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a mokuskerekbol!

Azért keresel, hogy
tobbet kolthess? De
az értékek halmozasa
nem tesz boldogga,
s6t egyre feszultebb
vagy a sok munkatol?
Akkor itt az ideje, hogy
valtoztass az életeden!
Ehhez ajanlunk

egy Uj szemléletet.

BAKOS ZSUZSI életmdd coach irasa

gy tengerentili felmérés szerint
Ea multinacionalis cégeknél dol-

gozdk kozel 70 szézaléka elége-
detlen a munkdjaval, mely tobbek ko-
zott a karrierépitéssel jaré nagy nyo-
masnak, az dallando készenlétnek €s
tilérazasnak koszonhetd. Itthon a nék
80, a férfiak 70 szazaléka érzi ugy,
hogy tul sok fesziiltség éri a munkaja
sordn. Hidba a versenyképes jovede-
lem, ha a csomag a magéanélet elveszté-
sét, a kiégést s a gyotrd stressztiinete-
ket is tartalmazza.
A downshifting fogalma a kilencvenes
évek Amerikdjabol, Charles B. Handy
gazdasagi szakembertl szarmazik, aki
a kozvéleménynek szegezte a kérdést:
pénz, haz, aut6 — valéban sziikséged
van mindezekre a boldogsidghoz? Mdéd-
szere arra biztat, hogy egyszertsitsd az
életed, és torj ki az arudomping csabi-
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tasabol. Tedd le a voksodat egy keve-
sebb hatalommal jard, egyedibb karri-
ertt mellett! Hozd 6sszhangba az érzé-
seidet, az igényeidet és az energiadat,
ne hagyd magad sodorni az arral!
Itthon a downshifting kovetdi kozott
elsGsorban kifacsart vezetSket és
a munkapiacra visszatéré anyukakat
taldlhatunk. Utébbiak a sziilSi felada-
taik mellett mar nem tudjak — és nem is
akarjak — vallalni a korabbi terhelést,
a tdlérdkat, a rendszeres éjszakai mun-
kat, a bébiszittert.

Ez persze korantsem azt jelenti, hogy
egyik naprél a masikra hagyjunk ott
csapot-papot. EI6-

szOr nézziik meg,
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Elvarasok helyett szabadsag

Varju Bea is érezte a valtoztatas sziik-
ségességét, ezért egy nyari napon el-
hagyta a multinaciondlis céget, ahol
éveken at dolgozott.
»~Amikor felmondtam, sem masik ajan-
latom, sem megtakaritisom nem volt.
Utolsé cseppként nem engedtek el sza-
badségra, ellenben jé sok tilérara sza-
mithattam. Lelkileg nagyon szenved-
tem mar akkoriban, az életfelfogasom-
mal, ahumanus oldalammal, a szocialis
érzékenységemmel Osszeegyeztethe-
tetlen volt a cégnél uralkodd légkor.
Mindennap meghasonultam.”

Bea udgy dontott,

a taposémalombol

hogyan boldogu- H aez t aszem léIEtet kilépve az onmeg-
lunk a részegysé- elsa jdtl’to d’ a l UXUS- val6sitdsra  kon-

gekkel. Gyakorol-

juk a lelassuldst, terméked nem egy

a cselekvési kény-

centrdl. ,Elveztem
a szabadsagot, de
érzékeltem a buk-

szer elhagyasat.  MArKAs ldbbeli [esz,  taskat is. Konny

Ha folyton egy

hossziu lista teker- han em az I dé’

gbzik a fejiinkben

az elintéznivalékkal, képtelenné va-
lunk arra, hogy akar csak atmenetileg
is kivonjuk magunkat a forgalombdl.

volt elveszni az
id6ben, és a pénz-
tigyi biztonsag hia-
nyat is meg kellett tanulnom kezelni.
Szerencsére a felmonddsom utdn par
hénappal lettem Hellinger terapeuta,
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Neked valo
a downshifting?

« Erdemes atgondolnod, valoja-
ban mennyire fontos szamod-
ra a karrier. Milyen egyéni mo-
tivaciok vezérelnek, hogy az
erdltetett tempod és a folytonos
készenlét mellett is a taposoé-
malmot valaszd?

Vizsgald meg a fogyasztdi szo-
kasaidat! Kezd apro |épések-
kel, példaul csak azt tedd bele
a kosaradba, amire igazan
szUkséged van!

Készits listat! Jegyezd fel, mi-
lyen elénydkkel jarhat, ha mos-
tantél szerényebb, de telje-
sebb életet élsz.

Remek gyakorlés, ha egy héten
at teszteled, miként tudod a
szabadidédet nulla forintbdl ki-
hozni. Példaul ne egy ka-
vézéban talalkozz a bara-
taiddal, hanem menj el ve-
|Uk sétalni vagy biciklizni.
Csokkentsd a stresszt,
hogy tisztabban lass!
Nyomas alatt nem mindig
latjuk valddi szlikséglete-
inket. Tanulj meg relaxal-
ni, csatlakozz olyan k&-
z6sséghez, ahol ki tudod
engedni a faradt gézt!
Vizsgéld meg, az életed
mely terlleten borult fel
leginkabb az egyensuly!
A sok munkanak a barati
kapcsolataid, az egészsé-
ged lattak karét, vagy a tel-
jesitményed, a motivaciod esett
vissza az utdbbi idében?

* Ne zsufold tele programmal a
hétvégéket! Tanulj meg pihenni!

igy csaladallitassal kezdtem el foglal-
kozni. Emellett kaptam megbizdsokat
a régi kapcsolatrendszeremen keresz-
tiil, de statisztaltam is. Nem voltak na-
pi rutinok, elvardsok és szerepek. Le-
hullt az alarc, és talalkoztam Onma-
gammal. [gy szereztem meg azt a bels6
békét, tudatossdgot és Onbizalmat,
amitSl azéta sokkal kiegyensilyozot-

tabb az életem. Két év utdn érthet6 mo-
don mér az 1dj szempontrendszer sze-
rint kerestem allast. Most egy kis cég-
nél, csalddias 1égkorben, szabad
keretek kozott dolgozom.”

Tobb lazitas, kevesebb munka

Bar Bea sajat maga hozta meg a don-
tést, sokszor az emberek a koriilmé-
nyek hatdsira — a cég megszinik,
a munka megbetegit — ismerkednek
meg a downshifting jelenséggel és val-
nak a kovet§jévé. Aki ezt a szemléletet
elsajatitja, képes lesz felkésziilni a kri-
zisekre, és mindig szem el&tt fogja tar-
tani, mit var az élettGl. Az G luxuster-
méke nem egy markdas labbeli lesz, ha-
nem az id6! 1d6 arra, hogy Onfeledten
jatszhasson a gyerekével, gondozhassa
a kertjét, elmertil-

Bea ataposémalombdl kilépve hessen a nagy be-
CTEEIEENEAISE  szElgetésekben és

a hosszi ebédek-
ben, amikre korab-
ban sosem volt le-
het&sége. A ,,tobb
lazitds, kevesebb
munka” metédus
persze anyagi
veszteséggel  jar,
am a downshifting
kovetdi ebben nem
latnak problémat.
Hiszen a stresszes
munka feladdsdval
| életmédot  valta-
nak, vagyis keve-
sebbet koltenek és inkdbb az 1j lehets-
ségeket helyezik fokuszba, nem pedig
az esetleges lemondast. fgy johet 1étre
az egyensuly.
A ,yvisszakapcsolds” nem feltétleniil
azonos a felmondassal. Elegend? lehet,
ha a meglévd karrieriinkben nyitunk dj
fejezetet, megtanuljuk kezelni a stresszt
€s hasznosabban toltjiikk a szabadidén-
ket. Ha megtehetjiik, mondjunk nemet
bizonyos feladatokra. Kezdjiik azzal,
hogy a munkafazisok koz¢ rovid sziine-
teket iktatunk, ami noveli a koncentraci-
onkat és a hatékonysdgunkat. Ez a né-
hany percnyi onmagunkra forditott fi-
gyelem lesz a legjobb befektetésiink. =
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