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Az onmagunkra szant idohoz valo viszo-
nyunk eleg ambivalens. Szikségink van
ra, de sokszor agy €rezzik, nem ér-
demeljik meg. Pedig a szabadidé nem
mindig csak jo idogazdalkodas kerdése.
Darida Agnes coach segitségével fel-
terképezzik, hogyan teremthetink ma-
gunknak tobb énidot blntudat nélkal.

SZOVEG: DARIDA AGNES

Coachként az a tapasztalatom, hogy a tartalmas énid§
rendszeres bevezetése az életiinkbe nem csupdn logiszti-
ka kérdése. Ha azt gondoljuk, pusztdn a sok tennivalénk
miatt nem jut idénk magunkra, akkor csak a felszint ka-
pargatjuk, és nem fogunk tudni tart6s véltozdst elérni.
Anndl, mint hogy ,nincs idém”, dltaldban mélyebb
okok, mintdk, hitrendszerek is meghtzédnak a hdceér-
ben, amelyek akaddlyozhatnak minket, hogy t6rédjiink
magunkkal, és id6t szdnjunk a feltltédésre.

Hidd el, hogy megérdemled!

Rita a csaldd mellett dolgozik, sikeres a munkdjaban, és
dlland¢ id6hidnyban szenved.

»Szdmtalanszor jértam mdr Ugy, hogy este lerogy-

tam a kanapéra hullafdradtan a mobilommal a kezem-
ben, és egy id8 mulva azon kaptam magam, hogy csak
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bdmultam a posztokat meg a hireket, de valéjiban sem-
mi értelmeset nem csindltam. Haragudtam magam-

ra, hogy mennyivel jobban kihaszndlhattam volna ezt
az 6rdt. Példdul torndzhattam vagy olvashattam volna,
amikre egyébként mindig azt mondom, mar nem fér
bele az idémbe.”

Rita végiil azért keresett meg, hogy segitsek neki abban,
hogyan tudnd tigyesebben megszervezni napjait, hogy
azok tartalmasabban teljenek. A coachingfolyamat so-
ran kideriil, hogy nagyon sok minden miatt biintuda-
ta van, f6leg, ami6ta anya lett. Azt is feltdrtuk, hogy
milyen erdsen hatottak rd a csalddi mintdzatok. Rita
anyukdja is dolgozott, de ha betegek voltak a gyerekei,
otthon tudott maradni veliik, emellett sosem kellett tdl-
6rdznia sem. A munkdja mellett otthon siitdte-fézote,
takarftott, ruhdkat varrt. Ritdt viszont az otthoni teen-
dék nem kapcsoljik ki, elvesztegetett iddnek érzi a hdzi-
munkdt. Sokszor van lelkiismeret-furdaldsa amiatt, hogy
nem elég j6 anya, mert készen veszi a farsangi jelmezt,
nem féz mindennap, és takariténd is jér hozzd. Gyakran
gondol arra, hogy taldn valami baj van vele, amiért nem
képes a dolgokat tgy kézben tartani, mint az anyukdja
annak idején. A coachingfolyamat sordn rdjéttiink arra,
hogy emiatt az elfojtott bintudat miatt tulajdonkép-
pen ugy érzi, meg sem érdemli azt, hogy rendszeresen
elmenjen jogdzni vagy vacsordzni a bardtndivel. Miel6tt
tehdt megbeszélnénk, hogyan tud tobb idét szakita-

ni magdnak ezekre a szabadidds tevékenységekre, elébb
a biintudattal kell dolgozunk. Ha ezt sikeriil alaposan
dtbeszélni és megoldani, akkor Rita szimdra természete-
sen fog jonni a késztetés, hogy iddt teremtsen a feltoled-
désre, amit élvezni is tud. Kipihentsége pedig pozitivan
fog hatni a kdrnyezetére is.

Részinkké valt blntudat

A fenti torténetbdl tehdt nem csak azt lathatjuk, hogy

a coachingfolyamat sordn hogyan dolgozunk, hanem azt
is, hogy éltaldban nem a konkrét probléma megoldasa-
val kell kezdeniink, hanem feltérképezni a kliens mogot-
tes motivécioit is. Egy mdsik holgy, Kata a k6z6s munka
sordn jott rd arra, hogy hordoz magdval egy olyan gon-
dolatot, ami szerint 6nz6, ha magdval foglalkozik. Volt
egy olyan meggy6zddése, hogy mindenkinek segitenie
kell, mindenki problémdit neki kell megoldani, a mun-
kahelyén és a maginéletében is. Ha valaki akart t8le va-
lamit, Kata mindig a rendelkezésére dllt. Ahogy egyiitt

dolgoztunk, vildgossa vilt, hogy ezt a mintdt édesanyjd-
0l és nagyanyjdtdl licta. Ok is mindig mindenki mést

maguk elé helyeztek. Kata azt is érezte, hogy az 6nfel-
adds mellett gyakran neheztel is a kornyezetére, gy érzi,
6k az okai fdradtsdgdnak, és annak, hogy nincs kell§
mennyiségli szabadideje.

Az egyéni folyamatokat generacids kiilonbségek és be-
rogziilt mintdk is befolydsoljdk, ezektdl sem lehet ma-
gunkat fiiggetleniteni. Az a tapasztalatom, hogy a ko-
rabbi generdcidkndl nem volt ,divat” a pihenés, ezért
sokszor nincsenek kdvetendd példak eléetiink, hidba sze-
retnénk magunknak kiharcolni az énidét. Egy kliensem,
Anna azt mesélte, hogy gyerekkordban szombatonként
mindig kordn kelt, mert akkor volt a heti takaritds, ami-
ben mindenkinek részt kellett vennie. Szombaton reggel
nyolc utin mdr nem lehetett lustalkodni, vasdrnap pe-
dig 4ltaldban a csalddi telken volt tennivalé. Anna mar
negyvendot éves, egyediil él, jol keres, megtehetné, hogy
akdr az egész hétvégét az dgyban tolti lustdlkodva, még-
is képtelen igazdn lazitani, mert van egy olyan mélyen
gyokerez$ hiedelme, hogy a lustasdg blin. Amit sokat
lacunk-hallunk, az egy id§ utdn beépiil a sajét gondol-
koddsmddunkba, és mar nem kell hozzd egy sziild, aki
mindig mondogatja. A résziinkké vilnak ezek a meggyd-
z8dések, mintha megkérddjelezhetetlen igazsagok lenné-
nek, és ha mdsképp cseleksziink, az biintudatot okoz.

A leggyakoribb

korlatozo hiedelmek

Ha nehezen taldlunk idét sajét magunkra, elsd korben
érdemes elgondolkodni, hogy nélunk vajon milyen kor-
l4tozé hitrendszerek rejtézhetnek a hdttérben? Ime, né-
hdny gyakori meggy6z8dés:

»INem érdemlem meg a pihenést, nem dolgoztam eleget.”
~Majd ha minden feladatommal végeztem, akkor pihen-
hetek.”

~Mindig csindlni kell valami hasznosat, nem szabad tér-
lenkedni.”

»A lustasdg biin.”

~Mindig teljesitenem kell.”

SAkkor vagyok jé/ értékes/szerethetd, ha jol teljesitek.”
,,Onzé/rossz ember vagyok, ha magammal (is) foglal-
kozom.”

»Csak akkor vagyok jé ember, ha mdsok érdekeit a sajdtom
elé helyezem.”

Nem mondhatok nemet, ha valaki kér télem valamitr.”
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LELEK

Egy masfajta

gondolkodasmod kialakitasa

Mit tudunk tenni, ha rdjoviink, hogy tele vagyunk ilyen
korldtozé hiedelmekkel, amelyek megnehezitik, hogy
id8t szénjunk a pihenésre, vagy blintudat nélkiil tegyiik
olykor azt, ami nekiink j6? Nem az a {6 probléma, hogy
vannak ilyen korldtozé mintdink, hanem az, ha vakon
kovetjiik ezeket, mintha nem lenne vélasztdsunk, mi-
kozben esetleg nem is tudatosul benniink, hogy mit te-
sziink. J6, ha tudjuk, hogy mindig donthetiink mds-
képp, elengedhetjitk a haszontalan mintdkat és karos
hiedelmeket. Onmagunk elétérbe helyezésére azonban
csakis mi magunk adhatjuk meg az engedélyt. Az aldb-
biakban pontokba szedtem a legfontosabbakat az indu-
ldshoz:

1. Tegyiik fel magunknak az aldbbi kérdéseket:

— Szolgél-e engem az adott minta, hiedelem, meggyd-
z8dés? PL. hogy ,Mindig teljesitenem kell.” (Sok olyan
van, ami egy darabig szolgilt minket, mert elértiink dol-
gokat, de a mostani élethelyzetiinkben mdr inkdbb aka-
délyoz.)

— Mi az, amiben akaddlyoznak a fentiek?

— Mire akarok magamnak engedélyt adni? Tudatositsuk,
milyen j meggy6z8dést vdlasztunk magunknak helyet-
te. PL.: ,Megengedem magamnak, megérdemlem és él-
vezem a pihenést.”

2. Allitsuk 4t a gondolkoddsmédunkat arra, hogy az
énidé alapsziikséglet. Ha a telefonunk kezd lemeriilni,
toltbre rakjuk, naponta akdr tdbbszor is. Magunkkal se
bdnjunk rosszabbul, mint a mobilunkkal! Sajit magun-
kat is fel kell t6lteni, hogy jol tudjunk miikédni. Ennek
része az alvis, a pihenés, az energidt adé szabadidés teve-
kénységek.

3. Tudatositsuk magunkban, hogy ha mindenki mds-
nak igent mondunk, akkor magunknak sem mondha-
tunk nemet. Rdaddsul a tobbick is megérzik, ha segitség
kozben nehezteliink rdjuk, igy az 6nfeldldozdsunk valé-
jéban nem ér el pozitiv hatdst.

4. Gondoljunk arra, hogyan profitl a kérnyezetiink be-
18le, ha pihentebbek vagyunk, és jobban érezzitk ma-
gunkat a bériinkben. Tiirelmesebbek, kedvesebbek, ha-
tékonyabbak vagyunk, jobban tudunk fékuszalni.

5. Ami pedig a legfontosabb: legytink rugalmasak és
tiirelmesek, megérték onmagunkkal. Nem fog min-

dig minden dgy alakulni, ahogy terveztiik, de ez nem is

Nem az a fo probléma,
hogy vannak korlatozo hie-
delmeink, mintaink, hanem
ha vakon kovetjluk oket,
mintha nem is lenne mas
valasztasunk.

elvarhat6. Ne bantsuk magunkat, csak folytassuk tovabb
a vdltozdst annak tudatdban, hogy alanyi jogon megér-
demeljiik az énidét.

Hogyan induljunk el?

1. Trjuk be a naptarunkba, mikor szinunk 6nmagunkra
id6, és kezeljiik dgy, mint egy munkahelyi megbeszélést
vagy a gyerekek kiilondrdit. Ne keressiink kifogést.

2. Kicsi, de fenntarthatd lépésekkel haladjunk. Ne min-
dent egyszerre akarjunk megvéltoztatni, ne rogton az ide-
dlis dllapotot célozzuk meg, mert az nagy eséllyel nem lesz
tartés. Ha eddig szinte semmi énidénk nem volt, akkor
elészor heti egy alkalmat vagy napi pdr percet célozzunk
meg, és ha ez mdr beépiilt a napirendiinkbe, akkor igye-
kezziink tobb id6t kiszakitani magunknak.

3. Gyakoroljuk a nemet mondést. A ,nem” 6nmagaban
is elég kell hogy legyen. Ne magyardzkodjunk. A legtobb
helyzetben tokéletesen elég az, hogy: ,Most nem tudom
vallalni.” ,M4s terveim vannak.” Minél t6bbszor mon-
dunk kertelés és meghunyészkodds nélkiil, kedvesen és
hatdrozottan nemet, anndl konnyebben fog menni.

4. Kérjiink, illetve fogadjunk el t6bb segitséget, dele-
galjunk a feladataink koziil. Persze ha mds csindlja, valé-
szintileg nem pont olyan lesz, mintha mi csindlndnk, de
id6vel rdjoviink, hogy ez nem is feltétleniil baj. Féleg, ha
mi azalatt egy kicsit fel tudunk t6ltédni.

5. Keressiink kovetendd példdkat, amikbdl tanulni tu-
dunk. Figyeljiink meg olyan embereket a kdrnyezetiink-
ben, akik jol és blintudat nélkiil gazdélkodnak az én-
idejiikkel. Ez lehet egy kolléga, bardtnd, de akar egy
sorozatbeli, fiktiv karakter is. A lényeg, hogy olyan meg-
kiizdési médokat sajdtitsunk el t8le, amelyek minket is
segitenek. Képzeljiik magunkat az 6 bérébe! Hogyan ke-
zelné a szdmunkra kihivst jelentd helyzeteket?
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