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O autorech

Je absolventem PedF UK Praha, rigorézni fizeni: pe-
dagogickd psychologie. V pribéhu svého zZivota se
vénoval psychologickému poradenstvi, pracoval ve
vysokych fidicich funkcich v ué¢novském skolstvi,
pozdéji jako manazer vzdélavani, lektor, moderator,
kou¢ manazerd. V sou¢asné dobé plsobi ve Skodé
Auto, a. s., jako externi kou¢ vyrobniho systému
Skoda, vede pfipravu internich kouéd, vedoucich
amoderator(. Jako kou¢ manazer pusobi v dalSich
organizacich, napfiklad: GRAMMER CZ Dolni Kralovice, Nemocnice Jablonec
nad Nisou, Elektrarny Opatovice. Je ¢lenem redakéni rady ¢asopisu Uspéch.
Vénuje se zivotnimu koucovani jak v rdmci firemniho skupinového a indivi-
dualniho koucovani, tak formou préace se soukromymi klienty. Je certifiko-
vanym lektorem vzdélavani dospélych.

E-mail: j-suchy@seznam.cz

Je absolventem Vysoké skoly ekonomické v Praze.
Béhem svého Zivota pusobil jako délnik ve slévéarné,
pravodce cizincl, ucetni, ekonom, manazer, pro-
gramator, poradce, kou¢, lektor, moderator, prekla-
datel a autor.V soucasné dobé se vénuje Zivotnimu
koucovani a sebekoucovani.




Rekli o knize

Zivotni kou¢ovani je v nasem Gtvaru souéasti pfipravy koordinatord, mode-
rator(, trenérd a koucd na podporu tymové prace. Tuto pfipravu vede for-
mou skupinového koucovani PhDr. Jifi Suchy. Tato kniha obsahuje spoustu
novych podnétl ke zlep3eni rovnovahy prace a Zivota, k vytvareni osobnich
vizi budoucnosti i k posileni osobniho rdstu mych kolegl. Doporucuji tuto
knihu kazdému, kdo se chce podilet na utvareni své budoucnosti.

Radmila Paulovad
VSI 1 - Vyrobni systém Skoda, Skoda Auto, a. s.
Mladd Boleslav

V této knize pIné inspirujicich myslenek mne zaujaly hlavné kapitoly o sebe-
koucovani a osobni vizi budoucnosti, zejména zakladni otazka vize: , Jakym
¢lovékem chci byt?” Kniha mi poméha na tuto otdzku najit a uskutecnit
odpovéd pro praci i osobni a rodinny Zivot.

Bc. Hana Prchalovd
vedouci persondiniho oddéleni, GRAMMER CZ, s. . o.
Dolni Kralovice

Kniha obsahuje uZite¢né a inspirujici poznatky, je napsana lehkym perem
a s jemnym humorem. Myslenky z ni lze pouZit nejen v mém osobnim Zivoté,
ale i pfi vychové dospivajici mladeze.

doc. Mgr. Ing. Karel Chadt, CSc.
reditel, Stredni odborné ucilisté strojirenské, Skoda Auto, a. s.
Mladd Boleslav



Myslenka sebekoucovani, kterou kniha propaguje, mne velice oslovila.
Urcité si to vyzkousim sama na sobé.

PaedDr. llona Hegerovd
feditelka, VKC INTENZIVAQ, s. r. o.
Bratislava

Dobte se to Cte, misty se u toho ¢tenar i zasméje, pak si ale fekne: ,Vzdyt
jsou to prece samé vazné véci o tom, jak to v Zivoté funguje a co nefunguje!”
Tato kniha otevird oci a nuti ¢lovéka pfemyslet o Zivoté a prehodnocovat
zpUsob, jak Zije a jak chce dal zit.

Barbora Kamenikovd
studentka, Lysd nad Labem

Velmi uzite¢né a zajimavé Cteni pro manazery, politiky i dalsi profese, jako
jsou tieba lékafi. Ti jsou v dennim kontaktu s pacienty, ktefi se jim ¢asto
svéfuji se svymi problémy a ocekdvaji radu a pomoc. V knize jsem nasel
fadu podnétl ke zménam ve svém zZivoté i v praci lékare, feditele a poslance.

MUDr. Vit Némecek
feditel Nemocnice Jablonec nad Nisou
a poslanec Parlamentu CR



Pred-mluveni” o Zivote

Kazda kniha je mluveni o néc¢em prevedené na shluky pismenek a obtisk-
nuté na papir. Zivot je z valné ¢asti mluveni. Setkaji-li se dva lidé, za¢nou
spolu okamzité mluvit - kdyz ne slovy, tak mimoslovné. Mluvenim se lidé
dokazou uklidnit, dorozumét, ale i pohadat.

Je to pravé to, co se odehrava v nasi hlavé predtim, nez za¢tneme mluvit.
Méli bychom mluvit po Gvaze, ne zbrkle, ne impulzivné, ne pod tlakem ne-
gativnich emoci. Vyslovené slovo, jak kazdy vi, nelze vzit zpatky. NeZ néco
fekneme, mame si rozmyslet, co si pfejeme fici a jakého Ucinku tim chceme
dosahnout. Prchlivilidé nejprve mluvi a pak teprve mysli, pokud viibec nékdy
mysli. Misto ,pfed-mluvy” maji nanejvys jen ,po-mluvu” nebo pfimo pomlu-
vu. Dobrd zkusenost proto veli zvyraznit ve svém Zivoté funkci ,pfed-mluvy”.

Ano. To jsou myslenky a pocity, které ndm zistanou v hlavé po néjakém
mezilidském déni. Madme si uvédomit, co jsme slibili, jak a kdy to splnime.
A zvézit, zda jsme nefekli néco nepékného, za co bychom se méli promptné
omluvit.

A pravé ten je, jak jsme zjistili, v Zivoté ¢lovéka rozhodujici. O véem se konec-
koncll rozhoduje v tomto tfetim svété. Na tento svét je dobré se soustredit.
| o tom je tato kniha.

Ve vnitinim Zivoté ¢lovéka se rozhoduje také o tom, co si z prectené-
ho obsahu zapamatujeme. DrZime se toho, co ucil Jan Amos Komensky:
+Opakovani je matka moudrosti.” Pokud se v nékteré ¢asti této knihy objevi
myslenka, kterd je i v jiné &asti, je to reZijni zamér, nikoli chyba. Opakovanim
naznacujeme, co povazujeme za skute¢né dilezité. Hlubsi poznani ¢lovék
ziskava pravé opakovanim; tim, Ze si oziejmuje urc¢itou myslenku z rdiznych
stran, Ze si ji vryva hloubéji do paméti, Ze u toho také tvofivé premysli, hleda
a postfehuje souvislosti.



Co ma byt pred Zivotnim koucovanim a po ném? Koucovani ma spravné
pfedchazet snaha ¢lovéka predejit Zivotnim komplikacim, zvysit kvalitu
svého Zivota a zit smysluplny Zivot. Casto ale kou¢ovani pfedchazi spise
akutni problém, s nimz si ¢lovék nevi rady.

A po koucovani? Pokud je kouc¢ovani uspésné, mél by nasledovat dobry
pocit, prozitek uspéchu a hned po ném pouceni z vyfeSeného problému
a z dobrého rozhodnuti, jak postupovat dal.

Nemusite souhlasit se v3im, co se v knize doctete. Kdyz s né¢im souhlasit
nebudete, alespon si ujasnite, pro¢ nesouhlasite a jestli zde neni néco, co
by souhlas a nesouhlas pfemostilo. V tom je jeden z moznych uzitkd knihy.



Prolog: Setkani se Zivotem

Mél jsem takovy sen. Potkal jsem se s ¢lovékem, pfedstavil jsem se mu, on
mi podal ruku a fekl, Ze je Zivot. Podivil jsem se. To se mi jesté nestalo, abych
se setkal se Zivotem. On zfejmé védél vechno, protoze pravil:

+Tak ty mne chces$ kouc¢ovat? Vzdyt mne neznas, nerozumis mi.”

Odpovédél jsem trochu nesméle:

+Néco malo bych snad o Zivoté védél.”

+Ale jen o tom svém.”

»Ano, ale vtom mém se projevuji viechny Zivoty.”

+Jak to myslis?”

LJednoduse,” fekl jsem, ,v kazdém Zivoté jde prece stéle o to samé: zda
se ¢lovék pouti z Zivotnich zkusenosti a za¢ne konat jenom dobro. Nebo
zda se nepoudi a bude myslet a konat nékdy s dobrymi umysly, jindy spise
se zlymi.”

+Aty ses poucil?”

»Ano, ale nebylo to lehké a trvalo mi to dlouho.”

,Tak dobfe,” pousmaél se Zivot. ,Pidu ti certifikat, mas opravnéni vykona-
vat funkci zivotniho kouce.”

Zajasal jsem. A vten moment jsem se probudil. A certifikat nikde. Pfitom
jsem na vlastni oci vidél, jak ho podepisuje. Asi jsem nemél tak hned jasat.

No nevadi.

Zivotni kou¢ se musi obejit i bez certifikatu.






Zivot? Premiéra
bez generalky

Prace je soucasti Zivota a zbyvajici, volnocasova ¢ast Zivota dost silné ovliv-
nuje pracovni Uspésnost ¢lovéka. Obé ¢asti Zivota maji byt vzajemné vyla-
dény. Nejsou-li, mdme problém. Nebo dokonce jeden problém za druhym.
Problém v praci, problém v osobnim zZivoté, problém v rodiné.

Pouzivdme pojem ,mimopracovni zivot”, jako bychom v tomto zivoté
nepracovali. Pracujeme. Nékdy tak intenzivné, ze si pak jdeme do zamést-
nani trochu odpocinout.

V Zivotnim koucovani jde o dvé véci:

vyladéni a propojeni obou oblasti — prace a volného ¢asu;
feSeni mimopracovni ¢asti Zivota.

Casto se od volno¢asovych problému rychle dostaneme k pracovnim,
problémy se prolinaji, mohou se projevovat v jedné ¢asti Zivota a mit své
pfic¢iny v druhé.

Za normalnich okolnosti je ¢lovék sdm na svUj Zivot, Zije ho poprvé, nema
na to zadny scénaf, Zadny diplom ze skoly Zivota, nevi si rady a nechce si to
pfiznat. Je pod silnym tlakem svych vlastnich emoci a emoci druhych lidi.
Jeho uvédomélé mysleni byva hodné slabé. Neumi svij Zivot fidit, stava se
htickou svého Zivota, zaziva na jedné strané Zivotni Uspéchy a obdobi, kdy
se mu viechno dafi, pak ale pfichazeji zklamani a Zivotni prohry, ¢i dokon-
ce pady. Stastni jsou lidé, kterym Zivot pFina$i mnohem vice dobrého nez



zlého. Dobra zprava ale zni: kdo se dokaze poucit z zivotnich neuspéchl
a neopakuje své chyby, mize se stat dvojnasob Stastnym.

K Zivotu mlZeme zaujmout nékolik moznych postoja. Napfiklad:

Obét: ¢lovék déla jednu chybu za druhou a Zivot ho za to trestd. Aon to
vnima jako nespravedInost.

Divici se a nic nechdpajici Ucastnik Zivota, kterému se prece jen alespor
ob¢as podafi ,bodovat” - ucinit spravné rozhodnuti a uskutecnit ho.
Dité Stéstény, kterému se dafi, na co sadhne, a které véfi, Ze to tak bude
stale.

Realista: Ten ¢lovék si uvédomil, na co mé a na co nemd, odhadl svij
potencidl i nabizejici se prilezitosti a snazi se svij Zivot cilevédomé fidit.

Clovék se nestaéi nauit svou roli, a uz ho vystréi na jevisté Zivota a feknou
mu: ,Tak hraj!”

Kdyz se premiéra nevydafi, nékdy (ne vzdy) mize nasledovat druha, obno-
vend. Mizete se napfiklad podruhé oZenit nebo vdat. Stejné chyby se sice
neopakuji, ale délaji se jiné.

M4 to néjaké feseni?

Ano, ale jen jedno skute¢né dobré: stat se rezisérem vlastniho Zivota.

Kou¢ netusi, jakd hra se vlastné hraje, nemd v ruce scénir této hry a nemuze
klientovi napovidat. Zivotni kou¢ slysi jen to, co o svém Zivoté vypravi klient,
ma jen znacné nelplné a subjektivné zkreslené informace. Nema moznost
sledovat autenticky prabéh Zivota klienta. Tim jsou jeho moZnosti zna¢né
omezené.

IdedIni by bylo, kdyby se kou¢ dokazal zmensit jako pan Tau a vesel by se
klientovi do kapsicky u kosile. Pak by mohl byt — alespori obcas — divakem
klientova Zivota.

PFi vSech téchto omezenich je zdkladem uspéchu koucovani vzajemna
dlvéra, kterd mize pomoci klientovi, aby o daném problému fekl oteviené



a upfimné vse - jak to proziva, vidi a citi. Nékdy je ucelné, aby si kou¢ mohl
promluvit i s partnerem klienta, pokud jde o néjaky spor, konflikt nebo
snad rozvrat.

Slovo ,zivot” se obvykle chdpe dvojim zplsobem:

Zivot jako déni: to, co prozivame, co délame, jak reagujeme a jaka je
odezva naseho okoli, jak se to vie postupné méni a vyviji.

Zivot ve smyslu osud: to, co nds béhem doby, kdy Zijeme, potkava, uda-
losti kladné i zaporné, ptijemné i nepfijemné.

Zde je definice o tfech vétach:

Koucovani je vztah mezi dvéma rovnocennymi partnery, kouc¢em a kouco-
vanym klientem, zaloZeny na vzijemné dlivére, otevienosti a upfimnosti.
Koucovani je specifickd a pokud mozno i dlouhodoba péce o ¢lovéka,
0 jeho Uspésnost a rdst v profesnim i osobnim Zivoté.

Zékladni metodou kouce je kladeni otdzek s umyslem dovést koucova-
ného klienta k tomu, aby si sdm odpovédél, poznal |épe sdm sebe i své
dilezité okoli, urcil si svoji vizi budoucnosti, odvodil z ni své hodnoty,
priority a cile a pak to vse zacal krok za krokem uskutec¢riovat.

Nékdy se oviem s otdzkami nevystaci. Kou¢ pak musi ke kladeni otazek
pfidat dalsi nastroje: plisobeni osobnim pfikladem, poskytovani psychické
podpory, vypravéni pfibéhl, pomoc pfi rozsifeni uhlu pohledu klienta na
svUj Zivot.

Pfedstavme si Zivot jako automobil, véc uZite¢nou i nebezpecnou, kterd
dokaze zranit, zpUsobit $kodu i usmrtit. Zivotni kou¢ovani nés mdze poucit,
jak se nenechat ,prejet automobilem Zivota®, ale jak naopak usednout za
volant, nastudovat pravidla bezpecné jizdy a naucit se fidit sv{j vlastni Zivot
tak, abychom dojeli k vyty¢enym cillim, abychom nezlstali beznadéjné stat
kdesi v puli cesty bez pomoci a bez energie, abychom nezpusobili Zddny
karambol a nedostali se ani do psychiatrické |é¢ebny, ani do vézeni.



Uvedme pét typickych piikladi:

»Mam problém a chci ho fesit, jen nevim, které feSeni zvolit.”

»Mam problém, nevim si rady, zd4 se mi to nefesitelné a jsem z toho uz
na prasky.”

»Starnu, padesatku mam na krku, uvédomuiji si, Ze Zivot bézi néjak moc
rychle. Chci se proto zastavit a rozhodnout, jak budu zit dal ve druhém
polocase svého Zivota.”

,Chci zvysit kvalitu svého Zivota a dosdhnout toho, aby muj Zivot mél
smysl, aby to nebylo prazdné.”

,,Zédn)’/ problém nemdm, ale zajima mne prevence Zivotnich problém{
a padua.”

Schopnost byt nad véci, divat se na vie z pohledu SirSich souvislosti, ne-
trapit se vécmi, které nechce nebo nem(ize zménit, a fesit to, co zménit
muze.

Poznani, Ze to hlavni, co mdze zménit k lepSimu, je on sam. Jeho okoli
vzdy néjak reaguje na to, jaky je on sam, jak se chov4, jaké nalady a emo-
ce z ngj vyzafuji.

Poznani, Ze tou nejlepsi prevenci Zivotnich nepfijemnosti je podivat
se na svUj charakter a na své zédkladni hodnoty, vytvofit si jasnou a pfi-
tazlivou predstavu o tom, jakym ¢lovékem chce byt (vizi budoucnosti),
a pak ji zacit krok za krokem uskutecnovat. Je to béh na dlouhou trat,
ale vysledky stoji za to.

Zivotni kou¢ nebude zit va$ Zivot za vas, nebude fesit vase problémy.
Zivotni kou¢ vas povzbudi k odpovédnému, pozitivnimu postoji k Zivotu
a bude vas v tom podporovat po celou dobu, co s nim budete v kontaktu.

Na obrazku 1 jsou zakresleny dvé oblasti, dva bloky Zivotnich faktoru:
oblast prace a oblast mimopracovni neboli volno¢asova. Kazda z téchto
dvou oblasti Zije svym vlastnim Zivotem. Jedna druhou pfili§ nepodporuje,



Casto si tyto dvé oblasti vzajemné konkuruji nebo Skodi. Ke zlepseni mlize
pfispét budovani mostl porozuméni mezi praci a zivotem mimo praci. Ta-
kové mosty, na nichz vznikd vzdjemna dlvéra a vstficnost, mohou vyrazné
zlepsit Zivot ¢lovéka, zvysit jeho Uspésnost v praci i kvalitu osobniho a ro-
dinného Zivota.

Budovéni mostl je jednim z tkold, pfi nichZz mize pomoci Zivotni kouc.
Pfi snaze o pfemosténi hodné zaleZi na postojich jak Zivotniho partnera, tak
pfimého nadfizeného. Podstatnou roli hraji také Zivotni a pracovni podmin-
ky, které je rovnéz tieba brat v tvahu.

Obvykly postup je ten, Ze se pfi koucovani zac¢ina s osobnimi problémy
klienta, od nich vede cesta ke vztahovym problémuim a nakonec se docha-
zi k hlubSimu pochopeni souhry ¢i nesouladu viech podstatnych faktor(
ovliviujicich Zivot a praci ¢lovéka.

Nadrizeny Manzel(ka)
Kolegoveé o Déti
@

Podfrizeni °, Rodice
Partnefri - Pribuzni
Pratelé Pratelé

Pracovni Zivotni
podminky podminky
a prilezitosti a prilezitosti
4 4 4 4
Lo oo - J Lo oo - J
Blok pracovnich faktora Blok mimopracovnich faktort

Obrdzek 1 Prehled hlavnich Zivotnich faktort
Obrézek 1 podnécuje k otazkam, které klade kou¢ klientovi:

Které z Zivotnich faktor( plsobi ve vaSem Zivoté negativné?

Které z zivotnich faktor(l plsobi ve vasem pfipadé pozitivnim zpUso-
bem?

Které pfilezitosti ke zméné se nabizeji? A jak je vyuZijete?






Objeveni tretiho Zivota

At fesite pracovni, osobni ¢i rodinny problém, nebo se snazite vytvofit a udr-
Zet rovnovahu prace a volnocasovych aktivit, vzdy (dfive nebo pozdéji)
pfijdete nato, Ze kromé Zivota v praci a mimo praci je zde jesté néco dalsiho.
Obijevite treti zivot: své vlastni vnitini, individudlni prozivani, uvédomovani,
mysleni a citéni. Stres, zarmutek, zklamani, depresivni stavy, ale také radost
a optimismus - to véechno jsou typické projevy tfetiho Zivota. Treti Zivot je
ve skute¢nosti zakladem prvnich dvou. Na kvalité tfetiho Zivota zavisi Uspés-
nost ¢lovéka pfi praci a v profesnim rozvoji stejné jako jeho spokojenost
v rodiné a ve vztazich s pfateli. Zivotni kou¢ovani se proto hodné soustiedi
na rozhodujici tfeti Zivot, na jeho pozitivni orientaci.

Zivotni kou¢ovani se zaméfuje primarné na dva ze tfi zivot(: na vnitini
zivot ¢lovéka a jeho Zivot volnocasovy. Tim nepfimo, ale zato dost vyznamné
plsobi na pracovni Zivot, na pfipravenost ¢lovéka k vysoké pracovni vykon-
nosti a profesnimu ristu.

Z prace izdomova mUzZete odejit, ale z tietiho Zivota neni kam odejit. Vnitini
svét ¢lovéka je v provozu prakticky kazdou minutu dne od probuzeniaz do
usnuti a vlastné i ve spanku. Nemuizeme nékam kliknout mysi a vypnout
ho nebo resetovat. Velkym problémem tretiho Zivota byva rozptylenost.
Psychika bézi nekontrolovanym zplisobem, toto takzvané reflexni mysleni
spotfebovava nasi Zivotni energii a tim nés oslabuje.

Rovnovaha ¢i nerovnovaha mezi pracovnim a mimopracovnim zivotem
se projevuje ve vnitfnim Zivoté ¢lovéka, jenz je tudiz indikdtorem rovno-
vahy. Pokud si uvédomime stav nerovnovahy a chceme ho fesit, mame tfi
moznosti:



