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Od svého narozeni viastnime rozsahlé pozemky, kterym jsme
vSak vénovali tak madlo pozornosti, az jsme na né docista
zapomnéli. A tak se tisnime na malém kousku pidy, u skladky,
na niz kazdy vecer vyvazime netridéné zbytky toho, co jsme
zazili. Je na case ztracenou krajinu znovu najit. Tato kniha
kK takové cesté vyzyva. Napsal jsem ji pro déti i pro dospélé.
Pro déti formou pohadky, kde jsou dulezité poznatky — jak
uz to u pohadek byva — skryté v pribehu. Pro dospélé jsem
si dovolil tyto poznatky odkryt a zpristupnit. A pro ty
dospéle, kteri si chtéji informace proverit ¢i prohloubit, jsem tyto
poznatky komentoval a doplnil odkazy. Necham na ctendri,
kterému seznameni se sebekoucovanim da prednost. Tuto knihu
venuji Martine, Johance, Amdlce, Aramovi a Anezce S pode-
kovanim za to, co jsme spolu proZili a prozijeme, a Darkovi

S vdecnosti za cas, ktery byl s nami.
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Sebekouéovdni

Cas od ¢asu se chceme naugit néco nového. At u je to
sport, femeslo, cizi jazyk, pfedstavujeme si, jak by bylo
krasné, kdybychom to mistrné¢ zvladali. A tak vyrazime
na dlouhou cestu. Pljde-li o trochu slozit&jsi Cinnost,
bude ndm trvat asi deset hodin, nez pochopime, o€ jde,
sto hodin, nez budeme pokrocilej$imi zacate¢niky, tisic
hodin, nez budeme moci prohlasit, ze to umime, a deset
tisic hodin, pokud bychom chtéli dosdhnout mistrovstvi.
Nelze se divit, Zze vétSina lidi na takto dlouhé cesté
nedojde tam, kam piivodn¢ zamyslela. N¢kde se zastavi a
zbytek s odkazem na nedostatek ¢asu vzdaji. Ale co kdyz
je to jinak?

Jeden millj zndmy byl vasnivym hra¢em squashe. Kazdy
tyden jednou dvakrat vyrazil s prateli, aby se pfi této hie
vyborn¢ odreagoval. Zvlast¢ sjednim zjeho kamarada
byly zapasy dramatické — oba radi vyhravali a pfitom byli
na srovnatelné urovni. Protoze chtél pordzet svého
kamarada pravidelné, rozhodl se, Ze bude tajné trénovat.
Na prvni hodiné tréninku se doporuceny trenér chvili
dival, jak hraje mickem o sténu, a pak mu tekl: ,,To, co tu
predvadite, neni squash; tohle je pinkdni.“ Touto jedinou

vétou oddélil squash od dosavadnich kladnych pocitu,



které si s jeho domnélym zvladanim muj znamy spojoval.
Nastésti je to ¢lovek s velkou vili, a tak se rozhodl, Ze se
squash pravé od tohoto trenéra nauci. Vysledek se brzo
dostavil: zacal pravidelné prohravat. Kdyz si stézoval
trenérovi, dozvédel se, ze kdyz zasahuji do vsech jeho
zlozvykl, nemuaze ocekavat, ze bude vyhravat, nakonec
vSak bude hrat — na rozdil od svého kamarada — skute¢ny
squash. Trenér mu doporucil, aby docasné prestal
s kamaradem hrat a aby pfidal na trénincich. Kdyz se po
ctvrtroce zdalo, ze nejen stale opakuje své zazité chyby,
ale jeSté se objevuji chyby nové, oslovil dal$iho trenéra.
Ten dosavadni postup nezpochybnil, ale navrhl, aby se
vice vénovali skutecné pticing€, a to ztuhlému ramennimu
kloubu, ktery zacali uvolnovat sérii cviki. Po pllroce mél
tedy dva trenéry, se kterymi trénoval v priméru dvakrat
tydné, a se squashem chtél skoncit, protoze dospél
k tomu, Ze na squash nema talent. Po nasem kratkém
rozhovoru se rozhodl, Ze pfestane trénovat a za¢ne opét
hrat. Hraje dosud. S kamaraddem, ktery nijak intenzivné

netrénoval, jsou jiZ zase nastejno.

Nic proti trenérim, ucitelim, psychologiim, Iékailim,
konzultantim a dal$im odbornikiim. Obcas dokazou
pomoci, ale nesmi se to prehanét. Je jasné, Ze ten, kdo si

vydélava néjakou sluzbou, ji nabizi. My bychom vSak



méli poznat, kdy mé pro nas takova sluzba jesté hodnotu,
a kdy se naopak muze stat prekazkou. Chceme-li néceho
dosahnout, musime si pfedevSim umét pomoci sami.
A pokud chceme néco zménit, musime byt sami sobé
vS§imavymi privodci. Pak zjistime, Ze to, ¢eho v zivoté
dosahujeme, neni ani tolik funkci Casu, ale funkci nasi
chuti. A Ze neexistuje jedna dlouha cesta, ale mnoho cest,
které nas kcili dovedou za dramaticky rozdilnych
podminek. Také si povSimneme, ze S$tastné okamziky,
kdy ndm jde vSe od ruky a pfitom nas to bavi, nejsou
nahodné, ale Ze je lze pfivolat. Pravé tomu se vénuje

sebekoudovani.

r

Rovnice koucovani

Koucovani slouzi k tomu, abychom efektivné dosahovali
cile. Schopnost konat praci je dana nasi energii. Ne kazda
energie se vSak proménuje ve vysledek. Mnohdy o néco
usilujeme a dlouhodobé& se nadm nedafi, jindy dosahneme
téhoz efektu za malou chvilku. Kolisani naSi vykonnosti
je fakt, ktery si vSichni uvédomujeme. VétSinou ho vSak

pfijimame jako nahodu, kterou nemizeme ovlivnit.



Prost¢ méme své lepsi i horsi hodiny a dny. Pochopeni
zékonitosti tohoto kolisdni by podstatnym zplsobem

ovlivnilo nase zachéazeni s vlastni energii.

Kazdy psychologicky zdkon ma své vyjimky (véetné
tohoto tvrzeni ©). Pfesto se pokusme rovnici formulovat
dilezity vztah, ktery vysvétli kou¢ovani. Podivejme se na
jednu ze zakonitosti, se kterou jsme se kdysi seznamili na

hodinéch fyziky:
PRACE = VYKON . CAS

Tento vztah je pochopitelny stejn¢ jako obdobny fakt, ze
ujetd draha je soucinem rychlosti a Casu. Zatimco cas
odbiji pravidelnym rytmem, muze se vykon meénit v dosti
velkém rozpéti. U lidi daleko vice nez u stroju jsou jeho
zmény vyrazné a nékdy tézko predpovéditelné. Na cem je

vlastné zavisla naSe vykonnost?



Pied vice nez sto lety byla objevena souvislost mezi vy-

konnosti a vné&jsi stimulaci. Vypada zjednodusené takto:

VEKON

L

STTHVLACE [AKTIVACE)

Grafem vyjadiend zdkonitost ndm fikd, Ze se vykon
nejprve se zvySovanim vnéjSi stimulace stupiiuje, az
doséhne svého optima, a dalsi zvySeni vné&jsi stimulace uz
vykon snizi. Nizkou uroven aktivace si muzeme
pfedstavit jako nudnou situaci, pfili§ vysokou uroven
aktivace jako stresujici situaci a mezi tim se nachazi

optimalni zona.

Vn¢j$i stimulace je vlastné vnéj§i motivace. Daleko
Castéji se u naSich Cinnosti uplatituje motivace vnitini.
SpiSe nez by nas bezprostiedné¢ aktivovaly vné&jsi
impulzy, se do ¢innosti poustime, protoze sami chceme.

Proto se také s vyjimkou fidkych situaci, kdy néco



délame pod velkym tlakem vngjSich ocekéavani,
nachazime na levé stran¢ uvedené kiivky, kdy zvySeni

motivace vede K lepsim a presvédcivéjsim vysledkim.

Pro valnou vétSinu cCinnosti a situaci lze tedy vyse
zminénou rovnici pro vykonanou praci upravit do této

zjednodusené podoby:
PRACOVNI VYSLEDEK = MOTIVACE . CAS

Dovolim si tuto rovnici, kterda ma pro koucovani stézejni

vyznam, nazvat rovnici kouc¢ovani.

Dye¢ cesty uceni

Z rovnice koucovani vyplyva, Ze mame dvé moZnosti, jak
dosahnout lepsSich vysledki. Jednou moZnosti je navySeni
hodin, které dané Cinnosti vénujeme. To je cesta, kterou
se vydava Skola. Chceme, aby déti umély lépe mate-
matiku? Pfiddme jim hodiny matematiky. Chceme zvysit
sportovni vykonnost? Pfejdeme na vicefazové tréninky.
Zdroje Casu jsou vSak omezené. Ztrojnasobeni osmi-
hodinové pracovni doby také nevede K ztrojnasobeni

pracovnich vystupi, ale ke kolapsu, protoZze se d&je na



ukor ¢asu urceného k regeneraci. Navic je té¢zké udrzet si
pii velkych ¢asovych davkach vysokou uroven motivace.
Cim déle se né¢emu vénujeme, tim mensi je — nedochazi-
-li k vyznamnym pokrokiim — i naSe nadSeni. A tak se
muize stat, ze zvySeni cCasové dotace nevede k oce-
kavanému vysledku. NaSe motivace vénovat se dané
¢innosti pak pochopiteln¢ klesa, az se mize ptiblizit nule.
Proto je pak nutné nedostatek vnitini motivace zvnéjsku
nahrazovat riznymi zkouskami, zndmkami, hodnoticimi
systémy, které posléze tlumi i zbytky spontanni aktivity.
Z ptivodniho chténi se stdva povinnost a naSim pfanim je
vyhnout se chybam, tedy i Cinnosti, pfi které chyby

vznikaji.

Je jest¢ druha cesta, jak dosdhnout vyraznéjSich vy-
sledkti. A tou se ubira kouCovani. Mizeme zvysit nasi
motivaci. Napiiklad rozhovorem sméfujicim k ujasnéni
cil, pfipomenutim piivodni vysnéné vize, naplanovanim
néjakého zajimavého experimentu. Takto mlZeme
nastavit nasi motivaci na vyssi rychlostni stupen, a tim se
dostat k cili diive. Na této cesté neni dulezité kolik casu,
ale jaky cas. Namisto strachu zchyb je zde pfitomna
radost z experimentovani. Tento pfistup pfipomina uceni
predskolnich déti, o jehoz efektivit¢ bude malokdo po-

chybovat. Mozna pravé proto, Ze malé déti neveédi, Ze se



