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|,,Den chcem zacat s laskou

Janette Simkova

I Predpokladdm, Ze vase rozhodnu-
tie pokracovat v stiudiu na vysokej
Skole vychddzalo z predchddza-
jlicej skuisenosti v oblasti socidlne
orientovanych aktivit s ludmi
trpiacimi nejakou zdvislostou...

Ludia vo vSeobecnosti tuzia byt

$tastni, uspes$ni, milovani taki, aki

sti. Chcu zit naplneny a zmysluplny
zivot v stilade so svojimi hodnota-

mi. Ten, kto sa ocitne v hrani¢nych

situaciach a na dne, ma pocit, ze

nedokaze zvratit to, co sa mu v zivote
pokazilo. Potrebuje pomoc a mma

»pomahajica“ profesia prave pre tito

ulohu vzdy pritahovala. Chcela som

sa presvedcit, ¢i by som ju dokazala
robit a cestou k tomu bolo studium,
lebo iba cez dobrovolnicenie to nej-
de uchopit. Pomahajuci potrebuje
rozumiet stvislostiam, psycholdgii

[udského spravania a mat ,nastroje”

na to, ako byt v pomoci prinosny.

I Ako ovplyvnili tito ludia vase nd-
zory, presvedcenie, smerovanie?
Ako hovoril Victor Frankl, casto
st to az ruiny, ktoré otvoria vyhlad
na nebo. Ten, kto zazil zatazové
situdcie, bol v ohrozeni Zivota a zufal
si, sa naucil prijimat objektivnu mie-
ru reality. To predpokladd zna¢nu
mieru pokory, a tej sa potrebujeme
ucit vetci. Pokora je taka uzasna
vlastnost, ze ju mdzeme povazovat
za ,,prvy zakon osobného rastu®. Ked
sa mi tohto poznania od [udi dostalo,

moja cesta mala jasny smer.

I Venujete sa Zivotnému a partner-
skému koucovaniu, tento pojem je
vak este stdle pre mnohych nejas-
ny, neurcity, dokonca zdhadny...

V nasej slovnej zasobe nemame

slovo, ktorym by sa dal vyraz kou¢

plnohodnotne prelozit. Najblizsim
pojmom je ,sprievodca® Partner,
ktory otazkami v debate plnej po-
rozumenia nasmeruje ¢loveka tak,
aby uvidel svoj problém z odstupu
a s nadhladom, a sim lahsie nasiel
také rieSenie, s ktorym bude spokoj-
ny. Nie je to konzultant, mentor ¢i
poradca. Je to niekto, kto nevynasa
hodnotiace sudy, nemudruje a neda-
va rady, je tam v empatickom nala-
deni pre cloveka a jeho potreby.

Na svoj zivot je napokon kazdy sam

sebe najlep$im odbornikom.

Koucovia vychadzaju zo psychologie

[udského  spravania,  vyuZivaju

poznatky neurovied, pracuju so

zakonitostami procesu zmien, opie-

a skoncit smiechom*

Zivotnd koucka a trénerka osobného rozvoja Janette Simkovd sa niekolko rokov
venovala publicistickej tvorbe, svojimi ¢cldnkami zameranymi na socidlno-patologické
javy a zavislost uspela v mnohych novindrskych sitaZiach. Neskor studovala socidlnu
prdcu na Pedagogickej fakulte Univerzity Komenského v Bratislave a zdroven sa tesila
z babdtka - syn Kristof bol prvym gratulantom na jej promaocidch. Stretnutie

s koucdingom a rozhodnutie venovat sa mu profesiondlne jej doslova zmenili Zivot.

raja sa o techniky motiva¢nych
rozhovorov, a ked je treba, vyuzija aj
krizovu intervenciu (pozn. red.: od-
borna pomoc zamerana na zvladnu-
tie akutneho problému, minimalizuje
skratové reakcie a ohrozenie klienta).
Kou¢ neraz kladie otazku, ktora vo-
jde pod kozu, ktorej sa klient vyhyba,
potldca ju, lebo mu je neprijemna.
Odpoved sa totiz zvycajne nachddza
mimo komfortnej zény, tam, kam sa
mélokomu chce ist, tobéz samému.
Kou¢ v8ak vedie ¢loveka k tomu, aby
sa priamo pozrel, kde je teraz a kde
chce byt. Pomdzeme mu premysliet
si, ako by bolo mozné rozpohybovat
sa v ustrety tomu Zelanému a zvolit si
na to realne kroky.

1 Kto a kedy by mal vyhladat pomoc
kouca?

Koucovanie je vhodnou metddou pre
vsetkych, ktori nie st spokojni s tym,
ako Ziju a chct vo svojom Zivote efek-
tivnym spdsobom uskutocnit nejaku
zmenu. Ci uz sa ¢lovek nachadza vo
faze priprav na zmenu, alebo chce
lepsie zvladat to, Co preziva, ¢i hlada
poucenie z toho, ¢o sa mu v Zivote
odohralo. S tym sa uzko spdjaju
témy tykajice sa sebadovery, seba-
poznania, hladania rovnovahy medzi
pracovnym a osobnym Zzivotom, pro-
fesijné a kariérne ambicie, odvaha
zacat novy Zivot a urobit dlho od-
kladané zmeny, hladanie spdsobu,
ako uzavriet veci minulé, ale tiez
uprimné zodpovedanie si otazok, kto
v skuto¢nosti som a kam smerujem,
a tiez vyjasnenie si toho, aky Zivot
chcem zit...

Podstatou koucovania je uvedomo-
vanie si prezivania a jeho pocho-
penie, rozhodovanie sa, priprava,
zdroje motivacie a akcie veduce
k zmene. Vdaka tomu aj ked zmeny
nebyvaju vzdy lahké, si mozné.
Vieme totiz zmenit postoj a navyk
a zameriavat sa na to, o potrebujeme
riesit ako prvé. Od toho sa odvijaju
dalsie kroky a cela situacia potom
nie je ako obrovsky balvan, ktorym
sme ,,privaleni®, ale je rozkuskovany
na mensie kamene, ktorymi sa da
hybat. Koucovaci pristup pomdha
dostat z kazdej situacie aj nieco
»havy$e“ pre osobny rozvoj, lebo
¢lovek meni sposob myslenia z reak-
tivneho na proaktivne.

| Zndme su vase pravidelné po-
sedenia so stupavskymi seniormi
z Pohody, kde spolocne diskutujete

o témach, ktoré ludi v tomto veku

zaujimajii. Cim st inspirativne

takéto stretnutia?
Vzijomnym zdielanim skuseno-
sti, zazitkov a ndzorov. Vidy ma
velmi obohati debata s mojimi mi-
lovanymi muadrymi a krasnymi
star¢ekovcami - ako im familidrne
hovorim, a nenardzam tym na vek,
ale na Zivotni mudrost a laskyplnost.
Je mi [to, ako sa nam zo Zivota vytra-
ca spolupatri¢nost a solidarita. Stre-
tdvam sa s tym, ako malo pochope-
nia mame pre odlisné potreby kazdej
generdcie, hlavne tej starSej. Seniori
sa sice ,nevyznaji“ v si¢asnom mo-
dernom svete, ale vyznaju sa v social-
nych situdciach. Prarodicia dokazu
detom najlepsie vytvarat istotu cito-
vého bezpecia rodiny. Zreli ludia st
tym najlepsim dokazom, Ze zivot
si mozno zmysluplne uzit a rdzne

jim aktivitdim. NeZ som sa prepraco-
vala k tomu, aby som si ¢as pre seba
planovala, stavalo sa mi bezne, Ze
bolo nieco délezitejsie nez to, ¢o som
chcela urobit pre seba. Zistila som,
aké je to nebezpecné a z hladiska
prevencie pred vyhorenim si to
strazim. Moja najlepsia psychohy-
giena je beh lesom a doprajem si ho
tak casto, ako sa da. Druhou vasiiou
je pre mna visiet dolu hlavou v sieti
na antigravity joge. Dalsie antistre-
sory mam v pestovani orchidei
a kaktusov a zarucene zrelaxujem
pri nejakej tvorivej aktivite. Okrem
fyzickej a kreativnej energie si dop-
rajem aj vela potravy pre dusu - rada
navstevujem vzdeldvacie podujatia
pre pomahajicu profesiu a knihy si
neraz kupujem Castejsie ako napliam
chladni¢ku. Nevycerpatelny zdroj
podpory vidy ndjdem u manzela,

Je mi uto, ako sa ndm zo zivota vytraca
spolupatri¢nost a solidarita.

So synom Kristofom

pohromy a zatazové situacie zvladat.
To deti ziadna videohra nenaudi.
Vsetko skuto¢ne dolezité je ukryté
v rozvijani medziludskych vztahov,
a seniori sa radi o tdto skusenost
delia. Rozne svety treba vzdjomne
prepajat, aby vznikali pochopenie
a podpora.

I Koucovanie je viac poslanim ako
zamestnanim, pracujete s ludsky-
mi pribehmi, emdciami, o je psy-
chicky namdhavé. Ako sa chrdnite
pred syndrémom vyhorenia?

Moj osobny ¢as mam vyznaceny

v didri farbou, ktora patri iba mo-

syna, rodicov, svokrovcov a priatelov,
ktorych laska mi pomaha zdolat
akukolvek prekazku.

I ,Vietci sme anjeli s jednym krid-
lom. Ak chceme lietat, musime
sa objat.“ Tento pdsobivy citdt
som odpisala z vasej internetovej
stranky, moZete k nemu nieco
dodat?

Skusenosti z praxe, aj moje vlastné,

ma naucili, ze Tudom nesta¢i pri-

rodzene sa odhodlat. Potrebujeme
neraz aj oporu a podporu. Ked si
vytvarame pevné vztahy a zdielame
hodnoty a zmysel svojho konania

s druhymi, dosahujeme svoje tzby
s radostnym pocitom. Ja rada ludi
objimam, potom je napriek v§etkému
svet krasne miesto na zivot. A v ob-
jatije nadej, ze vdaka laske prezijeme.

I Do Stupavy ste sa pristahovali
pred niekolkymi rokmi. Co sa
vam tu zapdcilo okamZite a na éo
ste si museli zvykat? Pripadne,
¢o sa z vdsho pohladu zmenilo
k lepsiemu a v ¢om sii este rezervy?

Ludia si ma okamzite ziskali svojou
srde¢nostou. Citim sa tu doma aj
vdaka vztahom, ktoré som nadviaza-
la, Stupavcania maju velké, Slachetné
srdcia. Zvykla som si rychlo, mesto
mi ponuklo vSetko, ¢o som potre-
bovala a uchvatili ma okolité lesy,
kam chodim relaxovat. Zlep$enie
som pocitila po  rekonstrukeii
Hlavnej ulice, aj ked ma sklamalo,
ako malo bezbariérovych priecho-
dov vzniklo. Pamitam si, ako som
zapasila s ko¢ikom a na tom sa vela
nezmenilo. To, ¢o ma aktualne trapi,
je premavka, ktora sa stala velmi ex-
ponovanou. Kristof uz chodi do koly
aj zo $koly sam a chybajuci chodnik
na Marianskej ulici mam kazdé rano
chut vybudovat svojpomocne.

I Keby stemali cudzincovi predstavit
najzaujimavejsie casti ndsho mes-
ta a okolia, ktoré by to boli?

Prechddzku by som  zacala

na Namesti Sv. Trojice so vSetkym na-

okolo a skon¢ili by sme na Pajstine.

Pre bicyklistov by som vybrala rui-

ny straznej veze Draci hradok nad

udolim Medenych Hamrov, turistov
by som zobrala na Krivé chodnicky
vedice do lesov nad Stupavou

a privrzencov kultiry by som poz-

vala do stupavskej synagogy.

I Na aké tradicie, okrem pestovania
kapusty, by ste ho upozornili?

Na Ferdisa Kostku a jeho tvorbu,

v ktorej sa spdjali stupavsky folklor

a habanska keramika. Verim, Ze sa

jeho muzeum ¢oskoro opit otvori.

I Aké typické zdhordcke jedlo by ste
mu uvarili?

Fazulovicu z bobovice s doma
robenymi slizami, alebo zemiakovi
¢i dzinova omacku. Doma sa sme-
jeme, ze mame pravého Zdhora-
ka, lebo Kristof miluje od detstva
omacky. Dezert by bol slany alebo
sladky béles. Ja ich pozndm z domu
ako osuchy, ale zahoracke st
vylepSené.
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Janette pri prednaske

I Pri réznych prilezitostiach si vzd-
jomne prajeme vela stastia. Co
pre vds tento pojem znamend?

Ako prvé mi napadd, Ze skutocné
$tastie vznikd, ked sa dokazeme
tesit sami zo seba. Potom moze prist
spokojnost. Napokon, kazdy z nds sa
rano pozera do tvare ¢loveka, ktory
je zodpovedny za jeho $tastie.

I Existuje vobec vseobecny recept
na tastie?
Stastie je z méjho pohladu zéleZitost
mysle a uloha na cely zivot. Nejde
o jednoduché veci, ktoré mozno
urobit raz a navzdy. Kazdy z nas ma
v sebe vrodent tuzbu byt $tastny a aj
ked z ¢asu na ¢as prezivame nenapl-
nenie tejto tizby, boli sme stvoreni,
aby sme boli $tastni. A hoci nds nase
sny o $tasti niekedy klamu a chcu
od nas, aby sme videli svoje $tastie
v prisluboch veci alebo v rukach

druhych Iudi, uvedomujeme si,
Ze zavisi iba od nas samych. Preto
sa mozeme zasobovat minimalne
tromi zdrojmi S$tastia priebezne,
napriklad tym, Ze na nieco pekné
spominame, nie¢o pekné prezivame
v pritomnosti a na nie¢o pekné sa
teSime.

1 Sme na zadciatku nového roka, co
vsetko by ste chceli stihniit, kym
ho o0 365 dni uzavrieme?

Robit nadalej to, ¢o mam rada

a byt ludom napomocnd. Mdzem

si tak uzivat kazdy jeden den -

stadi mi zacat ho s laskou a skoncit
smiechom. Nastavenim nie som
planova¢, mam rada spontannost

a nechavam sa viest intuiciou.

Aj ked, rada by som dokon¢ila

rozpisanu knihu. |

Daga CEJKOVA
Foto: archiv Janette SIMKOVEJ

| Zimni hostia

Ornitolégovia majii oproti vicsine biolo-
gov tii vyhodu, Ze sa v zime nenudia

v kanceldridch a laboratoridch, ale ¢asto
maju v teréne plné ruky prdce. Stahovavé
vtdky, ktoré Slovensko na ¢as opustili,
totiz nahradia zimni hostia zo severu.

ajndpadnej$ie byvaju tisicové
nkr’dle havranov a kaviek, ktoré

si udia ¢asto mylia s vranami.
V zime k nam prilietaju populicie zo
severovychodnej Eurdpy. Na pradia-
cich vodach, ktoré nezamfzaji, sa
objavuju severské druhy kacic, na-
priklad hlaholky ¢i potapace. V zime
prilietajd na Slovensko aj viaceré
druhy dravych vtakov. Ornitologovia
s napatim ocakavaju kane sivé (Circus

cyaneus), pricom pozornost venuju
ich hromadnym nocoviskdm. Naj-
viac sa ich objavuje prave na Zahori,
najmi v katastri obce Moravsky Sv.
Jan, ale Casto sa potuluji aj okolo
Stupavy, napriklad na byvalych
pasienkoch medzi novym cinto-
rinom a Karolovym dvorom (majer
Kolhuf) alebo v oblasti luk pri rieke
Morave. Kane sivé plachtia nad kra-
jinou a snoria po oblibenej koristi
- hrabosoch a drobnych vtakoch.
Skvrnito sfarbené samice sa vyrazne
liSia od prevazne sivych samcov.
Sfarbenie a let samic pripominaju
sovu mysiarku mociarnu, ktora sa
u nas vyskytuje tiez aj v zime. Inym
dravcom, ktory sa u nds objavuje uz
na jesen, zotrvava v zime a odlieta
koncom aprila, je mysiak seversky
(Buteo lagopus). Od nasho bezného
mysiaka lesného sa 1i$i najmé pri
vyhladavani koristi - trepotavym
letom na jednom mieste. Zo sever-
nej Eurdpy sa k nam prilieta zohriat
najmensi eurdpsky dravec - sokol
kobec (Falco columbarius). Je to

Pinka severska

rychly a obratny lovec, ktory sa
$pecializuje na lov drobnych spe-
vavcov. Medzi ndpadne sfarbené,
elegantné vtaky, ktoré v zime z ¢asu
na cas navstevuju Slovensko casto
aj v niekolkotisicovych hufoch, pa-
tria chochlace severské (Bombycilla
garrulus). Tieto spevavce velkosti
drozda s vyraznym chocholom
a zltym koncom chvosta na seba
upozornia prenikavym cvrlikanim
v kidloch pocas kfmenia sa na jara-
bine, trnkdach ¢i neobratych jablkach,
Casto v zdhradach uprostred miest
a obci. Chochlace severské prilie-
taji hufne do nasich kon¢in najmi
v rokoch, ked sa na ich hniezdiskach
na severe neurodi dostatok bobul
a ovocia. Medzi mensie vtaky, ktoré
mozeme pozorovat pri prechadzkach
zimnou Kkrajinou, patria napriklad
pinky severské (Fringilla montifring-
illa). V zime tvoria obrovské, z ¢asu
na Cas aj miliénové krdle, bezne v§ak
mozno pozorovat kfdle s poctom
niekolkych stoviek jedincov. I

Jakub JURKOVIC
Foto: redakcia
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