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Kdyz jsem poprvé slysela vétu: ,Mds na min,” vyslovila ji hiejivym
hlasem moje kamarddka, jégovd terapeutka Irenka Kubicovd. Bylo to
p¥ijoze a jd s ulevou pustila ,pnuti”. Ta véta byla pro mé v tu chvili
az magickd a mné se, coby ikigai koucce srdcem i dusi, hned rozbéhly

myslenky, kde vsude tato véta miize pomdhat...
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Co citite, kdyZ si teknete
s laskou: ,Mdas na min.?

0Od té chvile jsem tuto vétu vyslovila uz mnohokrat

a vzdy jsem vnimala, Ze si své ptijemce, ktefi ji zrovna
potfebovali, nasla. Pokud i na vas md blahoddrny vliv,
pozvéte do svého Zivota vice IKIGAL Ikigai se da tézko
popsat, ikigai se musi zazit.

Ja ho tfeba vnimdam jako pocit radosti a naplnéni, ze
tady takto mam byt. Japonské slovo se da pielozit jako
.ditvod zit” ¢i ,mit hodnotu pro zivot” (vice o ikigai
jsme psali v PDC podzim 2023). Je spojovano s dlou-
hovékosti, protoZze ziti svého ikigai v kazdodennich
mali¢kostech v osobnim i pracovnim zivoté zkratka
prodluzuje nds zivot. J4 to popisuji tak, ze prave ted se
mi tvoii ,$tastné buitky”.

Zit v zajeti minulosti byva
vycCerpavajici

A toikdyZ se jednd o minulé uspéchy. Znate taky to
~obhajovani’ prvniho mista ¢i loniskych vysledka? Ja
jsem naptiklad uz odmala milovala béh a na drobné
dévce jsem béhala pfekvapiveé rychle a hraveé tak kon-
kurovala i vétsim détem. Jak mijednou fekl muj tatka
ptivzpominkdch na mé détstvi: ,Druhé misto pro tebe
neexistovalo, radsi jsi vypustila dusi...” Jak pfiznaéné.
Uplné jsem v téch chvilich upozadila sebe a sou-
stfedila se jen na vykon. Byvalo mi zle a ¢asto jsem
vnimala zodpovédnost za cely tym - pamatuju si, Ze
mé ddvali na konec §tafety, abych dohnala a dosprin-

I pracovni tikoly mohou byt zdbavné.

tovala findle. Jak jsem oproti tomu milovala détské
tédbory, kde jsem byla poprvé, a mohla jsem piekvapit
nebo taky ne. Lehkost, volnost.

Jaky pozitivni dopad to muze
mit na ostatni, kdyz se date
na prvni misto?

To je ma oblibend otdzka v ikigai koucinku, zejména
ji kladu tém klienttm, ktefi maji silné vyvinuty dar
empatie, altruismu, pracuji v pomdhajicich profesich,
pecuji o rodinu a samoziejmé stihaji jesté dalsich asi
150 véci... a potdd si nejsou dost dobfi. Kdyz se ale
dostavame k tomu, jak tyto své dary mohou vyuZzit
pro sebe (byt empaticti, pomahat si, zkrdtka davat

na prvni misto nejdtiv sebe), zjistime, Ze diky svému
zazdrojovdni pak mohou kvalitnéji vénovat ¢as svym
détem, nestékaji na partnera po pf¥ichodu z prace

a klienti si prosté zvyknou a respektuji, Ze volat vecer
nemd smysl, protoze méte telefon i mail vypnuty.
Pomdha i zndma instrukce z letadla: ,Nejdfiv nasadte
masku sobé, pak ostatnim”

Vykon excelentni, maraton
na podzimivzimé

BliZi se pomalu podzim a ja citim, jak se mi s tbytkem
horkych dni (miluju chladno) navraci mozek. :) Uplné
se tetelim, Ze se rozjedou projekty, zahdjime vycvik
ikigai a celkové se budu vice vénovat vzdélavani

Co takhle osvézenive fontane v poledm pauze?
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iprdci. V 1été si pfipaddm tak jako pfiroda - rozlitand
ve vétru i slunci. No jo, ale pfiroda na podzim stahuje
svou energii dovnitf, rostliny do kofent, aby se stabili-
zovaly a nabraly silu. Ndm ov8em za¢ina obvykle vice
prace, détem 8kola a s tim i riziko, Ze opét naskoé¢ime
do kolotoce povinnosti. Ono by ani tak nevadilo, Ze
téch ¢innosti je hodné, ale kolik ndm jich p¥inasi sku-
te¢né radost a vraci energii?

Ja dokazu byt uplnou pfebornici na multitasking,
takze mé pak mtiZete vidét, jak doma pobihdm tfeba
s jednou ndusnici, protoze jsem si prosté sla vy¥idit
mail. A kdyZ na mé jednou vykoukl banan ze $atni
skiinég, byl to taky jasny signdl ke zpomaleni... :)
Nastésti uzje to ztidka, ale dfive jsem dokazala byt
sopkou, kterd svou aktivitou zahltila sama sebe. Chtit
po sobé excelentni vykony (idedlné vzdy a ve viem,
ze?) a jesté to vydrzet dlooouho, takZe je to vlastné
takovy sprintovy maraton. Jak dlouho tohle asi tak
muze ¢lovek zvladat?

Kdyz fe$im s klienty time management - ja tomu rdda
fikdm focus management - tak na otdzku, na kolik %
0od 0 do 100 ted jedou, mi néktefi odpovédi, Ze na 120,
150, a bylii taci, ktefi fikali 200 ¢i 300%. Chapu, Ze je
obcas potfeba pracovat intenzivnéji, ale pak je dilezité
se o to vic vénovat zazdrojovani a odpoéinku. A na to
uz malokdo z dotyénych mysli, natoz aby to zafadili
ptimo do svého projektu a rovnou do harmonogramu.
Jaké zazdrojovdni ¢i odpocinek vam udéla dobite, kdyz
siho pravé ted date do kalendate?

Své zitfejsi ja si tvofime prave
ted

Od klientu ¢asto sly$im slovo ,hleddm” v souvislosti

s vizi a nasmérovanim svého profesniho zaméfeni.
Zjistujeme, Ze se hodné inspiruji druhymi, pilné stu-
duji a studuji a... pofdd uplné nevédi, kam by ,zapadli”.
Kdyz se ale zamétfime na to, co mohou udélat ted hned,
jeden malinkaty akéni krok, zaénou tvofit. Moje dalsi
véta, kterd ¢asto pomahd i mné, kdyz se zaseknu, je:
JPrestatt hledat, za¢ni tvofit.”

Jakeé to je, kdyz potkate sebe?

Jednou jsem cetla, Ze ,v hordch nebo na pousti potkds
sebe’, své démony, ale i své andély. Vzpomnéla jsem
sina to, kdyz jsem putovala v Peru vysoko v horach,
vSech osm noci jsem béhem treku téméf nespala, vni-
mala jsem a slysela, co se kde déje. Byvalo néjakych
az minus 15 stupiit a ja si nékdy pod sebe davala ruce,
abych se vic zahtala. Pfesto jsem byla Stastnd a usmi-
vala se. Byl to takovy ten oby¢ejny vnitini dobry pocit
z toho, Ze se na sebe mohu spolehnout, raduji se ze
svych dobrodruzstvi a nic moc vlastné nepotiebuji.
Potkala jsem samu sebe, v nepohodé, namdahavych
situacich i pfenddhernych vyhledech. Vdechovala
jsem ryzi zivot. A bylo to krdsné. Jak se potfebujete
potkat vy? A co z toho si mtiZete pfenést do vSednich
dni?

Z ikigai festivalu
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Setkdni ikigai kouct
g, - wﬁ

Cemu pravé ted feknete NE
a cemu ANQO?

Pfed smrtilidé obvykle nejvice lituji, Ze moc pracovali
a malo zili podle sebe, malo vyjadfovali své pocity,
piali si travit vice ¢asu se svymi blizkymi a hlavné si
dovolit byt stastnéjsi. Kdyz za¢neme zachdzet se svou
pozornosti a ¢asem obezietnéji a vnimat je jako sviij
dar, nebudeme jimi tolik plytvat pro vSechno a kaz-
dého, rozhodnuti bude na nas. Na co chceme vzpomi-
nat, az nam bude sto? Jaky piibéh chceme vypravét
dal3im generacim?

Pojdte pane, budeme si hrat

Vzpomindte si na tento animovany seridl ze 70. let,
kde si dva medvédi od Kolina hrdli a prochazeli
mnohym nebezpecenstvim? MoZna byl tento pofad

zamyslen pro déti, ale bavil i dospélé. My to milujeme
celd rodina dodnes a fikdme si jejich hldsky. Tu jejich
vasen pfihie, tu prosté chcete zazivat, a pro¢ byste
nemohli tfeba v padesati? Co si takhle d4t v poledni
pauze s kolegy osvézujici koupel nohou ve fontang,
program na schtizi napsat ru¢né a vybarvit fixkami
nebo siu rybnika namalovat ,bojové bahenni masko-
vani” na oblicej a ukoftistit z vedlejsi deky piatel jejich
svacinu?

+Uvolnit se” nebo taky ,osvobodit se od sebe” je jednim
z pilitd ikigai. K uvolnéni ndm nejvic pomtiZze nebrat
svét a hlavné sebe tak vazné. Uz jsme toho dokazali
hodné a netteba si dokazovat znovu a znovu. Je ¢as
vyjit vstiic novym zazitkim, je ¢as si hrat.

Vice o ikigai a Jitce najdete tady:
www.ikigais.cz
www.jitkatumova.com

JITKA TUMOVA

Je profesni a ikigai koucka, mentorka kouct

ve vycviku ikigai, facilitatorka firemnich
workshopt. Ma dvacetiletou praxi z firemniho pro-
stfedi, kde pisobila jako $éfka komunikace a mar-
ketingu, tiskovd mluvei a interni koucka. S Jitkou
Kolatovou vede VYCVIK IKIGAI pod hlavi¢kou
Ikigai's. Pokud radi naslouchdte ptibéhtim a chcete
v ikigai podporovat druhé, mtzete se pravé ted pti-
hldsit na vstupni rozhovor. V fijnu startuje ¢tvrty
béh vycviku. Jitka taky vede online kurzy a pro-
gramy na téma ,Ikigai v prdci a v projektu”. S Irenou
Kubicovou potada Ikigai & joga pobyty v Ceském
Svycarsku. Je maminkou dvou dnes jiz dospé&lych
klukt, nadSenou vysokohorskou turistkou a vasni-
vou zahradnici.
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