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Rozdzial 1.

A Ty jakie masz
supermoce?

ocham stodycze, media spolecznosciowe i telewizje. Sek w tym, ze

bez wzajemnosci. Przejadanie sie stodyczami po positku, spedzanie

zbyt duzej ilosci czasu na przewijaniu tablicy w serwisie spoleczno-
$ciowym albo ogladanie Netfliksa do drugiej nad ranem... wszystko to kiedy$
robilem, mniej lub bardziej $wiadomie, z przyzwyczajenia.

Tak jak zbyt czeste objadanie sie §mieciowym jedzeniem prowadzi do
probleméw ze zdrowiem, tak naduzywanie elektronicznych gadzetéw ma ne-
gatywne konsekwencje. U mnie polegaly one na przedkladaniu rozmaitych
pozeraczy czasu nad relacje z corka. Jest naszym jedynym dzieckiem, a z punk-
tu widzenia mojego i mojej zony — najfajniejszym na $wiecie.

Ktéregos dnia bawiliSmy sie w gry z zeszytu ¢wiczefi, sprzyjajace zacie-
$nianiu wiezi miedzy ojcem a corky. Pierwsza zabawa polegala na nazywaniu
swoich ulubionych rzeczy. Kolejna — na zlozeniu papierowego samolotu
z jednej z kartek ksigzki. Trzecim zadaniem bylo odpowiedzenie na pytanie:
,Gdybys mogt miec jakas supermoc, to jaka?”.

Chcialbym moéc Ci zrelacjonowac, co moja coérka powiedziala w owej
chwili, lecz nie potrafie. Nie mam o tym pojecia, bo tak naprawde mnie tam
nie bylo. Owszem, fizycznie znajdowalem sie w pokoju, lecz méj umyst bia-
dzit gdzie indziej. , Tato — zaczeta — jaka bylaby twoja supermoc?”.

,Co? — mruknagtem. — Chwileczke. Musze tylko odpowiedzie¢ na jed-
na rzecz”. Zignorowalem jg i zajalem sie czyms na telefonie. M6j wzrok byt
jak przyklejony do ekranu, palcami zas stukalem co$, co wtedy wydawalo sie
wazne, lecz z pewnoscig moglo poczeka¢. Ucichta. A gdy uniostem wzrok,
juz jej nie bylo.
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Tak oto zmarnowalem magiczng chwile z corka, bo cos przykulo moja
uwage w smartfonie. Samo w sobie nie bylo to niczym strasznym, lecz skla-
matbym moéwiac, ze to jednostkowy przypadek. Podobne sceny rozgrywaty
sie wiele razy.

Nie jestem jedynym czlowiekiem, ktéry przedkladat pochlaniacze czasu
nad kontakty z ludZmi. Jeden z recenzentéw szkicu tej ksigzki powiedzial mi,
Ze na pytanie o wymarzong supermoc jego o$mioletnia cérka odparla, ze
chciataby umie¢ rozmawia¢ ze zwierzetami. A gdy zapytal ja dlaczego, dziew-
czynka wyjasénita: \Mialabym wtedy z kim porozmawia¢, jak oboje z ma-
mg pracujecie na komputerach”.

Gdy znalazlem corke i przeprositem j3, uznalem, ze nadszedt czas na
zmiany. Najpierw poszedlem na catos¢. Przekonany, ze wszystko jest wing
technologii, podjatem probe cyfrowego detoksu. Zaczatem uzywac starego
telefonu z klapkg, zeby nie kusito mnie korzystanie z e-maili, Instagrama
i Twittera. Okazalo sie jednak, ze brak GPS i adreséw zapisanych w ka-
lendarzu bardzo utrudnia mi zycie. Brakowalo mi tez mozliwosci stuchania
audiobook6w na spacerach oraz kilku innych przydatnych funkcji smartfona.

Aby unikng¢ marnowania czasu na czytanie artykuléw w internecie, wy-
kupitem subskrypcje zwyklego, papierowego wydania gazety. Kilka tygodni
pozniej pietrzyl sie obok mnie elegancki stosik nieprzeczytanych gazet, a ja
ogladalem wiadomosci w telewizji.

Chcac podja¢ probe zachowania koncentracji podczas pisania, kupitem
edytor tekstu z lat 90. ubieglego wieku, bez dostepu do internetu. Ale ile-
kro¢ zabieralem sie do roboty, zaczynatem zerka¢ na poétke, a chwile potem
przegladatem ksigzki zupelnie niezwigzane z pracg. Cos mnie bez przerwy de-
koncentrowalo, nawet bez technologii, ktéra uwazatem za zrédfo problemu.

Wyrzeczenie sie technologii internetowych
nie poskutkowato. Po prostu zastgpitem
Jjedngqg rozrywke inng.

Odkrytem wtedy, ze aby wies¢ zycie, na jakim nam zalezy, musimy nie
tylko robi¢ wlasciwe rzeczy, lecz takze przestac robic¢ te niewlasciwe, przez
ktore schodzimy na manowce. Wszyscy wiemy, ze z perspektywy wyma-
rzonego obwodu w pasie zjedzenie ciastka jest mniej korzystne niz spata-
szowanie zdrowej safatki. Zgadzamy sie co do tego, ze bezcelowe przewija-
nie stron w serwisach spoleczno$ciowych nie wzbogaca nas wewnetrznie
tak jak spotkanie z przyjaciolmi. Rozumiemy, ze chcac by¢ bardziej produk-
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tywnymi, musimy przesta¢ marnowac czas i faktycznie zajmowac sie praca.
Wiemy, co trzeba robi¢. Nie wiemy tylko, jak przesta¢ sie dekoncentrowac.

Na przestrzeni ostatnich pieciu lat dzieki przeprowadzonym badaniom
i pisaniu tej ksigzki oraz za sprawg metod o udowodnionym dziataniu, z kt6-
rymi wkrétce sie zapoznasz, stalem sie bardziej produktywny, fizycznie
i mentalnie silniejszy, a takze bardziej niz kiedykolwiek wczesniej wypo-
czety i spelniony w relacjach. Ta ksigzka jest poswiecona wiedzy, ktérg zgro-
madzilem podczas rozwijania najwazniejszej umiejetnosci XXI wieku. Opo-
wiada o byciu nierozpraszalnym i o tym, jak mozna tego dokonac.

*

Pierwszy krok polega na u§wiadomieniu sobie faktu, ze dekoncentracja plynie
ze srodka. W pierwszej czesci tej ksiazki poznasz praktyczne sposoby iden-
tyfikowania psychologicznego dyskomfortu, ktory sprowadza nas na zlg dro-
ge, i panowania nad nim. Unikam jednak wystuzonych technik, takich jak
uwazno$¢ i medytacja. Cho¢ u niektorych osob metody te mogg by¢ bardzo
skuteczne, pisano juz o nich do znudzenia. Jesli czytasz te ksiazke, to domy-
$lam sie, ze juz z nimi eksperymentowales i tak jak ja doszedtes do wnio-
sku, ze u Ciebie sie nie sprawdzajg. Dla odmiany wiec przyjrzymy sie te-
mu, co naprawde sklania nas do okreslonych zachowat, i przekonamy sie,
ze zarzadzanie czasem to w istocie zarzadzanie... bélem. Sprawdzimy tez,
jak uczyni¢ przyjemnym niemal kazde zadanie — ale nie za sprawg ,doda-
nia lyzeczki cukru” jak u Mary Poppins, lecz poprzez rozwijanie umiejetno-
$ci koncentrowania sie na tym, co robimy.

Z czesci drugiej dowiesz sie, jak wazne jest znajdowanie czasu na rzeczy,
ktére naprawde chcesz robi¢. Przeczytasz o tym, dlaczego nie powinienes$
moéwi¢, ze co$ Cie rozprasza, dopdki nie okreslisz, od czego odcigga to Twoja
uwage. Nauczysz sie planowa¢ czas z rozmystem, nawet jesli zdecydujesz
sie przeznaczy¢ go na przegladanie plotek o gwiazdach albo lekture na-
mietnej romantycznej powiesci. Czas, ktory planujesz straci¢, nie jest cza-
sem straconym34.

Czes¢ trzecia jest poswiecona doglebnej analizie niepozadanych zewnetrz-
nych bodzcow, ktére ograniczaja produktywnos¢ i pogarszaja samopoczucie.
Producenci telefonéw wykorzystujg wskazéwki takie jak sygnaly i brzeczy-
ki, ktére maja wplywaé na nasze zachowanie, lecz zewnetrzne bodzce nie
ograniczajg sie do urzadzeni cyfrowych. Sg wszedzie wokot — od kuszacych
ciastek schowanych w kuchennej szafce do gadatliwego wspétpracownika,
ktoéry utrudnia dokofAczenie projektu w terminie.

Czeé¢ czwarta zawiera omoOwienie ostatniego sposobu na nierozpraszal-
nos¢: paktow. Wyeliminowanie zewnetrznych bodzcow pomaga w wylg-
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czeniu sig na dekoncentrujace sprawy, pakty za$ stanowig sprawdzony spo-
s6b na wilgczenie sie w to, co robimy, gwarantujacy spetnienie danych sobie
obietnic. W tej czesci przystosujemy pradawng praktyke zobowigzan do
wymogow wspdlczesnego zycia.

Na koniec uwaznie przyjrzymy sie temu, jak uczyni¢ nierozpraszalnym
miejsce pracy, jak wychowa¢ nierozpraszalne dzieci i wspiera¢ nierozpraszal-
ne relacje. Z tych ostatnich rozdzialow dowiesz sie, jak zniwelowa¢ spadki
produktywnosci w pracy, nawigza¢ bardziej satysfakcjonujace relacje z przy-
jaciotmi i rodzing, a moze nawet by¢ lepszym partnerem — a wszystko to
dzieki pokonaniu dekoncentracji.

Cztery kroki do osiggniecia nierozpraszalnosci mozesz przejs¢ w dowol-
nej sekwendji, lecz ja zalecam postepowanie zgodnie z numeracja czeSci —
od pierwszej do czwartej. Te cztery metody s3 wzajemnie powigzane, przy
czym pierwsza jest najbardziej fundamentalna.

Jesli nalezysz do osob, ktore lubig sie uczy¢ na przykladach, i chcesz
najpierw zobaczy¢ te metody w dzialaniu, zacznij od przeczytania czesci pia-
tej, a potem wro¢ do pierwszych czterech po konkretne wyjasnienia. Poza
tym nie ma wymogu stosowania kazdej techniki od razu. Niektore moga
nie pasowac¢ do Twojej obecnej sytuacji, lecz przydadza sie w przyszlodci,
gdy bedziesz gotowy lub okoliczno$ci ulegng zmianie. Obiecuje Ci jednak,
ze w trakcie lektury tej ksigzki odkryjesz kilka wartosciowych rad, ktére na
zawsze zmienig to, jak radzisz sobie z dekoncentrujagcymi sprawami.

Wyobraz sobie niezwykla moc realizowania swoich zamierzefi. O ile wy-
dajniejszy bylbys w pracy? O ile wiecej czasu moéglby$ spedzi¢ z rodzing lub
na robieniu rzeczy, ktore uwielbiasz? O ile bylby$ szczesliwszy?

Jak wygladaloby zycie, gdyby Twoja supermoca byla nierozpraszalno$¢?

ZAPAMIETAJ

4 Unikania rozpraszajacych bodzcéw trzeba sie nauczyé. Aby wiesc zycie,
na jakim nam zalezy, nalezy nie tylko robi¢ rzeczy wtasSciwe, lecz takze nie
robi¢ takich, ktérych bedziemy zatowac.

4 Problem nie dotyczy wylacznie nowoczesnej technologii. Nierozpraszalnosé
nie wymaga bycia luddyta. Chodzi o zrozumienie prawdziwych powodéw
postepowania wbrew swoim interesom.

4 Co trzeba zrobi¢é? Nierozpraszalno$¢ mozna osiggnaé dzieki nauce
i stosowaniu czterech fundamentalnych strategii postepowania.
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Od tego, czy jestes uwaznym czlowiekiem, zalezy wszystko: Twoje osiagniecia w pracy, efekty nauki,
jakos$c relacji z innymi ludZmi, a nawet Zycie seksualne. Umiejetnosc koncentracji decyduje o tym,
czy przezyjesz i jak wyglada Twoje zycie. Dostownie. Tymczasem wigkszos¢ ludzi zwyczajnie prze-
grywa walke o swoja uwage i pozwala rozpraszac si¢ natlokowi bodZcow. Telefon. Kolejny e-mail.
Bezsensowne spotkanie. Reklama. Facebook, Instagram, magazyny plotkarskie. Czy zastanawiasz sie
czasami, do jakich imponujgcych wynikéw moze dojs¢ czlowiek, ktory konsekwentnie dgzy do celu

i nie pozwala sie rozproszyc?

Ta ksigzka moéwi o jednym z najpowazniejszych problemoéw naszych czaséw: dekoncentracji.
Wyjasniono w niej mechanizmy, ktére sprawiajg, ze przy braku kontroli nad uwaga cztowiek nie
podejmuje w pelni $wiadomych decyzji, a rozproszony umyst reaguje na pokusy, ktére marnuja
czas. Opisano w niej ukryte mechanizmy psychologiczne, ktére doprowadzajg nas do obledu.
Niestety, rozwigzaniem nie jest mentalna abstynencja od elektronicznych zabawek. Zamiast tego
autor proponuje technike konsekwentnego realizowania sktadanych sobie obietnic. Przedstawia tez
poparty badaniami czteroetapowy model takiego postepowania. Ponadto nie szczedzi praktycznych
wskazowek ulatwiajacych wdrozenie go w codziennym zyciu. W efekcie odzyskasz wladze nad
swoim czasem i swoja przyszloscia!

Dzigki tej ksigzce:
dowiesz sie, skad bierze sie dekoncentracja w pracy i jakie sg jej przyczyny
zrozumiesz mechanizmy ludzkich zachowan
zyskasz nowe spojrzenie na sposoby zarzadzania czasem
nauczysz si¢ panowania nad wlasng uwaga i staniesz si¢ cztowiekiem nierozpraszalnym
poprawisz swoje relacje z innymi i osiggniesz zupelnie nowy poziom kontroli nad swoim zyciem

Uzupelnieniem ksigzki jest zeszyt innowacyjnych ¢wiczen do samodzielnego wykonania!
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Stanforda. Regularnie publikuje w takich periodykach jak ,,Harvard Business Review”,

»1he Atlantic” i ,,Psychology Today” oraz na portalu TechCrunch. Jego poprzednia ksigzka,
Skuszeni, byta na liscie bestsellerow ,Wall Street Journal” i zyskala opini¢ przelomowe;.

Nie pozwol sie zdekoncentrowac i odzyskaj swoje zycie!
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