
	  
	   	  

Zdravie té ma

Mgr. Janetteilnn<ouÁ
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Bublina spliasla
Michaela pracovďa ako mana.
ž é rka rispeš nej svetovej fi rmy.
Napriek tomu' ž e po karié r-
nom rebrí č ku stupďa a jej ž ivot
zvonku vyzer ď, závideniahod-
ne, zvierď ju pocit prázdnoty.
Rebrí č ek svojich hodnÓt pod-
riadila firemnej politike, kde
bola kamennáwár na dennom
poriadku. Hra na to,ž evš etko
je okej avš etci srí  solidárni, ju
zač alapo č ase unavovaé . Bub-
lina splasla a vysní vané  miesto
stratilo na atraktivite. ManŽel,
rovnako r'ispeš ny m anaž é r,
problé mom Michaely nerozu-
mel. Z jeho pohladu bolo vš et-
ko v najlepš om poriadku. Keď
zufalá manaŽé rka na internete
objavila strií nku o life kouč in-
gu, bolo rozhodnuté . Hneď
na prvom stretnutí  pochopila,
ž e jej ž ivot sa zuž i|len na prá-

cu. Ch1ibďajej sociiálna sieé ,
z jej ž iv ota zmizli vš etci priate-
lia. DÓvod? Nebol č as. Nemďa
irikoho, komu bymohla zavo-
laé  a rí primne sa porozprávaé
o č omkoť vek. ,,To bola aj jedna
z tí loh. ož ivié  staré  priatel'swá
akaž d!, tyzdeů  niekoho pozvaé
naprí klad na kávu,..hovorí  life.
kouč kaJanette Š imková. S fiou
sa Michaela pustila do uprato-
vania svojho ž ivota. obč as sa
zadrhávalo, obč as aj bolelo.
Mladá ž ena potrebovala uzna.
nie, ďe už  si ani nepamátďa,
kedyju vedenie za nieč o po.
chválilo. ,,Za hodinu plávania,
prechádzku v lese alebo za me-
ditáciu ma nikto nepochváli,..
oponovala, napriek tomu sa
do jej ž ivota pohyb pomaly
dostávď. NajskÓr to bola pol-
hodinka peš i do práce, neskÓr

Práca je stredobodom ich ž ivo.
ta, nepoznaj voln1f č as, nema-
j koní č ky, č asto im to š krí pe aj
v partnerstve. Sme spoloč nosť
zameraná na qikony. Porov-
návame sa, trpí me terorom
prí leŽitostí . Stič asn}í  č lovek si
nechce daé  ujsé  nič , č o mu prí de
do cesty. T1í m sa vš ak nadmieru
zahltí a už  nie je schopn;f selek-
tovaé , č o je pre neho zmyslupl-
né  a č o nie.

Dá savyhorieé  aj mimo práce?
Vzé ahové  vyhorenie j e vel'mi
č asté . Kedysi sa spií jďo So syn-
drÓmom prií zdneho hniezda
keď deti odiš li z domu, dnes
prichádza ovela skÓr. MÓž e za to

bicykela masáž  na uvolnenie
napátia. DÓlež ité  boli i kaž do.
denné  rozhovory s manž elom,
s ktorym sapostupne odcu-
dzili. Bo1to beh na dlhé  trate,
keď si z č asu, ktorypredtym
venovala iba práci, ukrajovala
minrí ty a neskÓr hodinyiba pre
seba.,,Nakoniec som z hrmy
zač alaodchádzať .už
o piatej a bez q;í č itiek svedo-
mia,.. konš tatuje. Dnes má
nové  miesto a veri ž e opáé
nevysadne na rovnaky kolo-
toč . ,,Akby kjzaLapo powchu
a myslela si, ž e jej problé m
vyrieš i len zmena Zamesmá.
vatelh, mohlo by sa to staé .
Michaela vš ak urobila mnoho
práce na sebe, aby si uvedomi.
la, č o je dÓlež ité  pre spokojnosť
v jej ž ivote,.. dodáva Janeť te
Š imková.
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ryď,le ž ivonré  tempo, qfsled-
kom ktoré ho je fakg ž e partneri
sa v domácnosti mí Ěaj a jeden
z nich nadobudne pocit, ž e nič
nesďta a na vš etko je srí m. Stráca
sa nadš enie, prehlbuje sapocit
zbyroč nosti.

Akrí  rolu zohrávapri lyhorení
ní ž ba po uznaní ?
Kltí č ovu. Ak je váš  ž ivot posta-
ven1f na tom, ž e potrebujete
stále niekomu nieč o dokazovaé
a za kaž du cenu uspieť . Srí visí
to s vierou vo vaš e schopnosti.
Svoju hodnoť u si urč ujete sami,
no najej poťwdenie potrebujete
in1Í ch. S deficitom uznania sa
č asto stretávame u tych' kto-

r1;Í ch rodič ia vychovávali pod-
mienenou láskou: Mám é a rada,
ale preč o nemÓž eš  byt lepš í  než
Jož ko? Potwdzovaé  svoju hod-
nofu iba zvonka sa vqak nedá
dlhodobo.

Tlí ž ié  po uznaní teda nieje
správne?
Uznanie j e d6|ež í ty motivač n
faktor, ale nemÓž eme ho chcieé
za kaž du cenu naprí klad qim,
ž e si vytyč ujeme prí liš  vysoké
ciele, sme stí é až iví , v ustavič -
nom č aŠ ovom strese' pocié uje-
me ohrozenie vlastnej sebarí cty,
máme negatí vne sebahodnote.
nie a ne spech prež í vame ako
osobnri poráž ku.

Stt}pa|te S kouč om
Ak vám nepomohlo boxova.
cie wece ani kurz kreslenia,
vyskrí š ajte kouč a. Nebtrde ho
zaují maé  vaš a minulosé , ale
to, č o chcete rieš ié . Bude vás
sprevádzaé  na ceste k tomu,
aby ste č o najlepš ie využ ili
svoj potenciál.,,Podobne ako
š erpovia, ktorí  vám pomÓž u
k vfstupu na osemtisí covku,..
vysvetluje lifekouč ka
Mgr. Janette Š imková.

Maj ť uď4 č ovyhore|i nieč o
spolo&ré ?
Zvyč ajneveť ké  nadš enie a ideá-
ly' s qiÍ konní  a keatí vni, chcri
napredovaé  a rásé , ale nedoká-
ž u zvládnué  obrovskrí  zátaž .
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