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BEVEZETES

Mire figyeliink? Ez az életiink egyik alapvet6 kérdése, hiszen ami-
nek a figyelmiinket szenteljiik, abban éliink, az a valésagunk. Csak-
is az gondoskodhat valakirdl, segithet barkinek, aki odafigyel a
masikra, vagyis tudatos jelenléttel szolgal a masik ember szamara.

Igen konnyen észrevessziik, amikor nem figyelnek rank — pél-
daul latjuk a masik fél testbeszédén, hiszen ilyenkor nincs szem-
kontaktus, nincs olyanfajta jelenlét, hogy szamitana a tény, hogy
ott vagyunk. A figyelem megvonasa az egyik legkegyetlenebb do-
log, amit egy gyerek vagy akar felnétt ember elszenvedhet, mert ha
nincs figyelem, akkor nincs igazi kapcsolat sem: nincs megértés, és
marad a magany, a bezarkézas.

Egy kivételes kisérletben' édesanydkat kértek fel, hogy ne rea-
galjanak a gyermekeik jelzéseire, kommunikaciojara, ne fejezzenek
ki semmiféle érzelmet, tegyenek gy, mintha nem lennének jelen.
Elészor a gyermekek nem is igazan értették, hogy mi tortént. Meg-
probaltak magukra vonni a sziil6 figyelmét, amikor pedig ez nem
ment, lathatéan izgatottak lettek, érezték, hogy valami nem stim-
mel. Ez az érzés nem csak gyerekeknél érhetd tetten: minden eset,
amikor valakivel interakcioban vagyunk, beszélgetiink, és a masik
eliranyitja a figyelmét, igy annak adja tanubizonysagat, hogy nincs
jelen, diszkomfortérzettel jarhat, és ilyenkor okkal nem érezziik jol
magunkat. Az ember tarsas lény. Ahhoz, hogy masokat megértsen,
és megértesse magat, a figyelem elengedhetetlen: csakis ezaltal létez-
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het kapcsolat két fél kozott. Ha valamire érdemes nagy hangsulyt
tektetniink, tudatosan atgondolnunk, az a figyelmiink.

Azon tul, hogy a gyermekeink, a csalddunk, a barataink termé-
szetes modon vagynak a figyelmiinkre, rengeteg figyelemrablo is
dolgozik rajta nap mint nap, hogy odaadjuk nekik az idénket, hogy
azzal foglalkozzunk, amivel nem feltétleniil akarunk tudatosan,
hogy eladjuk vagy éppenséggel ingyen osszuk meg veliik azt az
eréforrast, amelybdl nem tudjuk, hogy ténylegesen mennyi all még
a rendelkezésiinkre, de abban biztosak lehetiink, hogy véges.

Gondoljuk csak végig példaul egy napunkat! Néhany évvel ezel6tt
egy tipikus hétkoznapom a kovetkezéképp festett. Felkeltem fél
7-kor, az egészségiigyi kitéré utan besétaltam a konyhaba. Reggelit
készitettem a gyerekeknek, és amig késziilt a piritos, bekapcsoltam
a wifit; ezek utdn végtelennek tiind csipogasba kezdett a telefonom.
Mivel egy multinacionadlis vallalatnal dolgoztam, ahol minimum
harom idézdénaban folyt a munka, a nap barmely szakdban csak
jottek és jottek az e-mailek. Egyik kedvenc menedzsermutatém a
»hany olvasatlan e-mailed van az inboxodban?” volt. Ennél a korai
idépontnal a figyelmem mar megoszlott az otthoni teend6im és
a tervezett napi munkahelyi feladataim kozott. ..

De vissza a reggelihez! Reggeli a csaladdal, egy kavé, néhany
sz6 a gyerekekkel, hogy bepakoltak-e mindent a napjukhoz, hogy
megvan-e minden sziikséges felszerelés, utana indulds az oviba,
iskolaba. Az tton reklamtablak szolitgattak benniinket, amerre
csak mentiink. A gyerekeim hamarabb tanultak meg elolvasni a
Briisszel sz6t, mint leirni azt, hogy cica. Bekapcsoltuk a radiot.
Ha hétfé volt, akkor az aktudlis radidcsatorndn az aktualis vicces
emberek azon tigykodtek - szamomra inkabb kevesebb, mint tobb
sikerrel -, hogy elfeledtessék veliink, hétkoznapi emberekkel, hogy
bizony hétf6 van, és a hétfé szomoru, mert dolgozni kell, vagyis
dolgozni szomoru dolog (legaldbbis az 6 értelmezésiikbdl ez deriil-
hetett ki). Aztan persze a hét soran valtozott a kommunikacid;
csiitortok volt a kispéntek, és a péntek volt maga a boldogsag, mert
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a nép java masnap mar nem dolgozik, szabaddd valik két napra.
Hallgattuk egy darabig, aztan kikapcsoltuk, mert ,,ma sem sz6l
semmirdl’, illetve szol — de err6l majd késdbb.

Beértiink az évodaba, majd az iskolaba, bucstt vettem a gye-
rekeimtdl, és amint visszahuppantam az autéba, mar az foglalkoz-
tatott, hogy melyik lesz az els6 megbeszélésem, és megvan-e hozza
minden informaciém, jegyzetem. Beértem, bekapcsolom a gépe-
met; az emlékezteték annak rendje és mddja szerint felugrottak.
Frissitettem az emlékezetem, lattam, mennyi fontos teendém van
azon a napon, de el6tte még kinyitottam néhany hirportalt, hogy
megtudjam, mi tortént a nagyvildgban. Ertesiiltem réla, hogy hihe-
tetlen hurrikan csapott le messze téliink, hogy kiégett, hogy meg-
késelték, elitélték, felmentették, kiugrott; hogy bar aznap hiivos
reggel volt, derts lesz a délutdn, s6t még azt is megtudhattam a
telkésziilt hirportaloktdl, hogy milyen eredménnyel zarult az egyik
évkozi valasztas idehaza, és hogy nagyon édes zsiratbébi sziiletett
a San Diego-i allatkertben. Most, hogy mindent tudtam, neki is
kezdhettem a napi munkamnak, amely lényegében azt jelentet-
te, hogy megbeszélésrdl megbeszélésre jartam, ahol azt hallottam,
hogy a vezetéknek nincs idejiik dolgozni, mert bizony megbeszélés-
r6l megbeszélésre jarnak, ahol olykor azt beszéljitk meg, hogy mit
fogunk majd megbeszélni, de még meg kell beszélniink, hogy mi-
kor is legyen az a megbeszélés.

Néhany remek beszélgetés a dohanyzonal is lezajlott — na, nem
azért, mert dohanyoztam volna, hanem mert ez minden cég 6
hirkozl6 és -megosztd helye, ahol mindenrdl tdjékozodhatsz.
Ebédnél beszélgettiink egy jot a kollégakkal. Panaszaradat, illetve
remek hétvégi sztorik 6sszefoglaldi: kivel mi a probléma, melyik
f6nok mit csinalt, éppen ki futotta le a félmaratont, illetve ki tervezi
lefutni. Napkozben j6 néhanyszor atfutottam a Facebook-hirfolya-
momat. Megtudtam ujfent, hogy kinek volt épp sziiletésnapja:
kicsit meglepett, hogy a négy emberbdl ketté neve nem hangzott
ismerdsen, de a masik kett6t felkoszontottem, ahogy illik. Lattam
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biiszke anyukakat, akiknek a gyerekei kevésbé 6szinte tekintettel
pézoltak a fotdén, hogy 6k is nagyon biiszkék az aktualis teljesitmé-
nyiikre. Lattam, ki hol vacsorazott, és milyen remek ételeket evett,
s6t hogy ki jart moziban, szinhdzban. Csodas képek jottek vala-
melyik ismerésom nyaralasarol, amely vagy akkor volt épp, vagy
csak egy visszaemlékezés néhany évvel korabbrol. Lattam, hogy ki
futotta le az el6z6 nap estéjén a szigetkort, st futdsanak minden
adatan kiviil azt is megtudtam, mennyi kaldriat égetett el (itt egy
kicsit el is szégyelltem magam, mert én nem mozogtam az utobbi
napokban). Kaptam a hireket is a témdkrdl, amikrél egyébként is
szerettem olvasni.

A nap soran megprobaltam feldolgozni az e-mail-cunamit,
elkiiloniteni a tényleg nekem sz616 leveleket azoktodl, amelyeken
»jO, ha rajta vagyok’, illetve a ,,hogy tudjal réla te is” kategdriatol.
Nem volt konnyti - és szomortan vettem tudomasul, hogy aznap
is maradtak olvasatlan levelek, ,,na, de van holnap is”, gondoltam
magamban. Hazamentem, mindenki elmesélte a nap torténéseit.
Megnézem a hireket a tévében, ahol koriilbeliil ugyanazt hallot-
tam-lattam, amit mar korabban is olvastam - legf6ljebb most mas-
sal, mas helyen esett meg ugyanaz a szornytiség, de az iddjaras-
jelenté megnyugtatott, ,,holnap is gyonyorii napunk lesz”. Kozben
azért rendesen tovabb csipogott a telefonom, hiszen az Egyesiilt
Allamokban égett a munka a kollégdim keze alatt, és azon mor-
fondiroztam, elolvassam-e a beérkez leveleket. Ugy dontottem,
inkabb irany a zeneszoba, bekapcsolom az erdsitémet, és bele-
meriilok a gitdirom hangjaba. Ezt legaldbb biztosan jol tettem.

Ma mar nem igy épiilnek fel a napjaim. Sok minden valtozott,
ami messze nem pusztan a szerencsén mult. De vajon elgondol-
kodtunk-e valaha is azon, hogy mennyiben titkr6zi egy napunk
azt, ahogy éppen élni szeretnénk? Mennyire tudunk a hétkéznap-
jainkban 6nazonosak lenni? Azt cselekedni, arra figyelni, amit
erdltetés nélkiil is szeretnénk? Mik a prioritasok, amelyeket szem
el6tt tartva élni kivanjuk napjainkat? Tényleg szanunk-e elég figyel-
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met azokra, akiket/amiket szeretiink, fontosnak tartunk? Egyalta-
lan, tisztaban vagyunk azzal, hogy mi az, ami fontos nekiink, hogy
mely értékeket kovetve szeretnénk szervezni az életiinket? Pihe-
niink eleget, van idénk rd, hogy egy kicsit mélyebben is elgondol-
kodjunk magunkon, az életiinkén? Vagy esetleg tigy gondoljuk,
hogy erre van a hétvége meg a nyaralds — egyébként pedig hajtani
kell, konyokolni, giirizni, lehajtott fejjel eléretorni, mert ilyen a
vilag? Véleményem szerint ennek nem feltétleniil kell igy len-
nie, s6t amit lehet, meg kell tenniink azért, hogy ne szanakozva
tekintstink vissza 6regkorunkban az életiinkre.

Vaganyok, valtok, allomasok

Eletiink olyan, mint egy nagy utazés egy vonaton. A kiindulé és
a végallomas jelentik a biztos pontokat ezen az uton. Jobb esetben
tudjuk, hogy mikor és hol sziilettiink, honnan, milyen kérnyezetbdl
és felmendktdl szarmazunk, és abban is biztosak lehetiink, hogy
elébb-utobb a végallomast is eléri a szerelvényiink. Kérdés, ho-
gyan akarjuk megélni az utazdsunkat a két biztos allomas kozott.
A végallomasig tobb vonalon is eljuthatunk, ez nem kétséges.

Utunkat - hogy egyaltaldan utunk van - nem mi valasztottuk.
Sziileinktdl géneket is 6rokoltiink, amelyek voltaképp a csomag-
jainkat jelentik az uton: ezeket végig magunkkal vissziik, bizonyos
résziik nehézséget okoz, mas résziik viszont segiteni fog nekiink
az uton. De mi van benniik? Ismerjiik a tartalmukat? Utunk soran
nagyon fontos, hogy batran kinyissunk ajabb és tjabb rekeszeket,
hogy megismerjiik tartalmukat. A folyamat megéléséhez — hogy
ugy érjiik el a végallomast, hogy elégedetten vehessiik tudomasul,
milyen remek kis utazas volt ez — elengedhetetlen, hogy egyuttal
egy belsé utat is végigjarjunk.

Elhetiink ugy, hogy bér nem célunk, mégis hamar elérjiik a vég-
allomast. Ugyanakkor kellemesen kanyargos is lehet az ut: hossza
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és szép, ha olykor kesertiséget keltd is, végig dnazonos. Ilyenkor
tudjuk, hogy kik vagyunk, mit akarunk, honnan jéttiink és hova
tartunk, mely allomdsokat akarjuk még elérni, és azt is, hogy eze-
kért tenni akarunk, illetve tudunk. Az Gton természetesen rengeteg
akadallyal fogunk taldlkozni. Nem tudhatjuk, mikor mit sodor
elénk az élet. A kérdés sokkal inkabb az, hogy mihez kezdiink vele.
Mit csindlunk az utelagazasokndl? Vannak olyan valtok, amelye-
ket nem mi kezeliink, ugyanakkor olyanok is, amelyeket beépithe-
tiink a rendszertinkbe. Igenis van lehetéségiink donteni arrdl,
merre menjen a szerelvény. Ennek érzetét, tudatat sok helyen saj-
nos mar nagyon koran, 6vodaban, iskolaban megprébaljak mar
csak megszokasbol is kitorolni. Vannak 6nos vagy éppen szocialis
emberi érdekek, amelyeknek nem lehet része, hogy ennek tuda-
taban legyiink, hogy sajat autonémiankat, azt, hogy kompetensek
lehetiink az életiink iranyitdsaban, érezziik. Sokkal inkabb abba
az iranyba mutatnak, hogy lehet6leg ne sokat gondolkozzunk,
hogy mindig automatikusan cselekedjiink, mint a jé katona — asze-
rint, amit a mindenkori ,,parancsnok’, ,,tanar” vagy épp ,f6nok”
gondol.

Most viszont olyan vildgban éliink, amikor szamunkra nincs
habort, és nagy szerencsénkre nem kell olyan kihivasokkal szembe-
nézniink, amilyenekkel apainknak és nagyapainknak kellett. Ez
egy kivaltsagos helyzet, ami kevés generacidonak adatott meg az
elmult évszazadokban. Sokkal tovabb éliink ma, mint barmelyik
korabbi generacid, s6t az eldrejelzések szerint a varhato életévek
szama egyre csak néni fog. Mit kezdiink ezzel a sok évvel, ami
remélhetéleg elSttiink all még? Hogyan vezetjiik szerelvényiinket
az uton? Nem tudjuk, ki szall fel a jaratunkra, hogy ki iil mellénk.
De azt kivalaszthatjuk, hogy expresszjarattal szeretnénk-e végig-
szaguldani a vilagon, vagy jobb lenne egy személyvonat, amely
sok helyen megdll majd, amelyrél nyugodtan csodalhatjuk a tajat,
amellyel raériink, s6t még akar el is tévedhetiink, mert egy hosszu
utba miért ne férne bele egy kis eltévelyedés.
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Hiszen nem az a kérdés, hogy eltévediink-e, hanem hogy vissza-
taldlunk-e a vaganyunkra - és lehet, hogy pont az ,eltévedés” fog
segiteni a megtalaldsaban. Kellenek célok az utunk soran, ugyan-
akkor helyet kell adnunk a meglepetéseknek is, mert aki nem nyit
egy Ujabb vonal felé, csodas dolgokrdl maradhat le.

Fedezziink fel minden egyes allomast, vagy legalabb a tobbsé-
gliket. Nem tudhatjuk, hol mi fog torténni veliink. Egy biztos: vé-
gig lehet menni az Gton ugy is, hogy az elejétdl a végéig a padlot
bamuljuk, igy legalabb nem latunk semmi rosszat. Ugyanakkor a
vilag akkor tarul elénk, ha felnéziink, ha kitekintiink a komfort-
zoénankon kiviilre, ha atmegyiink egy masik kabinba — még akkor
is, ha nem tudjuk, mi var ott. Lehet, hogy semmi, de lehet, hogy
életlink szerelme, vagy éppenséggel egy ottfelejtett konyv, amely
megvaltoztatja az életiinket. Ez a konyv megprébal majd 4j atvona-
lakat megmutatni, és azt is, hogyan juthatunk oda.

Régi-Uj énem

Jémagam egy kis karpataljai varosban, Csapon sziilettem. Ez egy
vonatkozlekedési csomépont, ahol minden egyes keletre tarté vo-
natnal a nyomtavszélesség kiillonbsége miatt 1j kerekeket kell
felhelyezni a vagonok ald. Sokszor néztem gyerekkoromban az
atrakasi miiveletet, ahogy felemelik a kocsit, azt a hatalmas sulyt
a még hatalmasabb daruk. Bizony van az életiinkben olyan hely-
zet is, hogy egy ilyen megéllédban kell vesztegelniink, mert egy
alapjaiban mas 1t var rdnk, amihez taldn Gj alapok is kellenek! Az
eddigi utamon nekem is béségesen voltak valtasok, ,,atrakasok”.
Bizony, tobbszor is volt, hogy nem feltétleniil éreztem ugy, hogy
a megfelel6 vonalon haladok.

Ha visszagondolok a gyerekkoromra, nincsenek olyan benyoma-
saim, hogy ne lehettem volna 6nmagam. Tobbnyire azt tehettem,
amit szerettem volna — sokat, nagyon sokat jatszottam, jatszhattam.
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Késdbb, ahogy haladtam elére, egyre erésebb volt a nyomas, hogy
j6 tanuldnak kell lennem, nem szabad csalédast okoznom a szii-
leimnek, hiszen én ,,0kos vagyok’, igy neveltek, okosnak. Amiota
az eszemet tudom, igy éreztem. Ez egyfajta nyomast is jelent. Ha
okos vagy, akkor ezt mutasd is meg, fiam. Ez olyan régziilt gondol-
kodasmodot jelentett (és jelent olykor ma is) az életemben, ami
nem mindig segit.

Az akadalyokat azonban sikerrel vettem: olyan szakra felvéte-
liztem az egyetemen, ami igazdn érdekelt. Biologusként végez-
tem: a vildg megismerésének igénye, a kivancsisag hajtott. Ho-
gyan miikodik az allat, a novény, az ember? Aztan egyre inkabb a
viselkedés kutatasa keriilt az érdeklddésem elGterébe, el6szor még
az allatok mérhetetlentil nagy vildgaban. Valami viszont hidnyzott,
és ez az érzés egyre er6s0dott bennem az egyetem vége felé. Ismer-
ve a hazai viszonyokat, nem akartam kutatéként folyamatosan
kuncsorogni a palyazati pénzekért.

Itt elindultam egy olyan vaganyon, amely sokkal inkabb volt az
enyém, legalabbis akkor. Ez a magam és a csaladom polgari éle-
tének megteremtése felé vitt: ez volt a minta, amelyet otthonrol
hoztam, és amely szerint alakitottam akkor az életemet. Majd én
is elmegyek reggel dolgozni, és este hazajovok, hozom a pénzt,
és majd gyerekeink lesznek, és minden jo6 lesz. Ez az utszakasz
tobb mint tiz évig tartott. Egyediil talan a zene, a zenélés adott
lehetdséget, hogy kitekintsek ebbdl a vilagbdl; ott éreztem igazan
szabadnak magam. Mert a szabadsag nekem azt jelenti, hogy azt
tehetsz, amit akarsz, azzal foglalkozhatsz, amit éppen jonak latsz.
Es ez nem valami egoista megkozelités, mert a sajat értékrendem-
ben a csalad, a baratok nagyon fontos helyet foglalnak el, és nem
ellentétesek a szabad ember fogalmaval.

Egy napon viszont ugy hozta az életem, hogy rengeteg felh6
gyiilekezett a fejem folott. Akkor mar vezetd pozicidban dolgoztam
vagy Ot éve egy nagy multinaciondlis véllalatnal. Az egyik kedves
beosztottam jelezte, hogy nem érzi jol magat, otthon maradna



BEVEZETES 15

néhdny napra, amiben nem volt semmi kiilonds. Természetesen
menjen, legyen otthon, pihenje, karalja ki magat. Még csiitortokon
kérdezte, hogy telefonon beszalljon-e egy megbeszélésbe, amirdl
természetesen lebeszéltem. Pénteken délutdan harom drakor kap-
tam a hivast, hogy kollégdm otthon, a csalddja korében egészen
fiatalon elhunyt. Két kisgyermeket hagyott maga utan. A hir halla-
tan valahogy megallt koriilottem a vilag.

A temetésen, amikor az életérdl beszéltek a hozzatartozdi, vala-
hogy ugy éreztem, hogy ebben az értelmetlen haldlban, mert an-
nak éltem meg, van valami {izenet nekiink, ittmaradottaknak is.
Nekem tobbek kozott azt {izente a haldla, hogy gondoljam at a
sajat életemet. Mar egy ideje érlel6dott a valtas gondolata ben-
nem, és ezt a kdrnyezetem is tapasztalta. Valahogy az élet is ugy
hozta, mert ilyen az élet, hogy lehetéségem volt tigy kiszallni ebbdl
a vilagbol, hogy megfelel6 municiéval induljak neki az ujnak. De
mi az én utam, melyik jaratra szalljak fel, egyaltalan: van-e jarat?
Ugy gondolom, lényegében visszaszélltam arra a vonatra, amelyrél
leszalltam az egyetemi éveim alatt. Erdekelnek az emberek, de mér
nemcsak a fizikailag érzékelhet6 részeik, hanem a gondolkodasuk,
a dontéseik hattere is.

Feleségem jo meglatasanak koszonhetden egy olyan uj teriile-
ten kezdtem meg tanulmanyaimat, amelyben azéta is dolgozom:
segitem az emberek életét, akik igy vagy gy tenni akarnak azért,
hogy jobbak legyenek, hogy dnazonos életet éljenek, hogy bizonyos
teriileteken fejlédjenek. Tovabba egy a masik teriileten is elkezdtem
a karrieremet: ez pedig a tanitas. A szinpadot a katedrara és mas
szinterekre valtottam: most nem a hangszereim mondjak el, amit
kozolni akarok, hanem a szavaim, a testbeszédem, a hangténusom.
Persze, rengeteg zsakutcaba mentem bele én is, mig kialakitottam
ezt a régi-uj énemet.

Miért régi?

Mert ha visszagondolok, a mostani életem sokkal inkabb a kis-
gyerekkoromra emlékeztet, semmint barmely mas idészakomra.
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Akkor is, ha valami érdekelt, utananéztem, felfedeztem magam-
nak, azzal foglalkoztam. Ugyanez igaz ma is az életem javara, csak
a konkrét tényezok és a koriilmények masok. Ha podcastot akarok
késziteni, akkor megcsindlom az Igenek és nemek Gjabb részét. Ha
el6adast szeretnék tartani egy témaban, akkor azzal foglalkozom.
Ha kényvet akarok irni a sport mentalis oldalarol, akkor megcsina-
lom (ez lett a Gydztes gondolkodds cimi konyv). Ha a figyelemrdl
akarok konyvet irni, akkor megirom.

Az Ut rogos lesz - de megéri

A valtasom messze nem volt olyan egyszer(i és sima, mint azt
esetleg a fentiek alapjan gondolhatnank. Soha nem felejtem el a
hajnali ébredéseimet, amikor izzadtan azon tinédtem, hogy most
mi lesz.

Mi lesz a csaladommal, hiszen mégiscsak én vagyok a csaladfo,
van két gyermekem, feleségem, egy jelzaloghitelem, amit mind
fedeznem, fedezniink kell, én meg itt elkezdek 6nmegvaldsitgatni.
Mit képzelek magamrol? Hogy jovok ehhez? Nem igy neveltek,
hogy ilyen felelStlen legyek! Mindenki kivancsian figyelte és kér-
dezte, hogy akkor ez most hogy van, hova tehetnek engem ezzel az
egész torténettel.

Jomagam sem tudtam el6szor hova tenni ezt az egészet. Mert
nem egyik karrierb8l a masikba mentem at, nem egy konnyed
&tlépésrol beszéliink. Ujat tanultam, egy olyan uton indultam el,
amelyrdl addig nem sokat tudtam, de nagyon érdekelt: tudtam,
hogy ezt akarom a figyelmem kozpontjaba helyezni. Akkor tudtam
meg igazan, mit jelent, hogy jé pap holtig tanul, mert ebben tény-
leg nincs megérkezés, és ez nagyon jo.

Azt sem tudtam, hogyan alljak neki egy napomnak. Voltak biz-
tos pontok, a gyerekek iskoldba, oviba mentek, a feleségem munka-
ba indult, és aztan ott volt nekem otthon a csénd, a végtelen csond,



