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1. fejezet

Mi a szuperképességed?

Imadom az édességet, a kozosségi médiat és a tévét. De barmennyire is sze-
retem ezeket a dolgokat, azok nem szeretnek viszont. Valaha szokdsom volt,
hogy telezabaltam magam édességgel, tul sok id6t toltottem azzal, hogy gor-
gettem lefelé a hireket, vagy épp hajnali kettdig néztem a Netflixet. Mindez
nem volt szdndékos.

A tul sok gyorsétel egészségiigyi problémakhoz vezet, ahogy egy eszkoz
tulzasba vitt hasznalatanak is vannak kévetkezményei. A figyelmem elte-
rel6dott az életemben legfontosabb szerepet bet6lté emberekrél. A legrosz-
szabb az volt, hogy ennek aldozataul esett a lanyommal val6 kapcsolatom is.
O az egyetlen gyermekiink a feleségemmel, és a legremekebb gyerek az egész
vildgon.

Egy nap egyltt jatszottunk egy foglalkoztaté konyvben leirt jatékot,
ami arra volt hivatott, hogy kozelebb hozza egymashoz az apakat és lanya-
ikat. Az elsé feladatban meg kellett nevezniink egymads kedvenc dolgait,
a kovetkezdében papirreptlét hajtogatni az egyik oldalbdl, a harmadik fel-
adatban pedig mindketténknek valaszolnunk kellett a kovetkezé kérdésre:
»Ha lehetne egy szuperképességed, mi lenne az?”

Barcsak meg tudndm mondani, hogy mit felelt a ldinyom. De nem tudom.
Fogalmam sincs, mert lélekben nem voltam ott. Hidba tltem ott vele a szo-
baban, az agyam mashol jart. Amikor a lanyom megkérdezte: ,Apa, te mit
valasztanal?”

,Hogy mi? — mordultam fel. — Egy pillanat. Valaszolnom kell valamire.”
Elutasitottam a lanyomat, mert valamit meg akartam nézni a telefonomon.
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A tudatos figyelem miivészete

A tekintetem maris a képernyoére tapadt, az ujjaimmal raklikkeltem valami-
re, ami akkor fontosnak tiint, pedig egyértelmien varhatott volna. A lanyom
elhallgatott. Mire ismét felnéztem, mar nem ilt ott.

Elmulasztottam egy varazslatos pillanatot a gyermekemmel, mert valami
elvonta a figyelmemet a telefonomon. Egyedi esetként nem lett volna nagy
ugy, de hazudnék, ha azt dllitandm, hogy nem fordult el6 tobbszér. Ami azt
illeti, szdmtalanszor megtortént.

De nem én vagyok az egyediili, akinek masok karara elkalandozik a figyel-
me. Az egyik olvasém, aki betekintést nyert a késziil6 konyvembe azt me-
sélte, hogy megkérdezte a nyolcéves lanyat, mi lenne az § szuperképessége.
A kislany azt vélaszolta: , Szeretnék beszélgetni az allatokkal.” Amikor meg-
kérdezte, hogy miért, a gyerek azt valaszolta: ,Mert akkor legaldbb lenne
kivel beszélgetnem, amikor te és apa a szamitégépet bamuljatok.”

Miutdn megkerestem a ldnyomat, és bocsanatot kértem téle, elhatdroz-
tam, hogy ideje véltoztatni ezen. El6szor szélséségesen reagiltam. Meg
voltam réla gyézédve, hogy a technika hibaja volt az egész, ezért ,digita-
lis elvonéra” killdtem magamat. Egy régimddi, kihajthaté telefont kezdtem
haszndlni, igy nem tudtam kisértésbe esni, hogy megnézzem az e-maileket
vagy megnyissam az Instagramot és a Twittert. De nehezen boldogultam a
GPS és a cimek nélkiil, amiket elmentettem a naptaralkalmazdsomban. Hia-
nyoztak a sétdk alatt hallgatott audiokényvek, ahogy sok mas hasznos dolog,
amit az okostelefonok nytjtanak.

Nem akartam sok id6t vesztegetni szdmtalan online olvasott cikkre, ezért
eléfizettem egy napilapra. Néhany héttel kés6bb egy egész kupac olvasatlan
Ujsag tornyosult mellettem, én pedig a hireket néztem a tévében.

Hogy ne kalandozzon el a figyelmem irds kézben, vettem egy, az 1990-es
évekbdl szarmazo, internetkapcsolattal nem rendelkez8 mikroszamitogépet.
De amikor csak letiltem irni, azon kaptam magam, hogy a konyvespolcot
bdmulom és hamarosan a munkdmhoz semmilyen médon nem kapcsol6dé
konyveket lapozgatok. Valahogy mindig elterel6détt a figyelmem, pedig nem
volt korilottem semmilyen biinbaknak kikialtott technikai eszkoz.

A ,digitalis elvon6” nem miikodott.
Egyik potcselekvés kovette a madsikat.
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Mi a szuperképességed?

Réjéttem, hogy ha azt az életet akarjuk élni, amire vigyunk, az nemcsak
abbdl all, hogy a helyes dolgokat tessziik, hanem egyidejiileg le kell monda-
nunk a rossz dolgokrdl is, amelyek letéritenek az utunkrél. Mindannyian tud-
juk, hogy a siitemény nem haszndl a vonalainknak, nem gy, mint egy egész-
séges salata. Azt is belatjuk, hogy a kozosségimédia-oldalakon a bejegyzések
céltalan gorgetése nem olyan tartalmas, mint egy hus-vér barittal beszél-
getni. Az is vildgos, hogy ha hatékonyabbak akarunk lenni a munkéankban,
akkor nem szabad az idénket vesztegetni, hanem neki kell fognunk dolgozni.
Tudjuk, hogy mit kéne tenniink, csak az nem vildgos, hogyan akadalyozzuk
meg, hogy elkalandozzon a figyelmiink.

Az utdbbi 6t évben, amig a kutatasaimat végeztem e konyvhoz, majd ne-
kialltam megirni, kovettem a tudomdnyos alapokon nyugvé mddszereket
— amelyeket te is hamarosan megismersz —, és sokkal hatékonyabbnak, fizi-
kailag és mentdalisan er8sebbnek, kipihentebbnek éreztem magam, a kap-
csolataim pedig kiegyensulyozottabbak lettek, mint valaha. Ez a kényv arrél
sz6l, amit megtanultam, mikozben a 21. szdzad szdmara legfontosabb kész-
séget fejlesztettem ki magamban. Arrdl szél, hogyan tanultam meg uralni a
figyelmemet.

Az elsé 1épésben fel kell ismerniink, hogy a figyelemvesztés beliilrdl jon.
Az els6 részben gyakorlati mddszereket mutatok be, amik segitenek azo-
nositani azt a pszicholégiai diszkomfort érzetet, ami levisz a kijeldlt utrdl,
valamint arra is megoldast kinalnak, hogyan kezeljik azt. Tartézkodom at-
tél, hogy olyan elcsépelt technikdkat javasoljak, mint a tudatos jelenlét és a
meditacié. Jollehet egyesek szamara hatékony médszernek bizonyulnak, de
err6l mar téménytelen mennyiségi irott anyag sziiletett. Ha viszont ezt a
konyvet olvasod, arra tippelek, hogy mar prébéltad a fent emlitett médszere-
ket, és r4jottél, hogy nalad nem miikédnek. Helyettik inkabb figyeljuk meg,
mi motivélja a viselkedéstinket, és ébredjiink ra, hogy az id6gazdalkodas sok
kellemetlenségtdl megkimél minket. Fedezziik fel, hogyan tegyiik élvezhetd-
vé a feladatainkat — persze nem egy kiskanal cukorral, ahogy Mary Poppins,
hanem azzal, hogy intenziven arra 6sszpontositunk, amit csindlunk.

A masodik rész azzal foglalkozik, hogyan szakitsunk idét arra, amire iga-
zan szeretnénk. Megtanulod majd, miért nem nevezhetsz ,kizékkentésnek”
valamit, amig nem tudod, hogy mibdl zokkent ki. Megtanulod tudatosan ter-
vezni az idédet, akkor is, ha az a hirességekrél sz616 pletykarovatok cimeinek
bongészésével vagy akar egy romantikus regény elolvasasaval telik. Az idé,
amit el akarunk vesztegetni, nem elvesztegetett id6.*
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A tudatos figyelem miivészete

A harmadik részben a nemkivanatos kilsé zavar6 tényez8k vizsgalata ko-
vetkezik, amelyek gatoljdk a hatékonysagunkat és kényelmetlentl érezzik
magunkat miattuk. Mig az IT-cégek kiillonb6z6 jelz6hangokat hasznalnak a
telefonunkon, hogy kondicionaljdk a viselkedéstiinket, a kiilsé gatlé tényezék
nem szoritkoznak a digitalis életiinkre. Mindenhol ott vannak: amikor ki-
nyitjuk a konyhaszekrényt, ott egy hivogaté kekszesdoboz, vagy egy csevegd
kolléga tart fel a hataridés munka befejezésekor.

A negyedik rész az utolsé kulcsot adja a kezedbe, amivel uralhatod a figyel-
medet: az egyezményeket. Mig hasznos lehet azon kilsé kisértésektsl meg-
szabadulni, amik elvonhatjik a figyelmiinket, az egyezmények bizonyitottan
segitenek megzaboldzni sajat magunkat, biztositva ezzel, hogy tényleg azt
tegyilk, amit mondunk. Ebben a részben a modern kihivasok ellen az el6ze-
tes megallapodas gyakorlatat fogjuk hasznalni.

Végiil betekintést nyersz abba, hogyan tedd alkalmassa a munkahelyedet
arra, hogy 6sszpontositani tudj, miként neveld a gyermekeidet tudatos figye-
lemre, és milyen médon valj a kapcsolataidban is tudatossa. Ezek az utolsé
fejezetek megmutatjik, hogyan légy ismét hatékony a munkddban, miként
tegyél szert kielégit6bb kapcsolatokra a barataiddal és a csaladtagjaiddal, és
hogyan szeress jobban. Mindezt a figyelmed tudatos iranyitasaval.

Barmilyen sorrendben végigjarhatod a négy lépést a tudatos figyelem el-
érésének Utjan, bar én azt ajanlom, haladj sorban az elsé résztél a negyedi-
kig, mivel a lépések egymasra épiilnek, és az elsé 1épés a legalapvetsbb.

Ha jobban szeretsz példdk alapjan tanulni és litni szeretnéd, hogyan mi-
kodnek a gyakorlatok a valdsidgban, akkor nyugodtan olvasd el az 6todik
részt, majd térj vissza az elsé négy részhez, hogy jobban megértsd a méd-
szert. Szintén nem kotelez6 minden egyes technikat elsajatitanod. Lehet,
hogy néhanyuk egyaltalan nem illik a jelenlegi helyzetedhez, és talan csak
a jovében lesz hasznos, amikor készen allsz rd vagy a korilményeid megval-
toznak. De azt megigérem, hogy mire végigolvasod ezt a konyvet, j6 néhany
olyan technikat fogsz felfedezni, amik megvaltoztatjdk azt, ahogy eddig a
figyelemvesztéssel bantal.

Képzeld csak el a milyen hihetetlen eré lenne, ha végig tudnad vinni a ter-
veidet. Mennyivel hatékonyabb lennél a munkad sordn. Mennyivel tobb id6t
tudndl a csaladoddal tolteni vagy azokkal a dolgokkal, amiket szeretsz, és igy
mennyivel boldogabb lennél.

Milyen lenne az életed, ha a tudatos figyelem lenne a szuperképességed?
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Mi a szuperképességed?

N JEGYEZD MEG!

Meg kell tanulnunk, hogyan keriiljiik el a figyelemvesztést.
Ha azt az életet akarjuk élni, amire vagyunk, az nemcsak abbdl all,
hogy a helyes dolgokat tessziik, hanem abbdl is, hogy nem tesszitk
meg azokat a dolgokat, amikrél tudjuk, hogy késébb banni fogjuk.
A probléma oka nem a technika. A tudatos figyelem nem jelenti
azt, hogy géprombolékka kell valnunk. Egyszeriien csak meg kell
érteni az igazi okdt annak, hogy miért tesztink olyan dolgokat, amik
nem szolgaljak az érdekeinket.

A titok nyitja: a tanulds és a négy kulcsstratégia elsajatitasa révén
szert tehetiink a tudatos figyelemre.
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