A TUDATOS ELET

A7 (")NMAGUngBA VETETT
HITTEL KEZDODIK”

Tudatosan élni nemcsak
azt jelenti, hogy tudjuk, mit
szeretnénk, és tisztdban
vagyunk azzal, hogyan
érhetjik el a célunkat,
hanem azt is, hogy bizunk
onmagunkban. Aki azt érzi,
hogy sodrédik az életben,
nem oda tart, ahovd szeretne
elérni, esetleg azt sem tudia,
hogyan jutott el oda, ahol
most éppen van, sokkal
inkdbb az dszténeire bizza
a sorsdt ahelyett, hogy
dtvenné az irdnyitdst az élete
folott- vallia Késa Erika, aki
tudatos életszemléletének
kdszonhetéen komoly
sikereket ért el a hazai és a
nemzetkozi lizleti életben is.
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— Azelmiilt évek egészségiigyi és gazdasdgi
helyzetbél adodoan egyre gyakrabban
tapasztaljuk, hogyha tudatosan éliink,
konnyebben megbirkozunk a nehézségekkel.

Mi kell ahhoz, mi az elsodleges feladatunk
annak érdekében, hogy tudatosan élhessiink?

- Taldn még soha nem jatszott annyira fontos
szerepet az életlinkben a tudatossag, mint nap-
jainkban. Ha nem szeretnénk elveszni a rank
zUduld  informéaciédompingben, ha kilonb-
séget akarunk tenni az értékes és a talmi, a
hasznos és a haszontalan kozott, ha nem sze-
retnénk, hogy a varatlan meglepetések, valto-
zasok vagy akadalyok eltéritsenek benntinket
a cél felé vezetd Utrdl, akkor bizony tudatosnak
kell lennlink. Legyen sz6 az Uzleti vagy a maga-
néltinkrél, a pénzigyeinkrdl, karriervaltasrol,
stresszkezelésrél, az egészséglnkrél vagy az
almaink megvaldsitasarél. Meggydzédésem,
hogy a tudatos élet a hittel, elsésorban az
dnmagunkba vetett hittel kezdédik. Gondol-
junk csak bele, mire is van leginkdbb szik-
séglnk, ha barmiben is sikeresek szeretnénk
lenni? Arra, hogy mi magunk elhiggytk, sikerrel
fogunk jarni. Ez a belsd értékként megjelend
hit mar énmagaban is egyfajta tudatossagot
jelent: hiszek abban, amit csinalok. Els¢ként ez
kell ahhoz, hogy a legmerészebb dlmainkat ki
tudjuk bontakoztatni, meg tudjuk élni. Nagyon
fontos, hogy higgyek énmagamban, a képes-
ségeimben, az erémben, a kitartdsomban, és
természetesen az Ugyben, amiért dolgozom -
ez a tudatos hit az alapja annak, hogy elkezd-
junk valéban tudatosan élni. Egyetértek Henry
Forddal, aki azt mondta: ,Akér azt hiszed, hogy
képes vagy ra, akdr azt, hogy nem, igazad
lesz" Ebben a bolcs gondolatban benne van
a lényeg, miszerint barmit is gondolunk egy
Ugyrdl, az fog torténni, amit mi gondolunk rola,
mert a gondolataink a belsé meggyézédésin-
ket tUkrozik. Az 5nmagunkba vetett hit ugyanis
nem mas, mint a bennlink 6sszpontosuld gon-
dolatok ereje, mellyel képesek vagyunk eljutni a
kitlizott célig. Vagyis ahogy gondolkozom, ugy
érzek, ahogy érzek, ugy cselekszem.

- Acélfelé vezetd iiton mire figyeljiink tudatosan,
melyek lehetnek azok a tényezok, amelyek
megingathatjdk az 6nmagunkba vetett hitiinket?

— Természetesen a fejinkben Iévé gondolatok
nagyon fontosak, de ugyanilyen jelentés az
is, hogy mivel parosulnak ezek a gondolatok.
Eppen ezért nem hagyhatjuk figyelmen kival
azt a realitast, ami a kit(izott cél elérése koz-
ben kordl vesz minket. Figyelembe kell ven-
nunk azokat az objektiv dolgokat, amelyek
segithetnek vagy éppen hétréltathatnak ben-
nunket.
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Ha példdul még soha nem ugrottunk
at egy kétméteres akadalyt, akkor nem
biztos, hogy azonnal ilyen magasra kell
tennlnk a lécet. Ha rosszul mérjik fel a
képességeinket akar Onteltségbdl, akar az
dnbecsulés vagy dnbizalom hidnya miatt,
fals eredményt érhetlink el. Nem sza-
bad tehat figyelmen kivil hagyni, hogy
a hittel, mint belsé erével és gondolattal
megszUletd cselekedeteink milyen klso,
objektiv, példaul pénzigyi, szakmai és
mentdlis tényezdkkel parosulnak. A gon-
dolataink, a képességeink csak részei a
céltudatossagunknak. A sikerhez kell az
a fajta tudatossdg, mellyel a gondolata-
inkat cselekvésre tudjuk véltani, ehhez
pedig elengedhetetlenek azok az objek-
tiv dolgok, melyek valdjaban segithetnek
abban, hogy az dlmokbdl realitas valjon.
A tudatossag egyben biztonsidgérzetet
is ad. Ha tudatosan, és nem ,aki mer, az
nyer” alapon vagunk bele valamibe, sok-
kal nagyobb az esélytink arra, hogy képes
lesztnk kivitelezni, amit elterveztink.

- Atudatos élet megvalositdsdban milyen
szerepet jdtszanak az érzelmek?

- Azatapasztalatom, hogy sajnos azembe-
rek tdbbsége nem ismeri fel pontosan az
érzelmeit. Eppen ezért, amikor valaki azt
mondja, hogy hisz valamiben, akkor meg-
lehet, hogy csak a vagyakozasat vetiti ki
valamire, ez az érzés pedig sokszor nem
tart tul sokadig. Példaul jollakottan sokkal
kénnyebb arra gondolni, hogy holnaptdl
diétdzom, mintha el kell viselnem, hogy
korog a hasam, vagy kevesebbet ehe-
tek, ami miatt kicsit stresszesebb vagyok,
hiszen nem vittem be a kell6 mennyiségu
cukrot vagy szénhidratot. Ez utobbi eset-
ben sokkal nehezebb kitartanom a célki-
tlizésem mellett, mintha jollakott vagyok.
Az objektiv korilményeket nagyon sok-
szor az emberek azért hagyjak figyelmen
kival, mert nem tudjék megktldnbodztetni
a vagyaikat a céljaiktol, illetve nem mérik
fel ezeket redlisan. Véleményem szerint a
legtdbb cél azért hidsul meg, mert valaki
rosszul méri fel a lehet8ségeit. Ez akkor
fordul el6, ha sokkal erésebb a vagya-
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kozds, mint amennyire redlisak a célok.
Az érzelmek, melyeket a tlrelmetlenség
vagy a sikerélmény hidnya valt ki, nagyon
konnyen ki tudnak billenteni benntinket
az egyensulyunkbol. Ezt csak tudatossag-
gal kertlhetjik el, ami nem egy emocio,
és nem egy érzelmi toltddés, hanem egy-
fajta erdfeszités, hiszen a tudatomat kell
hasznalnom, nem az érzelmeimet, nem
az 6sztoneimet. Ha pedig valami tudatos,
akkor az azt jelenti, hogy minden reggel
hat ¢rakor elmegyek sportolni, még akkor
is, ha faradtabb vagyok, vagy esik az esé,
vagy még aludnék inkdbb egy ¢rdt. Ez a
fajta tudatossdg szlkséges a célok eléré-
séhez, mert csak ez képes felllkerekedni
az emocion, az érzelmeken és a bizony-
talansédgon. De a tudatossag elengedhe-
tetlen az dnmenedzseléshez is, ahhoz,
hogy megtanuljuk sajat magunkat irdnyi-
tani, ami nem egyenlé azzal, hogy valaki
csak teszi a dolgdt, aztan majd meglatjuk
mi sul ki bel6le. Hiszen aki nem tudatos,
az hidba dolgozik nagyon sokat, ha csak
kevés eredményt ér el, és nincsenek sike-
rei. llyenkor érzi azt az ember, hogy tulter-
helt, emiatt hatdrozatlannd, kialvatlanna
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és kiegyensulyozatlanna valhat, rdadasul
még idézavarba is kerllhet. Tehat tuda-
tossag hijan jelentkezhetnek akar negativ
érzelmi visszacsatolasok is, melyek elbi-
zonytalanitanak a céljainkat illetéen, és a
feladds iranydba terelnek. A tudatossig
nem érzelem, hanem az egyfajta képes-
ség, ami akkor tud kialakulni, hogyha nin-
csen bennem kétkedés sajat magammal
és annak a tevékenységnek a hasznos-
sdgaval szemben, amit el kell végeznem
ahhoz, hogy valamit sikerre tudjak vinni.
Atudatos jovéépitéshez a hosszii
tdvii tervezés vagy a rovid tdvii célok
meghatdrozdsa fontosabb?
Nyilvan mindketté nagyon fontos a tuda-
tossag szempontjabol, mert a tudatossag
az azt jelenti, hogy valamit meg akarok
valdsitani, valamit el akarok érni, ragasz-
kodom hozza. Kicsit olyan ez, mint amikor
a kutya megharapja a rongyot, és nem
engedi el. Nagyon fontos szerepUk van
a rovid tavu céloknak a mai instant vilag-
ban, amikor az emberek nagyon gyorsan
szeretnének sikereket elérni, és gyorsan
akarnak pozitiv visszaigazolast, ami segjit-
het megdrizni a Kkitartdsukat. Sikerél-
mény hidnydban csorbul az dnbecsulés,
a helyes onértékelés, az onkontroll, és
nagyon gyorsan elbizonytalanodunk. A
hosszu tavu célokhoz rovid tava célokra,
apré lépésekre van szikség, melyeket
akdr nap mint nap meg kell tenntnk.
Nem véletlentl szoktam azt javasolni a
hozzdm forduloknak, hogy minden este
kérdezzék meg magunktdl, vajon azok a
cselekedetek, amelyeket ma megtettek,
azok kozelebb viszik dket a céljukhoz. Ha
a vélasz az, hogy nem, akkor mindenkép-
pen valtoztatni kell a rovid tavu terveken.
A kitartds nem a helytelen szorgalombdl
all, hanem a helyes szorgalombdl, ami azt
jelenti, hogy a napi munkamban vannak
olyan pozitiv impulzusok, amelyek arra
sarkallnak, hogy tovabb jarjam az utamat.
A napi 0sszegzésekkel, visszatekintésekkel
értékelt rovid tavu célok esetleg arra is
ravildgithatnak, nem biztos, hogy az lesz
a végcélom, amit eredetileg elterveztem.
Amikor tervezlnk, akkor hosszu tavon a
valtozasra kell felkészilntnk, rovid tavon
pedig feltétlendl dnmagunk ismeretére,
és arra az énkontrollra, amivel tudatosan
ellenérizhetjik a munkankat, a cselekede-
teinket.
Juhdsz Marianna
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