
 

SPARK 007 

ΔΙΑΚΡΙΣΗ: Η προσοχή σου είναι ο µόνος σου πόρος. 

ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ: Το ταξίδι του να γίνεις ένας Possibility Manager ξεκινάει τη στιγµή που 
αρχίζεις να δίνεις προσοχή στην προσοχή σου. Η προσοχή σου είναι ο πιο πολύτιµος 
πόρος σου, γιατί είναι το µόνο ουσιώδες προσόν µε το οποίο µπορεις να κάνεις 
οτιδήποτε. Εαν δεν χρησιµοποιείς την προσοχή σου, τότε κάτι άλλο την χρησιµοποιεί. 

Σκέψου όλες τις ενοχλητικές επιρροές που προσπαθούν να προσελκύσουν την 
προσοχή σου: πινακίδες, περιοδικά, τηλεοράσεις, διαφηµίσεις στο διαδίκτυο, 
ραδιόφωνα, κατάλογοι, τηλεφωνήµατα, φαξ, εφηµερίδες κ.ο.κ. Γιατί θα 
προσπαθούσαν να προσελκύσουν την προσοχή σου, εαν δεν ήταν τόσο πολύτιµη; 
Αυτό που πραγµατικά προσπαθούν να πάρουν είναι η ενέργειά σου. Εάν έχουν την 
προσοχή σου, παίρνουν την ενέργειά σου, γιατί όπου πάει η προσοχή σου, ρέει η 
ενέργειά σου. 

Μπορείς να µάθεις να δίνεις προσοχή στην προσοχή σου, µετακινώντας συνειδητά 
την προσοχή σου από το ένα πράγµα στο άλλο. Μπορείς να τοποθετήσεις την 
προσοχή σου σε ένα αντικείµενο, µια εικόνα ή µια ιδέα. Μπορείς να µετακινήσεις την 
προσοχή σου από ένα αντικείµενο, εικόνα ή ιδέα σε ένα άλλο. Μπορείς να χάσεις την 
προσοχή σου. Μπορείς να δώσεις την προσοχή σου. Μπορείς να χωρίσεις την 
προσοχή σου, δίνοντας προσοχή σε περισσότερα από ένα πράγµατα τη φορά. Για 
παράδειγµα, µπορείς να οδηγείς ένα αυτοκίνητο, να µασάς τσίχλα, να ακούς το 
ραδιόφωνο, να βλέπεις ενδιαφέροντες ανθρώπους στο πεζοδρόµιο, να ξύνεις τη µύτη 
σου και να κάνεις σχέδια για τη µέρα σου, όλα ταυτόχρονα. 

Μπορείς να προσαρµόσεις την εστίαση της προσοχής σου. Η περιορισµένη εστίαση 
λέγεται “προσοχή σηµείου” και είναι χρήσιµη για προγραµµατισµό υπολογιστών, 
πριόνισµα ξύλου κατα µήκος µιας σηµαδεµένης γραµµής, πέρασµα κλωστής σε µια 
βελόνα, πρόσθεση αριθµών και για να ακούσεις αυτό που λέει κάποιος. Μια ευρεία 
εστίαση λέγεται “προσοχή πεδίου” και είναι χρήσιµη για σάρωση, για συγκράτηση 
χώρου σε µια συνάντηση, για διαχείρηση νοήµατος κατα τη διάρκεια µιας συνοµιλίας, 
για ποδηλασία, για προγραµµατισµό, για πολλαπλές εργασίες ταυτόχρονα κ.ο.κ. Το 
να µάθεις να χρησιµοποιείς την προσοχή σου είναι σαν να µάθεις να χρησιµοποιείς 
τη φωνή σου. Κανένας άλλος δεν µπορεί να το κάνει για σένα. Εάν δεν το κάνεις, δεν 
συµβαίνει. 

ΠΕΙΡΑΜΑ: Δες πόση ώρα µπορείς να δώσεις προσοχή στην προσοχή σου. 
Παρατήρησε πού είναι η προσοχή σου και τι αντιλαµβάνεσαι. Το να έχεις επίγνωση  
του τι αντιλαµβάνεσαι, προσθέτει µια νέα ποιότητα στην εµπειρία της προσοχής. 
Μπορείς να νιώσεις το χώρο γύρω σου ξαφνικά να µεταλλάσσεται και ξυπνάς σε µια 
πρόσθετη δίασταση διαίσθησης. Χρησιµοποίησε το χρόνο όταν στέκεσαι στην ουρά 
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στο ταχυδροµείο, όταν είσαι σε ένα ανελκυστήρα ή τουαλέτα, ή όταν σταµατάς σε ένα 
κόκκινο φανάρι, να δώσεις προσοχή στην προσοχή σου. Πές δυνατά (ή αθόρυβα 
στον εαυτό σου εάν είναι απαραίτητο), “Αυτή τη στιγµή έχω επίγνωση της κίτινης 
λωρίδας στη στολή του άνδρα. Τώρα έχω επίγνωση του ήχου του σφυριού. Τώρα 
έχω επίγνωση της δροσιάς του αέρα στο µάγουλό µου. Τώρα έχω επίγνωση ότι 
δηµιουργώ µια ιστορία για το πως συµπεριφέρεται αυτό το άτοµο. Τώρα έχω 
επίγνωση µιας ανάµνησης, όταν κατι παρόµοιο µε αυτό µου συνέβη παλαιότερα. 
Τώρα έχω επίγνωση της πίεσης της καρέκλας στην πλάτη µου. Τώρα έχω επίγνωση 
της αναπνοής. Τώρα έχω επίγνωση του ήχου της φωνής µου. Τώρα έχω επίγνωση 
µιας απαίσιας µυρωδιάς.” Και ούτω καθεξής. Κάνε αυτήν την άσκηση συχνά, αλλά για 
λιγότερο απο πέντε λεπτά κάθε φορά. Το να δίνεις προσοχή στην προσοχή σου χτίζει 
matrix, το διχτυωτό υποστήριγµα πάνω στο οποίο µπορείς να διαστείλεις το Κουτί 
σου. 

Ό,τι καλύτερο 
Clinton
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