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PRZEDMOWA

Połączenia przychodzące w smartfonie, który stał się cen-
trum multimedialnym, SMS-y, e-maile, zdjęcia i aktualizacje
na profilach znajomych z Facebooka, polubienia, tweety, pi-
ny w serwisie Pinterest, fotki z Instagrama, witryny informa-
cyjne z wiadomościami oraz strony portali plotkarskich…
Zagrożeń dla naszej koncentracji jest coraz więcej. I ciągle
się mnożą! Nic dziwnego, że ludzie nie są już w stanie nor-
malnie skupić się na pracy.

Zastanów się, jak wygląda Twój dzień. Czy zdarza się, że
Twoje myśli rozbiegają się nagle w różnych kierunkach, fi-
kają jak oszalałe i musisz je ścigać? Czy łatwo przychodzi Ci
koncentrowanie się na zadaniu, które masz do wykonania?
Czy może pierwsze lepsze zakłócenie sprawia, że stajesz się
rozkojarzony? I nie jesteś w stanie nic na to poradzić! Jeśli
tak, to znaczy, że zmagasz się z tym samym problemem co
miliony ludzi na całym świecie: brakiem koncentracji i nie-
doborem skupienia.

Dobra wiadomość brzmi: istnieje panaceum na Twoją cho-
robę. Potrzebujesz tylko systemu, dzięki któremu rozwiniesz
i poprawisz swoje umiejętności z zakresu zarządzania uwagą.
Sztuka błyskawicznej koncentracji zawiera opis systemu ujęty
w prostych i łatwych do wdrożenia podpowiedziach.
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Ta książka przyda się każdemu, kto zauważył u siebie na-
stępujące problemy:

 Masz wrażenie, że ciągle się nie wyrabiasz z obowiązkami.
Nie udaje Ci się dotrzymywać terminów, nie nadążasz,
a Twoja produktywność pikuje na łeb na szyję…

 Masz tendencję do odkładania zadań „na potem”.
Odsuwasz w czasie ważne obowiązki, byle dalej od siebie.
Zamiast przysiąść fałdów i zrobić porządek z tym,
co wymaga Twojego działania, podświadomie szukasz
innego zajęcia: odpowiadasz na SMS-y, zaglądasz
na Facebooka i wodzisz bezrefleksyjnie wzrokiem
po nagłówkach portali informacyjnych.

 Łatwo Cię rozproszyć. Jedna wiadomość w telefonie
albo jeden e-mail sprawia, że natychmiast tracisz
zainteresowanie tym, nad czym właśnie pracujesz.
A potem strasznie ciężko wrócić na właściwe tory
i nabrać rozpędu w pracy.

 Często zdarza Ci się odpływać. Śnisz na jawie. Łapiesz się
na tym, że wpatrujesz się tępo w przestrzeń, kierując
myśli ku jakiejś fantazji, zamiast skupić się na zadaniu,
które czeka na rozwiązanie.

Czy te symptomy brzmią znajomo? Jeśli tak, to wiedz, że
znalazłeś się w zacnym towarzystwie. Do tego rodzaju słabo-
ści przyznają się miliony ludzi. Wśród nich są nawet piątko-
wi uczniowie, efektywni menedżerowie, a nawet znani i po-
wszechnie szanowani prezesi prężnie rozwijających się firm.
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Co odróżnia człowieka dysponującego talentem hiper-
koncentracji od kogoś, kto nie potrafi skupić się na pracy
dłużej niż przez kilka minut? Jak to się dzieje, że jeden czło-
wiek osiąga mistrzostwo w sztuce skupienia, a inni cierpią
katusze, gdy tylko pojawia się najbłahszy bodziec powodują-
cy rozproszenie uwagi?

Wszystko rozbija się o odpowiedni trening.
Wyobraź sobie, że niewielu ludzi rodzi się z wrodzoną

umiejętnością koncentracji. Najczęściej jest ona efektem
ciężkiej pracy. Nawykiem. W gruncie rzeczy to bardzo dobra
wiadomość, bo oznacza, że każdy może wyćwiczyć mózg tak,
aby zaczął „współpracować” — tj. pomagał w skupieniu wte-
dy, kiedy tego najbardziej potrzebujesz. Tak jak w przypadku
budowania dobrych nawyków osiągnięcie pożądanych efek-
tów jest wynikiem konsekwencji i powtarzalności. Regularne
ćwiczenia sprawiają, że jakieś działanie staje się drugą naturą.
Zostaje tak mocno osadzone w naszej podświadomości, że
przemienia się w pozytywny, automatyczny nawyk.

Pomyśl, jak taka udoskonalona umiejętność koncentracji
wpłynie na Twoje życie. Nie będziesz miał trudności z koń-
czeniem projektów na czas. Wykonana przez Ciebie praca
będzie miała wyższą jakość. Z większą pewnością siebie i ja-
sną wizją będziesz szybciej podejmować decyzje. I ofiarujesz
swoim krewnym i bliskim to, co najważniejsze: siebie i swoją
uwagę tu i teraz, delektując się z radością poczuciem wspól-
noty i bliskości.

A to tylko kilka z wielu wspaniałych, nowych możliwości!
Zakładam, że prawdopodobnie kiedyś próbowałeś już zrobić

coś ze swoimi problemami. Może nawet podejmowałeś wiele
prób, ale nic z tego nie wychodziło. Nie jesteś wyjątkiem.

Poleć książkęKup książkę
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Każdy z nas pragnie poprawić swoją produktywność i efek-
tywność pracy. Doskonalenie metod zarządzania uwagą jest
jedną z najpewniejszych dróg do osiągnięcia tego celu.

Problem polega na tym, że bez sprawdzonego systemu te-
go typu wysiłki najczęściej skazane są na porażkę i tylko po-
większają frustrację. Muszę Ci się przyznać, że i ja popełniłem
sporo błędów i posmakowałem tego poczucia rozczarowania.
Mogę się założyć, że i Ty masz pewne doświadczenia w tej
kwestii.

Musisz wierzyć, że porażka może nas wiele nauczyć.
W gruncie rzeczy niepowodzenie to najlepszy nauczyciel na
świecie! Więcej uczymy się na błędach niż z odnoszonych
sukcesów. Nieudane eksperymenty pokazują nam, jak mo-
żemy się poprawić, i otwierają przed nami coraz to nowe
drzwi i sekrety.

Nie lękaj się porażki. Powitaj ją z wdzięcznością! Jeśli
próbowałeś już wcześniej poprawić umiejętność koncentracji
i nie skończyło się to dobrze, zastanów się dlaczego. A po-
tem wykorzystaj wnioski i wiedzę, żeby ruszyć przed siebie
z poczuciem nowego celu. (Z tego aktywnego przewodnika
dowiesz się, jak to uczynić!).

Pamiętaj jednak, że umiejętność koncentracji jest zasobem
ograniczonym. Zużywamy go każdego dnia po trochu już od
momentu, gdy wstajemy z łóżka, aż po te ostatnie chwile
przed zaśnięciem, gdy do łóżka wracamy na nocny odpoczy-
nek. W świetle tego stwierdzenia warto zwrócić uwagę na fakt,
że odpowiednie zarządzanie uwagą jest równie ważne, jak
umiejętność osiągnięcia stanu podwyższonej koncentracji.
Do tego tematu wrócimy jeszcze nie raz.
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Na razie powinieneś wiedzieć, że jest wiele sposobów po-
prawy koncentracji. Jak się pewnie domyślasz, jedne są lepsze,
inne gorsze. W Sztuce błyskawicznej koncentracji znajdziesz
najprostsze techniki i wskazówki, układające się razem w plan
gwarantujący sukces, który sam sprawdziłem w praktyce.
Przecież z tych samych narzędzi korzystam każdego dnia.
Robię to, bo się sprawdzają. Jestem stuprocentowo pewien,
że sprawdzą się również w Twojej sytuacji. Jeśli zastosujesz się
do moich wskazówek, osiągniesz mistrzostwo w zarządzaniu
uwagą. Gwarantuję!

Był taki czas, że osiągnięcie odpowiedniego skupienia było
dla mnie prawdziwą mordęgą. Nie potrafiłem skoncentrować
się na niczym dłużej niż przez kilka minut. Ciągle dawałem
się odciągać od pracy. Wystarczył najsłabszy bodziec rozpra-
szający moją uwagę: e-mail, artykuł w serwisie z wiadomo-
ściami, powiadomienie z mediów społecznościowych. Nawet
sygnał mojego telefonu sprawiał, że traciłem koncentrację.
W efekcie radziłem sobie naprawdę kiepsko i z trudem wal-
czyłem o zakończenie każdego, nawet najprostszego zadania.

Jednak gdy zacząłem stosować się do technik i strategii
opisanych w tej książce, moje życie zmieniło się nie do po-
znania. Poznałem metody doskonalenia moich umiejętności
koncentracji i skupienia, przy jednoczesnym neutralizowaniu
rozpraszających uwagę bodźców zewnętrznych. Teraz potrafię
koncentrować się w dowolnej chwili i w dowolnym miejscu.

Efekty przekroczyły moje najśmielsze wyobrażenia. Jestem
płodnym autorem, prowadzę kilka serwisów internetowych,
regularnie pisuję artykuły na blog i zarządzam firmą marke-
tingową. A przy tym prowadzę bogate i szczęśliwe życie towa-
rzyskie. Kiedy przebywam z przyjaciółmi i ludźmi najbliższymi
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mojemu sercu, koncentruję się na jakości naszych interakcji,
zupełnie nie kłopocząc się innymi sprawami.

Nic z tego nie byłoby możliwe, gdybym nie wdrożył w życie
zasad opisanych w Sztuce błyskawicznej koncentracji. Metody
składające się na system — niektóre proste, inne wręcz intu-
icyjne — miały ogromny wpływ na efekty ćwiczeń z koncen-
tracją. Jestem przekonany, że i Ty uznasz je za niezwykle war-
tościowe i zaczniesz chętnie stosować: w pracy, w szkole i na
innych polach codziennej aktywności z różnych sfer życia.

W kolejnej części tej książki skupimy się na pomysłach,
sztuczkach i strategiach składających się na Sztukę błyska-
wicznej koncentracji.
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