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0 snech
a koucovani






VSichni mame sny

Co bychom radi dokézali; mista, kam bychom se radi podivali; lidi, se
kterymi bychom se chtéli potkat... Tyto sny se bohuzel ¢asto nenaplni -
nékdy proto, Ze nam zivotni okolnosti nepteji, astéji ale proto, Ze témto
sntim neptizptisobime svij Zivot. Rika se, Ze lidé travi vice ¢asu planova-
nim dovoleng, nez planovanim svého zivota a kariéry, coz je $koda. Pak
se nam miiZe stat, Ze se v uréitém véku ohlédneme zpét a fekneme si, Ze
to vlastné nebylo tplné ono. Ze jsme mohli jesté délat to a zkusit tamto.

Podle ptistupu k Zivotu mtzeme lidi rozdélit do ¢ty skupin. Zalezi na
tom, jestli je nd$ postoj pozitivni, nebo negativni, a jestli jsme v Zivoté
spiSe aktivni, nebo pasivni. MuzZete si zvolit Zivotni styl zaloZeny na
tom, Ze budete zivotem plout, kam vas vitr zavane. Pro¢ ne. MZete se
vSak také rozhodnout, Ze si budete smér uréovat sami. A samoziejmé
lze hledat i onu zlatou stfedni cestu. V8echny Zivotni zptisoby maji svoje
opodstatnéni. Publikace, kterou drzite v ruce, se v8ak snazi byt priivod-
cem Kk té pozitivni strané této tabulky.

Tivotni pFistupy (podle Moniky Bartonickové)

aktivni pristup + negativni aktivni pristup + pozitivni
= Skildce = tvlirce

pasivni pristup + negativni pasivni pristup + pozitivni
= obet’ = Cekatel

Albert Einstein tvrdil, Ze logika nas dovede z bodu A do bodu B, kdeZto
prredstavivost nas dovede kamkoli. Tato publikace kloubi ptistup logicky
iimaginativni - povede vas logickou linkou, ale zaroveii budete vyzyvani
i k tomu, abyste si dovolili snit.



Covas v knize ceka

+ Zatneme prozkoumavanim sebe sama - podivdme se na to, co vas
bavi, na co jste hrdi a co je pro vas dulezité. Zkuste vzit kapitolu Zacit
od sebe vazneé - je totiz zdkladnim kamenem pro v§echny nasledujici
a k jejim zavérim bude dobré se vracet.

+ Dale se posuneme k vasim pianim a sntm. Kdybyste se ale soustiedili
na vSechna své piani najednou, nemuseli byste také dosdhnout ni¢eho,
proto se je pokusime trochu probrat. Ty dulezité si potom zkonkreti-
zujete do podoby opravdu motivujicich cilti a zaméfime se na to, jak
je zaclenit do stavajictho Zivota.

- Jak jisté tusite, zamétovat se jen na jednu oblast Zivota neni dlouho-
dobé rozumné ani zvladnutelné. Ve tieti kapitole se vam proto nabizi
nékolik cviceni, abyste zjistili, jak jste na tom s Zivotni rovnovahou.

- Zvlasté ve vedoucich pozicich se ur¢ité nékdy dostavate do situaci, kdy
si pottebujete udélat poiadek piedevsim sami v sobé. K tomuto ucelu
najdete mezi dal$imi pomtickami $ikovnou metodu zvanou Porada se
sebou samym.

+ Kapitola Hod'e se do klidu by vdam méla pomoct v péci o vasi psychickou
kondici v pracovni dobé.

« V préaci zlistaneme i s tématem plynuti, neboli jak to udélat, abyste
pracovali efektivné a se zaujetim.

+ Vsamotném zavéru knihy pak najdete rychlou pomoc v podobé tabulky,
ktera vas provede koudovacim postupem nezavisle na tématu, které
potiebujete Fesit.

Jak s knihou pracovat

V textu najdete praktické ukoly oznacené Sipkou. Vét$inou budete po-
tebovat papir na poznamky nebo si mtZete zapisovat na volné stran-
ky k tomu uréené na konci knihy. Obrazky vdm mohou poslouzit jako
napoveéda, jak si fe$eni tkolu zapisovat, ale je to samoziejmé na vés.
S publikaci zachdazejte intuitivné tak, aby vam slouzila k tomu, co po-
ttebujete a co chcete. Nejde o nic mensiho neZ o vase stésti. Nikdo jiny
nez vy se o néj totiZ nepostara.



[0 je koucovani
3 sebekoucovani

Vezmete Zivot do vlastnich rukou a co se stane?
Strasnd véc: nebude koho vinit.
(Erica Jongovd)

Koucovani je zptisob vedeni rozhovoru zaméteny na cile. Diky chytrému
dotazovani a nachazeni odpovédi se naucite rychleji dosahovat svych cilt
a budete z nich mit vétsi radost. Kouce si mizete piedstavit jako kogar,
ktery vas sveze tam, kam byste dosli pésky také, ale mnohem rychlejsi
a bezbolestnéjsi cestou. Profesionalni podpory kouc¢e nemusi vyuzivat
jen $pickovi sportovci a manazeii. Kou¢ovani je pro kazdého, kdo ma
z&jem osobnostné rust a uréovat si vlastni smér.

Sebekoucéovani pak miizeme vidét jako cestu ke spokojenosti a $tésti
vlastnimi silami. Kromé zptisobu jak 1épe poznat sebe sama, nabizi také
uziteéna pravidla pro formulovani cilt a planovani ¢innosti.

Co koutovani a sebekoucovani prinasi:

+ Nadhled nad kazdodenni ,profesni slepotou”.

« Prekroceni navyklych struktur uvazovani.

+ Vyjasnéni vedouci role.

+ Zefektivnéni prace s asem.

+ Podporu a vyzvy, napi. kdyz $kola prochazi organiza¢ni zménou.

+ Moznost aplikovat koucovaci pristup na kolegy.



Typicka témata koucovani ve Skolach:

Vztahy na pracovisti (napf. co mohu udélat pro to, aby se konkrétni
konflikt v dobré obratil).

Pracovni vykon (napi. kolega se opakované vyhyba svym pracovnim
povinnostem).

Tymova efektivita (napt. jak udélat z oborovych rad skutetné spolu-
pracujici tymy).

Smysl zivota (napi. kam jako pedagog sméiuji).

Vyvazenost pracovniho a osobniho Zivota (napt. jak to udélat, abychom
nebyli jen v praci).

Sebetizeni, zvladani casu (napt. jak si organizovat ¢as, kde ziskat ¢as
navic).

Organizaé¢ni kultura (napt. jak napti¢ celou $kolou podpotit pocit, Ze
tdhneme za jeden provaz).

Zaclenéni poznatkt ze $koleni do praxe (napt. jak to udélat, aby udite-
1¢, kteti uz jsou proskoleni v nejraznéjsich smérech, zacali poznatky
aplikovat a sdilet mezi sebou, a $koleni tak nevyznéla do ztracena).
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[ [acit od sebe

NAPLNEN]

HRDOST

STESTI

Stastny/-4 jsem byl/-a, kdyz
A dopomohlo k tomu ...........

1

2.

3.

Stésti je, kdyz to, co si myslite, co iikdte a co déldte,
je v souladu. (Mahdtma Gandhi)

V této kapitole vas provedu nékolika cvi¢enimi, ktera vam
pomohou poznat, jakou podobu mé $tésti a ispéch praveé
pro vas. Pro kazdého totiZ mohou vypadat jinak podle toho,
co je za ¢lovéka. Vystup z téchto cvi¢eni bude dobrym
zékladem pro dalsi praci s celou publikaci.

|. Pocity Stésti, hrdosti, naplnén

Vezméte si papir a zkuste postupné napsat alesporii
5 odpovédi na kaZzdou z nasledujicich otazek:

V jaké situaci nebo okamziku jsem byl/-a $tastny/-4?
A co k tomu dopomohlo?

Kdy jsem byl/-a na sebe hrdy/-4?
A co k tomu dopomohlo?

Kdy jsem citil naplnéni?
A co k tomu dopomohlo?

Il. Moje hadnoty

Indiansky dédecek vypravi svému vnukovi o dobru a zlu:
,Kazdy mame v sobé dva vlky, ktefi spolu bojuji. Jeden je
dobry, milujici, pokorny a ¢estny. Druhy je chamtivy, za-
vistivy, arogantni a sobecky.” Vnuk se podiva na dédecka
a zepta se: ,A ktery vyhraje?* Dédecek odpovi: ,Ten, kterého
krmi$ - ten urcité vyhraje.”

Kterého vlka krmime, to uréuji nase hodnoty. Jsou jako
hvézdy - mozna jich nikdy nedosahneme, ale ukazuji ndm
smér. Odrazeji se ve vSem, co délame, a urcuji, kdo jsme.



Podivejte se na své odpovédi v pfedchozim cviéeni -
jaké hodnoty se v nich podle vas skryvaji? A co pro
vas znamenaji hodnoty z tohoto seznamu? Vyberte

vevs

rou svou hodnotu v seznamu nenachazite, dopliite ji.)

Moje nejdilezitéjsi hodnoty:

Vysledky Rychlost zivota Finané¢ni zisk Potadek Rist

Dobrodruzstvi Pfiroda Pokrok Pratelstvi Osobni rozvoj

Laska a sounalezitost Svoboda Uméni Rodina Fyzické vyzvy

Vyzvy Pomoc druhym PotéSeni Zména a pestrost Humor

Pomoc spole¢nosti Moc a autorita Vztahy s blizkymi lidmi

Cestnost Soukromi Komunita Ekonomicka jistota Cistota

Dovednosti Vliv na druhé Kvalita toho, na ¢em se podilim Integrita

Vnitini harmonie Uznani od druhych Spoluprace Konkurenceschopnost

Néabozenstvi Vlast Intelektudlni vysledky Demokracie Bezpeci

Rozhodnost Klid v praci Zodpovédnost a spolehlivost Znalosti

Stabilita Ekologické védomi Vedent lidi Status Nezavislost

Loajalita Etika Casova flexibilita Pozice na trhu prace Efektivita

Pravda Smysluplné zaméstnani Slava Moudrost Penize




Citim se $tastny/-a, pokud:

G o

Jsem na sebe hrdy/-4, kdyz
1.

B

Napliwje mé:
1

G

Na mém hodnotovém zebficku je:

G

lll. Shrnuti

Vratte se jesté jednou ke svym zapiskaim z piedcho-
zich cvicéeni a podivejte se na faktory, které napo-
mohly tomu, Ze jste se citili $tastni, Ze jste na sebe
byli hrdi a Ze jste méli pocit naplnéni. PFipomeiite si
také svou ivahu o hodnotach. Zkuste své odpovédi
shrnout a zobecnit a napiste si na papir pét hlavnich
poloZek ke kazdé této otazce:

Co mi ptinasi $tésti?

Kdy jsem na sebe hrdy/-a?

Co mi pfinadsi naplnéni?

Jaké jsou moje nejdtlezitéjsi hodnoty?

Toto shrnuti si dobie uschovejte, budeme se k nému

pozdéji vracet.



2 | Poznat své snu

Moje sny:

Za dvacet let vam budou mnohem vic vadit véci,
které jste neudélali, nez ty, které jste udélali.
Tak zahod'te svoje draci smycky. Odplujte

od bezpecného biehu. Chytte dobrodruzny vitr.
Objevujte. Snéte. Zkoumejte.

(Mark Twain)

Poté, co jste trochu prozkoumali sebe sama, je na ¢ase
zamétit pozornost na vase prani a sny. Je néco magického
v tom pfipomenout si, co by si ¢lovék vSechno pial a jak
by jeho budoucnost mohla vypadat v mnoha rtiznych vari-
antach. Co jsme kdy chtéli délat, ¢im jsme chtéli byt, co
si prejeme, kam bychom se radi podivali... Pravdou je, Ze
svymi rozhodnutimi svou budoucnost utvatrime.

Popustit uzdu fantazii

Piipomeiite si shrnuti z piedes$lé kapitoly (co vas
¢ini $tastnymi, hrdymi a naplnénymi, jaké jsou vase
hodnoty) a zamyslete se nad tim, jaka pi¥ani by s tim
korespondovala. Zkuste se na chvili zbavit v§ech
zabran, nijak se neomezujte a necenzurujte. Vezméte
si papir a zkuste napsat:

+ co byste chtéli v budoucnu délat (at uz se to tyka zamést-
nani nebo tieba piechodu Alp, certifikatti, dobro¢innych
aktivit, atd.),

« &im byste chtéli byt (starostou, dobrym dédeckem ¢&i
babitkou, spisovatelem, ...),

- jaci byste chtéli byt (které své vlastnosti chcete rozvijet,
napi. uméni odpoustét, divat se z nadhledu),

« mista, ktera byste radi navstivili (Zlatou ulicku v Praze,
Novy Zéland nebo tieba africké safari),



véci, které byste si ptali (chati¢ku u feky, novou kuchyni
nebo padék).

Déate dohromady sto takovych snti a pani? Kdybyste snad
ve snéni uvizli a nemohli dal, zkuste si vzpomenout na
v8echna ptrani z téchto oblasti:

umélecka éinnost (vlastni tvorba, pro radost nebo
i popularitu),

kariéra (jak byste chtéli, aby se vyvijela vase prace),
seberozvoj (nové znalosti, kvalifikace a osobni riist),
vztahy (partnerstvi, rodi¢ovstvi atd.),

penize (zaslouzena odména, zajisténé staii),

zdravi (fyzické vykony, dobry té&lesny stav),

radosti (konitky, cestovani, zajimavé zazitky),
majetek (co byste chtéli mit),

dobroéinnost (jak byste chtéli zlepsit svét),

7 N

duchovni Zivot (jak byste chtéli rozvijet svij vztah s tim,
co nas piesahuje).



3/ Rozhodnout se

Kdo chytd dva zajice najednou, nechyti Zadného.
(lidové prislovi)

Nezdlezelo ve skutecnosti na tom, co jsme ocekdvali

od Zivota, ale spise na tom, co Zivot oéekdval od nds.

Bylo potieba prestat se ptdt po smyslu Zivota a misto
toho prfemyslet o sobé jako o nékom, kdo je dotazovdn
Zivotem - kazdym dnem a kazdou hodinou. Nase odpovédi
nesmély ziistat na roviné slov a tvah, nybrz v piimé
aktivité a ¢innosti. Zivot konec koncti znamend prevzeti
odpovédnosti za nalezeni sprdavnych feseni a za splnéni
tkoly, které Zivot neustdle pied kazdého ¢lovéka klade.
(Viktor Frankl - Clovék hledd smysl)

Lidé si dfive mnohem vice v$imali toho, jaké obrazy k nim
prichazeji ve snech a predstavach. Indiani se chodili postit
do ptirody, aby tam prosili o zjeveni své Zivotni vize. Gilga-
me$, bajny sumersky kral, se tazal sdm sebe, co jeho no¢ni
sny znamenaji. Moderni psychologie se k témto tenden-
cim vraci, aby dala zpét vahu tomu, co se lidem ,stojicim
nohama na zemi" zd4 nadpiirozené nebo povéréivé. Kdyz
vénujeme pozornost témto jemnym piedstavam, vyzvam
a otazkam, které provazi nas tzv. redlny zivot, nemtizeme
nic ztratit. Je to prastara cesta osobniho rozvoje skrze
posilovani vnittniho Zivota. I v Exupéryho Malém princi se
ik, Ze co je dulezité, je o¢im neviditelné...

|. Na cem tolik nezalezi

Podle navodu v piedchozi kapitole jste si zazname-
nali své sny. Ted je na ¢ase postupné vytridit ty, které
pro vas znamenaji nejvic. Za¢néte tim, Ze krizkem
oznaéite prani a sny, na kterych vam tolik nezalezi.
Neni to tak slozité - vy$krtnéte ty, které nemaji piilis
silny naboj nebo jasnou vazbu s vasimi hodnotami.
SnaZte se jich vytiidit tolik, kolik bude moZné.



Oblast zivota

Umélecka tvorba

Kariéra

Seberozvoj

Vatahy

Moje hitparada sni:

Il Na Cem opravdu zalezi

Pokud mate mnoho malych snt, mtzete je zvladnout
vSechny, zaleZi jen na vas. Jestli jste hodné vytiZeni nebo
méte rodinu, pak bude asi potiteba z mnozstvi cilti ustoupit
a soustiedit se jen na ty hlavni. Lidé si vét§inou davaji cile
jen ve sportu nebo v praci, ale zfidka v jinych oblastech.
Mohou pak byt velmi tispé$nymi profesiondly, jsou v8ak
naptiklad nestastni v rodiné. Proto doporucuji vzit v potaz
i dalsi zivotni oblasti, které jsou popsany v minulé kapitole.

Negvevs

notlivé oblasti Zivota. Zkuste zvolit do jednotlivych
kategorii jeden, dva, nanejvys tfi sny s nejvétSim
nabojem. Vznikne vam tak seznam toho hlavniho,
co byste si piali. Nékteré sny budou velké (zaloZit
vlastni $kolu), jiné drobnéjsi (stravit Velikonoce v Pa-
f¥iZi). Kolik sni by mélo ziistat na seznamu, zaleZi na
tom, jak jsou velké, jak moc o né stojite a kolik mate
energie za nimi jit. Pokud je na seznamu jeden hlavni
ohromny cil, pak k nému pravdépodobné zvladnete
napliiovat jen nékolik dalSich drobnych prani.

II. Hitparada snil

Nyni vyberte sny do svého finalniho seznamu. S védo-
mim svych éasovych moZnosti si piepisSte do nového
seznamu jen ta pfani, u kterych vnimate, Ze je pro vas

realné je napliiovat. Zkuste dat dohromady Zebiicek
dvaceti hlavnich snii. KdyZ jich nebude tolik, nevadi.

V. Qvéreni

NeZ zaénete pracovat na napliiovani svych snu, je
dobré si je ovérit. Projdéte si jeden po druhém a za-
méite se na to, jestli vam jejich splnéni opravdu p¥i-
nese to, co si piejete. Nékteré sny vypadaji dobi'e
na papife, realita se ale muZe lisit. Kontrola bude
pomérné jednoducha - vezméte si k ruce znovu své
poznamky z prvni kapitoly a podivejte se na to, jestli
vam splnény sen pfinese pocit Stésti, hrdosti, naplné-



ni nebo odpovida vasim hodnotam. Pokud ne, jedna
se i piesto o piani, které za to stoji? Jaky mate pocit,
kdyZ si dany sen piectete a kdyz si piedstavite, Ze
se naplnil?



4 Kdyz se sen
stane cilem

Laska ukazuje ¢lovéeku cil jeho Zivota.
Rozum ukazuje prostredky, jak jej uskutecnit.
(Tomds Garrigue Masaryk)

Na piedchozich strankach jsem vas vedl ke snéni, k tomu,
abyste zapojili ,srdce” a pravou mozkovou hemisféru. Aby
sny nezustaly jen pouhym snem, bude nyni uzite¢né za-
pojit i druhou polovinu mozkovny, kterd vAm pomuze sny
pietvotit do podoby cilti. Cile jsou jasné milniky na cesté ke
snu. Mnohdy zamlZené a vagni sny tak dostanou presnéjsi
tvary v podobé motivujicich cilti. Stanovovani cili je proces,
ktery dokonale ovladaji ispésni lidé, at uz jde o podnikatele,
sportovce nebo jiné profese zaloZené na vykonu. Dokonce

vvvvvv

se stanovovanim cili a napliiovanim svého planu.

Kdyz si ¢lovék stanovuje cile, mtize pak:

- lépe zamérit pozornost na aktivity, které vedou k cili,
+ motivovat se k vykonu,

« lépe rozliSovat mezi ¢innostmi, které sméruji k cili,
a témi, které ho jen rozptyluji,

« zdtvodnit si, pro¢ vénuje ¢as tomu ucit se novym do-
vednostem,

- podpotit svou metivaci ve chvilich, kdy se mu nedaii.



Mij sen:
Maj cil:

Mij sen:
Maj cil:

Mij sen:
Maj cil:

Mij sen:
Maj cil:

Mij sen:
Maj cil:

L~ NN

|. Chytré formulace

Vezmeéte si k ruce svou hitparadu snii a zkuste kazdy
sen piepsat do podoby piesné formulovaného cile,
kterého chcete opravdu dosahnout. Napiiklad pokud
je vasim snem trekking v Nepalu, cil by mohl znit
tieba takto: ,Je 1. srpna 2018, po tiech tydnech akli-
matizace se dvéma piateli stoupam na vrchol Kala
Patthar, odkud je skvély vyhled na Mount Everest
ozaieny zapadajicim sluncem.*

Neékdy je tézké pii stanovovani cile odhadnout jeho ¢aso-
vou naroénost. MtiZete si proto naptiklad urcit, Ze prvnim
krokem k cili bude reserse, abyste zjistili, co je na cesté
k cili potieba. Odhad se vam pak bude délat snaze.

Doporuéuji vam drzet se pii tvorbé cilti téchto principt:

+ Formulujte své cile pozitivné - co chcete dokazat nebo
ziskat, nikoliv ¢eho se chcete zbavit.

+ Popiste cil naprosto jasné a jednoznaéné - nenechavejte
si prostor pro jinou interpretaci.

+ Vas cil musi byt méritelny, abyste védéli, jestli jste ho
dosahli.

- Dosazitelnost vaseho cile by méla byt realna, nesta-
novujte si ale ptili§ jednoduché cile. Lépe se daii lidem,
kteti si davaji vysoké, ale reélné cile, nezli tém, kdo si
davaji umirnéné cile.

+ Stanovte si termin, do kterého chcete mit dany cil spl-
nény.

+ Popiste svij cil v pfitomném éase, bude na vas vic
plisobit.

Mozna znate i dalsi pomticky jak spravné stanovovat cile.
Velmi oblibeny je napiiklad model SMART (angl. ,chytry“).
A kdyz pridate jesté dvé pismena a tedy dalsi dva poza-
davky na to, jak by mély vase cile znit, vznikne SMARTER
(angl. ,chytiejsi“):



IV I ot

Milniky (podcile):
1

]

Prvni maly kriek (zabere max. 3 hodiny):

S (specific) - specificky, pfesné popsany

M (measurable) - métitelny

A (attractive) - atraktivni, akceptovatelny

R (realistic) - realisticky

T (time-oriented) - terminovany, ¢asové ohrani¢eny

E (exciting) - lakavy
R (recorded) - zaznamenany

Il. Milniky a pruni kricky

U nékterych cilti vdim bude hned jasné, jak jich dosdhnout.
Jiné se mohou zdat veliké a budou obnéaset velké mnozstvi
krok ¢&i celych projektt. U takovych cild je pomérné tézkeé
udrZet motivaci, a vyplati se proto poptemyslet o milnicich
a prvnich malych kriiécich. Clovéka mnohem vice motivuje,
kdyz se snazi dosdhnout stavu, ktery je skoro na dohled,
nezli velmi vzdaleného koneéného cile. Proto je uzite¢né si
rozplanovat cestu tak, abyste vidéli, jak jdou jeji iseky po
sobé. Velky cil se tak rozpadne do nékolika po sobé jdoucich
milnikt a ty se mohou je$té konkretizovat v podobé malych
kroki, které jsou zvladnutelné za pomeérné kratkou dobu
a jsou navic lakavé.

Zkuste si nékteré ze svych velkych cili rozplanovat
do nékolika milnika a navrhnéte také jaky udélat
prvni maly kriiécek. Napriklad pokud je vasim cilem
ubéhnout pilmaraton, prvni maly kriiéek maZe vypa-
dat tak, Ze si dnes vecer na internetu zjistite, podle
¢eho si dobfe vybrat boty a kde najdete nejblizsi
specializovanou prodejnu.

IIl. Galerie prani

Kdyz si urcite jasné milniky, budou uz vase cile docela
predstavitelné. Néasledujici tvotivé cviceni vAm pomuze
udrzovat vase pfani v mysli jasna a neblednouci.

Najdéte si néjaké pékné GloZzné misto (krabici, $a-
non, poli¢ku...), kam si budete v nasledujicich tyd-
nech ukladat fotografie a papirové obrazky z novin,



casopisil a z internetu, které zobrazuji vase pfani.
Mohou na nich byt konkrétni véci, lidé, mista nebo
také abstraktni zachyceni nalad. To v§e do vasi kra-
bice nebo $anonu patii. AZ shromazdite obrazka
dostateéné mnoZstvi, udélejte kolaz - jednoduché
dilo, které bude zobrazovat vase pfani. Kolaz je pak
dobré umistit nékam, kde ji kazdy den uvidite.



5/ Aby se to
povedio

Disciplina je mostem mezi cili a jejich naplnénim.
(Jim Rohn)

Nyni uz mate své sny formulované jako cile, ty naroénéjsi
pak rozepsané do milnikt a prvnich kri¢kt. Uz to by vam
mohlo pomoci plnit vase cile. Co kdyz uZ ale nemate ¢as
se vénovat ni¢emu dal$imu, jakkoli maly krok by to mohl
byt? V takovém piipadé by vam mohli pomoct néasledujici
uzite¢né nastroje. Katalog projektti a Tydenni plan vam
mohou pomoci udrZet vase cile nazivu. Navic budete mit
brzy dobry pocit z toho, Ze se ptiblizujete svym sntim. Chce
to disciplinu, ale s uréitym systémem to jde snaz.

Katalog projekt

V katalogu projektti jde v podstaté o jednoduchy zptisob
organizace prace, kterd zahrnuje vase rutinni ¢innosti
i aktivity spojené s zivotnimi cili. KdyZ napliiovani dlou-
hodobych ciltt nezac¢lenite do bézného Zivota, riskujete,
Ze na né budete zapominat a ,pievalcuji je kazdodenni
tkoly. Jako ,projekty” se do katalogu zapisuji tyto tii véci:

1. Vase cile - zkuste se na své cile podivat jako na pro-
jekty, ve kterych je mozné postupovat podle principti
projektového tizeni.

2. Klasické projekty - maji jasny zacatek a konec, jsou
to nejtasté&ji pracovni projekty (rekonstrukce jidelny,
zapojeni do projektu s mezinarodni ti¢asti a exkurzemi
atd.), ale i doméci upravy (vymalovat loZnici).



3. Pravidelné éinnosti - z téch se sklada vase pracovni
doba. Vyuka, psani zprav, schiizky s rodiéi a uditeli,
jednani na radé meésta apod.

Jak katalogizovat

Katalog si mtizete vytvotit na nékolika listech papiru nebo
v pocitaci. Priklad, jak mtze katalogovy zapis vypadat,
najdete na konci této kapitoly.

1. Zaneste si kazdy ze svych dilezitych cilti jako poloZzku
do katalogu a dejte mu ,katalogové ¢islo“. Abyste mohli
dopliiovat dalsi polozky a 1épe jste se v nich orientovali,
je Sikovné projekty ¢islovat 10, 20, 30 atd., protoze pak
muiZete snadno doplnit napi. projekt ¢. 24. Pro kazdy
projekt je dobré si napsat seznam ¢innosti, které jsou
potieba k jeho dokonéeni.

2. Uveétsich cilt, které jste si rozepsali do milnikt a prvnich
kroku, si udélejte i v katalogu prostor a detaily napiste
isem.

3. Zamyslete se i nad ostatnimi cili a napiste si k nim také
vSechny milniky a kroky, které vas napadnou. U né-
kterého cile to mize byt jen nékolik 1-2 hodinovych
¢innosti, u jinych to bude mnozstvi milnikt. Neni pak
potieba si véechny hned rozepisovat do prvnich kroki,
staéi to udélat u prvniho milniku. Pokud je néktery vas
cil zatim tézko planovatelny, naplanujte si jako prvni
ukol to, Ze zjistite, co obnasi.

Tjdenni plan

Zapisem projektt do katalogu zdbava nekondi. Zazraky se
zacnou dit tehdy, kdyz své cile dokazete dostat do svého
tydenniho planu. Ten by mél obsahovat v8e, na ¢em budete
v pii$tim tydnu pracovat, at uz jde o vase cile nebo i jiné
véci, které je potieba udélat. Pti tvorbé tydenniho planu si
jednoduse projdéte svtij katalog, vyberete, na ¢em chcete
pracovat a zaneste to do nového ptehledu. Pozor, planujte
si maximalné tii étvrtiny svého ¢asu, zbytek se jisté zaplni



nec¢ekanymi udalostmi. Zaroven dbejte na to, aby byly
v planu zac¢lenény alespon nékteré vase dlouhodobé cile.
Kdybyste chtéli sviij plan zpiesnit, pridejte sloupec ,do
kdy*, kam si mtizete zaznamendavat terminy.

Kdyz to drhne

Kromé detailniho planovani doporucuji ,odbornici na no-
voro¢ni predsevzeti® jesté dalsi triky:

1.

Sdélte svoje cile rodiné ¢i prateliim
Opakované se totiz prokazuje, Ze co vyfkneme veiejné,
za tim si vice stojime. Navic vdm mohou vasi blizci v do-
sahovani cile pomoci nebo vas podpoftit.

. Pfipominejte si obéas vyhody z dosaZeni cile

Dejte si nékdy nohy nahoru a zasnéte se... Jaké to bude,
aZ budete vazit, kolik chcete. Jaké to bude, az zvladnete
svj prvni telefonat v angli¢tiné nebo az zahrajete ,Neni
nutno...“ na harmoniku.

. Odménujte se za kazdy maly krok

Sami vite nejlépe, jakd odmeéna vas potési - jestli to bude
dortik, kvétina nebo vikend na rybach. Dopieijte si to.

. Mapujte si pokrok

Kdyz budete peclivé sledovat vyvoj jednotlivych projek-
tl, snaz si vS§imnete i malych pokrokt, coz vzdy potési.



Cislo .
projektu Polozka
Do srpna 2018 stravim 3 tydny v Nepalu, kde po
10 aklimatizaci vystoupim se dvéma piateli na vrchol
Kala Patthar, odkud je skvély vyhled na Mount Eve-
rest ozafeny zapadajicim sluncem.
10.1 Koupim si mapu Nepalu a knizniho privodce.
Vytipuji si v pravodci zajimavé lokality na aklimatizaci
10.2 P o
a vyhleddm si o nich dalsi informace na webu.
10.3 Oslovim nékolik pratel, aby jeli se mnou.
104 Ptijdu se podivat na cestovatelskou besedu o Nepalu, na
’ kterou si ptipravim dotazy.
10.5 Zjistim, jestli je do Nepalu potieba néjaké otkovani.
10.6 Koupim si zbyvajici trekkingové vybaveni.
10.7 Nauc¢im se nejdilezitéjsi véty nepalsky.
20 Do konce ¢ervna 2016 ubéhnu v Praze palmaraton
za méné neZ 2h 15min.
201 Vytipuji si dobré boty a prodejnu.
202 Oslovim kamaradku-bézkyni, aby mi doporuéila trénin-

kovy plan.




C.

dalsi
pomiicky







Priben
0 pIném diary

Jeden slavny profesor byl pozvan, aby patnéacti manazertim nejvétsich
s tasem". Pfednaska byla jednou z péti béhem toho dne, profesor na ni
dostal hodinu ¢asu. Jak tak stal pted skupinou elitnich manazert, kteti
byli laéni po slovech slavného profesora, pozdravil se s kazdym z nich
pomalym o¢nim kontaktem a nakonec fekl: ,U¢inime pokus.*

Zpod stolu vytahl velkou sklenénou nadobu a postavil ji na néj. Pak vytahl
tasku plnou kament o velikosti tenisovych mickt a kameny jeden po
druhém vkladal do nddoby, dokud nebyla plna. Pak zvedl zrak k mana-
zertim a zeptal se: ,Je ta nadoba plna?“ Odpovédéli: ,Ano.” Profesor se
na chvilku odmléel a potom se zeptal: ,Opravdu?*

Vytahl dalsi tasku, tentokrat s malymi kaminky. Opatrné nechéaval oblaz-
ky vklouznout do mezer mezi velké kameny, ob¢as s nddobou lehce
zattasl, aby se usadily na dné. Znovu se zeptal posluchadéit: ,Je nyni
nadoba plna?*

V tu chvili za¢ali manazeti chépat jeho zamér. ,JistéZe ne!,“ odpovédél
jeden z nich. ,Spravné,” tekl profesor a vyndal ze skry$e pod stolem pytlik
s piskem. Pomalu sypal pisek do mezer mezi kameny a oblazky a pak se
znovu zeptal: ,Je nddoba plna?*“ Tentokrat v§ichni nardz bez zavahani
odpovédeéli: ,Ne!* ,Spravné,“ odpovédél profesor. A jak jiz posluchaci
ocekéavali, nahnul se pro sklenici vody a vylil ji do nadoby. Pak se ob-
ratil na posluchace a zeptal se: ,Jaké pouceni si z tohoto experimentu
muzeme odnést?*

Jeden z manazerti rychle odpovédél: ,Naudili jsme se, Ze i kdyZ se nas
diat zda plny, vzdycky do néj mtizeme ptidat jesté dalsi schiizky a ukoly.*
,Ne,“ odpovédél profesor, ,ponauceni z tohoto pokusu je toto: Kdyz ne-
dame do dzbanu velké kameny hned na za¢atku, pozdéji uz to neptjde.”



Posluchadéstvo ztichlo a nechalo na sebe dolehnout vahu vyi¢enych slov.
Profesor pokradoval: ,Co jsou velké kameny vaseho zivota? Zdravi? Ro-
dina? Pratelé? Vase cile? Prace, kterd vas bavi? Cas pro sebe? Pamatujte
si, Ze je nanejvys dulezité dostat do Zivota velké kameny, protoze kdyz
to neudélame, mtize nam Zivot snadno protéct mezi prsty. Kdyz dame
prednost malitkostem (oblazkiim a pisku), nas zZivot bude plny véci, které
nejsou ptili§ dulezité, ale nenechaji ndm uz prostor pro to nejdtlezitéjsi.
Nezapomeiite se proto sami sebe ptat: Co jsou velké kameny mého zZivota?
A az budete znat odpoveéd, vlozte je do nadoby jako prvni.*

Profesor se pokynutim ruky s manaZzery rozlou¢il a opustil mistnost.



[Ivatni rovnovaha

Mnoho lidi si mysli, Ze tispéch v jedné oblasti miize vynahradit netispéch
v ostatnich oblastech. Opravdu miize? Opravdovy uspéch vyZaduje
rovnovdhu. (Stephen Richards Covey)

Vyrovnany Zivot se pro vétsinu lidi sklada z péce o ¢tyti oblasti, které by
mély byt v dlouhodobém métitku naplnény - prace, télo, smysl, vztahy.
Nezéalezi pritom, kolik ¢asu &¢im stravite, nybrz jak jste s danou oblasti
spokojeni. Navic se poméry mohou v ¢ase ménit. Zkuste si jen ohlidat,
aby v8echny slozky byly pro vas uspokojivé a neztistavaly neimyslné

na chvostu.
seberealizace, zdravi,
vira, pohyb,
napliiované hodnoty, vyZiva,
konitky odpocinek
| |
Smys| Télo
Rovnovaha
Vztahy Prace
[ |
rodina, spokojenost
pratelé, v zaméstnani,
néklonnost, uspéch, penize,
uznani kariéra, majetek




Ingredience vyvazeného Zivota

Zamyslete se, co by vam pomohlo, abyste pocitovali
vyvazenost a rovnovahu. Zkuste si na kus papiru
napsat, jak byste doplnili tyto dvé véty:

Do zivota bych chtél/-a vice...

V mém Zivoté by mohlo byt méné...

Kolo Zivota

1.

Nakreslete si kolo rozdélené na osm dilka a pro
kazdy dilek tohoto pomysiného kolaée uréete,
jakou oblast vaseho Zivota piedstavuje. MiZe to
byt cokoli, co vas napadne. Nebo tieba néktera
z oblasti, na které jste narazili p#i vymys$leni pia-
ni (umélecka tvorba, kariéra, seberozvoj, vztahy,
penize, zdravi, radosti, majetek, dobro¢innost,
duchovni Zivot).

. Vybarvéte u kazdé oblasti takovy kus dilku, kte-

ry odpovida vasi spokojenosti. Stied kolace od-
povida bodu 0, vnéjsi okraj kolaée piedstavuje
stoprocentni spokojenost. Zcela vybarveny kruh
by znamenal, Ze jste ve vSech aspektech Zivota
naprosto spokojeni. Pokud nékde ziistava ¢ast
dilku bila, miiZe to znamenat, Ze byste této oblasti
mohli vénovat vice pozornosti.

. Nakonec si miZete vzit tuZku jiné barvy a vkazdém

dilku vyznacit, kde byste chtéli byt do ptl roku.
Pak se vam bude snaze piemyslet o tom, jaké pod-
niknout mezikroky.



Porada se
Sebou samijm

Jako télo je ¢lovék jednotou, jako duse nikdy.
(Hermann Hesse - Stepni vlk)

Jisté se vam obdas stane, Ze se vase myslenky, povinnosti a pocity zamo-
taji do jednoho chumlu a musite si udélat sami v sobé jasno. MtzZe to byt
v okamzicich dtlezitého rozhodovani nebo pted naroénym rozhovorem.
Pro takové chvile vytvotil psycholog Friedemann Schulz von Thun tzv.
Model vnittniho tymu. Spravna komunikace je podle néj takova, ktera je
v souladu se situaciis ¢lovékem, ktery komunikuje. Jenze prave v tézkych
situacich byva nepiehledna i situace uvniti ¢lovéka - obvykle se ozyva
vice rtiznych hlast najednou, kazdy z nich ma néjaké opodstatnéni a na-
vic si mohou protitecit. Je proto zddouci umeét vyuzit mnozstvi vnitinich
hlast tak, Ze spojime jejich moudrost a silu dohromady. S vnitinimi hlasy
muZete pracovat jako by to byl redlny lidsky tym. A mimochodem - i pro
skuteéné tymy je tento postup velmi dobte pouzitelny!

Unitni hlasy

Na nésledujicim piikladu si mtizete predstavit, jak to s vnitfnimi hlasy
funguje: Vase kolegyné chodi rdno opakované pozdé do hodin. Z tedi-
telské pozice jste s ni uz kvtli tomu vedli nékolik rozhovort, ale dnes
se to stalo zase. Slysite v sobé hlas, ktery rika: ,Nemam silu se tim stale
zabyvat.“ Hned vam ale nasko¢i i tyto mys$lenky: ,No jo, je na dité sama,
tak toho méa po ranu hodné.“ Samoziejmé vas vsak zaroven napada:
,KdyZ ji to projde, stane se tady z toho holubnik.” A kdy?Z se jesté chvili
zamyslite, zaénou se ozyvat i dalsi vnitini hlasy.

Kazdy hlas ptidava svou zpravu k dané situaci. Podle typu zpravy mu-
zeme dat kazdému hlasu jméno - naptiklad Vy&erpany, Soucitny nebo



Moralista. Nade v§emi hlasy stoji Séf, ktery se je snaZi koordinovat tak,
aby dospély ke spole¢nému vysledku. Je naptl pasivnim pozorovatelem
a naptl aktivnim hrac¢em, ktery uréuje déni. Funguje v podstaté jako
moderator vnitini porady.

OCHRANCE DOBREHO JMENA: ,Co se bude o pomérech ve
$kole vykladat mezi rodi¢i a ve mést&?*

DLOUHOLETY PRITEL: ,Znéme se uz dlouho, mame jinak
dobry vztah, hodné se spole¢né nasméjeme.”

v

MANAZER: ,Budu ji muset sni%it plat za nedodrZovani pra-

covnich povinnosti.*

MORALISTA: ,Kdy? ji to projde, stane se tady z toho holubnik.*

Vv

SOUCITNY: ,Je na dité sama, tak toho ma po rdnu hodn&.”

v

VYCERPANY: ,Neméam uz silu se tim zabyvat."

V

Metoda vnitni porady

Aby $éf mohl z rozhaddané skupiny udélat spolupracujici tym, mél by
pracovat metodou vnitini porady. Ta vypada jako shromazdéni, kde se
vyjadii vsechny vnitini hlasy, které maji k tématu co tict. Maji spole¢ny
cil - najit pod vedenim $éfa fe$eni, které je zalozeno na dohodé a je au-
hlast. Je sikovné si nasledujici kroky vizualizovat. Vezméte volny list
papiru a nakreslete se na sami sebe s velkym btichem. Do néj zakreslete



jako bubliny své vnitini hlasy. RozliSujte pfitom, jak je ktery hlas velky,
jestli je v poptedi nebo spise v pozadi, které jsou blizko sebe, které daleko.
Netrapte se kvalitou kresby, o tu nejde.

1. Identifikujte své vnitini hlasy
Co se ve vas v souvislosti s danym tématem ozyva? Kolik hlast se hlasi
o slovo? Jak zni jejich zprava? Jak by se mohly jmenovat? Nezapomeii-
te zaznamenat i takové hlasy, na které nejste zrovna hrdi, naptiklad
Pohodlny, Individualista atd. Mohou byt v danou chvili diileziti.

2. Kazdého vyslechnéte

Kazdy hlas by se mél dostat ke slovu a mit moZnost se zcela nepte-
ruSované vyjadrit. Snazte se co nejjasnéji pochopit zpravu kazdého
hlasu, i téch nevitanych a tichych. To vam pomutZe vnimat vSechny
rovnocenné, aniz by byl néktery potlacovan nebo zapomenut. Nechte
vzdy zaznit od kazdého hlasu vic neZ jen jednu vétu. Mozna jste se
v kurzech komunikace uéili naslouchat druhym, nyni to zkuste i na
sobé. Cilem je vyjasnit postoje v8ech hlast.

3. UmoZnéte volnou diskusi
Predstavte si, Ze by spolu jednotlivé hlasy mohly volné diskutovat.
Mozné se budou napadat, argumentovat, néco si vyjasiiovat. Zkuste
si to ptedstavit nebo i zahrat. V diskusi se ledacos objasni. V&imeijte
si hlavnich bodti argumentace.

4. Shriite to hlavni
Jako $éf se pokuste z diskuse vytdhnout hlavni body. Popiste, o jaké
sporné otazky se jednd, shriite je.

5. Pokladejte cilené otazky

Pokladejte postupné véem vnitinim postavam otazky, které smétuji
k jejich potiebam. MuZete se ptat tieba takto: Za jakych podminek
byste byl, mily pane Soucitny, spokojen a co jste pro to na druhé
strané ochoten obétovat? Co je pro vas, pane Moralisto, opravdu
zasadni, co by nemélo byt v Zzddném piipadé prehlédnuto? Jaky za
tim stoji zajem, jaka potiteba? Existuje pripadné jesté jiny zptisob, jak
tento vas zajem uspokojit? Pomoci takovych otazek se vas repertoar
odpovédi vyznamné rozsiti. Z pouhého ano/ne ziskate napt. ,Ano, za
néasledujicich podminek...“ nebo ,Ne, ale...”.

6. Navrhnéte ucelené feseni
Zkuste vyslovit takové fe$eni, které zohlediuje véechny vyslechnuté

vvvvvv
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Unitni hlasy a Ja

Mozné si kladete otazku, odkud se véechny ty hlasy berou. Zakladaji se
na normach spolec¢nosti, ve které Zijeme (které vdak ¢asto také nejsou
jednotné, vyzaduji po ¢lovéku solidaritu i konkurenceschopnost, fle-
xibilitu i stalost), zavisi na lidech, se kterymi jsme v kontaktu (rodice,
prarodice, piatelé, partneii, utitelé) a ozyvaji se naptiklad v ptisobivych
knihach, které ¢teme. To v8echno v nds zanechava ozvénu a vytvaii ¢ast
toho, co nazyvame svym ,Ja“.

Vnittni hlasy, se kterymi se silné identifikujete (tedy smazete hranici
mezi jednim hlasem a $éfem), vds mohou ovladnout. Pokud se na né
naopak zvladnete podivat z nadhledu (fict si, Ze tvofri jen jednu ¢ast
vas$i osobnosti), pak je muzete kontrolovat. V tom je zakleto tajemstvi
zotroceni a svobody. Pokazdé, kdyz se identifikujete s néjakou chybou,
strachem, slabosti nebo néjakym pocitem a motivem, omezujete a ochro-
mujete. VZdy kdyZ pFipustite vyroky typu ,Jsem rozéilen/-a“ nebo ,Jsem
skliten/-a“, ptevalcuje vas rozéileni nebo skli¢enost. Akceptujete tak sva
omezeni, sami sobé nasazujete pouta. KdyZz misto toho feknete: ,Snazi se
mé zalit vina skli¢enosti®, jedna se hned o zcela jinou situaci. Na jedné
strané stoji vase bdélé Ja a na druhé straneé skli¢enost nebo zlost. Vase
Ja se jim v$ak nepodridi.

Préace s vnitinimi hlasy napoméaha komunikovat s presvédéenim nave-
nek a byt uvnit sdm se sebou v harmonii. Pfeji vAm hodné zdaru pii
naslouchéni vasim vnitfnim hlastim!



Hod te se
do klidu aneb
Sebe-gaucovani

Vseliké kvaltovdnt toliko pro hovada dobré jest.
(Jan Amos Komenskyj)

Z tenisu je zndmo, Ze se hra¢tim mezi jednotlivymi tdery vyrazné snizuje
tepova frekvence. Diky témto kratkym zklidnénim vydrzi znovu nastoupit
do maximalniho tempa. Vykon, ktery podavate v praci, je ¢asto spise
psychicky nezli télesny.

Mysl, ktera ,kvaltuje” a je neustéle zaméstnana myslenkami na to, co
musi nebo chce udélat, promyslet nebo vytesit, si ob&as potiebuje od-
pocinout. A jak upozoriiuji odbornici na pracovni vykon, mélo by to byt
i vickrat béhem dne. Je nepfirozené pracovat na plny plyn osm ¢i vice
hodin denné. Pokud si dokazete doptat chvilky oddechu, méate velkou
$anci, Ze se ubranite rychlému vyhoteni.

Pokud pattite ke $tastlivctim, kteti si do kancelate potidili gau¢ nebo
pohodIné kieslo, mozna vas napadlo, Ze je to dobry prostiedek pro ,sebe-
gauctovani‘. Kromé siesty a osvézujictho spanku mate ale i jiné moznosti,
jak vypnout hlavu. Nejsnaze kdyz od premiladni myslenek piepnete na
pozorovani vjemi. Vjemy jsou ndm zprostiedkovavany pomoci smysla,
a proto jsou relaxaéni cvi¢eni ¢asto zaloZena na v§imavosti. Pozorovat
muZete tieba svij dech, poletovani ptakt nebo fotografii z dovolené.
Relaxovat lze také pii pomalé chiizi parkem, pozorném poslechu hudby,
ale i pti jidle.
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Bastit s pozZitkem

Tak jako bylo mozna diive v médé byt zaneprazdnény a Zit rychle, objevil
se v posledni dobé opa¢ny trend - Zit pomalu a byt v pohodé. Souvisi
s tim naptiklad hnuti ,slow food“ neboli pomalé jidlo jako protipdl rych-
lého obdéerstveni. Pomalé jidlo si mtizete opravdu vychutnat. Pokud mu
ovsem vénujete pozornost. Nejsnazsi to je v tichosti, ackoli s trochou
cviku budete schopni timto zptisobem jist kdekoli.

Zacnéte tim, Ze si date jidlo pred sebe na stil a chvilku ho budete
jen pozorovat. MoZna vas napadne, odkud se k vam dostalo. Vsi-
mejte si také svych pociti. Kde se ve vasem téle projevuje hlad
nebo chut? Jaky je vas vztah pravé k tomuto pokrmu? Sledujte
kazZdiéky detail - jak zvedate jidlo k tisttim, jak ho rozméliujete
kousanim, jak ho pfevalujete na jazyku a polykate. Najdéte si
své tempo, vychutnejte si kaZzdé sousto. Zkuste rozpoznat rizné
chuté a konzistence, sledujte pocity, jaké jidlo vyvolava. V§imejte
si, kdy se za¢nete citit nasyceni. Obvykle to pozna Zaludek diive
neZ oéi. Poslechnete sviij pocit sytosti, a nebo mravni zakon, ktery
fika, Ze na tali¥i nesmi nic ztastat? At tak é&i tak, dopiejte si po
jidle jesté chvilku klidu.

Pllhodinka vleze

Jedna moje zndma4, a je dtilezité rict, Ze je to psycholozka, miluje houpaci
sité. Na cestach v siti spi, ptes den (i v pracovni den) v siti relaxuje vzdy
alespori ptl hodiny. Netikam, Ze si musite je$té dnes uplést svou sit, ale
rad bych zduaraznil, Ze poloha vleZe je zdrojem:

» uvolnéni télesného i dusevniho,
+ odpodinku,

+ dobré nalady,

+ novych napadu.

Jisté vite, Ze Isaac Newton piisel na teorii gravitace, kdyz se povaloval
pod stromem. A védéli jste, Ze Albert Einstein byl va$nivy spac¢?

Dopfiejte si v nékterém béZném pracovnim dni par minut vleZe
a sledujte, co to udéla s vasim pracovnim vykonem. KdyZ muze
byt v feditelné akvarium, vystavka sportovnich pohari, Zivy
chameleon, lednice plna alkoholu, zasuvka s 1éky proti bolesti
hlavy, pro¢ by tam nemohlo byt odpoéivadlo?



Schlizka se sebou

Neékdo ¢erpa energii a nové impulsy ze setkavani s lidmi, jiny k tomu
potiebuje svij klid a ¢as jen pro sebe. Kazdy den se na néas tlaéi tolik
informaci zvenéi (publicista Vaclav Cilek jim ¥ika ,ex-formace"), Ze byt
chvili jen sam se sebou a vénovat pozornost ,in-formacim“ zevnitt nemtize
byt na $kodu, naopak to mtize ptinést jisté oc¢isténi. Ve firmeé, kde jsem
kdysi pracoval jako kou¢, dostala jedna manazerka od svého osviceného
nadiizeného pirikazem stravit hodinu denné sama, nicnedélanim, na kavé
nebo prochazkou. A to vse v pracovni dobé. Manazerka to hodnotila
velmi kladné, protoze ji to ptinaselo do prace nadhled.

Zkuste si napsat do diafe jednou za dva tydny alespoii 1-2 hodiny
jen pro sebe a vypliite tento ¢as tak, aby vas to bavilo. Zajdéte
si na prochazku nebo na koncert, posedte v kavarné s péknym
vyhledem, pokud moZno bez piipojeni na internet...



Jak v prac
plynout

Plynutti je stav, ve kterém jsou lidé tak ponoreni do urcité éinnosti,
Ze se jim nic jiného nezda diileZité.
(Mihaly Csikszentmihalyi)

Urcité jste si v8imli, Ze mnoZstvi vykonané prace neni vzdy zavislé na
Case, ktery ji vénujete. Existuji okamziky, kdy vSechno plyne jako na
dratkach, ale také okamziky, kdy je kazda minuta protrpéna. Chvile
takzvaného plynuti zkoumal madarsky psycholog s kuriéznim jménem
uvedenym vyse. Vypozoroval, Ze kdyZ v praci prozivame stav plynuti,
vypada to tak, Ze:

 sito uzivame,

+ jsme plné soustiedéni,

* nemdame pojem o case,

+ (ato je obzvlast dulezité) jsme efektivni.

Je snadné si predstavit, Ze mtizeme plynout pii volnoc¢asovych aktivitach,
kdyz se vénujeme svym konicktim. Jak ale plynout v praci, ktera neni
vzdy zdbavna? Kdybyste patrali po tom, jak takového stavu dosahnout,
dostali byste pravdépodobné tyto rady:

« Urcete si jasné cile pracovnich ¢innosti.

+ Stanovte si pfiméfené naroéné tikoly, aby vas nenudily ani nestre-
sovaly.

« Pracujte v kratkych, ale efektivnich iisecich - dejte si patnactiminu-
tovy usek, kdy budete pracovat naplno, potom si dopi‘ejte pirestavku
a po chvili pokradujte dalsich patnact minut soutifedénou praci, a tak
potad dokola.



+ Zajistéte si okamzitou zpétnou vazbu - méli byste hned vidét, jak
se vam prace daii.

+ Zakomponujte do prace prvek objevovani a tvorivosti.
+ Prozkoumeijte, v kterou denni dobu se vam pracuje nejlépe.
+ Odstraiite z dohledu rusivé vlivy.

+ Pripominejte si, jak dand pracovni ¢innost souvisi s vasi dlouhodo-
bou vizi.

Tyto rady samoziejmé nemusi byt zrovna pro vas a vasi situaci nejefek-
tivnéjsi. RozhliZejte se proto a prozkoumaévejte, co umoziuje pracovat
efektivné praveé vam.

Kdy v préaci neplavu, ale plynu

Rozpomeiite se na uplynuly tyden a odpovézte si na
nasledujici otazky:

Jaké pocity ve vas minuly tyden probouzi?

Plynu, kdyZ..

Co jste délali den po dni?

Jaké okamziky mimo praci by se daly popsat jako plynuti?
Jaké situace v praci byste popsali jako plynuti?

Zkuste si vzpomenout na co nejvice detailua (&as,
misto, podminky). Zapiste si, za jakych okolnosti jste

v minulém tydnu ,plynuli“ a zkuste z toho vyvodit,
jak se chovat do budoucna.
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Rychlokoucink

Premyslent o problému zvétsuje problémy, zatimco premyslent
o i'esenich zvysuje pravdépodobnost tispésnych resent.
(Steve de Shazer, Insoo Kim Berg)

GROW

Pokud se potiebujete v piemysleni rychle posunout od nejasnosti ke
konkrétni akci, nabizi se pro vét$inu ptipadti jednoduchy postup podle
Johna Whitmora nazyvany zkratkou GROW. Grow znamend anglicky
,List” a jednotliva pismena ilustruji postup pro konstruktivni ptemyslent:

G (goal) =cil

R (reality) = realita

O (options) = moZnosti
W (will) = viile k akci

Definujte si cil a zkuste si postupné projit nasledujici otazky.
Z kazdé kategorie si muZete vybrat jen ty, které jsou pro vasi si-
tuaci vhodné. Pozor, nemusi to byt vzdy ty, na které je nejsnazsi
odpovédét. Zaénéte na otazky odpovidat postupné odshora dolii,
muZete se vracet.



G_

(goall

R_

(reality]
realita

[]_

(options)
moznosti

(will)
viile k akei

Ceho chcete dlouhodobé dosahnout?

Jaké jsou $irsi souvislosti?

Co vidite, slysite, citite pti predstavé, Ze jste u cile?

Kdyz se podivate zpét, jaké milniky jste museli piekrocit?
Co bylo prvnim krokem?

Jaky mate na svij cil vliv? (0-100%)

Kdy chcete dosahnout svych cila?

Je cil SMART a pozitivné formulovany?

Jak moc chcete tyto cile naplnit? (1-10)

Co se ted dgje (kde, kdy, jak, s kym ...)?

Kdo ovliviiuje vasi situaci (pfimo, neptimo)?

Kdyz se vam nebude datit v této situaci, co se stane?
Jaky to bude mit dopad na lidi pfimo zt¢astnéné?
Jaky bude dopad na ostatni?

Kdy?z se v této situaci bude dafit, co se stane?
Jaky to bude mit dopad na lidi pfimo zt¢astnéné?
Jaky bude dopad na ostatni?

Co jste dosud udélali?

Jaké tcéinky to mélo?

Jaké jsou hlavni obtize pti postupu vpied?

Jak moc chcete tyto cile naplnit? (1-10)

Jaké mate moznosti feSeni?

Co jesté byste mohli délat?

Co kdyby... (bylo vic ¢asu, penéz, vlivu apod.)?

Co by ve vasi situaci udélal nékdo, koho obdivujete?
Co by udélal vas konkurent?

Maéte jesté néjaky dals$i navrh?

Jaka jsou pro a proti kazdého navrhu?

Co hodlate udélat?

Kdy?

Bude to napliiovat vas cil?

Co by mohlo tuto akci ohrozit?

Jak to piekonate?

Kdo o tom ma védét?

Jakou podporu potiebujete (kdo by vAm mohl pomoci)?
Obodujte svou vuli to udsélat. (1-10)

Pokud jste svou vili obodovali niz§im ¢islem nez 8, co vAm brani
dat vyssi bodovani? Co chcete misto toho? Formulujte si novy cil!
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