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KOUCIng

Daite svoic mysli kridla

Life koucing je velmi populdrne slov-
né spojenie. Co to vlastne pre laika
znamena?

Pre kouding nie je slovensky ekvivalent,
slovo sa prebralo z anglického coaching.
Privlastok life znadi, Ze je zamerany na
akdkolvek Zivotni ¢ osobnd  oblast,
ktort chee ¢lovek riesit. Keby sme kou-
¢ovanie cheeli priliehavo vystihnat, nedd
sa to jednym slovom. Kou¢ je partner na
komunikdciu kladuci otdzky na premys-
fanie, nie je to ani terapeut, ani poradca,
konzultant & mentor. Je to niekto, komu
mozete doverovat — dovedie vds do cie-
[a vdaka tomu, Ze vds bude podporovat,
motivovat, in$pirovat... Kou¢ pomdha
pri zorientovani sa a hladani sprévnych
rozhodnuti do budtcnosti. Veri tomu,
ze dokdzete dosiahnut ciele, po ktorych
tuzite. Kazdy m4 totiz v sebe potencidl,
ktory ho robi vynimo¢nym, akurdt ho
potrebuje objavit a sprévne vyuZit.

Co mézem na stretnuti s life kou¢kou
cakat?

Ingpirativny rozhovor s mnohymi

otdzkami. Kou¢ totiz neradi, ani ne-
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{tite sa vyhorety, bez motivacie aradosti zo Zivota? Ak

ani dovolenkovy oddych vasu psychickd situaciu nezlepsil,
moZno je ten pravy Cas zverit sa do ruk skiseneho life kouca.
O tom, Comozete na stretnuti oCakavat, sme sarozpravali

s trénerkou osobného rozvoja Janette Simkovou.
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odportcda ¢i nekdze. Namiesto toho sa
pomocou otdzok snazi docielit, aby si
koucovany s ur¢itym nadhladom uve-
domil skuto¢ny stav veci. Aby sa lepsie
orientoval v aktudlnej situdcii a potom
zacal v pokoji uvazovat nad moznos-
tami rieSeni, aby si z nich si nakoniec
zvolil a realizoval tie, ktoré povazuje
za najlepsie mozné pre seba. Casto st
pritomné aj nezodpovedané otdzky ko-
ucovanych, ktoré sa tykaji toho, ako
zit naplneny, $tastny, vyvdZeny a zmys-
luplny Zivot. St to tie druhy otdzok, pri
ktorych sa rozpradi in$pirativna debata
a z nej vzidu ndmety, podnety a vizie,
ktoré v kou¢ovanom vyvolaji chut ko-
nat, hladat, skiiSat, experimentovat...
A ked si koucovany stanovi svoju viziu
budticnosti a odvodi z nej vlastné cie-
le, potom ich dokdze krok za krokom
uskutociiovat. To je nieco, s ¢im vie
life kou¢ efektivne pomoéct. Jeho tlo-
hou je kldst také mocné otdzky, ktoré
otvéraju brdnu do vdsho vnitra. Urobi
to sposobom, aby ste si neuZzitoénymi
odpovedami nezabuchovali dvere tam,
kam mdte namierené.

Kvoli ¢omu sa ludom oplati vyhladat
kouca?

Pomézem si vyjadrenim klientky, ktord
mi na zdver spoluprdce napisala: ,Kou-
¢ing mi otvoril nové moznosti, o kto-

rych som sama nevedela. Moja mysel
zatala hladat rieSenia na problémy,
s ktorymi som si sama nevedela dat
rady. Nastavila som si viziu samej seba
a zacala sa zameriavat na to, ¢o chcem,
namiesto toho, ¢o nechcem. Na zi-
klade vlastnej skisenosti s kou¢ingom
moézem potvrdit, ze to funguje.”

Predo ste sa stali prave life kouckou?
Co tomu predchidzalo?

Bol to proces, ked sa jednotlivé moje
skusenosti, zdzitky a hlavne podnety od
inspirativnych ludi prepojili do ,.celku®,
ktory mi zacal d4vat zmysel. Uvedomila
som si, ze chcem pocivnut intuiciu, pre-
lomit obavy a poksit sa o to, na ¢o som
uz ddvno myslela — pomdhat ostatnym.
A tak som zacala v tridsiatke Studovat so-
cidlnu précu. Mala som silnti motivaciu,
lebo ma tento odbor zaujimal a chcela
som vediet, ¢o sa stane s mojimi pohntit-
kami poméhat ludom, ked budem o tom
vediet viac. Po $tdtniciach som sa zacala
venovat socidlnemu poradenstvu a zistila
som, Ze niektori fudia nepotrebujd rady,
ale osobnostny rozvoj. Objavila som kou-
¢ovanie a to si ma okamzite ziskalo tym,
aké moznosti pontka. Koucovanie je to-
tiZ o vadej vnutornej ceste. Kou¢ stoji pri
vds, aby vim pomohol ziskat mudrost,
aby ste sa naucili zvlddat svoje emécie a
driali sa svojich cielov. Aby ste od za-
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¢iatku do konca zostali spokojni sami so
sebou aj vo chvilach, ked sa ocitdte v taz-
kostiach.

Pre koho je pomoc life kouca predo-
véetkym urdend?

Ludia sa ma pytajd, ¢i je kazdy kou-
¢ovatelny. Kazdy zdravy clovek mé
potencidl presahujici jeho sicasnd vy-
konnost. To vsak nestaé{ na to, aby mo-
hol byt dspesne koucovany. Potrebné je
aj to, aby sa ¢lovek chcel spoznat, uvol-
nit sa a vyuzit svoj potencidl. Bez splne-
nia tejto podmienky by to bola marna
snaha. Nesmie chybat ani dévera v ko-
ucovanie ako metédy a v neposlednom
rade je nevyhnutnd aj dévera v kouda,
ktorého si vyberieme na spolupricu.
Rada by som este zddraznila, e ak chce
byt ¢lovek kou¢ovany, nemusi mat prob-
lém, to skuto¢ne nie je podmienka.

Vy sa okrem life koudingu venujete aj
rodinnému a partnerskému koudin-
gu. Aky je v tom rozdiel?

Kouc¢ovanie pdrov a rodiny si vyza-
duje obdobny pristup ako koucovanie
jednotlivcov, ale kou¢ sa zameriava na
to, aby pdr dokdzal dosiahnut zhody
vo vysledkoch a cieloch. Aby spolo¢ne
riesil problémy, budoval vzdjomne pro-
spesné ak¢né pldny, zdokonaloval ko-
munikaéné zru¢nosti a vytvdral trvaly
rast a uspokojivé vysledky partnerstva
alebo rodiny ako jedného celku, v kto-
rom viacero [udi zdiela svoje Zivoty.

Kedy pomoéze life kou¢ a kedy uz
treba navstivit psycholéga?

Kouc¢ing je vhodny pre kazdého, kto
chce pracovat na svojom osobnom raste.
Koucovanie pracuje s potencidlom ¢lo-
veka: ako ho odhali¢, uvolnit, sprdvne
nasmerovat a vyuzit. Prednostne sa su-
streduje na postoje, pretoze bez zmeny
postojov skuto¢ny osobny rast nikdy ne-
nastane. A bez sprdvnych, pozitivnych
postojov st znalosti a zru¢nosti nevyuzi-

té. Pre takito spoluprdcu potrebuje byt
klient emo¢ne stabilizovany. Pokial m4
¢lovek problémy so psychikou, potrebu-
je dobrého terapeuta alebo psychiatra.

Po akom ¢ase pociti koucovany pozi-
tivne vysledky?

Je to individudlne a z4visi to od toho, ¢o
koucovany riesi. Ak by spoluprica pre-
siahla rok, uz je to na zvdZenie efektivity
kouca. Niekomu sta¢i par rozhovorov,
napriklad ak ide o dilemu ¢i zmenit pré-
cu, ale zvycajne je v priemere potrebnych
priblizne 12 stretnuti. Vtedy uz koucova-
ny dokdze zmeny, ktoré urobil aj udrzat
a dalej rozvijat. Cyklus kou¢ovania ma
totiz svoje fézy: ¢lovek si pripadd ,uviaz-
nuty“ alebo zacykleny v probléme a ne-
vie sa pohnit z miesta, potom prichddza
uvedomenie si toho, Ze je pripraveny na
zmeny, ale potrebuje nieco ako Starto-
vaci vystrel, po ktorom sa zaéne menit,
vyvijat, nemd viak eSte jasno o svojom
smerovani a cieloch. Nasleduje teda vol-
ba toho spravneho smeru vyvoja, aby sa
potom mohol pozerat dopredu aj dozadu,
prehodnocoval svoju viziu a zameral kurz
na svoje ciele, ku ktorym si ddva zdvizky
a vyty¢uje konkrétne akcie na realizova-
nie. Preto sa koucingu zvykne hovorit, ze
je to veda o osobnom zdvizku.

Venujete sa aj lektorovaniu a pred-
néskovej ¢innosti. S akym zdmerom
pripravujete semindre a workshopy?
Mnohi ludia maju vi¢siu vieru v niekoho
iného, nez v seba samého. S tym je neraz
spité aj to, Ze dusia v sebe vsetko, ¢o by
v zdujme dusevnej hygieny mali dat von.
Lenze sa boja, lebo umenie otvorit sa spa-
jaja s tym, ze by mali o sebe prezrddzat
svoje slabosti. Avsak otvorit sa znamend
oprostit sa od niec¢oho, ¢o nechceme po-
tli¢cat. Z vlastnej skdsenosti viem, aké
je pre nas klucové verit, ze mdme ist za
tym, ¢o chceme a nemdme sa daf odradit
tym, ¢o si o tom myslia ostatni. K tomu
potrebujeme  efektivne  komunikovat,

Celit manipuldcii a pouzivat asertivitu.
Dalsia uZito¢nd zruénost je menit spo-
sob myslenia z negativistického na také,
ktoré pontika rieSenia. Na odudenie sa
od slovnych spojeni ¢o keby... 4no, ale...

_ potrebujeme rozumiet tomu, ako fun-

guje nd§ mozog, nase vzorce spravania,
vychovné imperativy, manipulaéné pove-
ry... V neposlednom rade sa potrebujeme
naucit mat v dete samych seba a dobre so
sebou vychddzat. To ndm umoznuje stra-
Zit si zivotnd vyvdZenost a vyrovnanost.
A ked sa potom ozve vnttorny hlas, Ze
chce nieco riesit, pozorne mu treba nacd-
vat a v ziadnom pripade ho neignorovat.
Spomenula som len ¢ast z toho, ¢o ndm
pomdze Zivot naplno prezivat a uzivat si
ho. A to vkladdm do svojich semindrov
a workshopov, kde sa fudia mézu inte-
raktivnym a zdZitkovym sp6sobom tym-
to veciam ucit a zdielat svoje skdsenosti
v skupine. 4

Z akych zdrojov na vasich semin4-
roch vychddzate?

Pri tvoreni a koncipovani workshopov
vychddzam z praxe a z toho, ¢o fudia
zvylajne povazuju za velké problémy.
Nerada pouzivam slovo problém, lebo
u mnohych [udi vzbudzuje nepekné
predstavy a pocity, ale kazdy problém ma
aj svoju krajsiu tvér: je to zdroj informdcif
a poucent, prilezitost ku zmene a podnet
na zlepsenie. Preto mi ddva zmysel robit
skupinové aktivity, kde sa okrem in$pi-
rativnych podnetov mé6zu fudia interak-
tivne ucit tomu, ¢o im do Zivota vnesie
novu kvalitu a naplnenie. Tematicky st
orientované na objavovanie potencidlu,
hladanie $tastia a zmyslu Zivota, na ko-
munika¢né zruénosti, budovanie sebave-
domia; trénovanie frustra¢nej tolerancie
a zvlddania zdtaZe, ale aj na vykonnost
a schopnost prijimat vyzvy. K tomu er-
pdm najnovsie poznatky zo sveta psycho-
légie, sociolégie a dalsich aj alternativ-
nych pristupov, ktoré fudom pomdhaji
k trvalo dosiahnutelnej zmene. B

leto 2013 moje peniaze 25



