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Vystupni zprava z kouéovani

Nazev zpravy
Daivéra v sebe samu

Kratky uvod

Pani Katefina u€i na gymnaziu a stfedni zdravotnické Skole uz desatym rokem. Koucovani ji
doporudil jeji manzel, ktery jim proSel v minulé etapé. Ona sama neméla ze zacatku
predstavu, o co se jedna a k ¢emu ji to mlze pomoci. Zpocatku byla ke svému kouci znacéné
neduvéfiva a teprve osobni setkani ji pfesvédcilo, Zze by to pro ni mohlo byt uzitecné.
Zpocatku nevédéla, jaky cil by si méla zformulovat. Pomohla ji vSak otazka jejiho kouce — jak
rozumi tomu, Ze ji muz koucovani doporucil a k ¢emu si asi tak jeji manzel mysli, Ze by ji
kou€ovani mohlo byt prospésné: ,UzZ delsi dobu se citim bez energie, do prace se netésim,
Casto mé boli hlava, mam pocit, Ze poCet mych tkolli geometricky roste, a to vSechno se
samoziejmé negativné projevuje i doma. Drive jsme chodili s manZelem alespori jednou
mésiéné na veceri, o vikendech jsme chodili na vylety, schazeli se s prateli. Ted’ nemame na
nic takového ¢as. Jsem ceStinarka a loriské maturity pro mé byly pohromou. UZ dlouho jsem
nebyla tak nespokojena se svym Zivotem jako ted. Myslim, Ze mdj muz to na mné vidi, jemu
koucovani pomohlo, a proto ho doporucil i mné.*“

Cile

Na otazku, co by chtéla, pani Katefina nasla odpovédi velmi snadno: ,Chci se znovu tésit do
prace, mit dostatek ¢asu a energie i na traveni ¢asu s rodinou, na své koni¢ky, nechci, aby
mi ukoly prerustaly pfes hlavu. Domnivam se, Ze takové zmény mi prinesou vétsi pohodu a
klid do zZivota a pfispéji i ke zlepSeni mého zdravotniho stavu a télesné kondice.*

Dosahovani cill

Na prvnim sezeni jsme pro praci s pani Katefinou pouZili balan¢ni kruh. Klientka si méla
kruznici rozdélit na nékolik ¢asti a ke kazdé Casti pfifadit dulezitou oblast svého Zivota. Pani
Katefina je pojmenovala takto: moje prace, moje rodina, partnerstvi, pratelé, konicky, zdravi,
vlastni vzdélavani, télesna kondice. ,Kou¢ mé pozZadal, abych kazdé oblasti prifadila na
pomysiné stupnici od 0 do 10 pocet bodu, které budou odrazet to, jak jsem s nimi
spokojena.” Po splnéni tohoto ukolu dostala pani Katefina dalsi: ,Nyni si pfedstavte, ze
kazda c¢ara vymezujici v kruhu jednu oblast pfedstavuje pomysinou stupnici od 0 do 10.
Udélejte na kazdé stupnici znacku, ktera bude vyjadiovat, jak jste s danou oblasti ted
spokojena.” Pani Katefina ukol provedla, jednotlivé vyseCe kruhu vybarvila a pak jsme si
zacaly povidat, jak na ni obrazek plsobi. Z obrazku bylo jasné, Ze v sou€asné dobé je pani
Katefina nejméné spokojena s oblasti prace. Nasledoval dal$i ukol: ,Kdyz byste méla oznacit
oblast, ve které kdyz udélate sebemensi zménu, pfinese vam zlepSeni i do dalSich oblasti,
ktera by to byla?“ Pani Katefina opét oznacila oblast prace. Dohodly jsme se, Zze s touto
oblasti chce pani Katefina néco délat. Na dalSim sezeni jsme vyjasnovaly konkrétni podobu
cili a spole¢né jsme premyslely, jak je naplnit. Ukazalo se, ze pani Katefina se v poslednich
dvou letech nechala zahltit pracovnimi ukoly bez ohledu na svou rodinu, koni¢ky, zdravi,
volny €as. Postupné jsme na dalSich setkanich objevovaly, kym chce pani Katefina byt, jak
se chce citit, co chce prozivat. Na zakladé této vize si pani Katefina stanovila plan, jak toho
dosahnout. Doslo k pfehodnoceni pracovnich aktivit, traveni volného ¢asu. Pani Katefina se
s kou¢em ucila, jak sdélovat své opravnéné pozadavky, pochopila, Ze si nema brat ukoly, o
jejichz smysluplnosti neni pfesvéd&ena, a naopak ze by se méla zbavit nékterych pracovnich
povinnosti, které na sebe dobrovolné pfevzala. PfestoZze néktera jednani ve Skole s kolegy
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byla nepfijemna, dostavila se po nich uleva a pocit vitézstvi. Pani Katefina se naucila fidit
svUj ¢as nejen po strance organizacni, ale také obsahové — védomé volit, co chce a co
nechce.

Co vam koucéovani dalo?

,Diky koucovani jsem se znovu svobodné nadechla. NaSla jsem novy, pro mé radostnéjsi a
pfijemnéjsi zpusob profesniho i osobniho Zivota. Citim se ted’ v daleko lepSi formé a pohodé
a hlavné vim, Ze kdyZ dodrzim nastartovany plan, bude to jesté lep$i. Koucovani mi dalo
zkuSenost, Ze stahnout se je nékdy nejlepsi cesta ke spaseni viastniho Zivota a Casto je to
daleko vétsim hrdinstvi, nez situaci nefeSit a tvarit se, Ze jsem v pohodé a vSechno
zvladam.”

Co jste se diky kouéovani naucila?

»,Nevim, jestli jsem se to naucila, ale kaZzdopadné jsem si znovu pfipomnéla, Ze nejdileZitéjsi
Jje nas vlastni vnitini pocit. Pokud ¢lovék Zije dlouhodobé v rozporu s nim, mize se u néj
velmi rychle projevit i nemoc na fyzické roviné. Ja jsem méla Stésti, Ze jsem na to diky
koucovani pfisla véas. Naucila jsem tedy duvérovat sobé, svym pocitum a vyzkouSela jsem
si formovat svij Zivot po svém, bez zbyteénych ohledli na své okoli. Kone¢né mé
neprepadaly pocity viny za to, Ze uz néco nemuzu nebo nezviadam, ale naopak jsem citila,
Jjak ve mné roste sebedlvéra, vnitini sila a pohoda, klid.“

Uvédoméni

L2Uvédomila jsem si, jak jsem vdécna svému manzelovi, ktery mél upfimnou snahu mi
pomoci, ale pfitom mé neponizoval zbyte¢nymi moudrymi radami, které by ve mné urcité
vyvolaly spiSe odpor. Byla jsem pfekvapena, kam aZ jsem svuj Zivot nechala zajit. Pohledem
Zpét je pro mé neuvéfitelné, co vSechno jsem dokazala pfekonavat v zajmu druhych, ale
pfitom jsem pomalu likvidovala sebe a své blizké. Je to pro mé memento, Ze do budoucna uz
chci Zit vZdy jen védomy Zivot, ktery mé bude tésit a naplriovat.”

Komu bych kouéovani doporuéila?

» 1€Zko mohu koucovani nékomu doporucit. Mam pocit, Ze syty hladovému nevéri, i kdyz v
tomto pripadé by mélo platit spisSe opacné pojmenovani. Kazdému v8ak doporucuji, aby si
Cas od ¢asu udélal inventuru svého Zivota a poloZil si otazku: ,Je toto opravdu to, co chci?”
~Je toto Zivot, ktery chci Zit a za ktery se jednou nebudu stydét?“ Pokud si odpovite: ,ano®, je
vSechno v pofadku a muZete pokracovat dale, pokud si v§ak odpovite ,ne*, doporucuji vam k
provedeni zmény kontaktovat kouce. PfestoZze v ramci projektu jsem méla koucovani plné
hrazeno, jsem presvédcena, Ze v pripadé potfeby si sluzby kouce i sama zaplatim.
Koucovani je obvykle draha zélezZitost, ale investice do ni se vam urcité mnohonasobné
vyplati.“

Sasa Dobrovolna, listopad 2011
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