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Kevés aktudlisabb téma van manapsag, mint az energiavalsag. A
kutatok 50 éve tudnak arrdl, hogy az energiaforrasok szikulése
altal az Un. energialejtd korszakaba léptink. Ma viszont mar mind-
annyian a sajat borinkon érezzik a probléma sulyat. Ugyanakkor
tévedés lenne azt gondolni, hogy csak a fosszilis energiahordozok
magasba szokd arardl van szd. Az energiahidny méas szinteken
ugyanugy megjelenik, a hétkdznapjainkban.

Balance tréningeken és egyéni coachingokon egyarant megjelen6
probléma, hogy a részvevok egyaltaldn nem, vagy csak ritkan érzik
magukat a mindennapokban feltoltéttnek és kiegyensulyozottnak.
Annal jellemzdbb a kimeriltség, a zaklatottsag. Altaldnos a sod-
rodas, tulhajszoltsag és masok elvarasainak megfelelés. Alacsony
B A L A N C E ® energiéval a szenvgdélyes/alko'tés helyett marad a pénz napi haj-

szolasa. Nem jut ido az egeszsegre, mert sietni kell valahova. Nem
jut figyelem par jo szdra a szeretteikhez, de tokéletesen teljesite-
nek és torlesztenek masoknak.

Mit tapasztaltunk meg?

Tomegjelenség a magany és a gyenge kapcsoldédas masokhoz. Halogatjuk terveink megvaldsitasat,
mikozben drékat fecsérlink el a telefon és tévé elott. Stresszellnk, “kibirjuk” cselekvés vagy elfo-
gadas helyett, majd végul felesleges fogyasztassal kompenzalunk. Csak néhany példa a csapnivald
energiagazdalkodasra.

Ez az irdny nem boldogitd. Az tgyfél Ugy érzékeli, nincs energidja vagy valami visszafogja. Valdjaban
az a kérdés, miért nincs? A hianyt a sajat pazarld energiagazdalkodasa okozza. Valdjaban nem az fa-
raszt el, amit megteszel, hanem amit nem. |lletve, ha tul sokat teszel és nem értékelik. Ez torvényszerd.
Pedig a képlet egyszerd, biztosan te is gyakran tapasztaltad: a helyes cselekvés feltalt.

Egyre értékesebb az energiank, ezért egyre fontosabb, mit kezdink vele. A legf6bb ideje, hogy el-

gondolkozzunk, hogyan gazdalkodunk a személyes energidnkkal. Az Ugyfelek megértik, hogy 6k
befektetdi pozicioban vannak: rajtuk all, mibe fektetik az idejuket, figyelmiket és energidjukat. A
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Balance energiamenedzsment rendszerben tdmpontot kapnak az eddigi dontéseik felismeréséhez
és az Ujratervezéshez.

Luxus vagy kinnyedseg?

,Sporolj a luxusra, konnyeddé tesz” - Gzenik a rekldmok. Ugyan mar! Az igazi luxus a kénnyedség maga.
Milyen kevés van ma beléle. Erdemes feltenni magadnak ezeket a kérdéseket: Te mikor nem vagy
konnyed? Hol vallalod tdl magad? Hol nem adod meg a siker arat? A konnyedség nagyon is hozza-
férhetd - ha az erdforrasaidat iddben, mértékkel haszndlod. igy a vagyott életérzést nemcsak az
alomautoban, meno cuccokban és egy egzotikus utazason élheted at. Hanem a mindennapokban is,
barmikor. Az energiamenedzsment célja a konnyedség. A szembenézéshez tikrot, a felfedezéshez
térképet ad. De hogyan?

Milyen helyzetekben, kiknek lehet hasznos?

Mindenekelott: a Balance csak eszkoz. A bator felhasznald teszi értékessé, aki valoban szeretne ra-
latni a nagy képre 6nmagardl. Fajdalmas lehet tikorbe nézni, de elengedhetetlen a tovabblépéshez.

Alkalmazom magamon: velink, szakemberekkel is megesik, hogy elfecséreljuk az idonket vagy
energiankat. Pedig a coach elsGszamu ligyfele sajat maga. Az energiamenedzsmenttel megtalaltam, mivel
jarultam hozza az ingadoz6 vagy alacsony teljesitménylinkhéz és energidnkhoz (sztori lent). De még
inkabb: azonosithatjuk, min kell véltoztatni a vagyott sikerhez.

Tapasztalatok ligyfelekkel: a coaching hatékony mfaj. Viszont a feszes hataridé miatt novekszik a
veszélye, hogy egy kulcsfontossagu szabélyozd kérilmény rejtve marad. igy a probléma visszatér.
A Balance visszajelzés atfogd képe rendre egészen meglep0, kulcsfontossagu tényeket segitett id6-
ben felismerni. Ujra meg Ujra azt mondom: ,hiiha, nem is gondoltam volna réla.” (Példdul az Glésen
lelkes Ggyfél a mindennapokban rendszeresen tul sokat igér és keveset teljesit.)

Vezetok: Egy hazai nagyvallalat vezetdi coaching programjaban az energiagazdalkodas fejlesztése
kalonosen értékesnek bizonyult, a vezetdk tulterheltségének csokkenése egész csapatok szamara
valtoztatta meg a munkalégkort. Az eredményekbdl: erésebb karizma és nyilt konfliktuskezelés.
Redlis vallalasok és magabiztossag, hatarok vildgos meghlzasa és jol mikodo delegalas.

Tapasztalatok munkahelyi csapatokkal: a Balance energiamenedzsment rendszerrel egy hazai au-
toipari konszern well-being/reziliencia programjat tdmogatjuk. A csapatok visszajelzései szerint
kévethetd, hasznosithato.

Az eszkozrol

A Balance Energiamenedzsment rendszer integralszeméletet talal kozérthetoen: az emberi kitelje-
sedés modern tudomanyos eredményeib0l és az emberiség 6si tudaskincsébdl aranyosan merit. E
két forras kozos metszéspontja az energia. Te is tapasztalhattad mar, mashogy reagalsz ugyanarra
a helyzetre kialvatlanul, éhesen, maganyosan, mint kipihenten, jollakottan, egy szeretetteli olelés
utan.

MAGYAR
COACHSZEMLE
20231



MAGYAR
COACHSZEMLE

A reakcionkat meghatarozza az energiaszintiink. Ha emelkedik az energiaszintink, megvaltozik,
hogy mit latunk a valdsagbdl. Olyan, mintha magasabb szintre vinne a lift. A dolgokat atértelmezzuk,
Uj szinben latjuk. Megvaltoznak a lehetdségeink és a dontéseink, valamint a tetteink és az eredmé-
nyeink. Mas lesz a kisugarzasunk és a hatdsunk az emberekre. Ez az energiamenedzsment szem-
lélet lényege.

Négy szinten tudunk megujulni (fizikai, érzelmi, mentalis, lelki szint), ezt a kartydkon szinek jelzik.
A szintenként harom energiagazdalkodasi teriilet vizsgalataval megismerhetok életlink azon teri-
letei, amelyek egyensulyban vannak, amelyekre tébb energiat kellene forditanunk és azok, amelyek-
re kevesebbet.

Neked milyen terlleten lenne szikséged most leginkadbb egyensulyra? A felmérés erre segit valaszt
talalni. Kitoltése a figyelem kilonleges formajat kivanja. A mindannyiunkban meglévo Un. interocep-
ciot, vagy kozismertebb nevén a hatodik érzékunket hivjuk segitségul. A hatodik érzék segitségével
tudjuk érzékelni, hogy valami tul kevés, pont jo, vagy tul sok, illetve igaz vagy hamis a szdmunkra.

Ezt te is gyakorolhatod nap mint nap. Nem szlikséges hozza a hdnod ala csapni a riportot. Egysze-
rden tedd fel a kérdést: ,Ez nekem kevés, pont jo, sok? Majd figyeld meg a testérzetedet. A tested fo-
lyamatosan kommunikal veled, hallgass néha ra. Id6vel a legjobb tandcsadodként ismerheted meg.

Az eszkoz hasznalata

A 20 perces felmérés riportjabdl mindenki a sajat felismerési szintjén talal djdonsagot. El6szor az
erosségeket jeloljuk meg és azt, hogy milyen mérési pontokon hangoladtunk el figyelmetlenségbdl
a személyes optimumtdl. Tipikus példaul az elvardsok tulteljesitése. Rakérdezink, mi az eltérés
valodi oka? Van-e rejtett elony? (PL: védelmet varok attél, akinek megfelelek.) Mindig vannak ellent-
mondasok, ezeket feloldjuk. (PL: a kibillenés védtelenné tesz.) Vizsgaljuk a ,befektet6i dontések”
kévetkezményeit, kockazatokat. (PL: mas kapcsolatok romlasa.) Az Ugyfél megjeléli, hol szeretne
valtoztatni: példaul tobb idét a kapcsolatokra, kevesebbet a precizitdsra. Ha 6sszedll a sikerminta,
johet a gyakorlas. (PL: tarsas programok.)
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A coach munkajat forgatokonyv mellett feladatlap és energiakartya pakli, valamint kérdés- és gya-
korlatcsomag segiti. A valtozashoz nem az id6 lesz a kulcs, hanem a felismerés és az energiarafor-
ditas.

Egy tanulsagos eset

Alkotoként és a legelso felmérés kitéltojeként kilonos izgalommal vartam az eredményt. Mit mutat-
nak az energiakartydim? Vajon hogyan hat majd ram? Tudtam, hogy problémam van a fokusszal, de
nem tudtam elég mélyen ahhoz, hogy minGségi modon valtoztassak. Kellett még valami: egy tiikor.
Ahogy Kinyitottam az attekint0 abrat, a kovetkez6 problémak tarultak elém: az erénlétem kordlbelil
70%, felette a szenvedélyem 60%, mig felette a figyelmem mar csak 50% volt. Ettol a tikortol barmilyen
elemzés nélkil, azonnal belém hasitott egy felismerés.

A figyelemproblémat kordbban prébaltam meditacioval, jobb idobeosztassal, szabalyokkal, 6nmoti-
vacioval kezelni. Logikus lépések, de nem hoztak meg az atuto valtozast. A megoldas pofonegyszerd
volt, mégsem lattam. Most bevillant, hogy hdnapok 6ta csak az egyébként inspirald munka volt és
kdzben elmaradtak az edzések. Ez az! Az erdnlét lesz a belépési pontom, ahol megemelem az ener-
giaszintemet. Aznap este Ujra edzettem és olyan felszabaditd hatassal volt ram, hogy mésnaptol nem
volt problémam sem a szenvedéllyel, sem a fokusszal. Elakadas rendezve. Id6vel belattam, hogy a
siker az ismétléstdl lesz tartos.

Hogy mit tapasztaltam ezutan? Az energiamenedzsment hasznalata aktivalta bennem a megklzdést
és a kreativitast. Strukturalta az 6nismereti munkamat. Valds énelfogadast és stabilitast adott pro-
batételek alkalmaval.

Pozitiv valtozasok, elonydk

Magas energiaszinttel élni olyan, mint dagalykor hajozni. Eltinnek a zatonyok. Sajat és Ugyfelek
megeélése alapjan tipikus valtozasok a lendilet visszatérése, hatékonyabb idobeosztas, nyilt beszéd,
érdekérvényesités. A szavakat tettek kovetik, javulnak a kapcsolatok, radikalisan csokken vagy
megszlnik a faradékonysag. Megfigyeltem a tetterot, a pozitiv lelki bedllitddast és a lehetoségek
jobb kihasznalasat.
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