WWW.ITNEeVISION.SKeIllhrocnik

Prvy mesaénik osobnostného a profesného rozvoja

I

\

1SION

V4

Jun 2013 magaznl

\

|
>

il 0 pracovat na Illl(lllll(ll,, -
BN pogniku 3

Y 2B o 2 y \l'\i;
SIS ARG rallii 2] fymi

Spravne vnimanie ¢asw” MJJ JISTIEISie plaie
ako najcennejsieho hohatstva Syiray _m Bohats Mﬂ
Ako realizovat v time zdsadné Vizia uréuje s
N0y hynule 2 slsiiivmne? nohiad vpred

Janetie !?jmjwu%]

Kouc je ako Serpa - maoZete sa oiiho opriet, ale kracat za vas nebud ISSN 13386204




7 VISION

USPECH

Janette Simkova
Kouc je ako Serpa - mozZete sa ofiho opriet, ale kracat za vas nebude

Kazdy z nds riesi problémy v oblasti prdce, vztahov ci
nedostatocéného sebavedomia. Koucka Janette Simkovd
neradi, ale sprevddza ludi, ktori sa rozhodli pre zmenu.
Tvrdi, Ze Zeny casto nevedia prijat kompliment a zbytoc-
ne upozortiujii na svoje nedostatky. V jej koucovni si pdary
casto povedia veci, ktoré o sebe dovtedy vobec nevedeli.

Co s vami klienti riesia najcastejsie?

Zeny sebavedomie, muzi svoje muzstvo, v r6znych varici-
ach a odtienoch. Casté st vztahové zaleZitosti, ale aj kari-
érne, spité s tym, ze ¢lovek hlada sam seba, lebo sa ozyva
nevyuzity potencial. Dominantnymi byvaju témy ako najst
zmysluplné naplnenie Zivota, spokojnost a osobné $tastie,
ale aj tuzby a vizie, ktoré ¢akaji na realizaciu. Ku koucovi
ide ¢lovek, ktory si uvedomuje, ze chce vo svojom Zivote
nieco zmenit a hladd sposob, ako to urobit ¢o najlepsie.

Ako mu v tom pomdzete?

Prvou tlohou kouca je kouc¢ovanych ,,rozpohybovat®, pod-
nietit k aktivite. Nie vSak radami, kou¢ nie je v role toho,
kto by mudroval a bol expertom na niekoho Zivot. Kouc¢ je
niekto ako Serpa pocas naro¢nej vypravy. Ked treba, odne-
sie vam batozinu, zabezpecuje ,servis, podporuje, in$pi-
ruje, modzete sa onho opriet, ale nebude kracat za vas. Ko-
ucovanie je vztah medzi dvomi rovnocennymi partnermi
zalozeny na vzajomnej dovere, otvorenosti a uprimnosti.
Clovek, ktory nieco riesi, potrebuje ziskat odstup a nad-
hlad.

Je to dlhodoby proces, alebo sa stane, Ze si ¢clovek po
tyZzdni odpovie na svoje otazky?

Pri niektorych dilemdch, tykajucich sa toho, ako urobit
rozhodnutie, stacia tri, Styri sedenia. Ludia casto ocaka-
vaju, Ze to bude rychle, ale je to proces. Nejaky ¢as nam
predsa trvalo, kym sme sa ocitli tam, kde sme, a tieZ potrva,
kym sa odtial dostaneme. V idedlnom pripade koucovany
po dvanastich sedeniach pociti zmenu a udrzi ju vo svojom
zivote. Clovek sa nepotrebuje pytat - preco sa mi nie¢o ne-
dari? Potrebuje si klast otazky — ako to urobit tak, aby sa
mi to podarilo? To je ndhrada starého vzorca spravania za
novy. Niekedy mi Iudia hovoria - mne je trapne, zZe si s tym
neviem poradit. Ale kto povedal, ze mame vsetko zvladat
sami? Ked sa vam pokazi auto, otvorite kapotu a idete to
rie$it? Dusa je rovnako zlozity systém a hlava detto.

Nepochybne patrite k tej pragmatickej vetve koucov.
Existuju vsak aj ezotericky zmyslajuci.

Nepopieram, Ze st veci medzi nebom a zemou, ale nie som
fatalista. Zivot méme vo svojich rukdch a mame nielen pra-
vo, ale aj povinnost o nom rozhodovat so slobodou volby
a prebratim zodpovednosti za svoje rozhodnutia. Ak chce-

Koucovanie je vztah medzi dvomi rovno-
cennymi partnermi zaloZeny na vzajomnej
dovere, otvorenosti a uprimnosti.
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me c¢loveka sprevadzat, potrebujeme mu dat nejaky exakt-
ny ramec vyplyvajuci z poznatkov neurovied a psycholdgie
Tudského spravania, aby porozumel zdkonitostiam svojich
postojov.

Stali ste sa tvarou kampane znac¢ky Dove. Propaguje Iud-
sku jedinecnost. Je vam tento pristup blizky?

Rozhodne éno, v praxi k tomu podporujem nielen zeny. St
také, ktoré sa budu tyrat kvoli trom, Styrom kilogramom
nadvahy a ratajui otrocky kaldrie. Nezameraju sa v8ak na to,
aby do svojho zivota zaclenili pohyb. Takyto postoj je podla
mna extrémny. Dokonalost je ilizia. Nasa jedinecnost sa
modze naplno prejavit, ked sme samymi sebou. Vtedy nasa
energia vyZzaruje emociondlny potencidl, ktory netvori iba
tyzické telo.

Ked sa prijimame taki, aki sme, citime voci sebe re$pekt

www.thevision.sk



USPECH

“VISION

a uctu, preukazujeme to aj inym. Ludia sa potom citia v
nasej spolo¢nosti dobre. A vobec nezalezi na tom, ¢i mate
konfekénu velkost 36 alebo 40.

Preco mame pocit, Ze nase kamaratky su krajsie, chud-
Sie, vynimocnejsie?
Mame nastavenie na porovnavanie. Vnimame klady nie-

Mgr. Jonetle Simxovi
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prerast samych seba

Zivotny a partnersky koué

Mgr. Janette SIMKOVA

Laska je najmocnejSia emocia, ale vyzadu-
je aj vela energie. Ked’ sa l'udia prestanu
o vzt'ah starat’, zacne chradnut’.

koho iného va¢smi ako svoje vlastné. Su v tom aj nase
skusenosti z detstva, ked sme pocuvali, Ze to bolo dobré,
ale mohlo to byt este lepsie, lebo, pozri na Anicku, aka je
$ikovnd... Mnohé damy uc¢im, ako prijat kompliment. V
nasej kulture je priznacné, ze najprv kritizujeme a potom
prejaveniu uznania nevenujeme pozornost. A neraz zby-
to¢ne upozornujeme na svoje nedostatky. Muz nevie, ako
vyzera celulitida, kym mu to ndzorne nezdokumentujeme
na vlastnom tele!

Zijeme rychlo, pribida rozchodov a rozvodov. Maju lu-
dia ¢as porozpravat sa?

Nachddzaju si ho ¢oraz menej. Minimum casu, ktoré po-
trebuje par stravit spolu, je 4-5 hodin tyzdenne. Nemysli
sa tym komunikdcia potrebnd na chod domacnosti, ale ty-
kajuica sa iba muza a zeny, ich potrieb, Zelani a tizob. Nie
zriedkavo je pre ludi chatovanie atraktivnejsie ako deba-
ta zo¢i-voci. Casto muz a zena sedia pred televizorom, na
kolenach tablety a paralelne obaja komunikuju s niekym
inym. Laska je najmocnej$ia emocia, ale vyzaduje aj vela
energie. Ked sa [udia prestanu o vztah starat, za¢ne chrad-
nut.

Stava sa, Ze aZ u vas si dvaja [udia povedia veci, ktoré ten
druhy ani netusil?

Ano, vo vi&sine pripadov. Byva to pre nich fantasticky mo-
ment precitnutia. Predstavte si situaciu, kedy muz vnima
to, ze partnerka venuje vela ¢asu praci a kariére a on sa o
1u boji, aby nevyhorela, lebo nema cas pre seba ani prenho.
Ona na jeho poznamky o tom, Ze si ma zorganizovat prio-
rity, reaguje podrazdene, lebo to vnima ako obmedzovanie
a ziarlivost. V. momente, kedy jej muz dokaze povedat, aké
ma s jej spravanim spité pocity, Ze si o fiu robi starosti, ona
dokaze prehodnotit svoj postoj. Empatia im potom pomo-
ze najst rieSenia, aby sa navzajom nezranovali.

Kouc kladie mocné otazky otvarajtice branu do vasho vnutra. Urobi to sposobom, aby ste si
uzito€nymi odpovedami otvarali dvere tam, kam mate namierené. Vasa mysel sa vdaka
tomu zaéne zameriavat na to, ¢o checete, namiesto toho, aby riesila to, ¢o nechcete.

www lifekoucing.sk

Vztah zreje obdobne ako vino a ma svoje fazy vyvoja. Aby sa optimélne prepojili véetky ~

zlozky zrelosti a vyzneli rozmanité chutové tony a aroma, potrebujeme sa on starat a venovat
mu pozormost, Ale tieZ menit neinspirativine stereotypné zvyky na pozitivne
ritudly prehlbujuce déveru, respekt a intimitu, ¢o vztahu prida na kvalite.
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Chodia za vami ludia, ktori prisli o pracu?

Ano, ale Castejsie je to tak, Ze nez ludia urobia rozhodnutie
tykajice sa zmeny prace, pridu si vyjasnit, ako to zvladnut
¢o najefektivnejsie. Neraz klienti pridu s tym, ze st pod
velkym tlakom a nemajui takmer ziadne moznosti ako to
zmenit. No vzdy sa daju urobit opatrenia, ako vniest do
svojho zivota naplnenie a zmysel.

Da sa nasmerovat ¢loveka, ktory travi prakticky vSetok
Cas v praci, ale nemdze si dovolif polavit?

Takyto postoj je vecou nastavenia. Je to mytus, Ze ked niek-
to pracuje 12 hodin denne, poda vic¢si vykon ako niekto,
kto pracuje iba 8 hodin. Tajomstvo trvalého tspechu spo-
¢iva v spdsobe, ako hospodarime s energiou. Potrebujeme
nachadzat cas a energiu aj na veci, na ktorych ndm zalezi
mimo pracoviska.

Odporucate si teda planovat aj volnocasové aktivity?

Je to rovnako dolezité ako praca. Je to Cas, ktory venuje-
me samym sebe, svojmu vnutornému prezivaniu, blizkym,
priatefom a aktivitdm, ktoré nas napliiajti radostou.

Koucing je u nas eSte pomerne mlady odbor. Ako ste sa
k nemu dostali vy?

Nasmerovalo ma k tomu socidlne poradenstvo, kedy som
pochopila, ze mnohi ludia nepotrebuju rady. Jedna z mo-
jich prvych klientok mala od pohladu zvonka vsetko, ¢o
ju robilo uspesnou - vysoku poziciu
i materialne zabezpeclenie, napriek
tomu nebola vnutorne spokojnd. Na
to rady nie su, tam ¢lovek hladd sam
seba, zmysel svojho Zivota a poslanie.

Vystudovali ste socialnu pracu?
Ano, moja osobnostna typoldgia ma
predurcuje pre pomahajicu profe-
siu a v kouc¢ovani som sa nasla. Ked
som si urobila koucovacie tréningy,
moj zivot dostal novy rozmer. Nie je
to totiz iba profesia. Je to aj zivotné
poslanie zalozené na uprimnej snahe
poméhat ludom k dobru a uspechu.

Nie je to tak, Ze pomahanim inym
clovek blokuje vlastné problémy?

Dobry kou¢ nema v sebe ni¢ negativ-
neho, nie je autoritativny, manipula-
tivny ani natlakovy. Jednym z indi-
katorov dobrého kouca je to, ze ked
s nim komunikujete, citite sa dobre.
Nevnimate ni¢, ¢im by vas rusil ale-
bo odpudzoval, ani nemate pocit
menejcennosti. K vybave kouca patri
vysoka emoc¢na inteligencia a empa-
tia je jeho silnou strankou. Musi byt

Dokonalost’ je ilizia. Nasa jedineCnost sa
moze naplno prejavit, ked’ sme samymi se-
bou. Vtedy nasa energia vyzaruje emocional-
ny potencial, ktory netvori iba fyzické telo.
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aby bol klientovi oporou.

Boli ste niekedy v situdcii, kedy ste si nevedeli poradit?
Pred 10 rokmi som vyhladala odbornti pomoc poméhaju-
cej profesie. Aj podla vlastnej skisenosti ocenujem, ked sa
¢lovek odhodla. To je prvy krok, kedy niekto pride a pri-
zna, ze je v slepej ulicke a hlada cestu von. Hrdinstvo je v
takychto pripadoch zbytocné.

Mate svoju oblubenu myslienku, ktorou sa riadite?
Mam ich celu zbierku, ktora sa stale rozrasta, ale s oblubou
hovorim, Ze treba byt samym sebou, lebo vsetci ostatni su
uz obsadeni. Autorom je Oscar Wilde.

Zdroj: Rozhovory.sk
Autor: SUL,

Foto na obdlke: Peter Kremnicky
Dalsie foto: Anna Tereza Chelemendikovd, archiv J. S.
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