natter

uly: fékusz, energia, kénn

gondolataim az Ugyfeleimtdl és barataimtol tan

Af 1T you take care of

the minutes, the

years will take care of ., ¥
themselves.”

Néhény hete London-
i
ban jartam egy

workshopon. Amikor belép-

tem az ajton, megérintett az
a kiilonos légkor, ami ott fo-
gadott. Energia és konnyed-
ség. Talalkozasok, kapcso-
lédasok falak nélkiil. Nem
voltak ,jatékszabalyok”, az
elegans, 0ltonyds, city-bal
érkezé vezeték mellett vol-
tak farmert és sarut visel6
résztvevok, voltak indiai gu-
ruk, és volt néhany fiatal
arab lany, akik éppen elétte
zartak le egy vezet6i ontu-
datot erdsité tréninget ki-
sebbségi néknek. Emberek
voltak, akik mind azért jottek
akkor oda, mert uton van-
nak, és ugy gondoltak, ha

megosztanak  egymassal

ebbdl az utbol néhany pilla-
natot, néhany rezdiilést, ak-
kor ez erét ad ahhoz, hogy
menjenek tovabb. A sajat
maguk felé vezeté uton,
azon az uton, ami segit ne-
kik, hogy megtalaljak helyi-
ket a vilagban.

A workshop elején egy city-
beli vezeté osztotta meg

mentalis 0sszeomlasanak,

sulyos

® Madai
Kriszta

panikrohamainak

torténetét. A ,betegségét”
nem kiizdotte le azota sem.
De megtanult vele egyiitt

élni. Elfogadta, amit ez az
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allapot szamara betegségek valamilyen formaja. Sokan, akik
hoz. Elkezdte eszeltek rola, nem mertek rola beszélni,
tisztelni a hata- nincsenek koztiink. O most Ujra a city-
rait.  Felfedezni ben dolgozik, és a sajat cégénél azéta vilag-
az élet ajandékat szerte a dolgozok egyre nagyobb része ve-
és igazi szépsé- het részt ,mindfulness" alkalmakon.
get. Az egyen- A fizikai mozgas mellett egyre tobb cég ad
sulyt ,kint" és

,bent” kozott. Es

lehetéséget dolgozdinak arra, hogy talalja-

nak olyan teret és id6t, ahol ,pihenést ad-
missziéjanak hatnak az elmének is". ,Mentalisan edzhet-

tartja, hogy meg- nek" arra, hogyan maradhatnak fokuszaltak,

mutassa, lehet hogyan lehetnek valéban jelen az adott pil-

arrol a mélység- lanatban, egyszerre kapcsolatban maradva

10l batran  be- a ,kint"-tel és a ,bent"-tel. Sokféle Gtmuta-

g sz¢Ini.  ahol 6 tas létezik ennek gyakorlasara a vilagban a

fjart. S6t, kell errdl kezdetektsl fogva, ma leginkabb

beszélni, mert a .mindfulness" néven terjedtek el azok a gya-

nyugati vilagban
4-6 emberbdl

korlatok, technikak, amelyek segitik ezt a

tanulast. A mindfulness gyakorlasanak sza-

legalabb  egyet mos elénye van, amit kisérletek is igazolnak.

jcrint a mentalis Tobbek kozott a pontosabb figyelem, foku-

szalas, a figyelemelterelé ingerekkel szem-

beni hatékonyabb ellendllas, a negativ érzelmek kezelése, a

nyugalom megérzésének képessége folyamatos stressz alatt,

és a szervezet fokozottabb immunmuikodése. Ezek a technikak

tehat egyben a hatékonysag és boldogulas eszkozeként az
egyre gyakrabban el6térbe keriil6 érzelmi intelligencia fejlesz-

tésének is alapjai.

A fokuszaltsag a hatékonysag és egyben a jollét, az egyensuly
zaloga is. Ma azonban minden masodpercben nagy a csabitas,
és ingerek sokasaga vonhatja el a figyelmiinket. Ha figyelmiink
részlegessé valik, elkalandozik, nem vagyunk valoban jelen a

pillanatban, ez ,zavart" okoz sajat bels6 rendszeriinkben és a

kornyezethez valo kapcsoléodasokban egyarant. Ahogy egyre -
Egyensuly 2014/3. C MAGYAR
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ndé a nyomas, egyre gyorsul a tem-

po, egyre tobb és nagyobb a valaszta-

si lehet6ségek szama, egyre nehezebb
szelektalni az informaciok kozott, és egyre
nehezebb utolérni személyes, valds vagyain-

kat is.

Ugy tdnik, fiiggetleniil a tarsadalomban vagy a
szervezeti hierarchiaban betoltott poziciotol, vagy
figgetleniil a fizikai er6tél, alloképességtol, egyre tob-
ben szamolnak be arrdl a tapasztalasrol, hogy mintha

egyre nagyobb terhekkel jarnanak a vilagban, és fogytan

az erejiik ezek cipelésére. A terhek alatt eltiinik a sajat ma-

gukba vetett hit, az er6 megélése, az egyén integritasa. A
kétségek, vivodasok ,sarokba" kényszeritik 6ket, mikézben
egyre nehezebb olyan sarkokat talalni, ahol valoban meg
lehet pihenni. Ezzel parhuzamosan a sikeres vezetd és
coach kompetenciai kozott kiemelt helyet kap, hogy legyen
kapcsolatban sajat magaval és belsé értékeivel — hiszen ez

az a példa, amire az emberek ma annyira vagynak.

A fékuszaltsag tehat segit a hatékonysagban, és sajat sze-
mélyes egyensulyunk megtalalasaban. Mit is jelent a foku-
szaltsag? Egyrészt a befelé figyelés képességét: gondolata-
ink és érzéseink észlelését, és az ezekkel valo kapcsolatot a
pillanatban, illetve ,észlelésiink észlelését", egyfajta meta-
figyelmet, ami azt jelenti, tudataban vagyunk annak, hol van
a figyelmiink. Masrészt a masik emberre, a koriilottiink 1évé
kornyezetre valo figyelmet. Ez a fajta empatia ,emberi pilla-

natokat", ,valos kapcsolédasokat” tesz lehet6veé.

Keressiik az élet, és benne a sajat létiink értelmét és Iénye-
gét, és keressiik az utat, amely segit egy olyan egyensuly
megtalalasaban, ahol sikeresek lehetiink az altalunk va-

lasztott teriileten, céltudatos er6feszités és leleményesség

Egyensuly 2014/3.

,...a nyugati vilagban
4-6 emberbdl
legalabb egyet

erint a mentalis
betegsegek
valamilyen
formaja’

aran, és egyuttal érzelmileg
valoban megélve kapcsolo-
dasainkat a kornyezetiinkhoz
és benne a korilottiink Ié-
vokhoz. Ahol egyensulyban
van mindaz, amit tesziink,
mindazzal, akik vagyunk.
.renni és teljesiteni”, ,lenni
és érezni" egyensulya segit
az én-hatarok felallitasaban,
és a szamunkra valdéban
hasznos és vagyott célok

megfogalmazasaban.

Hogyan talaljuk meg sajat
valos utunkat, mikdzben tel-
jesitjiik a kotelezettségein-
ket? Az egyensulyhoz vezet6
cél megtalalni a belsé sza-
badsagot a kiils6 felel6ssé-

geink felvallalasa mellett. A

MAGYAR
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felel6osségeinket a sajat utunk részévé téve, a sajat ndve-
kedésiinkre hasznalva. Ha kiléplink a napi rutinbol, akar
csak 20 percre, tesziink egy sétat, vagy meghallgatunk
egy érdekes el6adast, és madartavlatbol néziink az éle-
tinkre, a lehet6ség és szabadsag perspektivajabol: Mi
az, ami igazan mikodik az életiinkben, amit tovabb er6-
sithetiink? Mi az a kovetkezé lépés, amit valasztunk?
Hogyan tudjuk ,kiilsé"” és ,belsé” életiinket egyensulyban

tartani?

A j6l mikodé belsé életet jelzi, hogy hogyan kezeljiik ér-
zelmeinket, mennyire érzékeljiik magunkat, vagyunk tisz-
taban masokra gyakorolt hatasunkkal, és mennyire va-
gyunk tudataban a szamunkra fontos értékeknek és cé-
loknak. Energiat, céltudatossagot, nyugalmat, fokuszalt-
sagot éliink meg. Ha ezzel szemben elbillen az egyen-
suly, bizonytalansagot, félelmet, diihot, szomorusagot,
nyugtalansagot, érdektelenséget tapasztalunk, amelyek
valos okat nem értjiik. A belsé vilagunkkal valé kapcsolat
az, ami segit az energia és a figyelem fokuszalasaban és
szabalyzasaban. Egy er6s belsé vilag segit tajékozodni
abban, hogy a kiilsé vilag mely ingereire adjunk valaszt,
milyen szerepeket vallaljunk, miket engedjiink el, hogyan
birkdzzunk meg valasztasaink és veszteségeink kovet-

kezményeivel.

Ha ugy éliink, hogy megéljiik az emberi |ét ajandékat, ha
természetesnek vessziik, és engedjiik, hogy az intuicidnk
és az a bizonyos ,bels6 hang" vezessen minket, ha meg-
éljiik a kapcsolodast a kornyezetiinkhoz, valds egyiitt-
muikodésben, nem csak ,egyiitt", de az érzésekben is
0sszekapcsolddva, ahol a novekedés és fejl6dés egyen-
sulyban van a kornyezettel, talan kozelebb keriliink ah-
hoz, amit ott és akkor, mi személyesen egyensulynak,

harmonianak neveziink.

MAGYAR
C coacHszemie 11



