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Voditi z jasnim umom:
S cujecnostjo do ve¢ mentalne
energije

Mateja Lenarcic*

LEADING WITH A CLEAR MIND: MINDFULNESS FOR MORE MENTAL ENERGY
In today’s fast-paced and high-stakes financial environment, mental energy—not time—has become the most critical
resource influencing decision-making quality, risk management, leadership clarity, and overall resilience. The article
highlights how modern neuroscience reveals mental energy as a finite yet renewable cognitive fuel, and shows that
mindfulness practices can significantly enhance focus, emotional regulation, and strategic thinking by reducing cognitive
»noise«, counteracting mind-wandering, and restoring mental clarity. For financial professionals facing constant
complexity, mindfulness offers practical, evidence-based tools to shift from reactivity to mindful and wise leadership,
optimize cognitive resources, prevent burnout, strengthen team relationships, and create psychologically safer, more

resilient organizations.

Finanéne institucije delujejo v poslovnem svetu, kjer so
odlocitve visoko tvegane, regulatorne zahteve stroge,
konkurenca globalna, tempo dela pa stalen in nepopustljiv.
V takem okolju se pogosto govori o obvladovanju ¢asa,
optimalni organizaciji dela in uéinkovitih procesih. A razi-
skave vse bolj kaZejo, da kljuéen omeiitveni dejavnik ni &as,
temvec mentalna energija, ki jo imamo na voljo za razmi-
Slianje, odloéanije in vodenie.

Ljudje imamo enakih 24 ur na dan kot pred desetletji, a
mentalne zahteve so se eksponentno povelale. Zato po-
staja jasno, da osrednii izziv ni éasovno upravljanje, temveé
upravljanje mentalne energije, ki poganja naso
sposobnost modrega in etiénega odlodania, strateskega
razmisljanja, empdtije in profesionalne stabilnosti.

Ceprav se vecina ljudi zaveda pomena fizi¢ne energije in
virov energije, kot so telesna vadba, zdrava prehrana in
spanje, pomemben vidik pogosto spregledamo: mentalno
energijo kot strateski vir, ki ga je mogoée izgubljati, iz-
rpavati, obnavljati in celo pomnoZevati. Vodje, ki znajo
ohranjati mentalno jasnost in zbranost, sprejemajo boljse
odloditve, vodijo bolj jasno, umirjeno in uéinkoviteje ter
ustvarjajo varnejse in stabilnejde delovno okolje in odnose.
Clanek ponudi znanstvene uvide in praktiéne postopke, ki
temeljijo na &ujednosti, nevroznanosti in dolgoletni praksi
dela z vodiji.
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Mentalna energija kot nevidni, a kljuéni del
vodstvene uéinkovitosti

Mentalna energija ni abstrakten koncept. Nevrologi jo
opisujejo kot razpolozljivo kognitivno »gorivog, ki omogoéa
analitiéno razmisljanje, hitro prepoznavanje vedeniskih
vzorcev, jasnost presoje, Eustveno samoregulacijo, globlje
poslusanije in povezano asertivno komunikacijo, kreativno
redevanje kompleksnih problemov ipd.
Dnevno razpolagamo le z dolo&eno koli¢ino mentalne
energije, ki jo porabliamo za razmisljanje, naértovanie,
ravnanie s &ustvi, komunikacijo ali preprosto za ohranjanje
pozornosti med sestanki. Ko ta energija pade, se ne po-
slab3a le nade polutie, temved tudi kakovost odloditev. To
je na odgovornih in zahtevnih podrogjih dela $e posebei
kriti¢no, kjer majhne napake v presoji lahko pomenijo
velike posledice za ljudi kot tudi za uspednost in ugled
organizacije.
Pomanjkanje mentalne energije se najprej pogosto pokaze
v drobnih simptomih, ki jih vodje pogosto prezrejo: nez
branost, razdrazljivost in impulzivnost, utrujenost, nizja ko-
gnitivna fleksibilnost, padanie tolerance do negotovosti, veé
opravilnih napak in slab3a presoja, upad sposobnosti po-
sludanja, »megla« v glavi in obéutek mentalnega prenasice-
nja. Vse fo so znaki, da um deluje pod prekomerno
obremenitvijo in da je mentalne energije premalo za
kakovostne odlocitve.
Dolgoroéno lahko to vodi v upad motivacije, kroniéno iz
&rpanost in izgorelost, kar ima neposreden vpliv tako na
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osebno zdravje kot na kakovost dela in poslovne rezultate.
Sodobne nevroznanstvene ugotovitve ponujajo pomembno
upanije: mentalna energija ni statiéna. Lahko jo negujemo,
jo uéinkovito porabljamo in se je celo nauéimo ob-
navljati hitreje, podobno kot vrhunski $portniki obnavljajo
telesno energijo.

Cuje&nost kot mentalna »hibernacija« - znanost,
ki razkrije presenetljivo

Nekatere zivali prezivijo zimo tako, da telesne procese
upo&asnijo na minimum. Presenetljivo podobni vzorci se
pokazejo tudi pri ljudeh ze med osnovnimi vajami Eujecno-
sti. Podobno kot Zivali v hibernaciji zmanjajo porabo
energije, tudi cujeénost upocasni notranjo aktivnost.
Raziskave, ki merijo porabo kisika, sréni utrip, variabilnost
srénega ritma in mozgansko aktivnost med &uje&nostnimi
meditacijami, kaZejo:
- nizjo porabo kisika,
- upocasnjeno in bolj enakomerno dihanie,
- akfivacijo parasimpatiénega zivénega sistema,
- stanje telesne umirjenosti, primerljivo z globokim spanjem,
- obenem pa visoko osredotoéenost uma.

To pomeni, da Ze z nekaj minutami osredotodene pozorno-
sti na dih ustvarimo stanje, v katerem se uti umirijo, telo
regenerira, um pa postane jasen - fo je kombinacija, ki je
zelo redka v vsakdanjem tempu Zivljenja. Ze nekaj minut
lahko povzrogi merljive spremembe, ki vodijo k vedji
uéinkovitosti in niZji porabi energije. Z redno prakso se ta
uéinek $e okrepi.

Vandranje uma kot nevidni porabnik
in tihi saboter uéinkovitosti

Raziskave kazejo, da nag um v povpredju vandra skoraqj
polovico dneva. Pri tem se ne premikamo fiziéno, temvec
mentalno: misli uhajajo v prihodnost, preigravajo scenarije,
analizirajo pretekle pogovore, ustvarjajo nepotreben notra-
nji dialog ali se izgubljajo v nepomembnih drazljajih. Ko
nismo osredoto&eni, se mentalna energija razprsi po
Stevilnih »odprtih zavihkih«, podobno kot racunalnik z
desetimi odprtimi programi deluje po&asneje.
To stalno premikanje uma je izjemno potratno. Vsaka misel,
predvsem pa vsaka miselna spirala, porablja kognitivno
energijo. Mozgani so energetsko najbolj intenziven organ
v felesu, zato je »puscanje energije« skozi nezavedno
razmisljanje eden najvegjih razlogov za utrujenost.
Ne gre le za koli¢ino misli, temveé predvsem za njihovo
vsebino:
- skrbi in strah povedujejo stresne hormone,
- negativne miselne spirale iz&rpavajo kognitivne vire,
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- prekomerno navdusenie in pri¢akovanije (tudi pozitivno)
prav tako porabljata energijo,

- nezavedni miselni tokovi sprozaijo fizioloske odzive, ki
zmanisujejo jasnost.

Pomembno je razumeti, da tudi pozitivne, a intenzivne misli
niso vedno koristne, saj zahtevajo gorivo v obliki glukoze in
kisika v mozganih.

Kako €ustva in misli vplivajo na naso energijo
Skrbi in podobne negativne miselne spirale sproZijo
aktivacijo amigdale, kar dvigne stresne hormone in pora-
blja ogromno energije. Ce tega procesa ne zajezimo, ga
telo razume kot dolgotrajno nevarnost - mentalno iz
&rpanost pa plaéamo s kognitivnim upadom.

Neprijetna ¢ustva, kot so frustracija, jeza, razocaranie ali
strah, so naravna in imajo evolucijsko funkcijo za3cite. A ¢e
jih ne prepoznamo in ne znamo upravljati, so iziemno po-
tratna za naso mentalno energijo. Cuieénost ponuja
pomembno alternativo: ne potlagimo Eustev, ampak jih
ozavestimo, dopustimo, si jih dovolimo zadutiti, jih
razumemo in preoblikujemo v konstruktivno delovanie.
Redko pomislimo, da lahko tudi pozitivne, a pretirano
intenzivne misli izérpavajo. Nestrpno pri¢akovanije
dogodkov, hiter notraniji dialog ali mentalna hiperaktivnost
vodijo do enake izgube energije kot skrbi - le da so prikrite.

Nevroznanstveni temelji jasnosti uma
Cujeénost ni modna muha, temveé dobro raziskan proces,
ki ima merljive ucinke:

- izbolj3ano delovanje prefrontalnega korteksa - centra
odlocanija,

- zmanj$ana aktivnost amigdale - centra strahu,

- izboljSana povezljivost med regijami pomembnimi za
koncentracijo,

- hitreja vrnitev iz stresne aktivacije v stanje umirjenosti.

Z rednim freningom &ujeénosti se poveda nasa sposobnost
fokusiranja in izbiranja misli, ki jim posve¢amo pozornost. To
pa neposredno vpliva na strateske in vodstvene sposobnosti.

Uéinek na vodie: od reaktivnosti do zrelosti
Vodie, ki v delovni dan redno vkljucujejo kratke vaje Euje-
¢nosti, porocajo o:

- vedji sposobnosti mirega odzivanja pod stresom,
- boljgem ravnaniju s &ustvi,

- jasnejsi presoji,

- manj impulzivnih reakcijah,

- vedji psiholoski odpornosti,

- boljsih odnosih z ekipami.
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Cuieénost ni namenjena temu, da postanemo »pocasne;jsi«
ali manj odloéni. Nasprotno - omogoéa, da postanemo
manij reaktivni in bolj zavestno odzivni, kar je kljuéna
voditeljska kompetenca.

Stirje kljuéni nagini za ohranjanje mentalne energije
1. Biti prisoten
Kadar nag um brezcilino vandra, porablja dragoceno
energijo, ki bi lahko bila bolje porabliena pri drugih
opravilih. Ko pa smo prisotni v trenutku, energija ne uhaja v
preteklost ali prihodnost. Prisotnost omogo&a optimalno
porabo mentalnih virov.

2. Vzdrzevanje notranjega ravnovesja

Um naravno gravitira k temu, kar Zelimo, ali od tega, éesar
si ne zelimo. To vodi v prefirano navezanost na pri¢akova-
nja, odpor in izogibanje neprijetnim nalogam, notranje
konflikte in kroniéno napetost. Cujeénost nas uéi prepoznati
te vzorce in jih uravnoteZiti. Opazovanje miselnih tendenc
- Zelja, odpora, skrbi - omogoéa, da se ne ujamemo v
pretirane reakcije. Notranje ravnovesje ohranja energijo.

3. Zavestne izbire in osredotoéeno delovanje

V delovnem okolju je t. i. multitasking e vedno veckrat hva-
lien, a raziskave jasno potriujejo, da vecopravilnost
zmaniiuje uéinkovitost in moéno izérpava energijo. Najbol
uéinkoviti vodije zato delajo po nacelu: Ena naloga. En
fokus. Krajsi ¢as. Boljsi rezultat.

4. Upostevanje naravnih ciklov energije

Mentalna energija ni konstantna. Energija se ez dan naro-
vno spreminja. Pri vecini ljudi je najvi§ja zjutraj, pade pred
kosilom in se dvigne popoldne. Ko se &ujede zavedamo
pretoka svoje energije, nam to omogoca biti bolj stratedki pri
tem, kaj delamo in kdaj. Ce zahtevne naloge opravimo v &asu
najviSje energije, imamo boljse rezultate in manj utrujenosti.

Namigi, kako upravljati svojo mentalno energijo
- Opazuite, kako vase misli vplivajo na raven vase energije.

- Uvedite kratke odmore za um: 1-3 minute vaje ujecnosti.

- Prepoznaite dnevne cikle visoke in nizke mentalne ostrine.

- Zmanjiajte kognitivni »hrup«: nepotrebna obvestila,
nepotrebna sre¢anja.

- Ne skacite med nalogami - blokirajte ¢as za
posamezne kognitivne faze.

- Zavestno izbirajte, Eemu posvedate pozornost.

- Vnesite kratke strateske pavze, preden sprejemate
pomembne odlogitve.

- Pogosteje preverjajte notranje stanje, ne le zunanijih
rezultatov.

V zahtevnih delovnih okoljih in pri hitrem tempu dela je
sposobnost premora pogosto redkej$a od sposobnosti hi-
trega delovanija. A strateski odmor ni znak dvoma ali Sibko-
sti, je znak zrelosti in stabilnosti. Je ena najmoéneisih tehnik
za jasno delovanie, saj omogoéa preverjanje celotne slike,
boljo presojo in zmanjSanije tveganja impulzivnih
odloditev, moénej$o vodstveno prisotnost, manj napak in
vecjo psiholosko varnost v timu. Pogosto prav strateski
odmor razkrije, kar hitrost delovanja prikrije. Vodie, ki ob-
vladujejo umetnost odmora, pogosto hitreje premikajo
organizacije naprej.

Zakaj je praksa éujeénosti nujna, ne le koristna.

Tri kljuéne koristi za finanéne strokovnjake
1. Prozna odpornost
Hektiéni delovni urniki od jutra do velera imaijo slej kot
prej svoje posledice. Telo nam vedno sporoéa, kdaj je pre-
obremenjeno - z motnjami spanija, glavoboli, napetostio,
pozabljivostio, impulzivnostjo ipd. Cujeénost pomaga
prepoznavati signale preobremenijenosti, prepreciti iz-
gorelost in krepiti notranje ravnovesie.

2. Jasnost in modrost

V svetu nenehne mentalne hiperakfivnosti sta jasnost misli in
sposobnost jasnega uvida redki in iziemno dragoceni pred-
nosti. Cvuieénost odpira prostor za prepoznavanie sta-
gnacije, slepih peg in potrebnih korakov napre;.

3. Soéutije in kakovost odnosov

Finanéne organizacije so v svojem jedru - kljub procesom,
Stevilkam in regulacijam - poganjane z odnosi. Soéuten
vodja ustvarja psiholosko varnost, zaupanie in kulturo
zdrave komunikacije.

Ko spreminjamo sebe, spreminjamo celotno
organizacijo

Cujeénost ni samo tehnika in osebna praksa. Je proces
osebne transformacije, ki lahko vodi v organizacijsko trans-
formacijo. Vodie, ki jo prakficirajo, bolje razumejo sebe,
delujejo avtenticno, sprejemajo modrejie odloditve,
dvigujejo kolektivno psiholosko odpornost in etiénost. Ekipe
delujejo bolj povezano, konflikii se hitreje razresijo,
komunikacija je bolj transparentna, kultura postane bolj
zdrava in usmerjena v dolgoroéni razvo.

Sklep
V delovnem okolju, kjer so pritiski veliki in okolje hitro se
spreminjajoce, postaja mentalna energija ena
najpomembneisih oblik kapitala. Ni¢ ve¢ ni dovolj, da
vodje obvladajo zgolj strategijo, procese ali 3tevilke.
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Obvladati morajo sebe - svoje misli, energijo, pozornost in
notranje stanje.

Cuje&nost ni le orodje za osebno dobro poéutie. Je praksa,
ki krepi profesionalno odliénost, eti¢nost, vodstvo in
odpornost. Ob rednem urjenju prinasa jasnost, stabilnost in
sposobnost, da v hrupu sodobnega sveta slisimo
najpomembneisi glas - svojega.
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Ko znamo upravljati mentalno energijo, se izboljdajo ne le
poslovni rezultati, temveé tudi kakovost Zivljenja, odnosov
in delovnega okolja. In prav v tem je tiha, a izjemno moéna
prednost sodobnih vodij. V svetu hrupa je sposobnost
jasnega, mirnega in fokusiranega uma ena najvegjih pred-
nosti. In prav Eujeénost nam ponuja pot, kako do nje.



