Ritmusvaltas

Azaz alommunka 6

lepésben

“7ltem az irodamban, és néztem

magam el6tt a falat. Két beosz-
tottam épp felmondott, és aznapra is
volt egy idopontom az tigyvéddel, aki a
lakasvasarlasom horror térténetébe ak-
kor csoppent bele, amikor a kopasz,
am harcias egyszemélyes lakasmaffia
betdrt a lakasomba, mindenemet elvit-
te, és hatrahagyott harom masik kopaszt.

Azt éreztem, képtelen vagyok tovabb dolgoz-
ni, céget vezetni, az tgyfelekkel és az alkalma-
zottakkal foglalkozni. Nagyon féltem, hogy ha
tovabb csinadlom, akkor még meg is beteg-
szem. Hihetetlentl faradt, motivalatlan és ki-
abrandult voltam. Akkor mar legalabb fél éve
nem aludtam rendesen, és folyamatosan ugy
éreztem magam, mint akit agyonvertek. Ké-
sObb mar tudtam, hogy nagyon kozel voltam
a teljes kiégéshez. A lakassal kapcsolatos szor-
nylUség csak ratett mindenre, és a kollégak
felmondasa volt az utolsd csepp a poharban.

Még emlékszem arra a csendre, ami korulvett,
amikor dontéttem. Mintha megallt volna az
idd.

Eldontottem: abbahagyom.

igy, ennyire faradtan nem tudok méasokért fe-
lel6sséget vallalni, és nem adhatom a nevem
olyanhoz, amit nem tudok a télem megszo-
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kott min&ségben csinalni. Az a letargikus, 6t-
lettelen, szarnyaszegett valaki nem én vagyok.

Két lehetdség jutott eszembe, arra, hogy ho-
gyan is tudom abbahagyni: az egyik, hogy ta-
lalok valakit, aki atveszi a céget télem, a ma-
sik, hogy év végével bezarom. Eddig jutottam
abban a nagyon hosszu egy perces csendben.
Akkor még azt sem tudtam, hogy ez a dontés
nem csak arrél fog szdlni, hogy egy 10 éve
mUkoédo céget hagyok ott, hanem egyben ar-
rol is, hogy a 28 éve biztonsagot és szakmai
sikereket nyujtd szakmamat is elhagyom.

Mindossze két dologban voltam biztos : egy-
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részt, hogy ezentdl olyan munkat akarok vé-
gezni, aminek van eleje és vége, a masik pe-
dig, hogy ha rendezédik ez a lakassal kapcso-
latos iszonyat, akkor hosszabb id6re kimegyek
Barcelonaba.

45 éves voltam. Fogalmam sem volt, hogy mit
fogok csinalni, de tudtam, hogy ezt mar bizto-
san nem akarom. Vannak tartalékaim, nyitott
vagyok sok féle munkara, vannak kapcsolata-
im. Legrosszabb esetben forditani fogok. Vagy
takaritani, vagy idegenvezetni, barmit. Mind-
egy, de ezt a stresszt nem birom tovabb.

Majd felhivtam a coachomat.

Ezutan pedig elkezdtem beszélgetni emberek-
kel. Jottek a tippek, gondolatok, lehetséges
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megoldasok. A dontésem utani masodik ho-
napban lett, aki atvette a munkat, és egy
megallapodas, hogy hany hénap alatt adom
at a céget. Egy év elteltével kikoltoztem Bar-
celonaba.

Hosszu Ut vezetett el odaig, ahol most tartok.
A coachom és mas, engem jol ismeré embe-
rek segitségével lassan Osszeallt a kép, hogy
mit is lehet kezdeni az én tudasommal, ami
nem idegenforgalom, nem utazasszervezés és
nem allandd készenlét. Minden, amit 28 év
alatt csinaltam, a szamos mas kulturaval val6
egyuttmiko-
dés, a kap-
csolatépités,

az ugyfelek
kiszolgalasa,

a cégvezetés,
a rengeteg utazas, mindez olyan tapasztalat,
ami soha nem veész el. Kimondddott az is,
hogy van olyan részem, ami sohasem fog val-
tozni. A seqitdkészség, az kivancsisag, és a jo
beszélgetések, ezek mindig is motivaltak, és a
tobbi munkam sem szélt masrol.

Ez vezetett el odaig, hogy ma mar én segitek
sikeres, j6 szakembereknek, vezetéknek ab-
ban, hogy jelentéségteljesebb és kevesebb
stresszel jar6 munkat végezzenek, és tobb
idejuk jusson a csaladra, baratokra és a hob-
bijaikra.

Hogy is néz ki egy olyan folyamat, amikor az
ember egyszer csak elkezd masra vagyni? Ar-
ra, hogy tobb 6rome legyen a munkajaban, és
ugy érezze, hogy az értékrendjéhez és az
egyeéniségéhez ill6 munkat végez. Hivhatjuk
dnmegvalésitasnak, tudatos életnek is. En rit-

musvaltasnak hivom.
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Az elmult évek tapasztalatai és a sajat utam,
valamint az Ugyfeleimmel végzett munka
alapjan én 6 elengedhetetlen lépést talaltam
az alommunka megtalalasahoz vezeté uton.

Nézzik:

1. Szembenézés

A legtobb ember pontosan tudja, hogy mi az,
amit nem akar. Szerintem ez azért fontos,
mert anélkll, hogy 6szintén ki legyen mond-

va, hogy mi az, ami nem jo — és amitdl esetleg

A legtobb ember joval tobb (dot tolt el a
nyari vakacio megtervezesevel, mint amennyit
a karrierje tervezesere szan.”

almatlan ¢jszakaid vannak honapok ota -,
anélkil nem lesz konnyu elindulni a valtozta-
tas nehéz, de izgalmas folyamatan.

Ez utan pedig mi az, amit szivesen csinalnal?
Mi szamodra az dlommunka? Ugyanezt csak
mashol, vagy ugyanitt, csak mast? Vagy a fel-
adat egyes részei tetszenek, de van, ami nem?
Vagy valami teljesen mast és mashol?

Ehhez a két dologhoz a leheté legnagyobb
Oszinteség kell. Egy jo tikor, amibe belenézel.
Nincs mellébeszélés.

Addig, amig nem vagy tisztaban magaddal,
hogy mi az, amirdl hajlandé vagy lemondani,
de mi az, amirdl biztosan nem, hogy melyek a
legfobb értékeid, és mi igazan fontos Neked,
addig nincs értelme valtoztatni, mert csobor-
bél vodorbe kerllhetsz. Albert Einsten azt val-
lotta, hogy nem lehet a problémakat ugyan-
azzal a

gondolkodasméddal megoldani,
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amellyel |étrehoztuk Oket. Ezért Uj szemiivegre
lesz sziikséged, amin keresztil ranézel az éle-
tedre.

Menni fog egyediil?

Val6szinlleg nem, hisz masok mindig tavo-
labbrél latnak egy adott helyzetet, amiben va-
gyunk. Ugyhogy keress tamogatokat, akik se-
gitenek Osszerakni a teljes képet: ki vagy, mi
vagy, milyen készségeid vannak, amit mashol
is fel tudsz hasznalni? Mi az, amit kitartoan és
szenvedéllyel tudsz csinalni? Beszélj baratok-
kal, akik valéban tudnak tdmogatni és nem
lebeszélnek, vagy szerezz egy mentort,
coachot, akik feltetel nélkil elfogadnak és ob-

jektivek tudnak maradni.

Ekozben pedig kezdd el figyelni magad, hogy
mi az, ami akar a jelen munkadban is 6romot
okoz, amit sikernek konyvelsz el. Mi az, ami

kdnnyen megy, amiben magabiztosnak érzed

magad.
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Jelenleg legalabb 10 olyan személyes ismerd-
som van, akibdl folyamatosan dol a panasz a
munkajukat illetéen. Egyaltalan nem szeretik,
amit csinalnak, de mégis csinaljak, sokszor na-
pi 10-12 oraban, sok-sok éve. Miért is nem
valtanak? Mi az a torténet, amit mesélnek ma-
guknak? Talan azt, hogy ,A, ez nekem tgysem
menne”, vagy azt, hogy ,Az dlommunkabdl
nem lehet megélni". Talan azt, hogy ,Milyen
0nz6 dolog, hogy dnmegvaldsitani akarok, és
kézben mi lesz a csaladommal, a kollégaim-
mal"?

Sokszor olyan ©nkorlatozo, gyermekkorra
visszavezethet6 hiedelmek allnak a beragadas
mogott, melyek a pénzzel, a sikerrel, az almok
teljestilésével, a hatalommal, sajat magunk
felvallalasaval kapcsolatban egy azonos min-
tat mUkodtetve gatolnak meg az 6romot és
sikert hozé6 munka megtalalasaban. Ezért so-
kan maradnak az energiat és dnbecsilést fel-
6rl6 munkaban. Aztan kirugjak éket, vagy be-

tegek lesznek.

Addig, amig ezek a hiedelmek mukddtetnek,
és nem dolgozod meg Oket, nem lesz 6romte-

li és szamodra jelentd-

séggel bir6 munkad.
| Ezek a korlatok min-
denhova koévetni fog-
nak. Pedig, ha bele-
gondolsz, biztos volt
mar az életedben leg-
alabb egy olyan do-
log, amit eldontottél,
hogy megcsinalsz,
minden negativ kilsé
és belsé hang ellené-
re, és végul megcsi-

naltad. Ugye?
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A legtobb ember joval tobb ido6t tolt el a nyari
vakacid megtervezésével, mint amennyit a
karrierje tervezésére szan. Pedig egy jo terv
elengedhetetlen. Amikor megengeded ma-
gadnak, hogy nagyon &szintén kimondd azt,
hogy milyen az alommunkad, akkor egy Uj vi-
zi6t, jovoképet fogalmazol meg. Abban a pil-
lanatban ez annyira tavoli és elérhetetlen lesz,
hogy a legtobben ott rogton fel is adjak, any-
nyira ijesztd. lgazuk is van. Ez egy valoban ne-
héz folyamat, és tervezés nélkil nem érdemes

belevagni.

Miert is fontos a tervezés? Mondok egy pél-
dat. 1993 6ta buvarkodom, ami egy veszélyes
sportnak szamit. A tanfolyamokon azonban
megtanitanak, hogy hogyan hasznald a felsze-
relésed, hogy hogyan kell egy merilést meg-
tervezni és mi kell ahhoz, hogy sértilés nelkul
érj vissza a felszinre. Elesben pedig mar a me-
rilés elején tudnod kell, hogy hol és hogyan
mész be a vizbe, hol és hogyan jossz ki, merre
visz az aramlas, a merilésnek milyen szakaszai
lesznek, és mennyi leveg6t kell tartalékolnod
a végén, hogy biztonsaggal visszatérj. Ha jol
tervezel, és van egy j6 meriil6tarsad (a buvar-
kodasban ez szabaly), akkor nem érhet baj, és

az egész egy gyonyorlséges élmény lesz.

Miért lenne ez masképp a karriereddel, a
munkaddal? Miért ugranal fejest ismeret-

len vizekbe?

Egy jo tervben a nagy célt kisebb, mérhetd
|épésekre lehet bontani, és tudni fogod mar
az elején, hogy nagyjabol mennyi id6 alatt le-
hetséges az egész. Egy ilyen folyamatot nem
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lehet egy hdénap alatt sikerre vinni. Tudnod
kell azt is, hogy milyen tartalékok sziikségesek
a valtashoz, kell-e hozza plusz anyagi befekte-
tés, kell-e Uj tudast megszerezned, esetleg

kellenek-e Uj kapcsolatok.

Ha pedig eldontotted, hogy belevagsz, akkor
szerezz magadnak egy j6 coachot, akiben
megbizol. Egyedil tovabb tart, és lesz ugy,
hogy kozben fel akarod adni. Akar munka-
helyvaltasrél, akar karriervaltasrol van szo,
esetleg egy Uj vallalkozas inditasarol, kozben
lesz gy, hogy azt sem tudod mar, miért kezd-
tél bele. llyenkor kell valaki, aki feltétel és itél-
kezés nélkul tamogat, aki segit végigvinni a
terved.

Semmilyen valtozast nem lehet egy lakatlan
szigetrdl elinditani. Ott ahol csak Te magad
vagy, a sajat gondolataiddal, raadasul faradt
vagy, €s reményvesztett, nem lesz tul sok ins-

piral6 gondolatod.
Ki kell mozdulnod.

A korabbi munkambol kifolydlag rengeteget
utaztam egyeddl, és utazom most is. A maso-
dik napra altalaban mindig van valaki, akivel
letilok beszélgetni, elmegyiink vacsorazni. Né-
met kavézo tulajdonosné Mexikdban, svajci
tanarné szintén Mexikoban, olasz fotos, vagy
sved blogiro Barcelonaban. Rengeteg érdekes
emberrel talalkoztam igy, nagyon sokféle kul-
tarabol, és mindig tanultam Ujat. Ha nem is-
merkedtem volna meg veliik, ha nem lettem
volna nyitott Uj kapcsolatokra, akkor példaul
Mexikoban tavaly szallas nélkil maradtam
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volna az es6erd6 kozepén fészezonban, vagy
Barcelonaban nem lett volna allasajanlatom,
akkor, amikor még spanyolul sem beszéltem.

Ezek a lehetdségek egytdl egyik onnan lettek,
hogy valakivel elkezdtem beszélgetni. Csak
ugy. Mert odajott hozzam, vagy én odamen-
tem hozza. Cél nélkul. Hisz amikor elhivtam
egy katalan ingatlanost kavézni, mondvan Uj
vagyok a varosban, még nem tudtam, hogy
majd bemutat annak a dan fickénak, aki annal
a multinal dolgozik majd egy év mulva, ahol
magyarokat keresnek egy Uj projekthez.

Nagyon sokan sajnos csak akkor kezdenek el
beszélgetni valakivel, ha tudjak, hogy az az
ember a terviikbe hogy illik bele. Ebbdl persze
lehet j6 dolog, de lehet, hogy semmi nem lesz
beléle. Ha mindig mindent valamilyen céllal
teszlink, majd az nem valosul meg, akkor egy
id6 mulva n6 a frusztracionk. Nem?

Ezért kezdj el beszélgetni idegenekkel, jarj el
kavézni, ebédelni olyan emberekkel, akik nem
a megszokott kdrnyezetedbdl vannak. Es ne
akarj semmit, csak egy jO beszélgetést. Ami-
kor az latszik rajtad, hogy szivbdl jon az ér-
deklédésed, és megnyilsz, a masik embertdl is
tanulhatsz fontos dolgokat, és kdzben Te is a
valodi éned mutatod meg. Ezek mind segite-
nek majd formalni a végsé viziddat, azzal kap-
csolatban, hogy hogyan is néz ki az a munka,
amit szenvedéllyel tudnal csinalni, ha egyéb-

ként ez még nem lenne tiszta.

Keress olyan csoportokat, hobbit, ami uj, és
kezdj el mesélni arrél, hogy mire vagysz, mit
szeretnél megvalositani. Menj el olyan konfe-
renciakra, rendezvényekre, ahova egyebkeént

nem mennél. Ha kimozdulsz a megszokott
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kornyezetedbdl, akkor Uj benyomasok érnek,
Uj informacidkhoz jutsz, Uj 6tleteid lesznek.

5. Prébald ki, gydjts informaciot

Sokszor derul ki arrél, amit alommunkanak
gondolunk, hogy nem is annyira izgalmas,
oromteli, mint amilyennek gondoljuk. Nekem
is van ilyen tapasztalatom sajat magammal.
2004-ben kezdtem el a pszichodrama cso-
portvezetést mint a pszichoterapia egyik fan-
tasztikus eszkdzét megtanulni. Nagyjabol
1000 oraban elvégeztem a vezetOképzeést,
majd a legvégén, amikor mar csoportot kellett
vezetni, rajottem, hogy nem akarok a multtal
foglalkozni féhivatasként. Fantasztikus tudast
adott nekem a drama: dnismeret, fejlodéslé-
lektan, a személyiség mukoddési mintai, renge-
teg technika, hatalmas eszkoztar. Akkor vi-
szont mar tudtam, hogy engem inkabb a j6v6,
a fejlédés, a megoldasok érdekelnek. Ugy-
hogy nem lettem féallasu dramavezeto, coach
lettem. A tanult technikakat pedig nagy 6rém-

mel és lelkesen hasznalom a coachingban.

Nézz utdna, hogy van-e mar olyan ember, aki
azt csinalja, amit Te is szivesen csinalnal. Tart-
e valahol el6adast, esetleg workshopot, vagy
van olyan TED felvétel, amit meg tudsz inter-
neten nézni, adott-e ki kdnyvet, van-e hirleve-
le? Nagyon sok forrasbol szerezhetsz uj infor-
maciokat, hogy tobbet tudj meg arrol, hogy
hogyan is néz ki az almod kdzelebbrdl.

Ha van olyan kozeg, szervezet, csoport, ahol
el tudod kepzelni a jévodet, nezz utana, hogy
lehet-e naluk dnkéntes munkat vallalni? Nézz
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utana minél tobb dolognak,
asd bele magad az Uj iranyba
annyira, amennyire csak tu-
dod.

Amikor Barcelonaba koltoz-
tem, a helyiek napi ritmusa
volt az els6 legfurcsabb do-
log, amit eleinte nehéz volt
megszoknom. A sziesztat itt
nagyon komolyan veszik.
Ebédiddben bezarnak az Uz-
letek, a munkahelyeken nem
veszik fel a telefont, augusz-
tusban pedig megall a varos.
Csak a turistak maradnak, a
helyiek elmennek pihenni.

Valsag ide vagy oda.

Ebédidében
utan pedig mindegy, hogy

vagy munka

milyen szezon, vagy melyik
kertlet, turista kozpont-e,
vagy sem, szinte minden ét-
teremnél varni kell az asztal-
ra, és a kavézok is folyama-
tosan tele vannak. Megkér-
deztem, hogy a valsag és a
munkanélkiliség ellenére mi
ennek az oka. A valasz egy-
szer( volt: nekik ez fontos.
igy lazitanak. S6t, majd min-
den honapban van valami-
lyen fiesta, hivatalos lnnep,

amikor a varosban megall az
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élet, és szinesebbnél szine-
sebb felvonulasokkal, tanc-
bemutatokkal, és koncertek-
kel vannak tele az utcak.

Egy munkahely-, vagy hiva-
tasvaltas olyan folyamat, ami
plusz energiat, er6t fog ki-
venni bel6led. Jobban oda
kell figyelned arra, hogy fel-
toltédj, hogy végig tudd vin-
ni a terved. Ha még dolgozol
a régi helyeden, a régi tem-
podban, akkor azért, ha pe-
dig mar nem dolgozol, mert
mondjuk leépitettek, vagy Te
magad mondtal fel, akkor
meg azeért.

Keress olyan helyet, kozeget,
ahol el tudsz lazulni, ahol jol
érzed magad és engedd
meg magadnak, hogy ne
agyalj folyamatosan. Ha pe-
dig sikerult a tervedben vala-
mit megvalositani, akar a
legkisebb Iépést is, akkor Uin-
nepeld meg magad és a ha-
ladast.

Hidd el, megéri!
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