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Martina Magic o konickoch v pracovhom aj osobnom Zivote.
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KoucCka Martina Magic tvrdi, Ze oddychovat je priam Zivotne ddleZité.(Zdroj: Archiv M. M.)

@ Martina Magic (3 fotografie)
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29.9. 2019 Koucka uspesného Zivota: Venovat sa zalubam nie je sebeckost - Korzar SME
Robit az do konca Zivota to, co milujeme, je snom zrejme kaZdého ¢loveka. Nie kazdy ma
vsak to stastie Zivit sa tym, ¢o ho bavi, a najst si popri praci a domacnosti ¢as na zaluby
byva neraz narocné. MARTINA MAGIC, koucka a lektorka, ktora svojich klientov vedie k
uspesnému a vysnivanému zivotu, tvrdi, Ze venovat sa konickom nie je sebeckost, prave
naopak. Len oddychnuty clovek je pre svoje okolie prinosom. A najst si na ne cas je len
otazkou usporiadania si priorit.

V spoloc¢nosti v poslednom c¢ase rezonuja najma dve posolstva, tykajuce sa
spravneho Zivotného stylu, a to neustdle na sebe pracuj, no zaroven aj uzivaj si
Zivot a Zi svoje sny. Obe s, zda sa, v priamej opozicii, no tiez pontkaju silné
dovody, preco ich zacat Zit. MoZe podla vis ¢lovek oba tieto zivotné styly skibit tak,
aby nielen stihal povinnosti, ale aj si uzival Zivot, venoval sa volnoc¢asovym
zalubam, plnil si sny a zaroven by osobnostne ¢i kariérne rastol?

- To, Co ste opisali, je velmi vystizna definicia takzvaného work-life balance, ¢ize
vyrovnaného zZivotného stylu. V mojej koucovacej praxi riesia klienti tito tému velmi
Casto. Napriek tomu, Ze ja ako kouc neradim a nehodnotim, sprevadzam mojich
klientov k ich vlastnym rieseniam a odpovediam. Skibit pracovni a oddychovi ¢ast
Zivota je nielen mozZné, ale priam Zivotne doleZité. Nerobme si iltuzie, Ze niekedy
najdeme dokonald harmoéniu. Je vsak nevyhnutné vedome si vsimat, kde sa nam tie
pomyselné jazycky na vahach presavaja. Napriklad ak pracujem kazdy deni prevazne s
pocitac¢om, mala by som vo volnom Case byt aktivna fyzicky. Posiliiovat a regenerovat
tie svaly, ktoré st naméahané. Jednostrannu zataz vyvazit regeneraciou.

Mnohych I'udi pohlcuje praca a starostlivost o rodinu tak velmi, Ze nemaja na
konicky cas. Byt zaneprazdneny sa stava akoby znakom doélezitosti a zaluby su
povazované neraz za marnivost alebo pridrahy luxus. Je to v poriadku, ak ¢lovek
dobrovolne odmietne zaluby a zameria sa len na povinnosti a ciele? Je to vobec
zdravé?

- ,,Nemat Cas“ a ,,nestihat“ si akési novodobé ochorenia nasej doby. Ja som vSak
presvedcena, Ze je to iba vecou nastavenia nasej mysle. Ak je zdravie nasou prioritou,
dokazeme zaradit do svojho programu aj $port, aj ked pracujeme, starame sa o dom
alebo rodinu. Zamerat sa iba na povinnosti a ciele povazujem za skratku k vyhoreniu.
Nase telo nie je stroj, ma obmedzend zivotnost aj funkcionalitu a ak st nan kladené
privysoké naroky, vrati nam to. Staci bdelo pozorovat, ako s nami komunikuje. Dava
signaly, varuje. Ti pozornejsi si daju poradit. Ti, ktori na svoje zdravie, ¢i uz psychické,
alebo fyzické, nekladu doraz, ti to skor ¢i neskdr pocitia. Viete, Co je jedina spravodlivost
na tomto svete? Ze pre kazdého ma den 24 hodin. Je iba na nés, ako s nimi naloZime.
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Aké benefity nam prinasaja do zivota zaluby? Preco je vlastne dolezité venovat sa
tomu, ¢o nas bavi, odhliadnuc od toho, Ze sa nam to paci a robi nas to stastnymi?

- Zaluby st od slova Iabit. To znamen4, ako sa citim, ked robim ¢innost, ktord mam
velmi rada. Robim ju s lahkostou, nabija ma energiou a dobrou naladou. Regenerujem ¢i
uz svoje telo, alebo mysel, idedlne oboje. Nepoznam lepsi dovod pre t o, robit, Co nas
bavi, ako ten, Ze sa venujem najdolezZitejSiemu cloveku vo svojom Zivote - sebe. Iba ked
som oddychnuté a pln4 energie, tak som prinosom aj pre svojich blizkych. Smiete si
uvedomit, Ze venovat sa svojim zalubam nie je sebeckost.

Existuje nejaka rozumna miera, kolko ¢asu by sme mali venovat zalubam, aby nam
popri povinnostiach poskytli dostato¢ny oddych?

- Vratim vam to tieZ otazkou: Existuje rozumna miera, kolko pracovat? Je to velmi
individualne. Preto st tieto témy idealne pre koucovanie a nie poradenstvo, pretoze vas
Zivot je vas a neriadi sa pravidlami a potrebami toho m6jho. Ako kou¢ neposkytujem
rady a nehodnotim. Pomaham vam vyjasnit si, ¢o vy potrebujete mat v Zivote a ako si to
nastavit, aby ste dosiahli svoje ciele.

Na druhej strane, ked sa raz za¢ne ¢lovek zabavat a robit to, ¢o mu je prijemné,
odrazu sa k povinnostiam navracia velmi tazko. Kde teda najst ta motivaciu vratit
sa od zalub spit k praci?

- V tomto vyhlaseni vnimam skryty predpoklad, Ze povinnosti st naro¢né a nechcené.
Musi to tak byt? Budem uprimna. Mna tieZ nebavi kazdy den varit vecCeru a ktipat deti.
LenZe viem, Ze mam za tym skrytd vysokt hodnotu - aby deti zdravo jedli a boli Cisté,
napriklad. A preto si povinnost preklasifikujem na vyhodnu aktivitu, ktort si
sprijemnim, ak to potrebujem.

Je jedno, akym konickom sa ¢lovek venuje, pokial ho vnutorne naplnaju, alebo aj v
tomto smere treba postupovat rozumne? Ak ano, podla ¢oho si mame vybrat, comu
venovat svoj volny ¢as a Comu nie?

- Opat sa vratim na zaciatok - nase konicky by mali byt, podla mo6jho nazoru,
vyrovnavat to, comu sa venujeme v praci. Ak ma niekto sedavé zamestnanie a doma si
sadne ku Sitiu, tak zrejme dokaze svoju mysel odreagovat, o vSak jeho telo? Preto
odporicam volny Cas rozdelit na regeneraciu mysle a tela. Nemyslim, Ze sa mame snazit
o akusi dokonalost a kazdy den si davat pozor na to, ako ten ¢as travime. Bolo by vhodné
pozriet sa na nas tyzden alebo mesiac a urobit inventtru, ¢i sme sa pribliZne rovnako
venovali ako dusevnej hygiene, tak fyzickej aktivite. Alebo sa zamysliet, ktoré aktivity
vieme sklbit, aby sme tak usetrili nas vzacny volny ¢as. Ja to mam nastavené tak, Ze 2-3
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krat do tyZdnia mam ¢as pre Sport, ked som sama, bez rodiny. Psychohygienu si
zabezpecujem napriklad ¢itanim knih alebo prechadzkami v lese, ktoré travim s detmi.

To, ¢o robime s radostou, sa vo vSeobecnosti poklada za dobré, pretoze k tomu
mame pozitivny pristup. Nie je to vSak pravidlom. Ako teda spozorovat, Ze nam
zacinaja Skodit?

- Som toho nézoru, Ze vSetko treba robit s mierou. Kde je ta nasa hranica, za ktord by uz
nebolo vhodné ist? Sledujte svoje telo a mysel. St v stlade? Aké netypické javy si
vS§imate? Ja som si pred casom uvedomila, Ze som sa stala posadnutou Sportovanim.
Poviete si, v3ak $port je skvela vec. Ano, ale ked som napokon nedokézala bez bolesti ani
kracat, bol najvyssi Cas to riesit. Fyzioterapeut mi vysvetlil, Ze som to s behom a
posiliiovanim prehnala. Naviedol ma na regeneraciu tela po Sporte a dnes uz viem, Ze
nebyt bdelosti, mohla som si ublizit esSte viac.

Niektorym ludom sa podarilo spravit si zo svojich zalub zivobytie. V takych
pripadoch sa vsak rozdiel medzi volnoc¢asovou aktivitou a povinnostou stiera. Da sa
potom taka ¢innost eSte povazovat za zalubu, prispievajucu k oddychu a psychickej
pohode, alebo je to uz viac praca, ktora treba opat niec¢im vyvazit?

- Ak mate Stastie a bdelost a vSimli ste si, Ze svojou zalubou sa dokazete uzivit, tak vam
gratulujem. Znamena to, Ze pracu neberiete ako povinnost a vykonavate ju s lahkostou.
S najvacsou pravdepodobnostou aj taktito pracu je vhodné vyvazit oddychom v inej
forme. Ja vnimam moju koucovaciu profesiu ako pracu mojich snov. Vzdy som tuzila
pomahat ludom a to sa mi splnilo. Napriek tomu viem, Ze na to, aby som im mohla
kvalitne sluzit, musim sa aj ja regenerovat. Jednak neustale vzdelavat a pracovat na
sebe, no tiez fyzicky odpocivat. Verim, Ze tak to plati v kazdom jednom zamestnani.

Ani vyvazeny zZivot, plny rodiny, ispesnej prace aj zalub nie je zarukou
spokojnosti. Ak by za vami priSiel klient s tym, Ze tuzi zit stastnejsie, co by ste mu
poradili?

- Ako kouc svojim klientom neradim. Verim, Ze oni s experti na svoj zZivot. A preto ich
sprevadzam, aby pocas nasej spoluprace prisli na svoje vlastné navody, ako zit podla
svojich predstav. Kto vyskusal profesionalny koucing, ten potvrdi, Ze je to velmi
efektivny sposob prace s nasimi cielmi. Nie je pre kazdého, ale tam, kde je chut niec¢o
zmenit a rozvijat sa, tam dokaze zazraky.

Existuje podla vas nieco ako tajny recept na stastny zivot?
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- Tajny recept na Stastny zZivot asi ostane navzdy tajny. PretoZe je ukryty v kazdom z nas.
Ja verim, Ze iba ti, ktori si daji ti ndmahu a spoznajt svoje hodnoty a potreby, objavia
tajomstvo svojho Stastného zivota.

Tento text ste mohli citat vdaka tomu, Ze platite za obsah. Vazime si to.

NajddlezitejSie spravy z vychodu Slovenska Citajte na Korzar.sme.sk.
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