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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:


  Novák András


  alapító tulajdonos


  Kapcsolat:


  szerkesztoseg@edesviz.hu


  www.edesviz.hu
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  Ellen Langer tudatosjelenlét-kutatása több mint négy évtizede egész sor tudományterületen alakítja erőteljesen szemléletmódunkat a viselkedési közgazdaságtantól a pozitív pszichológiáig. Rányitja szemünket, hogy ha nem robotpilóta-üzemmódban töltjük napjainkat, hanem figyelmet szentelünk környezetünk eseményeinek, csökkenthetjük a minket érő stresszt, felszabadíthatjuk szunnyadó kreativitásunkat, és lökést adhatunk teljesítményünknek. Óramutató-visszaforgató kísérletei például bebizonyították, hogy az idősebb férfiak számottevően megjavíthatják egészségi állapotukat egyszerűen azáltal, hogy húsz évvel korábbi önmagukhoz hasonlóan viselkednek. Ebben az interjúban, amelyet Alison Beard vezető szerkesztő készített Langerrel, a kutató kifejti, hogyan vehetjük hasznát a tudatos jelenlétnek a vezetés és a menedzsment területén egyre zűrzavarosabb korunkban.


  HBR: Kezdjük az alapoknál! Pontosan mi a tudatos jelenlét? Ön hogyan definiálná?


  Langer: A tudatos jelenlét az a folyamat, amelynek során tevőlegesen felfigyelünk az új ingerekre, és ezáltal visszazökkenünk a jelen pillanatába, fogékonyabbá válunk a környezetünkre és perspektívánkra. Márpedig ez az elmélyülés lényege. Ráadásul a folyamat feltölt minket energiával ahelyett, hogy felemésztené erőinket. A legtöbb ember tévesen feltételezi, hogy a tudatos jelenlét stresszes és kimerítő gyakorlat  erről szó sincs. Épp hogy a tudatosságot nélkülöző negatív értékelések okozzák a stresszt életünkben, és persze az aggodalmaskodás, hogy olyan problémákkal találjuk szembe magunkat, amiket nem tudunk megoldani.


  Mindnyájan stabilitásra törekszünk. Igyekszünk megtartani a dolgokat a nyugvóponton abbéli meggyőződésünkben, hogy ha ez sikerül, akkor ellenőrzést gyakorolhatunk életünk felett. Ám mivel minden szakadatlanul változik, ez a megközelítésmód nem válik be. Ami azt illeti, csak kicsúszik miatta az ellenőrzés a kezünkből.


  Vegyük például a munkafolyamatokat! Amikor az emberek kijelentik, hogy egy bizonyos feladat elvégzésének ez az egyetlen módja, nincs igazuk. Mindig számos mód kínálkozik, és az aktuális körülményektől függően kell választanunk ezek közül. Az ember a tegnapi megoldásokat alkalmazva nem boldogul a ma problémáival. Tehát amikor azt halljuk, hogy ezt vagy amazt úgy kell begyakorolnunk, hogy automatikus beidegződéssé váljon, akkor nem árt, ha megszólal a vészcsengő a fejünkben, ugyanis pontosan ez jelentené a tudatos jelenlét hiányát. A ránk tukmált szabályok beváltak annál az illetőnél, aki lefektette őket, ám minél jobban különbözünk az illetőtől, annál kevésbé lesznek működőképesek a mi esetünkben. A tudatos embert a szabályok, rutineljárások és célkitűzések csak iránymutatással látják el, de sosem vezérlik.


  Kutatásai alapján milyen konkrét előnyökkel jár, ha az ember tudatos jelenléttel él?


  Először is, javul a teljesítménye. Elvégeztünk egy vizsgálatot szimfonikus zenekarok muzsikusai körében, akik mint kiderült, gyakran halálra unják magukat. Ugyanazokat a darabokat játsszák el újra meg újra, a munkájuk mégis nagy társadalmi elismertségnek örvend, úgyhogy nem hagyhatják ott egykönnyen. Megkértük hát őket, hogy adjanak elő nekünk zeneműveket. Egyeseknek azt mondtuk, hogy korábbi előadásaikat ismételjék el, amelyekben akkor örömüket lelték  vagyis játsszanak tudatos jelenlét nélkül. Másokat arra invitáltunk, hogy apró különbségekkel varázsolják egyénivé előadásmódjukat  tehát tudatos jelenléttel muzsikáljanak. Ne feledjük, itt nem dzsesszdarabokról volt szó, tehát a változtatások csupán árnyalatnyiak lehettek. Ám amikor lejátszottuk a szimfóniák felvételeit olyan zenehallgatóknak, akik mit sem tudtak vizsgálatunkról, túlnyomó többségüknek a tudatos jelenléttel előadott művek tetszettek jobban. Szóval egy olyan csoportos előadással rukkoltunk ki, amelybe mindenki belevitte a saját egyéniségét, éspedig a szokottnál kiválóbb eredménnyel. Sokan úgy vélik, ha az ember hagyja, hogy mindenki a maga feje után menjen, eluralkodik a káosz. Ez persze megtörténhet, ha az emberek felforgató módon önállóskodnak. Ám ha mindnyájan azonosulnak a környezetükkel, és maradéktalanul átélik a jelen pillanatát, akkor semmi ok nincs arra, miért ne nyújthatnának magasrendű és összehangolt teljesítményt.


  A tudatos jelenlétnek számos egyéb előnye is van. Egyrészt ebben az állapotban könnyebben összpontosítjuk a figyelmünket. Jobban emlékezetünkbe vésődik mindaz, amit tettünk. Kreatívabbak vagyunk. Meg tudjuk ragadni a kedvező alkalmakat, amikor kínálkoznak. Könnyebben elkerüljük a veszélyt, még mielőtt szembe kellene néznünk vele. Harmonikusabb kapcsolatokat alakíthatunk ki embertársainkkal, mert nem ítélkezünk folyton. És karizmatikusabbá is válunk.


  Megszabadulhatunk a halogatástól és utólagos megbánástól, hiszen ha pontosan tisztában vagyunk vele, miért csinálunk valamit, nem tehetünk magunknak szemrehányást, amiért nem valami mással foglalkozunk. Ha az ember teljes tudatossággal dönt egy bizonyos feladat elvégzése, az adott cégnél betöltendő állás, egy konkrét termék kifejlesztése vagy stratégia követése mellett, ugyan mi oka lenne megbánni a döntését?


  Csaknem negyven esztendeje tanulmányozom e kérdést, és szinte minden tekintetben úgy találtam, hogy a tudatos jelenlét több pozitív eredményt idéz elő. Ez teljesen észszerű is, mihelyt rájövünk, hogy egy fölérendelt változóval van dolgunk. Bármit csinálunk is  szendvicset eszünk, interjút adunk, pepecselünk valamivel, vagy épp jelentést írunk , tevékenységünket vagy áthatja a tudatos jelenlét, vagy sem. Ha az előbbi helyzet áll fenn, akkor tevékenységünk tényleges benyomást gyakorol ránk. Bármely szakterület legmagasabb szintjein  a Fortune 50-es cégek vezérigazgatói székében, a leglenyűgözőbb művészek, muzsikusok és élsportolók között, a legjobb tanárok és szerelők körében  csupa tudatos jelenléttel élő embert találunk, hiszen eleve csak e tudati minőség birtokában juthattak a csúcsra.


  Hogyan sikerült kimutatnia az összefüggést a tudatos jelenlét és az újító szellem között?


  Gabriel Hammond doktorandusszal közösen elvégeztem egy kísérletet, amelynek keretében megkértük a résztvevőket, hogy ötöljenek ki új felhasználási módokat sikertelen termékek számára. Az egyik csoportot eleve a tudatos jelenlét hiányára hangoltuk azzal, hogy elmeséltük a résztvevőknek, miért nem tudta az adott termék betölteni eredeti rendeltetését  hogy csak egy hírhedt példát említsek, beszámoltunk nekik a 3M használhatatlan ragasztójáról. A másik csoport tagjait a tudatos jelenlétre ösztönöztük azáltal, hogy egyszerűen leírtuk nekik a termék tulajdonságait  vagyis közöltük, hogy ez az anyag csupán kis ideig fejti ki ragasztóhatását. Természetesen a második csoport tagjai rukkoltak elő kreatívabb ötletekkel az új felhasználási módokra nézve.


  Jómagam festőként is tevékenykedem kutatói, írói és tanácsadói munkám mellett  az egyes foglalatosságokból ihletet merítek a többihez , és az az ötletem támadt, hogy megfigyelem a tudatos jelenlét és a tévedések viszonyát festés közben. Egyszer csak felkaptam a fejem, és konstatáltam, hogy okkersárgát használok az előre eltervezett bíborvörös helyett, úgyhogy nekiláttam kijavítani a hibát. Ám ekkor ráeszméltem, hogy alig néhány pillanattal korábban magam döntöttem úgy, hogy az okkerszín festékkel dolgozom. Az emberek folyton ezt csinálják. Bizonytalanság tölti el őket, majd hoznak egy döntést, és ha ez hibásnak bizonyult, valóságos csapásnak érzik. Holott az addig követett út pusztán egy döntés következménye volt. Az ember bármely pillanatban módosíthat rajta, és az alternatív megoldás könnyen célravezetőbbnek bizonyulhat. A tudatos jelenlét állapotában a hibák a barátainkká válnak.


  Hogyan válhatunk karizmatikusabbá a tudatos jelenlétnek köszönhetően?


  Ezt is megvilágítottuk néhány kísérletünkkel. Az egyik elsőt magazinelőfizetés-ügynökökkel végeztük, s kiderült belőle, hogy akik tudatos jelenléttel végezték a munkájukat, több üzletet kötöttek  és a vevőik is szimpatikusabbnak találták őket. Nemrégiben azt a dilemmát tettük vizsgálat tárgyává, amellyel a női felső vezetők szembesülnek: ha ugyanis határozott és jellegzetesen férfias viselkedésformákat mutatnak, arrogánsnak tekintik őket, ám ha nőiesen nyilvánulnak meg, akkor azt mondják rájuk, hogy gyengék, és nem valók vezetőnek. Megkértünk hát kétcsoportnyi nőt, hogy tartsanak meggyőző beszédeket. Az első csoport tagjainak azt az instrukciót adtuk, hogy férfiasan viselkedjenek, a másik tagjainak pedig azt, hogy a nőiességüket hangsúlyozzák ki. Majd megkértük mindkét csoport felét, hogy próbáljanak tudatos jelenléttel felszólalni, és utóbb megállapítottuk, hogy a hallgatók a tudatos jelenléttel élő szónokokat részesítették előnyben, függetlenül attól, hogy milyen nemi szerepet játszottak.


  A tudatos jelenlét azt is megkönnyíti, hogy kevésbé kritikusan viszonyuljunk másokhoz?


  Úgy van. Mindnyájan hajlamosak vagyunk rá, hogy öntudatlanul beskatulyázzuk az embereket: ez a férfi merev gondolkodású; az a nő lobbanékony. Ám ha ilyen szigorú kategóriákba soroljuk az embereket, esélyünk sem nyílik rá, hogy harmonikus kapcsolatot alakítsunk ki velük, vagy kiaknázhassuk a tehetségüket. A tudatos jelenlét segít felmérnünk, miért viselkedik valaki az adott módon. Az illető szempontjából az adott pillanatban biztosan indokolt az a viselkedésforma, máskülönben nem úgy nyilvánulna meg.


  Egyik vizsgálatunk során arra kértük a résztvevőket, hogy értékeljék a saját jellemvonásaikat  határozzák meg, hogy mely tulajdonságaikat szeretnék a legjobban megváltoztatni, és melyeket becsülik a legtöbbre önmagukban , és igencsak ironikus eredményt kaptunk. A résztvevők által legtöbbre értékelt vonások rendszerint a pozitív változatai voltak azoknak, amelyeket meg akartak magukban változtatni. Magyarán azért nem tudom levetkőzni lobbanékonyságomat, mert nagyra értékelem a spontán megnyilvánulásokat. Tehát ha valaki meg akarja változtatni a viselkedésemet, meg kell győznie róla, hogy a spontán megnyilvánulások nem helyénvalók. Ám jó esély van rá, hogy ha az illető képes a saját nézőpontomból szemlélni engem  vagyis nem lobbanékonynak, hanem egyszerűen spontánnak lát , akkor már meg sem akar változtatni!
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