AHATEKONY
ENERGIAGAZDALKODASUNKERT

A vilag felgyorsult, és mi rohanunk vele, vagy utana. Az id6hiany sokszor altalanos,
ha nem tesziink ellene, a kimeriilés kodolt. De vajon biztos, hogy az id6 ,menedzselése”
a legjobb eszkoz arra, hogy ujra kellemesen élhetdvé tegyiik az életiinket?

iss Ildik6 Teréz executive coach egy
eltér6 megkozelitési maodszer, az
energia-menedzsment tapasztalt hasz-
naldja és ismergje. Az id6 nehezen
megfoghato és erdsen relativ fogalmaval szem-
ben ez a mddszertan sajat energiagazdalkoda-
sunkat, személyes eréforrasainkat éllitja fokusz-
ba. Az energiamendzsment segitheti az egyént
és az 6t foglalkoztatd szervezeteket is, hiszen a
maodszer segitségével nd a munkavallalok ener-
giaszintje, ezaltal teljesitménye, amely mérhetd
eredményt hozhat a vallalati mikédésben.
Az energiamenedzsment maodszertanat vildg-
klasszis sportolék mentélis-pszichés felkészité-
sére fejlesztették ki, illetve az élsport vildgaban
hasznéltdk el6szor. A coachingtechnikdk sordba
azonban még csak napjainkban kezd besz(iréd-
ni. Egyik legjobb hazai ismergje, Kiss lldiko Teréz
valaszolt a témaval kapcsolatban megfogalma-
zott kérdéseinkre.

Energia Magazin: Elterjedt és sokak altal
hasznalt az idémenedzselés fogalma és
gyakorlata. Az energiamenedzsment vi-
szont egy teljesen mas megkozelitésben
probalja segiteni a munka és a mindennapi
életiink soran jelen lévé feladatok elvégzé-
sét, illetve a hozzajuk tarsul6 stressz kezelé-
sét. Mi a kilonbség az id6-, illetve az ener-
gia,menedzselése” kozott?

Kis lldiko Teréz: Az id6 egy rajtunk kivl allo
tényezé, nem tudjuk befolydsolni. Az élettinket
egyre nagyobb sebességgel éljiik, egyre jobban
rohanunk, de mondhatjuk Ugy is, hogy egyre
dinamikusabban élink. Ehhez a szervezetiink
bizonyos mértékben tud ugyan alkalmazkodni,
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de az is viszonylag gyorsan felismerheté, hogy
végsd soron szervezetlink alkalmazkodasi ké-
pességeivel éliink vissza. Az id6vel ellentétben
azonban a sajat energidnkra van rahatasunk,
és ha felelésen, tudatosan kezeljuk, akkor na-
gyobb eséllyel élhetlink meg elégedett, boldog,
kiegyensulyozott hétkoznapokat, és nem utol-
sésorban magasabb teljesitményt nyujthatunk
munkahelyinkon is.

EM: Miben segithet az energiamenedzs-
ment?

K. I. T.: Felhivja a figyelmUnket azokra az esszen-
cidlis tertletekre, amelyek mikoddésére érdemes
figyelmet forditanunk, személyre szabott ruti-
nok, szokdsok kialakitaséval és folyamatos mu-
kodtetésével, ezzel feltdltve energiaraktarainkat.

EM: Hogyan lehet meghatarozni a fentebb
emlitett energiaraktarakat?

K. I. T.: Energidra, életerére van szikségiink
az elégedett, mindségi léthez, illetve a magas
teljesitmény nyujtdséhoz munkankban. Az
energidnkat elhasznaljuk, majd feltoltédésre
van szlkségiink ahhoz, hogy meg tudjunk Ujul-
ni, ismét legyen mibdél erét meriteni a tovabbi
feladatokhoz. Ezt a megujulast nevezhetjik az
energiaraktarak feltéltésének.

Erre nézve a négy kardindlis terlet a kdvetkezé:

Fizikalis energia mennyisége

A fizikai testinkben élink, és meg kell adnunk
neki, ami jar, még ha ez alapvetéen evidencia-
nak is hangzik: oda kell figyelniink a mozgasra,
a testedzésre, a megfelel6 mennyiségl vizfo-
gyasztasra és arra, hogy alacsony kaldriatar-
talmu és tdpanyagban dus ételeket egytnk.

Agyoncsépelt, de mégis az egyik legfontosabb
és leggyakrabban, vagy legkonnyebben fél-
resopdrt dolog, hogy egy felnétt embernek is
legaldbb 7-8 6ra alvasra van sziiksége a teljes re-
generdlédashoz, a napkdzben kialakult stressz-
helyzetek feldolgozésdhoz.

Erzelmi, lelki energia mindsége

Nagyon fontos, hogy kapcsolodjunk egyméshoz
és a kapcsolatainkra kell® idét és figyelmet szan-
junk. Végezziink 6romet okozé tevékenységeket.
Legylink 6nazonosak, szeressik magunkat, rend-
szeresen gyakoroljuk a tlrelmet. Bizzunk ember-
tarsainkban és apoljuk azokat a kapcsolatokat,
amelyek feltdltenek benniinket. [gy nemcsak fizi-
kai, hanem lelki izmaink is fejlettek lesznek.

Mentalis energia fokusza

Formaéljuk tudatosan a gondolatainkat! A mi
dontéstink, hogy a hidnyossagokat listdzzuk,
vagy megoldasokat épitlink. Fokuszaljunk, sét
koncentraljunk arra, amerre menni szeretnénk
az életben, vizualizaljuk a vagyott jovénket, cél-
jaink megvaldsuldsat.

Legylnk jelen abban, amit éppen csindlunk,
irdanyitsuk a cselekedeteinkre a figyelminket.
A jelenben |ét az az dllapotunk, ami szabadda
tesz minket.

Szellemi energia mélysége

Spiritudlis energidnkra az életiink minden teru-
letén szikség van. Ennek Uzemanyaga a szen-
vedély, a kitartds, az allhatatossdg, az elkotele-
zettség. Osszekottetésben van értékrendiinkkel,
elveinkkel és a hittinkon alapszik. Az emberi szel-
lemienergia képes tulszarnyalniafizikélis energia-
kifejtéstinket is.

EM: Hogyan lehet megteremteni az egyen-
sulyt a négy teriilet kozott?

K. L. T.: Az egyensulyra torekvésnél taldan még
fontosabb a négy terilet harmoénidja. Az, hogy
mind a négy terlletre forditsunk figyelmet, és
legyenek magunkra, az élethelyzetiinkre sza-
bott, adott ,izomcsoportot” mikodtetd rutin-
jaink, szokasaink, amelyek az adott terlleten
feltoltik az, energiaraktarainkat.”

EM: Hogyan tudjuk bevinni a j6 energiame-
nedzselést a hétkoznapi életiinkbe?

K. I. T.: Vizsgdljuk meg, hogyan mukodink a
négy terlleten, és tartsuk meg azokat a szoka-
sainkat, amelyek minket és energizaltsdgunkat
szolgdljak. Bizonydra taldlunk ilyeneket. Arra a
terlletre, ahol hidnyossagaink vannak, épitstink
be elsé Iépésként Uj szokadsokat. Kulcsfontossa-
gu, hogy figyelmet forditsunk mind a négy szint

EM: Hogyan mikodhet ez a mindennapok-
ban, példaul most az iinnepi idészakban, az
év végi hajtasban? Hogyan fiiggetlenitsiik
magunkat az linnepi nyomas alél?

K. I. T.: Nem vagyunk egyformadk, akar teljesen
kilonbdzé modon is megélhetjik ezt az idésza-
kot, ezért nehéz dltaldnosan érvényes jé tanacsot
adni. Tapasztalatom szerint hasznos lehet, ha
hatdrozott elképzelést alakitunk ki arrél, hogyan
szeretnénk megélni ezt az idészakot, akar frjuk le,
hogyan képzeljiik el a sajat mikodésinket, stabi-
litast add érzéseinket, megerdsité gondolatainkat.

EM: Ez a listairasnak egy teljesen mas di-
menzidja, mint amit eddig ismertiink. Tehat
nem azt fogom irni a listamra, hogy: ponty,
mak, stb.?

K. 1. T.: Nyilvdn a megszokott, tevékenységeket
felsorold, illetve bevasarlasi listdkra is szlksé-
glink lesz, de talan érdemes azzal is kisérletez-
nUnk, hogy elészor a sajat mikodési céljainkat
listdzzuk. Vagyis azt, hogy mi szlikséges ahhoz,
hogy az innep és az Uinnepi készilédés minket
is szolgaljon, mikodoképes, sét kellemes és fel-
tolté is legyen.

EM: Tudna egy olyan konnyii gyakorlatsort
mondani, amit az olvasdk is kiprébalhatnak
az adventi id6szakban?

K. I. T.: Természetesen. Négy rovid 1épés se-
gitségével elére megtervezhetjik az Unnepek
korali harmoniat:

1. Elképzeljik, korbeirjuk, mire vagyunk igazan
ebben azidészakban, dtérezzik, hogyan sze-
retnénk megélni.

2. Feltérképezzlik azokat a tényeket, amelyek
erételjesen meghatarozzak ezt az idészakot,
legyen az munkahelyi és/vagy csaladi kote-
lezettség.

3. Nézzik at eddigi szokésainkat, mi az, ami
eddig jol bevalt és mUikodott — azokra épit-
hetUnk.

4, Tervezzik meg, hogy mit csindlunk masként,
hogy az elképzeléseink szerint mUkodhes-
stink, illetve tolthessik el ezt az idészakot.

Hiszem, hogy a mi felelésségiink, a mi donté-
sink, hogy mennyire tudatosan élink! Kezdjuk
apré, pici lépésekkel!

EM: De sokszor ezt az els6 |épést a legnehe-
zebb megtenni...

K. I. T.: A fenti folyamat energetizélni fog min-
ket, hiszen elképzeljik azt a kellemes éllapotot,
amiben szeretnénk megéini az eléttink allo
id6északot, majd hozzatesszuk jol mikddsd szo-
kdsainkat, igy szinte automatikusan egy kelle-
mesebb lelki allapotba kerdlink, amibdl erét
meritve a kis [épéseket is kdnnyedebben fogjuk
megtenni. Szerintem érdemes kiprébéini. @
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Kiss Ildikd Terez

Kiss lldiko Teréz a Foresight
Solutions HR-menedzsment
tandcsado cég ligyvezetdje,
megoldasszemléletii egyéni és
team coach, akkreditalt executive
coach és mentor, valamint
kvalifikalt coachképzés-vezeto,

12 év multinacionalis vezetdi és

5 év cégvezetoi tapasztalattal.
Széles kord mdédszertani tudasat és
tapasztalatait a coaching és

a coachképzés mellett

a kompetenciafelmérés, a készség-
és szervezetfejlesztés, valamint

a vezetoképzés teriiletén egyarant
kamatoztatja.
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