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2. Tudatossag, éntudatossag

A tudatossag képessé€g arra, hogy azt ¢észleld a kiilvilagban, ami tényleg van,
€s ne azt, amit hiszel, hogy van.

Mas szdval, a tudatossag a valosag teljes korli, objektiv és torzitdsmentes észlelésének a
képessége.

Az éntudatossag annak ismerete, hogy mi az, ami benned korlatozza
¢s torzitja a valosag észlelését.

Bizonyara hallottad mar azt a mondast, hogy akinek a kezében kalapacs van, az hajlamos
mindent szegnek latni. Az éntudatossag annak felismerése, hogy a te kezedben milyen
,kalapacs” van.

A kiemelkedd sikerhez tudatossagra €s éntudatossagra egyarant sziikséged van.
2.1. Mi a tudatossag?

Képzeld el, hogy szinhdzban vagy, és varod az eldadas kezdetét. Ulsz a nézétéren, az eldadas
kezdetéig mar csak néhany perc van hatra. Aztan elsotétiil a nézotér, €s par pillanatig teljes
sotétség van. Csak a vészkijaratok folotti zold fények latszanak. Alig veszed észre, hogy a
fliggdny szétnyilik.

Majd hatulrél kigyul egy reflektor, €s a fénycsdvaja megvildgitja a szinpadnak egy kis részét.
Jol latod mindazt, amire a fénycsova ravetiil. Lehet ott egy asztal, egy sz€k vagy egy ember,
barmi.

Azt, amit a fénycsova megvilagit, j61 latod. Mindaz, ami a fénycsova hatokorén beliil van, igy
tudatossa valt. Persze tudod, hogy a szinpad nagyobb, és vannak ott még mas diszletrészek is,
de azokat — mivel s6tétben vannak — nem latod. Abbol legteljebb dereng valami.

A szinpad sotétben maradt része szdmodra nem tudatos. Lehet, hogy a fénycsova altal
megvilagitott targyakrol visszaver6dd szort fény valamennyire megvildgit egyéb diszlet-
targyakat is, de az nem jelent olyan erds megvilagitast, hogy a tobbi targy is tudatossa valjék
benned. Legfeljebb dereng szamodra, hogy ott még van valami. A fénycsovat leszamitva, a
teremben €s a szinpadon teljes a sotétseg.

Amikor a fénycsova tovabbvandorol, a szinpadnak egy ujabb részét fogja megvilagitani.
Ekkor az itt 1év0 targyak is tudatossa valnak a szdmodra. Ezzel egy id6ben viszont a korabban
megvilagitott targyak kikeriilnek a figyelmedbdl, igy azok mar kevésbé maradnak meg a
tudatodban. Persze, ha megkérdezed magadtdl, hogy milyen targyak is voltak ott, tobbé-
kevésbé fogsz rajuk emlékezni, de a veliik kapcsolatos tudatod mar nem lesz olyan ¢éles, mint
volt akkor, amikor a fénycsova egyenesen rajuk iranyult.
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Ez a folyamat mindaddig tarthat, amig a szinpad teljes teriiletét — akar csak rovid idore is —
meg nem vilagitjadk. Ekkor mondhatod, hogy a teljes szinpadot, az 6sszes diszletet lattad mar,
legalabb egyszer.

e Ebben a példaban a fénycsova a figyelmed.

e A szinpad és a diszletek az életed sordn benned tarolt 6sszes emlék, legyenek azok
valosagosak vagy képzeltek, intenziv érzelmekkel kisértek vagy semlegesek.

e Az évek muldsaval, ujabb, és ujabb tapasztaldsokon keresztiil, a ,,szinpad” egyre
nagyobb lesz.

e Amire a figyelmed — a fénycsova — éppen most irdnyul, az szdmodra (a belsd
torzitdsokat leszamitva) itt és most tudatos.

e Ami a figyelmeden kiviil van — ami nincs ,,megvilagitva” —, az nem tudatos.

e Amire a figyelmedet iranyitod, az tudatossa valik.

e Hogy szamodra éppen most mi a tudatos, az azért fontos, mert csak azzal tudsz
kezdeni valamit — csak azzal kapcsolatban tudsz cselekedni —, ami tudatosult benned.

Csak akkor tudod meg, hogy az autédban kevés a benzin, ha ranézel a tankjelzdre, €s latod,
hogy a mutatd mar a piros tartomanyban van. Vagy akkor, amikor hangjelzést hallottal, ami
szintén a benzin alacsony szintjére utal. Ekkor tudatossa valt benned, hogy autodban a benzin
fogytan van. Ez a tudatossag teremti meg a dontést, hogy tankolni fogsz.

Ez persze nincs minden esetben igy, mert sokszor, amit latsz, az nem a valosagot mutatja.

Evekkel kordbban Franciaorszagban dolgoztam, és a cég altal bérelt kisautoval kozlekedtem.
Egyszer teletankoltam, €és ezt igazolta is a tankjelzd mutatdja. Rendszeres napi hasznalat
mellett, néhdny nap mulva az autom egyszer csak kettdt kohdgve megallt az Ut sz€lén. Némi
vizsgalodas utan felotlott bennem, hogy mar gyantsan sok kilométert vezettem az utolsod
tankolas ota. Ellendriztem a feltevést, ami igaznak bizonyult: a tank iires volt. De a tankjelzo
azt mutatta, hogy még mindig tele a tank! Szerencsére egy kilométerrel eldrébb volt egy
benzinkut, ahol vettem egy kannat, toltottem bele 5 liter benzint, igy a problémat viszonylag
konnyen meg tudtam oldani.

Sok ember csak akkor megy el a fogorvoshoz, amikor mar fij a foga. Amig nem f4;, addig
nem tudatosul, hogy lassan, de biztosan, zajlik a szuvasodasi folyamat (vagy legalabbis van ra
esély, hogy zajlik). Amikor megjelenik a fajdalom, akkor tudatossa valik, hogy valami baj van
az egyik foggal.

Csak akkor valik tudatossa, hogy az utobbi idOben mennyit hiztal, amikor kivancsisagbol
rdallsz a fiirdészobai mérlegre. Ekkor iranyul ra a figyelmed arra, hogy mennyi is a
testsulyod.

Csak akkor valik tudatossd, hogy a vallalkozadsodban rossz stratégiat kovettél, amikor
pénzsziikébe keriilsz. A pénzsziike lesz a jelzés arra, hogy valamit nem jol csinaltal. Ekkor
kezdesz el intenziven foglalkozni azzal, hogyan tudnad biztositani a mindig pozitiv készpénz-
aramlast. Ekkor iranyitod ré erre a kérdésre a ,reflektort”.

Ha éveken keresztiil tal sokat dolgozol, csak akkor valik tudatossa, hogy helyteleniil
viszonyulsz az €lethez és a csaladodhoz, amikor hazamész, és iires lakésra taldlsz, a feleséged
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¢és a gyerekeid nélkiil. A feleséged elkdltozott, mert megelégelte, hogy nem forditasz rajuk
elég 1dot és figyelmet. Pedig jo eséllyel voltak mar korabban is jelzések, hogy nem jo irdnyba
haladnak a dolgok, csak nem figyeltél rajuk. A reflektort mashova irdnyitottad. Ezért a jelek
nem valtak id6ében tudatossa ahhoz, hogy a helyzeten javitani tudjal.

Csak akkor valik tudatossa, hogy az ¢letedben valamit elszartal, amikor Otvenévesen
felébredsz, és radobbensz, hogy nem ide akartal eljutni. A gyerekkori almokbdl semmi sem
valosult meg. Rossz létran masztal fel (ha masztal egyaltalan...) Egy olyan létran, ami nem a
megfeleld falnak volt tdmasztva. Ekkor valhat tudatossa a kérdés: "Mit kellene — kellett volna
— masképp tennem?”

Ekkor valhat tudatossa az, hogy konkrét, jol atgondolt, meghatarozott ¢letcélokra volna
sziikség. Ekkor kezded arra irdnyitani a reflektort, hogy: ,,Mit is szeretnék valdjaban az élettdl
ahhoz képest, amit eddig hittem, hogy szeretnék?”!

Csak akkor iranyitod a reflektort az érzéseidre, amikor radobbensz, hogy az életben a
legfontosabb, hogy jol érezd magad. Amikor radobbensz, hogy barminek a megvalositasahoz
a benned munkalkodé érzelmek jelentik az lizemanyagot, elkezdesz foglalkozni azzal, hogy
mikor, és miért nem érzed j6l magad. (Nagy altalanossagban: a komfortzonadon kiviil nem jo
a kozérzeted.)

Amikor rosszul érzed magad, az aldéssa a teljesitményedet. Innentdl kezdve a reflektort arra a
kérdésre kell iranyitanod, hogy hogyan tudnad jobban érezni magadat ebben a helyzetben,
legyen sz6 munkardl, parkapcsolatrol, egészségrdl vagy barmi masrol.

Fontos, hogy a figyelmedet a mindennapjaid soran azokra a dolgokra iranyitsd, amelyek
szamodra fontosak. Mert csak azokon a dolgokon fogsz munkalkodni, amelyekre rairanyitod a
figyelmedet. Csak azt leszel képes épiteni, €és szandékaid szerint alakitani, amivel fudatosan
foglalkozol.

Amire a figyelmedet egyaltalan nem iranyitod, az vagy valtozatlan marad, vagy lassan, de
biztosan, tonkremegy.

2.2. A teljesitmény és a tudatossag fejlesztése
A tudatossag harom médon jarul hozza a magas teljesitményhez.”

1. Minél tobb ¢és minél jobb mindségli informaciot észlelsz a kiilvilagbdl, annél
tudatosabb vagy, ¢és annal jobb dontéseket hozol. Minél jobb dontéseket hozol, annal
hatarozottabban cselekszel. A jobb dontések €s a hatarozottabb cselekvés magasabb
teljesitményt eredményeznek.

2. Minél tobb €s minél jobb mindségli informaciot észlelsz a kiilvilagbol, anndl jobban
fogsz rajuk emlékezni. Ez tulajdonképpen tanulast jelent, ami szintén ndveli a
teljesitményt.

! Ha ki szeretnéd tiizni az életcéljaidat, az ,.Eletcélok kitlizése 10 Iépésben” termékrdl a www.sikertervezes.com
web-oldalon olvashatsz.
? John Whitmore: Coaching a csiicsteljesitményért cimii konyve alapjan.

Copyright © 2010-2011 Entheos Kft.



Részlet Boér Tamas , Sikertervezés 2: ...mert 20 év mulva azt fogod megbanni,
amit NEM tettél meg” cim{ kényvébdl

3. A tobb ¢és pontosabb informaci®é magasabb szintli érdeklddést eredményez. Az
érdeklédés kivaltja az élvezetet. Minél jobban élvezed, amit csindlsz, anndl jobban
teljesitesz.

Toreked;) arra, hogy mindennapi tevékenységeid sordn rendszeresen tobblettudatossagra
tegyél szert.

Tedd rendszeres szokasodda azt, hogy idonként megallsz (akar a nap végén, akar egy adott
tevékenység — pl. egy értekezlet vagy telefonbeszélgetés — végén), €s megkérded magadtol a
kovetkezdket:

e Milyen eredmények sziilettek mindabbol, amit tettem, mondtam, vagy ahogyan
megnyilvanultam?

e Mit tettem jOl?

e Mit tehettem volna még jobban?

e Mit kellene masképp tennem legkdzelebb, egy hasonléd helyzetben?

E kérdések megvalaszolasaval az adott tevékenységben nyujtott teljesitményeddel
kapcsolatban a tudatossdgod nagyon gyorsan nd. A tapasztalati tanulds rendkiviili mértékben
felgyorsul. Egyre jobban fogod ,,tudni”. Egyre jobban fogod csindlni. Egyre gyorsabban
fogod elérni azokat az eredményeket, amiket szeretnél.

Kérj visszajelzést masoktol is, mert igy szintén fontos informacidkhoz jutsz arrdl, mit tudnal
legkdzelebb jobban tenni. Visszajelzést kérni azért fontos, mert azok, akik kiviilrdl
szemlélnek téged, jO eséllyel vesznek észre olyan dolgokat, amiket te 6nmagadrdl észlelni
nem vagy képes.

2.3. Mi az éntudatossag?

Ha a tudatossag arrdl szol, hogy észleled azt, ami kériilotted torténik, akkor az éntudatossag
arrol szol, hogy észleled azt, hogy mi zajlik benned. Fontos tudni, hogy a kettd két kiilonb6zo
dolog. Ami a kiilvilagban zajlik, az nem rélad sz6l, ami benned, az viszont maximalisan rolad.

Valaki mond valamit, amit te hallasz. Tudatosul szamodra valami abbol, amit az illetd
mondott. Arra, ami benned tudatosult abbol, amit az illetd mondott, valahogyan reagélsz —
mondjuk, haragra gerjedsz. A kérdés az: észreveszed-e, hogy amit az illetd mondott, az rdla
sz0l, a te haragod viszont rolad. Ha igen, akkor ez azt jelenti, hogy viszonylag magas az
éntudatossagod, a kettdt kiilon tudod valasztani, és feleldosséget vallalsz a sajat haragodért.
Tudomasul veszed, hogy a haragot nem a masik fél taplalta beléd. O csak mondott valamit. A
harag eleve benned volt, csak valami a kiilvilagbol ezt felerdsitette benned. Vagy csak ujbol
rairanyitotta a belsé figyelmedet.

Ha észreveszed, hogy haragszol, és ennek megfelelden cselekszel — példaul varsz néhany
masodpercet, miel6tt mondanal valamit —, az magasabb éntudatossagra vall. Az is lehet, hogy
felteszel az illetOnek egy tisztazo jellegli kérdést: ,,Jol értettem, amit mondtal, vagyis azt,
hogy...?” — majd tiirelmesen (bar lehet, hogy fesziilten) varod a valaszt.
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Ha nem veszed €szre magadon, hogy haragszol, akkor jo eséllyel haragbol fog jonni a
valaszod, €s ebben az esetben a parbeszéd karos (negativ) kimenetelét boritékolni lehet.

Mindezekbdl kovetkezik, hogy a figyelmedet meg kell osztanod, és mind a kiilvilagot, mind
sajat bels6 vildgodat folyamatosan figyelemmel kell tartanod. Oda-vissza. Gyakran tedd fel a
keérdést magadnak, hogy mit észlelek odakint, és ezzel egy idOben azt is, hogy mit észlelek
magamban annak hatédsara, amit odakint észlelek.

A kiemelkedd teljesitményhez fontos, hogy megfigyeléseidet ne korlatozd kizarolag a
kiilvilagra, hanem igyekezz egyensulyt tartani: észleld, ami odakint van, és ezzel
parhuzamosan azt is, ami azzal kapcsolatban benned torténik.

Kattints a ,Vissza” gombra tovabbi részletek
olvasasahoz vagy a megrendeléshez.
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