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Ha ezt a szemléletet 
elsajátítod, a luxus-
terméked nem egy 
márkás lábbeli lesz, 
hanem az idő.

50 psziché 

így családállítással kezdtem el foglal
kozni. Emellett kaptam megbízásokat 
a régi kapcsolatrendszeremen keresz
tül, de statisztáltam is. Nem voltak na
pi rutinok, elvárások és szerepek. Le
hullt az álarc, és találkoztam önma
gammal. Így szereztem meg azt a belső 
békét, tudatosságot és önbizalmat, 
amitől azóta sokkal kiegyensúlyozot

Szállj ki 
a mókuskerékből!

tabb az életem. Két év után érthető mó
don már az új szempontrendszer sze
rint kerestem állást. Most egy kis cég
nél, családias légkörben, szabad 
keretek között dolgozom.”

Több lazítás, kevesebb munka
Bár Bea saját maga hozta meg a dön
tést, sokszor az emberek a körülmé
nyek hatására – a cég megszűnik,  
a munka megbetegít – ismerkednek 
meg a downshifting jelenséggel és vál
nak a követőjévé. Aki ezt a szemléletet 
elsajátítja, képes lesz felkészülni a krí
zisekre, és mindig szem előtt fogja tar
tani, mit vár az élettől. Az ő luxuster
méke nem egy márkás lábbeli lesz, ha
nem az idő! Idő arra, hogy önfeledten 
játszhasson a gyerekével, gondozhassa 

a kertjét, elmerül
hessen a nagy be
szélgetésekben és 
a hosszú ebédek
ben, amikre koráb
ban sosem volt le
hetősége. A „több 
lazítás, kevesebb 
munka” metódus 
persze anyagi 
veszteséggel jár, 
ám a downshifting 
követői ebben nem 
látnak problémát. 
Hiszen a stresszes 
munka feladásával  
életmódot válta
nak, vagyis keve

sebbet költenek és inkább az új lehető
ségeket helyezik fókuszba, nem pedig 
az esetleges lemondást. Így jöhet létre 
az egyensúly.
A „visszakapcsolás” nem feltétlenül 
azonos a felmondással. Elegendő lehet, 
ha a meglévő karrierünkben nyitunk új 
fejezetet, megtanuljuk kezelni a stresszt 
és hasznosabban töltjük a szabadidőn
ket. Ha megtehetjük, mondjunk nemet 
bizonyos feladatokra. Kezdjük azzal, 
hogy a munkafázisok közé rövid szüne
teket iktatunk, ami növeli a koncentráci
ónkat és a hatékonyságunkat. Ez a né
hány percnyi önmagunkra fordított fi
gye lem lesz a legjobb befektetésünk. 

Elvárások helyett szabadság
Varju Bea is érezte a változtatás szük
ségességét, ezért egy nyári napon el
hagyta a multinacionális céget, ahol 
éveken át dolgozott. 
„Amikor felmondtam, sem másik aján
latom, sem megtakarításom nem volt. 
Utolsó cseppként nem engedtek el sza
badságra, ellenben jó sok túlórára szá
míthattam. Lelkileg nagyon szenved
tem már akkoriban, az életfelfogásom
mal, a humánus oldalammal, a szociális 
érzékenységemmel összeegyeztethe
tetlen volt a cégnél uralkodó légkör. 
Mindennap meghasonultam.”

Bea úgy döntött,  
a taposómalomból 
kilépve az önmeg
valósításra kon
centrál. „Élveztem 
a szabadságot, de 
érzékeltem a buk
tatókat is. Könnyű 
volt elveszni az 
időben, és a pénz
ügyi biztonság hiá

nyát is meg kellett tanulnom kezelni. 
Szerencsére a felmondásom után pár 
hónappal lettem Hellinger terapeuta, 

tásából. Tedd le a voksodat egy keve
sebb hatalommal járó, egyedibb karri
erút mellett! Hozd összhangba az érzé
seidet, az igényeidet és az energiádat, 
ne hagyd magad sodorni az árral! 
Itthon a downshifting követői között 
elsősorban kifacsart vezetőket és  
a munkapiacra visszatérő anyukákat 
találhatunk. Utóbbiak a szülői felada
taik mellett már nem tudják – és nem is 
akarják – vállalni a korábbi terhelést,  
a túlórákat, a rendszeres éjszakai mun
kát, a bébiszittert. 
Ez persze korántsem azt jelenti, hogy 
egyik napról a másikra hagyjunk ott 
csapotpapot. Elő
ször nézzük meg, 
hogyan boldogu
lunk a részegysé
gekkel. Gyakorol
juk a lelassulást,  
a cselekvési kény
szer elhagyását. 
Ha folyton egy 
hosszú lista teker
gőzik a fejünkben 
az elintéznivalókkal, képtelenné vá
lunk arra, hogy akár csak átmenetileg 
is kivonjuk magunkat a forgalomból. 

Neked való 
a downshifting? 
•  Érdemes átgondolnod, valójá-

ban mennyire fontos számod-
ra a karrier. Milyen egyéni mo-
tivációk vezérelnek, hogy az 
erőltetett tempó és a folytonos 
készenlét mellett is a taposó-
malmot válaszd?

•  Vizsgáld meg a fogyasztói szo-
kásaidat! Kezd apró lépések-
kel, például csak azt tedd bele 
a kosaradba, amire igazán 
szükséged van!

•  Készíts listát! Jegyezd fel, mi-
lyen előnyökkel járhat, ha mos-
tantól szerényebb, de telje-
sebb életet élsz. 

•  Remek gyakorlás, ha egy héten 
át teszteled, miként tudod a 
szabadidődet nulla forintból ki-
hozni. Például ne egy ká-
vézóban találkozz a bará-
taiddal, hanem menj el ve-
lük sétálni vagy biciklizni.

•  Csökkentsd a stresszt, 
hogy tisztábban láss! 
Nyomás alatt nem mindig 
látjuk valódi szükséglete-
inket. Tanulj meg relaxál-
ni, csatlakozz olyan kö-
zösséghez, ahol ki tudod 
engedni a fáradt gőzt!

•  Vizsgáld meg, az életed 
mely területen borult fel 
leginkább az egyensúly!  
A sok munkának a baráti 
kapcsolataid, az egészsé-
ged látták kárát, vagy a tel-
jesítményed, a motivációd esett 
vissza az utóbbi időben? 

•  Ne zsúfold tele programmal a 
hétvégéket! Tanulj meg pihenni!

Próbáld ki! 

Azért keresel, hogy 
többet költhess? De  
az értékek halmozása 
nem tesz boldoggá,  
sőt egyre feszültebb 
vagy a sok munkától? 
Akkor itt az ideje, hogy 
változtass az életeden! 
Ehhez ajánlunk 
egy új szemléletet.

Bakos ZsuZsi életmód coach írása

Egy tengerentúli felmérés szerint 
a multinacionális cégeknél dol
gozók közel 70 százaléka elége

detlen a munkájával, mely többek kö
zött a karrierépítéssel járó nagy nyo
másnak, az állandó készenlétnek és 
túl órázásnak köszönhető. Itthon a nők 
80, a férfiak 70 százaléka érzi úgy, 
hogy túl sok feszültség éri a munkája 
során. Hiába a versenyképes jövede
lem, ha a csomag a magánélet elveszté
sét, a kiégést és a gyötrő stressztünete
ket is tartalmazza. 
A downshifting fogalma a kilencvenes 
évek Amerikájából, Charles B. Handy 
gazdasági szakembertől származik, aki 
a közvéleménynek szegezte a kérdést: 
pénz, ház, autó – valóban szükséged 
van mindezekre a boldogsághoz? Mód
szere arra biztat, hogy egyszerűsítsd az 
életed, és törj ki az árudömping csábí
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megtalálta a lelki békéjét
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