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Papp kszter

A harmonikus életve-
zetés kiemelt jelen-
toségli. Miért? Mert mun-
kank hatassal van a ma-
ganéletlinkre, és viszont.
Igazan j6 szakmai teljesit-
meényre pedig csak azoktol
lehet szamitani hosszu
tavon, akik az élet tobbi
teriiletén is kiegyensulyo-
zottak. Megnézziik tehat
az egyensuly fontossagat

a vallalat szempontjabal,

majd pedig az egyén olda-
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larol. Melyek azok a tech-
nikak és vezérlevek, me-
lyek segitségével mar ma
élhetobb életet élhetiink?

Egyensuly.  Egyénenként
eltéré lehet, hogy mit rejt
ez a fogalom, de szeren-
csés esetben egyrészt
tudjuk, hogy szamunkra
mit tartalmaz, masrészt
bels6 késztetésbdl torek-
sziink is afelé. Rengeteg
szerepben éljik az éle-

tink, és egyensulyban ak-

kor vagyunk, ha minden,
szamunkra fontos labdank
a leveg6ben van. Igazi
zsongloér mutatvany. Aki
ebben sikeres, abbol belsé
er6 arad. Az eré forrasa
ugyanis az egyensduly,
avagy a lelki béke. Es most
itt nem a kirakat-életekrol
beszélek. Mert ahol csak a
latszat van meg, ott libben
a fliggony egy kisebb szél
esetén is, nem csak a va-

ratlan pillanatban.
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JAbban viszont nincs semmi meglepd, ha a legerosebb és legellenallobb ember is e/széd(/', egyw
sorsfordulat kovetkeztében. A varatlan néha ugy dti 1obe az embert mint a taglo az okrot. (...) Semmi
sem olyan kegyetlen, mint az eqyensuly felborulasa.” (Victor Hugo)

Mindenre nem lehet felkésziilni, van, hogy
buknunk is kell. A legnagyobb érdemiink nem
az tehat, hogy soha nem bukunk el, hanem
az, ha minden bukas utan felallunk. Raadasul
tobbek lesziink, ha tanulunk is beléle, és le-
vonjuk a tapasztalatokat! Mert az életiink
valtozasai el6revisznek!
Valtozunk, valtoztatunk, egyensulyozunk,
igényliink, és elvarunk, de vissza is adunk.
Sokszor busasan. A munkavallalok szamara
példaul gyakran 6sztonzéleg hat, ha lehet6-
séget kapnak arra, hogy sajat maguk osszak
be munkaidejiket. A statisztikak szerint egy-
re nagyobb erre az igény munkavallaloi oldal-
rol, tehat aki munkaltatoként ezt megadja a
dolgozdinak, az nem csak pihent munkaeré-
vel talalkozik masnap is (hosszu tavon jobb
hatékonysagot biztositva ezaltal), de a meg-
tarto ereje, motivalo hatasa is magasabb egy
ilyen cégnek.
Es miért éri meg a vallalatnak? Milyen jelei és
hozadéka van az egyén harmonikus makodé-
sének a vallalat szempontjabél a betegallo-
manyban toltott idén kiviil?

o Eredményesség

o A kényelmes idébeosztassal jaro ke-

vesebb stressz

o Eberség — ami csokkenti a balesetve-

szély kockazatat
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. Kreativitas

o Helyes dontesek meghozatala

. Hatékony konfliktuskezelées

o Koncentralt munkavegzés, valodi je-

len-1ét

Elvart vagy annal jobb teljesitmény
Az erénk forrasa az egyensuly, avagy a lelki bé-
ke. De a békesség nem lassusag vagy almatag-

sag, esetleg nemtérédomseg! Békében élni any-

nyit jelent, hogy szovetséget kotunk az erdkkel,

....gyakran

0szténzbleg hat,
ha lehetoséget
kapnak arra, hogy
sajat maguk
0sszak be

munkaidejuket.”
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ahelyett, hogy harcolnank elle-

nak!
Egy munkavallalok  korében
végzett nemzetkodzi  kutatas

eredmeényei szerint ,a szaba-
don felhasznélhato id6, a ru-
galmas id6beosztas sarkall a
legjobb teljesitmenyre. Emellett

a masik fontos tenyezd a nyu-

Néhany idbgazdalkodasi tipp és alapelv az egyensuly

godt, kiegyensulyozott lelkialla-
pot, ami egyrészrél a szabad-
idds tevekenységekbdl taplal-
kozik, masrészt a munkahelyi
léegkor adja meg.” A vallalat
versenyképességét pedig nagy
szazalékban a dolgozoi teljesit-
mény hatédrozza meg. Annak

tehat, aki el6kel6 helyet szeret-

ne elfoglalni a versenyben, ér-
demes ezt a HR stratégiat a
vallalata zaszlajara tdznie.

Masrészréol  mindnyajan  sokat
tehetlink azért, hogy élhetébb

éltet éljunk. A kulcs a tudatos

hozzaallasban rejlik.

megteremteséhez és fenntartasahoz:

. Tervezze az életét, ne csak sodrodjon!

A megtervezett napirendnek legyen része a csaladra forditott idé is! Batran irja be a gyerekei fel-
lépését a naptarba, és legyen is ott!

Jelen-lét. Tartsa erejét és figyelmét a jelenben! Amikor épp csinal valamit, legyen benne teljesen.
Vagyis a munkahelyén ne bosszantsa magat otthoni ugyekkel, akkor koncentraljon teljesen a ben-
ti feladatokra. Ha elindul haza, akkor elétte ,tegye le” a napot; hazaérve pedig élie meg a csaladi
szerepeit!

A tomeggel ellentétesen mozogjon! Ertem ez alatt azt, hogy probélja az elintéznivaldkat és az
utazasait akkorra idoziteni, amikor masok nem, vagy csak kevesen teszik!

Tombositse a feladataidat!

Legyen kreativ és rugalmas, mert hiadba tervez, nem lathat minden korulményt elére. Nem egy
laboratériumban élunk, ezért mindig adodhatnak varatlan helyzetek! A Iényeg, hogy fokuszaljon
a célra, de kozben lassa meg az oda vezetd Uton kinalkozo lehetdségeket, és éljen is velk!
Tudjon, és merjen segitséget kerni, illetve elfogadni!

Legyen aktiv résztvevdje a szabalyok meghatarozasanak, és tartsa a hatarait! A hatékony idégaz-
dalkodassal felszabadult idét hasznalja befektetésként, és életmindsége javitasara forditsal

Coachként nagyon szere-
tem, és egyensuly témaban
hozzam forduld lgyfeleknél
szivesen hasznalom a haz-
rajzot, mint eszkozt. Jo alap

arra, hogy ranézziink, most
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hol tart, és hogyan szeretne
valojaban élni. Pillanatok
alatt kiderdl, mi jo, és minek
éget a hianya; min kellene
hogy
egyensulyban legyen. Osz-

valtoztatni, ahhoz

szeegyeztethet6k a magan-
élet és a karrier céljai? Ha
igy nem, hogyan igen?

Raadasul a coachingban azt
is nagyon szeretem, hogy

egyrészt mindenkinek a sa-

MAGYAR
C coacHszeme 19



jat céljait sikeril meghataroznia, masrészt
azon az uton haladhat, amin szivesen megy,
és ezaltal olyannyira testhezallo, hogy mar
varja, hogy indulhasson.

Meghataroz6 olvasmany volt szamomra
Timothy Ferriss 4 6ras munkahét cimu kony-
ve. Sok benne a széls6ség és a tulzas (mar-
mar etikatlan magatartas, amivel nem sze-
retnék, és nem is fogok azonosulni), de tar-
talmaz rengeteg felszabadité gondolatot,
amik szamomra hasznosak voltak. Koziiliik
az egyik, hogy mar most azt az életet éljik,
amit szeretnénk, ne a nyugdijas évekre ter-
vezziink!

Aki tervez, és dédelgeti magaban a vagyakat;
kell6 figyelmet szentel nekik, az el is éri, amit

akar.

Osztom azt a véleményt, miszerint a munka
csak egy része az életiinknek. Raadasul az
ottani teljesitmény erésen fligghet a munkan
kiviili élett6l: a pihenésre és a csaladra fordi-
tott id6, valamint figyelem aranyatol és miné-
ségétol.

Dolgoztam olyan emberrel, aki szerette a
munkajat, de maganélete érdemben nem volt,
igy lassanként a munkahelyi sikerek toltotték
be a parkapcsolat hianya okozta (rt. Viszont
egy id6 utan a potcselekvések nem tudnak
annyi 6éromet hozni, hogy kiegyensulyozott
legyen, igy borult az egész szerkezet.
Harmonia, feltéltédés, egyensuly, jollét, tar-
talmas élet, minéségi id6, onmegvaldsitas,
teljes élet, az élet maga és még folytathat-

nam. Szavak. Megtoltve tartalommal.

Jegyzet

1" Forrés: eqy férfi ugyfelem visszajelzése a munka-magéanélet egyensuly téméban tartott csoport coaching kapcsan.
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