové,
mentofi a uéitelé, jako Sue Knight, svétova lidryneé v oblasti kou¢inku
a NLP (Neurolingvistického programovani) a MUDr. Franti$ek Matugka
z psychoterapeutického vycviku Hermes. Tyto osobnosti zdsadneé ovliv-
nili maj pristup ke koudovani i psychoterapii.

V této knize se zamétuji na propojeni védomé a nevédomé ¢asti mysli.
Velky prostor vénuji imaginacim a metaforam - obraztim, které dokazi
slozité myslenky ptelozit do srozumitelnych ptibéht. Metafory oslovu-
ji hlubs&i irovné nasi mysli, zejména nevédomi, kde se ukryvaji vzorce
mysleni, citéni, chovani a presvédcéeni.

Knihu jsem rozdélila do dvou ¢asti:
e V prvni éasti se vénuji zdkladnim principim kouéinku a sebekou-
¢inku, jako je struktura sezeni, budovani vztahu (rapport), kladeni

otazek, prace s modelem GROW, Diltsovym logickym tirovnim a vyu-
zitim imaginaci a metafor.
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¢ Ve druhé éasti najdete praktické aktivity propojujici védomi a ne-
veédomi. Kazda kapitola za¢ina tikolem zameéfenym na védomou ¢ast
mysli - analytické mysleni, sebereflexi a racionalni uvazovani. Nasle-
duje imaginativni metaforicky ptibéh, ktery oslovuje nevédomi a pod-
poruje hlubsi vhled a osobni zménu.
Pro jesté hlubsi zazitek mtzete vyuzit karty s obrazy, symboly
a otazkami, které si 1ze zakoupit samostatné. Ptibéhy si mtzete pie-
¢ist, nahrat na vlastni zdznamnik, nebo si zakoupit mnou namluvené
audionahravky. Odkaz na webovou stranku a QR kéd s témito mate-
ridly naleznete déle v této knize.

Nyni vas zvu k zamys$leni nad zazra¢nou otazkou Steva de Shazera:

,Piedstavte si, Ze se dnes v noci stane zazrak,
vy se rano probudite a vas dalezity problém je vyfeSen.
Co by bylo ve vasem Zivoté jiné?“

Jak byste se citili? Jaké moZnosti by se vam otevi‘ely, a co byste udélali
jako prvni véc rano? Jak by tuto zménu na vas poznali druzi?
Doufam, Ze tato kniha vdm pomutiZe najit odpovédi a bude vas inspi-
rovat na vasi cesté kou¢inkem, osobnim rozvojem a Zivotni proménou.
V této knize nerozliSuji mezi muZskym a Zenskym rodem - pisu ve
smyslu CLOVEK. Ve véech textech proto pouZivam jednotné osloveni.

Radka Loja

koucka, psycholozka, lektorka,

autorka knih:

Emoce pod kontrolou. Pét krokti ke zvlddani emoct
Mysleni pod kontrolou. Alfa stav a jeho vyuZiti

v pracovnim a osobnim Zivoté

Webova stranka a QR pro zakoupeni audionahravek a karet:
https://mindtrix.cz/transformacni-koucink-kniha-a-karty/

Webova stranka pro informace o akreditovanych
vycvicich kouginku: https://mindtrix.cz/kurzy-koucinku/
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CAST PRVNI

Prakticky priivodce kou¢inkem a sebekoucinkem

Co je koucovani?

»Koucink spociva v otevirani dvefi k lidskému
potencialu, aby se jednotlivec mohl sam posunout
za hranice, kam by se bez pomoci nikdy nedostal.”

JOHN WHITMORE

redstavte si koucovani jako proces, ktery vam otevira dvete k od-

haleni vaseho vlastniho potencidlu a pomaha vam objevit schop-

nosti, o kterych jste moznéa ani nevédéli. Diky koucovani se mtizete
posunout ddl, nez byste to dokdzali sami. MiiZe vAm pomoci pfekonat
limity, najit novou cestu a ziskat odpovédi na otazky, které vas dosud
trapily. Kou¢ je tu proto, aby vas na této cesté podpotil, ale rozhodnuti
i odpovédi musi vzdy vychdazet z vds samotnych.

Kou¢ nema ktistalovou kouli, aby védél, jak se budou vyvijet vnéjsi
okolnosti, ani nezna véechny detaily vasi osobnosti a situace. Proto vam
nemuzZe fict, co presné mate délat, ani nabidnout hotova feSeni nebo
zarucené rady, které fungovaly nékomu jinému. Misto toho vAm pomé&ha
najit vlastni odpovédi a re$eni, které nejlépe vyhovuji vasi jedine¢né
situaci, a vytvari bezpecéné prostiedi, kde méate prostor objevit své
nejlepsi moznosti. Klic¢ovym néstrojem kouce jsou otazky, které vedou
k hlubsimu zamysleni a objevovan{ novych thla pohledu.
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Koucéovani neni univerzalni - kazdy ¢lovék potiebuje néco jiného, at
uz jde o kariérni rtist, osobni rozvoj, zvladani emoci a stresu, zlep$eni
komunikace nebo tieba lepsi fizeni ¢asu. Spole¢nym jmenovatelem vsak
zlistava jedno: podpora a struktura, které vAm pomohou dosdhnout
toho, co chcete, rychleiji a s vétsi sebedtivérou.

Duvéra jako zaklad efektivniho koucovani

Jednim z kli¢ovych pilit je divéra mezi kouc¢em a klientem. Dtivéra
je zdkladem v$eho - bez ni by nebylo mozné oteviené mluvit o vasich
cilech, ispésich, nadseni, obavach ¢i problémech. Kou¢ovani je hluboce
osobni proces a abyste se mohli opravdu posunout vpred, potiebujete
mit pocit, Ze kou¢ stoji na vasi strané, nasloucha vam bez ptedsudkt
a respektuje vase myslenky a rozhodnuti. Divéra umoziiuje upfimnost
a otevienost, coz je nezbytné pro efektivni kouc¢ovaci vztah. Kdyz vite,
Ze se muZete svéfit bez obav z hodnoceni nebo kritiky, vznika prostor
pro skute¢ny pokrok.

Kou¢ je zde proto, aby vas provazel, naslouchal vdm a poméhal vdm
ujasnit si realitu takovou, jaka skute¢né je - ne takovou, jakou byste
ji chtéli vidét. Pom&ha vdm nejen uréit, ¢eho chcete dosdhnout, ale také
jak k témto ciliim dojit. Podporuje vas na kazdém kroku vasi cesty.

0d sportu k osobnimu riistu

Koucdovani mé své kofeny ve sportu. Mozna jste slyseli o knize The
Inner Game of Tennis (v roce 2018 vy$la kniha v ¢e$tiné pod nazvem
Vnitini hra tenisu, vydalo nakl. Management Press), kterou napsal Ti-
mothy Gallwey v 70. letech. Gallwey se tehdy zamétil na to, jak vnitini
mentalni hra ovliviiuje sportovni vykon - a jeho myslenky postupné
nasly uplatnéni i mimo sport. Dnes tento ptistup tvoii zdklad moder-
niho koucovani, které pomaha lidem nejen ve sportu, ale i v osobnim
a profesnim Zivote.

Koucovani vas vede k tomu, abyste objevili vlastni odpovédi a na-
chéazeli cesty ke zlepS§eni. Podobné jako strom, ktery potiebuje spravné
podminky k riistu, i vy potiebujete divéru, podporu a prostor, abyste
ze sebe dostali to nejlepsi. Dobti koudové tuto roli plni tim, ze vytvareji
prostiedi, kde mtZete rust a rozvijet se.
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11 Jak se odlisuji koucovani, mentoring,

psychoterapie a supervize?

Koucéovani, mentoring, psychoterapie a supervize jsou rtizné ptistupy,

které mohou lidem pomoci v jejich osobnim nebo profesnim rozvoii, ale

kazdy z nich ma své specifické zaméteni a metody:

Kouéovani se soustiedi na dosazeni konkrétnich cilti a rozvoj po-
tencidlu v pritomnosti a budoucnosti. Kou¢ pomdaha klientovi najit
vlastni odpoveédi a strategie prostiednictvim podpory, kladeni otazek
a poskytovani zpétné vazby. Koucovani je ¢asto zamétené na speci-
fické oblasti, jako je kariéra, leadership nebo osobni rozvoj, a byva
obvykle kratkodobé.

Mentoring je vztah, ve kterém zku$ené&j$i osoba (mentor) piedava
rady a sdili své znalosti a zkuSenosti s méné zku$enym jednotlivcem
(mentee). Na rozdil od koutovani, kde klient hleda odpovédi sam,
mentoring zahrnuje pfimé predavani znalosti a rad na zakladé men-
torovych zku$enosti. Mentoring byva dlouhodobéjsi a zaméiuje se na
celkovy rozvoj osoby, véetné kariérniho riistu a osobniho vedeni.

Psychoterapie se zamétuje na hlubsi emocionalni a psychické poti-
Ze, které ¢asto souvisi s minulymi zkusenostmi a ovliviiuji sou¢asné
chovani a mysleni. Terapeut pomaha klientovi zpracovat tyto pro-
blémy, resit psychické potiZze a zlepsit duSevni zdravi. Psychoterapie
pracuje vice s minulosti a miiZe byt dlouhodobéjsi, pficemz vyzaduje
odbornou kvalifikaci terapeuta.

Supervize je proces, ktery se vyuziva hlavné v profesionalnich pro-
stedich, zejména v pomdahajicich profesich, jako je socialni prace
nebo terapie. Supervizor pomaha odbornikovi reflektovat jeho praxi,
zkoumat téZkosti a rozvijet dovednosti pro lepsi zvladani pracovnich
situaci. Supervize podporuje profesni rtst a zajistuje kvalitu prace.

V podstaté tedy plati, Ze kou¢ovani pomahd dosahovat konkrétnich cila,

mentoring nabizi rady a vedeni na zadkladé zkusenosti, psychoterapie

tesi hlub&i emocionalni problémy a supervize slouZi k profesionalnimu

rustu diky reflexi a zpétné vazbé v pracovnim prostiedi.
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Vyzkumy v oblasti psychoterapie a dalsich p#istupti osobniho rozvoje
ukazuji, Zze kvalita vztahu mezi terapeutem, koucem, supervizorem ¢i
mentorem a klientem je klicovym faktorem tspéchu. Tzv. Dodo bird
verdict, teorie navrzena psychologem Saulem Rosenzweigem v roce
1936, tvrdi, Ze vSechny psychoterapeutické pfistupy jsou piiblizné stej-
neé ucinné, pokud mezi terapeutem a klientem existuje kvalitni vztah.
Tento nazor byl potvrzen mnoha vyzkumy, které zdtraziuji, Ze dévéra,
empatie a vzajemné porozumeéni jsou rozhodujicimi faktory ispéchu
nejen v terapii, ale i v koucovani, supervizi a mentoringu.

1.2 Vira v potencial jako kli¢ k rozvoji lidi

Vysledny efekt kou¢ovani do znaéné miry zavisi na tom, jak silné kouc
véri v potencial lidi. Pojmy jako ,dostat z nékoho to nejlepsi” a ,skry-
ty potencial® naznaduji, Zze v kazdém z nds je néco, co lze odemknout
a rozvinout, a tak umoznit vétsi vyuZiti toho, co v nés je. Pokud kou¢
neveéri, ze v daném ¢lovéku je vice, nez je momentalné vidét, nebude
schopen jeho potencial skute¢né podpofit a rozvinout. Kou¢ se musi
na lidi divat z pohledu jejich moZnosti a toho, ¢eho mohou dos&hnout,
nikoli je posuzovat podle jejich sou¢asného vykonu.

Bohuzel, vétsina systémt hodnoceni lidi je zamétena pouze na jejich
vykon a piehliZi potencidl. To ¢asto vede k tomu, Ze lidé jsou ,zaska-
tulkovani podle toho, co zatim piedvedli, a je pro né tézké se z téchto
omezenych piedstav vymanit.

Chceme-li z lidi skute¢né dostat to nejlepsi, musime véfit, Ze v nich
néco vyjimeéného je. Jak ale miiZeme védét, Ze se v nich néco opravdu
ukrgvd? Nemam védecké dikazy, které by to podloZily - spiSe jsem k to-
muto poznéni dospéla na zdkladé vlastnich zku$enosti a pozorovani.

Pygmalion efekt a sila ocekavani

Prikladem toho, jak o€ekavani mohou ovlivnit vykon, je znamy Pyg-
malion efekt, nékdy také oznacovany jako Rosenthal-Jacobson expe-
riment. Tento experiment, ktery v roce 1968 provedli Robert Rosenthal
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a Lenore Jacobsonov4, se zamétil na to, jak o¢ekavani uéitelti ovliviiuji
vykony zaku.

PRIKLAD

Na zadédtku $kolntho roku uditeliim na zdkladni $kole v Kalifornii oznd-
mili, Ze nékteri zdci na zdkladé specidlniho testu vykazuji vyjimecné
schopnosti a pravdépodobné dosdhnou vyznamného zlepseni. Ve sku-
te¢nosti vsak test Zddné nadané Zdky neodhalil. [ména téchto ,nada-
nych* zakt byla vybrdna ndhodné.

Na konci skolniho roku se ukdzalo, Ze ti Zdci, ktefi byli oznaceni za
nadané, skuteéné dosdhli vyznamné lepsich vysledkti nez ostatni. To
znamend, Ze ke zlepSeni vyjkonu téchto Zdkii vedlo pozitivni ocekdvdni
uciteli. Experiment tak jasné ukdzal, jak moc mohou ocekdvdni ovliv-
nit chovdni a vysledky lidi. Pokud ucitelé vérili, Ze jsou nékteri Zdci na-
dani, zacali s nimi jednat jinak, ddvali jim vice ptileZitosti, poskytovali
lepsi zpétnou vazbu, a tim podpotili jejich zlepsent.

Tento efekt byl pojmenovan podle mytu o Pygmalionovi, sochati, ktery
vytvoril sochu tak dokonalou, Ze se do ni zamiloval a svym pianim ji
ptivedl k zivotu. V psychologii a vzdélavani Pygmalion efekt popisuje
fenomén, kdy o¢ekavani, napt. uditeld, rodi¢t, nebo nadtizenych, sku-
te¢né ovliviiuje chovani a vysledky druhych. Tuto dynamiku jsem zazila
mnohokrat v praxi.

PRIKLAD

KdyZ jsem pracovala s mladym manaZerem Martinem, ktery byl hod-
nocen jako priimeérny, jeho nadfizeni ho vnimali jako spolehlivého, ale
neprilis inovativniho zaméstnance. Byli presvédceni, Ze je dobry v pl-
néni ukold, ale neoc¢ekdvali od néj nic mimorddného.

Kdyz jsme spolu zacali pracovat, vsimla jsem si, Ze jeho vykon od-
povidd presné tomu, co se od néj ocekdvalo - plnil své povinnosti, vy-
pracoval, co se po ném chtélo, ale nic navic neudélal. Zeptala jsem se
ho, co ho v prdci nejvic bavi a co by chtél zlepsit. Rekl, Ze md vdseri pro
hleddni novych reSenti a Ze ho frustruje, Ze nemd prilezZitost tyto ndpa-
dy sdilet a prosadit. Chtél se vice zapojit do strategického planovani,
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ale citil, Ze jeho ndzory nejsou vitdny, takZe své ndpady radéji drzel
v sobé.

Spolec¢né jsme zacali pracovali na tom, aby své myslenky vice sdilel
s tymem a také jsme se zamérili na jeho sebediivéru a schopnost pre-
zentovat své ndpady. Béhem ndsledujicich mésicti Martin predstavil
nékolik ndvrhii na zlepseni firemnich procest, které se ukdzaly jako
velmi efektivni. Jeho nadiizent si ho zacali vice vsimat a postupné ho
vnimali jinak. Z primérného pracovnika se stal respektovany &len
tymu a za rok mi napsal, Ze byl povysen.

Pokud chceme z lidi dostat to nejlepsi, musime se zamétit na jejich po-
tencidl, nikoli jen na to, co dosud predvedli. Kdyz Martin vnimal, Ze né-
kdo véti v jeho schopnosti, oteviel se a dokazal dosdhnout mnohem vic,
nez si sdm predstavoval.

Jak lidé vyuZivaji svuj potencial

John Whitmore ve své knize Koucovdn{ upozornuje na to, jak malo lidé
v kazdodennim zivoté skute¢né vyuzivaji sviij potencial. Na otazku, ko-
lik procent svého potenciélu lidé v priméru vyuzivaji, vét$ina odpoveé-
di uvadéla hodnoty kolem 40 %, coZ poukazuje na velké, nevyuZzité
moZnosti.

Pfi bliz§im zkoumdan{ dtivodi pro toto nizké ¢islo lidé nejé¢astéji zmiiio-
vali vnéjsi prekazky, jako jsou omezujici struktury a postupy, nedostatek
prileZitosti, nevhodné vedeni a nedostateéna podpora.

Za hlavni vnitini bariéru lidé jmenovali strach z netdspéchu a nedo-
statek sebeduvéry. Tyto ,univerzalni“ problémy postihuji mnoho z nés.
Pokud si nevétfime, bez ohledu na to, zda jsou nase pochybnosti opod-
statnéné, nas vykon a schopnosti zlistavaji omezené.

Koucéovani mtZe vyrazné pomoci posilit sebedivéru tim, Ze zmir-
Niuje vnitini bariéry a posiluje viru ve vlastni schopnosti. Kou¢ vede
klienta k tomu, aby si uvédomil své silné stranky, a pomaha mu pie-
konat pochybnosti, které ho mohou brzdit v dal$im rtistu.
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PRIKLAD

Jedna z myjch klientek, Jana, méla talent pro kreativni psani, ale roky
pochybovala o svych schopnostech a moznostech sdilet své texty
s ostatnimi. Kazdy pokus néco napsat konéil pocitem, Ze to neni dost
dobré. Béhem nasich koucovacich sezeni jsme se zamérily na jeji strach
z odmitnuti a nizkou sebedtivéru. Krok za krokem zacéala vérit ve svij
talent a nakonec nasla odvahu zaloZit blog a publikovat své texty.
Dnes md mnoho ¢tendii a psanti je jejim hlavnim pijmem.

Tento piibéh Jany ukazuje, jak mtize koucovani otevtit cestu k tomu, aby
lidé nejen rozpoznali svilj potencidl, ale také jej naplno vyuzili.

Rust duvéry a dosazeni vysledku

Duavéra ve vlastni schopnosti se postupné buduje tim, Ze ptijimame
rozhodnuti, jedndme a neseme odpovédnost za své uspéchy i ne-
uspéchy. Uspéch &asto plodi dalsi uspéch, a proto je pti koucovani
kli¢ové, aby klient dosahl vysledki, které si stanovil. Ulohou kouée je
pomoci klientovi ujasnit si cile, podpofit jeho odhodlani a pomoci mu
prekonat piekazky, které se na cesté objevi.

Neékdy se koutové obavaji ,tlacit” klienty k dosaZen cilti, protoZe ne-
chtéji ptisobit natlakové. Nicméné koucovani, které nevede k redlnym
vysledkim, mtiZe oslabit klientovu sebedivéru a snizit hodnotu celého
procesu.

Pro rozvoj sebedtvéry je dtlezité, aby lidé védéli, Ze jejich uspéchy
jsou vysledkem jejich vlastniho tsili. Kazdy dosaZeny vysledek posiluje
jejich sebediivéru. Bez ohledu na konkrétni cil se kou¢ovani zaméiuje
také na budovani a posilovani zdravé sebedtvéry klienta.

Kouc¢ovani neni jen technika - je to zptisob mys$leni, pFistup k li-
dem a v mnoha ohledech i Zivotni styl.
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