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.10, Kim jestes, co myslisz, czujesz i robisz, to, co kochasz
- jest suma tego, na czym skupiasz uwage”.

- Winifred Gallagher

Teraz, kiedy juz zdalismy sobie sprawe, ze mamy
powazny problem, pora na kolejny krok - ponowne
opanowanie sztuki koncentracji poprzez wprowadzenie
pozytywnych, produktywnych rutyn do codziennego
funkcjonowania.

Zdaniem profesora Cala Newporta ,Wysoka jakos¢ pracy
jest wypadkowg dwdch rzeczy - czasu, jaki przeznaczasz
na te prace, oraz intensywnosci, z jaka sie w tym czasie
koncentrujesz™. Podniesienie poziomu koncentracji
rozbudzi w tobie kreatywnosc¢ i pomoze ci osiggac
wiecej w krotszym czasie, jednoczesnie wptywajac
korzystnie na jakos¢ twojej pracy.

Na pierwszy rzut oka moze

sie wydawac, ze mamy ,Wysoka jako$é pracy
do dyspozycji niemal jest wypadkowq
nieograniczong liczbe narzedzi, dwéch rzeczy
ktére nam w tym pomoga. — 6zasu, jaki
przeznaczasz

Wierz mi; szukatem wszedzie,
na te prace, oraz

rozmawiatem z kazdym, kto

intensywnosci,
miat na ten temat cos do z jakq sie w tym
powiedzenia, i przeczytatem czasie koncentrujesz”.

wszystko, co tylko sie dato.

Wiekszos¢ rzekomych zrodet

cennych informacji roi sie od frazeséw, ptytkich porad
i chwytliwych artykutow-list, petnych ogdlnikowych
rekomendacji, ktére majg odmienic¢ nasze zycie. Moje
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Rozdziat 3

poszukiwania byly wycienczajgce, a koniecznosc¢
przebrniecia przez ggszcz dostepnych porad
niezmiernie frustrujaca. | oto jestem gotéw podac ci
kilka prostych rozwigzan, ktdre uznatem za wyjatkowo
pomocne W rozprawieniu sie z rozkojarzeniem.

Jednak zanim to zrobie, pozwdl, ze odniose sie do
powszechnie znanego i bardzo krzywdzgcego mitu.

Czy wiedziates, ze sredni czas koncentracji uwagi

u cztowieka wynosi tyle samo co u ztotej rybki? Badanie
z 2013 roku wykazato nawet, ze ztota rybka ma nad

nami jednosekundowg przewage. Podobno cztowiek
jest w stanie skupic sie na nie wiecej niz osiem sekund,
podczas gdy ztota rybka potrafi utrzymac koncentracje
przez catych dziewiec¢ sekund? Szczegdlnie przerazajgce
jest to, jak szybko nasz czas koncentracji uwagi ulega
skroceniu. Kiedy zmierzono go w 2008 roku, wynik
wynosit dwanascie sekund. StraciliSmy cztery sekundy
W ciggu pieciu lat! Co nham zostanie za kolejnych piec?

Nie wierz w to.

Kiedy zaczatem zgtebia¢, na jakiej podstawie

wysnuto takie wnioski, odkrytem, ze ,badanie”, ktore
zapoczgtkowato ten mem, jest doskonatym przyktadem
zjawiska, ktdére nazywam teatrem dla niecierpliwych
(ang. short attention span theater)®.

Szczegdty dotyczace przebiegu procesu badawczego,
do ktérych udato mi sie dotrzed, byty co najwyzej skape.

* Autor odnosi sie do powszechnego w dzisiejszych czasach zapo-
trzebowania na cyfrowe tresci, ktdre nie wymagajg od odbiorcy sku-
pienia, dostarczajg szybkiej rozrywki lub informacji w pigutce i moga
tatwo zostac przekazane dalej. W jezyku polskim w odniesieniu do
tego zjawiska fukcjonuje termin kultura mikrotresci - przyp. ttum.



@ Kilyan sockalingum

Oto, co wiemy. Raport byt sponsorowany przez biuro
reklamy kanadyjskiego oddziatu Microsoftu. Nazwisk
autoréw nie podano do wiadomosci, a zrodtem
informacji o rzekomych osmiu sekundach jest strona
Statistic Brain, ktdra z kolei nie podaje absolutnie zadnej
wzmianki o wtasnych zrédtach. Jesli przyjrzec sie temu
doktadniej, sprawa nie tylko wydaje sie podejrzana;
jest po prostu marng prowokacja. Nie bytem w stanie
dotrzec¢ do zadnych
realnych badan, ktore
Nie straciliSmy naszej okreslatyby dtugosé

zdolnosci koncentracji uwagi koncentracji uwagi
na dobre. Po prostu musimy

ja odzyskaé. Mozemy oduczyé
sie szkodliwych zachowan, Zastanéw sie. Kiedy
zdobyé nowe umiejetnosci
i wyksztatcié nowe putyny,

ztotych rybek.

ogladasz kilka
odcinkdw swojego
ulubionego serialu
naraz, robisz to jedynie

ktére pomoga nam wyznaczyé ‘
nowy kurs. !
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Rozdziat 3

w osmiosekundowych interwatach? Co za absurd!
Mniemam, ze ztota rybka tez potrafitaby skupic sie na
jedzeniu dtuzej niz przez dziewiec sekund, gdyby akurat
musiata.

Pozwdl, ze zaproponuje alternatywne spojrzenie na te
sprawe. Nie straciliSmy naszej zdolnosci koncentracji
uwagi na dobre. Po prostu musimy jg odzyska¢. Mozemy
oduczyc¢ sie szkodliwych zachowan, zdoby¢ nowe
umiejetnosci i wyksztatci¢ nowe rutyny, ktére pomoga
nam wyznaczy¢ nowy kurs.

Opanowanie i regularne

praktykowanie kilku prostych

technik moze uwolni¢ nasza

energie i determinacje do

podejmowania kolejnych krokdw w tej podrdzy. Nie
staramy sie za jednym zamachem osiggnac¢ stanu
dtugotrwatej koncentracji, jakbysmy z dnia na dzien
probowali zerwac z natogiem. Gtebokie skupienie
przyjdzie z czasem. A na razie najlepigj jest stawiac
mate, stosunkowo bezbolesne kroki, ktére predzej
czy pozniej zaprowadzg nas do celu. Nazywam to
hakowaniem uwagi®.

Pamietasz historie z zepsutym samochodem? Techniki
hakowania uwagi sg jak dorazne naprawy, dzieki
ktérym udaje ci sie uruchomic silnik. To jak pomoc

od zyczliwego kierowcy, ktory widzi twoje zmagania

i zatrzymuije sie, zeby udzieli¢ ci wsparcia. Otwierasz
maske, a ten mity cztowiek majstruje cos przy silniku,
by ten po chwili mégt skoczy¢é na wyzsze obroty.

Tak! Zdgzysz na impreze. Czy twdj samochdd jest
naprawiony? Nie. Ale zdgzysz, dokgdkolwiek jechates,

— - - = -_——— e N e = —
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a nazajutrz odstawisz samochdd do mechanika, ktéry

zlikwiduje zrédto problemu.

Techniki hakowania uwagi przynoszg natychmiastowa
ulge, ktéra uwalnia nasz umyst, by ten mogt zajgc

sie nietatwym zadaniem leczenia przyczyn naszego
rozkojarzenia. To szybkie, dorazne rozwigzania, ktére
pozwalajg ham ruszy¢ z miejsca.

Wszystkie techniki, o ktérych mowa, wyprdbowatem

w trakcie zbierania materiatow do tej ksigzki i jej pisania.
Nie wymagaja radykalnych zmian w zachowaniu, a mimo
to moga przynies¢ niewiarygodne rezultaty. Niestety,
zadna z nich, sama w sobie, nie jest wystarczajgco
skuteczna, by pomadc ci odzyskaé petng koncentracje,

ale stosowane wspolnie bedga solidng podporg w twojej
drodze do uzdrowienia. Ani sie obejrzysz, a bedziesz gnat
do celu, i zatoze sie, ze zaczniesz nawet wymyslac swoje
witasne techniki. Rozsmakujesz sie w poczuciu ulgi, jakie

D[ODJIUSOUOY
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Oprzyj sie prokrastynacji

Przez caty rok, kiedy usitowatem przygotowac nowa
propozycje wydawniczg (ksigzki, ktéra na cate szczescie
nie powstata i doprowadzita mnie do napisania tej,
ktorg teraz czytasz), przed kazdag zaplanowang sesjg
narastat we mnie taki niepokdj, ze bytem gotéw robic
wszystko, byle tylko odwlec

Prokrastynacja pisanie. Posprzata¢ dom.
to podéwiadoma Uporzadkowac garaz. A co tam,
proba uniknigoia mogtem nawet wynosié¢ $mieci.

© nieprzyjemnych emoc;ji

- .

ke zwiazanych z zadaniem,  Prokrastynacja to

—§ ktore mamy do podswiadoma proba

0(2 wykonania. unikniecia nieprzyjemnych




emocji zwigzanych z zadaniem, ktére mamy do
wykonania. To moze by¢ strach, obawa, niepokdj,
wstyd, ztos¢, panika, a nawet FOMO - tak czy inaczej,
zachowania unikowe przynoszg chwilowe odroczenie
kary. Cata ironia polega na tym, ze prokrastynacja
ostatecznie nasila te negatywne emocje, poniewaz
prowadzi do sytuacji, w ktérej nie mozemy juz dtuzej
odwleka¢ wykonania zadania i czujemy przystowiowy
ndz na gardle.

@ Andrik Langfield

W wyniku gtebokiej autorefleksji, ktéra byta
nastepstwem zrodzenia sie potrzeby napisania

tej ksigzki, dotarto do mnie, ze emocje, ktérych
préobowatem uniknaé, to wstyd i zwatpienie w siebie.
W ktéryms momencie catkowicie stracitem rados¢
tworzenia. Do zadan, ktére wymagaty kreatywnosci,
podchodzitem powierzchownie i transakcyjnie,

D[0DJd}UBOUOY




Rozdziat 3

odhaczajgc tasmowo projekt za projektem, aby

czym predzej miec je z gtowy. Nie tanczytem juz

z wyobraznig. Brakowato mi inspiracji. Tworzenie stato
sie przyttaczajgcym obowigzkiem, a po szczesciu nie
pozostato nawet wyblakte wspomnienie. Zapomniatem
o zwigzku, jaki istnieje miedzy realizacjg celéw

a ekstatyczng satysfakcja. Nie cieszytem sie chwilg, a to
w koncu sprawito, ze praca stata sie dla mnie udreka.

Pod koniec kazdego dnia, zamiast cieszy¢ sie tym,

co udato mi sie osiggnag¢ — tak jak miato to miejsce
wczesniej — nie doswiadczatem poczucia spetnienia
ani dumy z tego, co robitem. Brngtem z wielkim
trudem przez kolejne projekty i z czasem miatem
coraz gorsze mniemanie o sobie, swoim potencjale
twoérczym i wynikach swojej pracy. Wpadtem w btedne
koto mentalnej autodestrukcji. Zaczatem sie nawet
zastanawiac, czy zalezy mi na podtrzymaniu sukcesu,
jaki dotychczas osiggnatem. Bezwiednie stosowatem
autosabotaz i, co gorsza, nie zdawatem sobie sprawy
Z tego, jak bardzo spadta jakos¢ mojej pracy.

Na szczescie moje badania dotyczgce prokrastynacji
pozwolity mi znalez¢ wyjscie z tego impasu. Mozemy
albo swiadomie poddac sie falom trudnych emocji,
ktore sktaniajg nas do odktadania rzeczy na pdzniej, albo
stana¢ pewnie na nogach, wzigc¢ sie w garsc i pozwolic¢
kazdej z tych fal rozmy¢ sie wokdt naszych stép.

-_— e - e o = e e e o e—— —— —
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Rozwigzanie problemu nie polega na odpowiednim
zarzadzaniu czasem. Od tego sg listy zadan i kalendarze.
Kluczem do sukcesu jest zmiana w sposobie
postrzegania bolu zwigzanego z odraczanym zadaniem
i wyobrazenie sobie przyjemnosci, jaka datoby jego
wykonanie. Jednym z doskonatych narzedzi, ktére temu
stuzg, jest projekcja mentalna“.

Zamiast skupiac sie na negatywnych stronach
zblizajgcego sie projektu, wyobraz sobie konkretne
korzysci i pozytywne uczucia, jakie przyniesie terminowa

i pomyslna realizacja tego zadania. Zréb to teraz. Wyobraz
sobie przez chwile, jakie dowody uznania i wdziecznosci
mozesz otrzymag, kiedy zrobisz cos, z czym obecnie
zwlekasz. Jakg radosc i satysfakcje poczujesz? Wyobraz
sobie tez rezultat, jakiego nie chcesz osiggngc. To
¢éwiczenie zapewne wywota w tobie trudne uczucia.
Posiedz z nimi przez kilka minut, nawet jesli musiatbys sie
do tego zmusi¢, a potem wro¢ do wizualizacji sukcesu.
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Rozdziat 3

DOKONAJ CZEGOS WIELKIEGO

@ Clark Tibbs

Legendarny bokser i showman Muhammad Ali nie
patat mitoscig do sali treningowej. Stynne sg jego
stowa: ,Nienawidzitem kazdej minuty treningu, ale
powtarzatem sobie: »Nie poddawaj sie. Przecierp teraz
i przezyj reszte zycia jako mistrz«™.

Jesli nie potrafisz sobie czegos
N ] o/ .'o, wyobrazié, nie zdotasz tego
A osiggnac. Jesli nie potrafisz
niczego doceni¢, nie bedziesz
w stanie celebrowac swoich

4
' 4
<
o
- . . ’ . . .
« Osiagniec, a co za tym idzie, nie
)
\

‘.H'o-

zrobisz postepow. Jestesmy
ztodziejami wtasnego szczescia.
Sami okradamy sie z tych
drobnych momentow, ktére sg
nosnikami satysfakcji, teraz i na
dtuzszg mete.
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Rozwéj osobisty

Czy doskwiera ci ktérakolwiek z tych rzeczy?

0 Problemy z koncentracja 0 Niepokdj 0 Zapominalstwo

0 Prokrastynacja 0 Niska samoocena O Brak kreatywnosci

Jesli z trudem powstrzymujesz sie przed zerkaniem co kilka minut
na swoj telefon albo padasz ofiarg innych cyfrowych rozpraszaczy,
nie jestes sam. Choc¢ opanowalismy umiegjetnos¢ wykonywania
wielu zadan jednoczesnie, to jak udowadnia Brian Solis, permanent-
ne rozkojarzenie i multitasking moga mie¢ zgubne konsekwencje.
Problemy =z utrzymaniem koncentracji, zaburzenia zdolnosci
krytycznego myslenia, niedobory snu, poczucie zwatpienia w siebie
i obnizenie kreatywnosci to jedynie czes¢ ich efektow ubocznych.
Dzieki tej ksigzce nauczysz sie, jak wykorzystac site skupienia i kon-
centracji, aby przejac kontrole nad wtasnym zyciem.

Jok odniedé sukees w Swiecie,
w ktérym ciggle cod nos rozprosza?

Solis opracowat szereg technik, ¢wiczen i eksperymentow myslo-
wych, ktdére pomagajag ujarzmic¢ chaos, sprawnie opanowac sztuke
odgradzania sie od stale ewoluujgcych niepozadanych bodzcow
i pozby¢ sie ztych nawykow. Dzieki jego prostym, lecz skutecznym
wskazéwkom nauczysz sie, jak:

® identyfikowac zrodta rozkojarzenia oraz skupia¢ uwage na
kreatywnych i produktywnych dziataniach

e opierac sie manipulacjom, ktdére prowadza do uzaleznienia od
technologii cyfrowych

e wykorzystywac swoj czas z poczuciem celu i gtebokiego sensu

e uwolnic sie od prokrastynacji i wprowadzac rutyny, ktére sprzyjaja
realizacji celow

e zwickszac swojg produktywnosc, stosujac skuteczne,
choc¢ zaskakujaco proste strategie

e wydtuzac czas koncentracji uwagi i efektywnie jg regenerowac
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