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Slowv dotvn!—

Nem a gyorsasdg a siker kulesa

Képzelje el, hogy felkel, csendben megreggelizik, mobiltelefon nélkiil elindul
a munkahelyére, ott e-mail helyett telefonon vagy személyesen beszéli meg a

nap teenddit, ebédid6ben szan magdra fél érat, hogy f6étkezése nyugalomban
teljen, a kora tavaszi lemend nap fényében hazasétdl, vacsorit f6z, majd olvas.

Lehetetlen? Végletes? Minek?

A SLOW BUDAPEST MOZGALOM SZERINT Kordntsem
lehetetlen, bir mindez egytitt nem sziikségszer(. A példa
végletes, ezek koziil egy-két 1épés is szamit. Azért, hogy
jobban élvezziik a jelent, hogy tudatosabbak legyiink és
nyitottabbak. Hogy a keriilet végiil otthonnd valhasson
egy nagyvérosban is. Es mert az emberi természet igé-
nyei nem véltoznak egy-két generdci6 alatt. A Slow Bu-
dapest mozgalom nem széls6séges megolddsokat hirdet,
nem a drasztikus életmddvaltis mellett kampényol, olyan
1épéseket ajanl, amelyek egyszertien beépitheték barki
életébe — ezzel kozelebb keriilve magunkhoz és a termé-
szethez, a természeteshez.

A folyamatosan gyorsul6 viligban mar jé ideje 1éte-
zik egy ellenmozgds, novekvd igény a régi, természetes
irdnt. A fast food helyett a nyugalomban megf6zott és
elkoltott vacsora, a nagylizemi élelmiszerek helyett az
GstermelSk portékdi, a minden szezonban tjjonnan vasa-
rolt, de par honap alatt elnyfitt ruhak helyett a minGségi,
dllanddbb alapdarabok, az IKEA helyett az djrahasz-
nositott, egyedi buitorok, az aut6s vagy tomegkozleke-
déssel szemben a biciklizés vagy sétalds iranti vigyddas.
Mindez pedig még azelStt kezd8dott nyugaton, miel6tt
Magyarorszag kildbalt volna a szocializmus fullasztd
1égkorébdl, és elkezdte volna megtapasztalni a Nyugat
szelét — a gyorséttermeket, a divatot, a nyugati autd-
kat és a multicégek kinalta életritmust. Az olasz Carlo
Petrini mdr 1986-ban protestdlt arémai Spanyol 1épcsé-
nél tervezett McDonald’s megnyitdsa ellen, és elinditot-
taa Slow Food mozgalmat, amely a gyorséttermekkel és
mianyag ételekkel szemben az izek és az ételek élveze-
tét, a helyi termel6k timogatdsdt hirdette. A kezdemé-
nyezés végill az utazds, a dekordcid, a dizdjn, a divat és
a vérosi élet teriiletére is kiterjedt, mignem a nyugati vi-
ldgban egyre t6bb helyen megfogalmazddott az igény az
élhetGbb, lassabb dolgok irdnt. Mdra 177 véros nevezi
magiat slow citynek, pontosabban Citta Slow-nak. Ezek
50 ezer fénél kisebb lakossagu telepiilések, ahol a varos-
vezetés a lakossdg igényeinek kedvez, k6zosségi terek-

Készitette: MediaCity Magyarorszag

kel, jatszdterekkel, bicikliutakkal prébalja élhet8bbé és
élvezhet6bbé tenni a varost.

LASSITS AZ ELETEN!

Budapest par éve kezdte dtgondoltan keresni sajit ar-
culatit, pezsgését, liktetését. s mikozben eur6pai f6-
varossd fejlédik, mdris feltdmadt a torekvés arra, hogy
mindez minél élhetGbben torténjen. Krajcsé Nelli hivta
életre a Slow Budapest mozgalmat 2012 nyaran. A di-
namikus fiatal ldny, miutin mar 26 évesen tapasztalta
magan a felgyorsult élettel jaré stressztiineteket, ugy
dontott, hogy valtoztat életritmusdn, s6t masoknak is
megmutatja ennek a médjat. A kommunikacids szakma-
ban dolgozott, ahol nem lehetett elére kiszdmitani, hogy
milyen feladatok varjik aznap, meddig kell bent marad-
nia, tulérdznia, lesz-e ideje ebédelni vagy befizetni a
szamlait. Ha kikapcsolddott, azt is projektszinten tette,
az élmények feldolgoz4sira nem maradt ideje. Amikor
elhatdrozta, hogy véltoztat, aprd 1épésekkel kezdte: el6-
szor a tomegkozlekedés helyett biciklire véltott, arra is
kezdetben csak hétvégén iilt, majd péntekenként, mig
egyszer csak azon kapta magdt, hogy mindenhova ke-
rékpdrral megy — vagy gyalog. Ugyanis a séta is a slow
élethez tartozik. Nelli ugy véli, hogy gyalog menni egyik
helyr6l a masikra nemcsak egészséges, de az ember hir-
telen uigy érzi, hogy a véros, ahol él, az 6vé is, kozelebb
keriil hozz4, felfedezi a szépségeit, a fényeket, a tornyo-
kat, az illatokat, amelyeket a kocsibél vagy a témegkoz-
lekedési eszkozokrdl nem érezhet.

Aslow élet apr6 dolgokon milik, és fokozatosan lehet
csak megvaldsitani, mint ahogy a Slow Budapest mozga-
lom is lassan, 1épésrdl 1épésre fejlédott, 6nszervez6dd
mddon, igy keretei, lehetségei beliilr6l alakulnak. Hogy
tetszik-e vagy nem, azt egyszertien ki lehet prébélni: egy
este offline, mobil és tévé nélkiil 1étezni, beszélgetéssel,
f6zéssel, trsasjatékkal toltve az id6t. A slow-sok azt
valljik, hogy nem probléma az okostelefon, az internet,
atelevizid, csak nem mindegy, hogyan haszndljuk azokat.

Kapcsold
ki a til sok
informdcior
— tv-t,
rddiot,
internetet,
helyette
olvass!

LASSITS A MUNKABAN!

Reggel 9 6ra. Jonnek az e-mailek, cs6rog a mobiltelefon,
kozben a benti szdmon prébal valaki elérni, a chaten vala-
mi fontos informdaci6 érkezik, a Facebookon ismer8snek
jeloltek és a meeting fél 6ra mulva kezd8dik. Ismerds a
helyzet? A szabadid6t le lehet lassitani, de mi a helyzet a
nap nagy részét elfoglalé munkaidével? Hidba prébdl az
ember nyugodtabb életet élni, ha a szakmai kérnyezete
mdst vér el tle a hétkoznapokon. A Slow Budapest erre
a problémadra a Slow@Work tréning kidolgozdsdval vi-
laszol. Alapvetésiik, hogy multitasking tizemmoédban
nehezen lehet szakmailag hatékonyan, a cég szdmarakolt-
séghatékonyan dolgozni. Egy 2010-es Canon-felmérés
szerint, amely a munkahelyi jélétet vizsgdlta, kideriilt
példaul, hogy a munkavallal6k szdmadra a legidegesit6bb
a meetingeken tolt6tt felesleges id8. Nelli és tarsa, Sudar
Gyorgyi, life coach és tréner ezért azt mondja, hogy egy
tizf6s meeting 6sszehivisakor, ahovd mindenki a laptop-
javal il be, hogy haladhasson a teenddivel, szdmolni
kell azzal, hogy ez akdr 10x1 6ra, vagyis 10 dra elvesz-
tegetett id6 lehet a cég szdmdra. A Slow Budapest arra
probalja felhivni a figyelmet, hogy egy munkaer6 mind-
sége nem attol jo, ha az tldrazik, ha kapkod, hirtelen és
gyors. A kreativ valaszok megtaldldsihoz elmélyiilésre
van sziikség, az pedig porgésben nem lehetséges. Sze-
rintiik tudatossiggal, dtgondolt e-mail véltassal, koriil-
tekint8, pontos kommunikdciéval és a sziikségszeriien
kivett szabadsdggal sokkal hatékonyabb munka végez-
het6. A Google-nél és a KPMG-nél mar alkalmazott
mddszer, hogy az ebéd utdni szieszta idején a dolgozdk
hobbiszobdban vagy szunydkaldssal toltédhetnek fel,
kozel 4ll a slow szemlélethez, még akkor is, ha Nelli be-
vallja, Magyarorszdgon talin még odébb van ez a mun-
kaaddi szemlélet. Mert itt tulajdonképpen egy olyan
szemléletvaltisra lenne sziikség, ahol a cégvezetSk be-
latjdk, hogy egy munkavallalé nem tud napi 8-9 éraban
folyamatosan koncentrélni és hatékonyan dolgozni. Ep-
pen ezért a kidolgozott tréningekben a sajit munkakor-
nyezet optimalis kialakitdsatdl kezdve kommunikacids
elemek, time-menedzsment, hatékony e-mail technikai
megolddsok szerepelnek. A Slow Budapest egy tavasz-
szal rendezett workshopon cégvezetékkel egyeztet
majd a szélesebb kérben megvaldsithat6 programrol.

KIK ES HOGYAN LASSULJANAK?

Taldn generdci6s probléma, de sok, f6leg a harmincas
éveik elején 1év6 fiatal felndtt kertil egzisztencidlis val-
sdgba. Ennek lehet oka a korai kiégés, amit a gyorsan
elért szakmai cstics okozhat, vagy egyszer(ien a véltds
lehet8ségének a szabadsiga teszi. A slow mozgalom
azoknak vald, akik apré 1épésekben szeretnének valtoz-
tatni az életiikon, és azoknak is, akik aktivan szeretné-

nek slow-tagok lenni. Mostanra a mozgalomnak t6bb

tucat tagja 6nkéntes alapon dolgozik a kommunikécién,
a projekteken és eseményeken. AKki csatlakozni szeretne
a mozgalomhoz, felveheti a kapcsolatot a szervezettel a
Facebook-csoporton keresztiil, a weblapon taldl informa-
cidkat, és a slow jegyében sok eseményen is betekinthet a
lassulds kultirdjaba. Szabadtéri bodyart, slow food f6z8-
tanfolyam, fejleszté-otletel workshopok, a jelent meg-
€16 tréningek — csak par esemény, amely a slow jegyében
torténik majd tavasszal.

»Rohands kdzben nehezebb az irdnyvaltas, a fontos
dolgokhoz le kell lassulni.”

SLOW-ELVEK:

1. Nelégy maximalista, és hagyd el a felesleges, id6t rabl6
tevékenységeidet!

2. Hateheted, ne szallj autdba — kozleked; biciklivel vagy
gyalog!

3.Egyélrendszeresen, id8ben, lassan, egészségesen —ke-
riild a gyorséttermeket, vdsdroljidény szerint az §sterme-
16kt61!

4. Kapcsold ki a til sok informéciét — tv-t, radiot, inter-
netet, helyette olvass!

5. Mozogj a természetben — sétdlj, fuss, ussz, kerékpa-
rozz,j0gazz!

6. Hasznositsd, amit lehet — alkoss Gjat!

7. Elvezd a miivészeteket, tdncol;!

8. Allj meg és szemlél8dj — pihenj, relaxélj, meditAlj!

9. Tolts tobb id6t a bardtaiddal, szeretteiddel, paroddal —
beszélgess, 6lelkezz, szeretkezz!

10. Fekiidjle id6ben, és aludd ki magad! - ZAKANYI VIRAG
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