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PRZEDMOWA

Potgczenia przychodzgace w smartfonie, ktéry stal sie cen-
trum multimedialnym, SMS-y, e-maile, zdjecia i aktualizacje
na profilach znajomych z Facebooka, polubienia, tweety, pi-
ny w serwisie Pinterest, fotki z Instagrama, witryny informa-
cyjne z wiadomos$ciami oraz strony portali plotkarskich...
Zagrozen dla naszej koncentracji jest coraz wiecej. I ciggle
sie mnozg! Nic dziwnego, ze ludzie nie sg juz w stanie nor-
malnie skupic sie na pracy.

Zastandw sie, jak wyglada Twdj dzien. Czy zdarza sie, Ze
Twoje mysli rozbiegajg sie nagle w réznych kierunkach, fi-
kajg jak oszalate i musisz je Sciga¢? Czy tatwo przychodzi Ci
koncentrowanie sie na zadaniu, ktére masz do wykonania?
Czy moze pierwsze lepsze zakldcenie sprawia, ze stajesz sie
rozkojarzony? I nie jeste§ w stanie nic na to poradzi¢! Jesli
tak, to znaczy, ze zmagasz sie z tym samym problemem co
miliony ludzi na catym swiecie: brakiem koncentracji i nie-
doborem skupienia.

Dobra wiadomo$¢ brzmi: istnieje panaceum na Twojg cho-
robe. Potrzebujesz tylko systemu, dzieki ktéoremu rozwiniesz
i poprawisz swoje umiejetnosci z zakresu zarzgdzania uwaga.
Sztuka btyskawicznej koncentracji zawiera opis systemu ujety
w prostych i tatwych do wdrozenia podpowiedziach.
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Ta ksigzka przyda sie kazdemu, kto zauwazyt u siebie na-
stepujgce problemy:

e Masz wrazenie, ze ciggle sie nie wyrabiasz z obowigzkami.
Nie udaje Ci sie dotrzymywac¢ terminéw, nie nadgzasz,

a Twoja produktywno$¢ pikuje na teb na szyje...

e Masz tendencje do odktadania zadan ,,na potem”.
Odsuwasz w czasie wazne obowigzki, byle dalej od siebie.
Zamiast przysig$¢ faldéw i zrobi¢ porzadek z tym,
co wymaga Twojego dzialania, podSwiadomie szukasz
innego zajecia: odpowiadasz na SMS-vy, zagladasz
na Facebooka i wodzisz bezrefleksyjnie wzrokiem
po nagtéwkach portali informacyjnych.

e Latwo Cie rozproszy¢. Jedna wiadomo$¢ w telefonie
albo jeden e-mail sprawia, ze natychmiast tracisz
zainteresowanie tym, nad czym wiasnie pracujesz.

A potem strasznie ciezko wréci¢ na wiasciwe tory
i nabra¢ rozpedu w pracy.

e Czesto zdarza Ci sie odptywaé. Snisz na jawie. Lapiesz sie
na tym, ze wpatrujesz sie tepo w przestrzen, kierujac
mysli ku jakiej$ fantazji, zamiast skupi¢ sie na zadaniu,
ktore czeka na rozwigzanie.

Czy te symptomy brzmig znajomo? Jesli tak, to wiedz, ze
znalazte$ sie w zacnym towarzystwie. Do tego rodzaju stabo-
$ci przyznajg sie miliony ludzi. Wér6d nich sg nawet pigtko-
wi uczniowie, efektywni menedzerowie, a nawet znani i po-
wszechnie szanowani prezesi preznie rozwijajgcych sie firm.

10

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://helion.pl/page354U~rf/sztbly
http://helion.pl/page354U~rt/sztbly

SZTUKA BLYSKAWICZNE] KONCENTRAC]I

Co odréznia cztowieka dysponujgcego talentem hiper-
koncentracji od kogo$, kto nie potrafi skupi¢ sie na pracy
dtuzej niz przez kilka minut? Jak to sie dzieje, ze jeden czto-
wiek osigga mistrzostwo w sztuce skupienia, a inni cierpig
katusze, gdy tylko pojawia sie najbtahszy bodziec powodujg-
Cy rozproszenie uwagi?

Wszystko rozbija sie o odpowiedni trening.

Wyobraz sobie, Ze niewielu ludzi rodzi sie z wrodzong
umiejetnoscig koncentracji. Najczesciej jest ona efektem
ciezkiej pracy. Nawykiem. W gruncie rzeczy to bardzo dobra
wiadomos$¢, bo oznacza, ze kazdy moze wycéwiczy¢ mozg tak,
aby zaczatl ,wspo6tpracowac¢” — tj. pomagat w skupieniu wte-
dy, kiedy tego najbardziej potrzebujesz. Tak jak w przypadku
budowania dobrych nawykéw osiggniecie pozadanych efek-
tow jest wynikiem konsekwencji i powtarzalnosci. Regularne
¢wiczenia sprawiajg, ze jakie$ dzialanie staje sie drugg naturg.
Zostaje tak mocno osadzone w naszej pod$wiadomosci, ze
przemienia si¢ w pozytywny, automatyczny nawyk.

Pomysl, jak taka udoskonalona umiejetno$¢ koncentracji
wplynie na Twoje zycie. Nie bedziesz miat trudnosci z kon-
czeniem projektéw na czas. Wykonana przez Ciebie praca
bedzie miata wyzszg jako$¢. Z wiekszg pewnoscig siebie i ja-
sng wizjg bedziesz szybciej podejmowacé decyzje. I ofiarujesz
swoim krewnym i bliskim to, co najwazniejsze: siebie i swojg
uwage tu i teraz, delektujac sie z radoscig poczuciem wspol-
noty i blisko$ci.

A to tylko kilka z wielu wspaniatych, nowych mozliwosci!

Zakladam, ze prawdopodobnie kiedy$ probowates juz zrobi¢
co$ ze swoimi problemami. MozZe nawet podejmowale$ wiele
préb, ale nic z tego nie wychodzito. Nie jeste$ wyjatkiem.
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Kazdy z nas pragnie poprawi¢ swojg produktywnos¢ i efek-
tywno$¢ pracy. Doskonalenie metod zarzgdzania uwagg jest
jedng z najpewniejszych drég do osiggniecia tego celu.

Problem polega na tym, ze bez sprawdzonego systemu te-
go typu wysitki najczesciej skazane sg na porazke i tylko po-
wiekszajg frustracje. Musze Ci sie przyznad, ze i ja popelitem
sporo bledéw i posmakowatem tego poczucia rozczarowania.
Moge sie zalozy¢, ze i Ty masz pewne doswiadczenia w tej
kwestii.

Musisz wierzy¢, ze porazka moze nas wiele nauczy¢.
W gruncie rzeczy niepowodzenie to najlepszy nauczyciel na
Swiecie! Wiecej uczymy sie na btedach niz z odnoszonych
sukcesOw. Nieudane eksperymenty pokazujg nam, jak mo-
zemy sie poprawié, i otwierajg przed nami coraz to nowe
drzwi i sekrety.

Nie lekaj sie porazki. Powitaj jg z wdziecznoscig! Jesli
prébowates juz wezesniej poprawi¢ umiejetno$¢ koncentracji
i nie skonczylo sie to dobrze, zastanéw sie dlaczego. A po-
tem wykorzystaj wnioski i wiedze, zeby ruszy¢ przed siebie
z poczuciem nowego celu. (Z tego aktywnego przewodnika
dowiesz sie, jak to uczynic!).

Pamietaj jednak, ze umiejetnos¢ koncentracji jest zasobem
ograniczonym. Zuzywamy go kazdego dnia po trochu juz od
momentu, gdy wstajemy z t6zka, az po te ostatnie chwile
przed zasnieciem, gdy do t6zka wracamy na nocny odpoczy-
nek. W $wietle tego stwierdzenia warto zwr6ci¢ uwage na fakt,
ze odpowiednie zarzqdzanie uwagg jest réwnie wazne, jak
umiejetnos¢ osiggniecia stanu podwyzszonej koncentracji.
Do tego tematu wrécimy jeszcze nie raz.
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Na razie powinienes$ wiedzie¢, ze jest wiele sposobéw po-
prawy koncentracji. Jak sie pewnie domyslasz, jedne sg lepsze,
inne gorsze. W Sztuce btyskawicznej koncentracji znajdziesz
najprostsze techniki i wskazéwki, uktadajgce sie razem w plan
gwarantujgcy sukces, ktéry sam sprawdzitem w praktyce.
Przeciez z tych samych narzedzi korzystam kazdego dnia.
Robie to, bo sie sprawdzajg. Jestem stuprocentowo pewien,
ze sprawdzg sie réwniez w Twojej sytuacji. Jesli zastosujesz sie
do moich wskazéwek, osiggniesz mistrzostwo w zarzgdzaniu
uwagg. Gwarantuje!

Byt taki czas, ze osiggniecie odpowiedniego skupienia byto
dla mnie prawdziwg mordega. Nie potrafilem skoncentrowa¢
sie na niczym dtuzej niz przez kilka minut. Ciggle dawalem
sie odciggac¢ od pracy. Wystarczyt najstabszy bodziec rozpra-
szajgcy mojg uwage: e-mail, artykut w serwisie z wiadomo-
Sciami, powiadomienie z mediéw spotecznosciowych. Nawet
sygnal mojego telefonu sprawial, ze tracitem koncentracje.
W efekcie radzilem sobie naprawde kiepsko i z trudem wal-
czytem o zakonczenie kazdego, nawet najprostszego zadania.

Jednak gdy zaczaglem stosowac sie do technik i strategii
opisanych w tej ksigzce, moje zycie zmienito sie nie do po-
znania. Poznatem metody doskonalenia moich umiejetnosci
koncentracji i skupienia, przy jednoczesnym neutralizowaniu
rozpraszajgcych uwage bodzcéw zewnetrznych. Teraz potrafie
koncentrowac sie w dowolnej chwili i w dowolnym miejscu.

Efekty przekroczyty moje najSmielsze wyobrazenia. Jestem
ptodnym autorem, prowadze kilka serwiséw internetowych,
regularnie pisuje artykuty na blog i zarzgdzam firmg marke-
tingowa. A przy tym prowadze bogate i szczesliwe zycie towa-
rzyskie. Kiedy przebywam z przyjaciéimi i ludZzmi najblizszymi

13

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://helion.pl/page354U~rf/sztbly
http://helion.pl/page354U~rt/sztbly

DAMON ZAHARIADES

mojemu sercu, koncentruje sie na jakos$ci naszych interakcji,
zupelnie nie klopoczac sie innymi sprawami.

Nic z tego nie byloby mozliwe, gdybym nie wdrozyt w zycie
zasad opisanych w Sztuce btyskawicznej koncentracji. Metody
sktadajgce sie na system — niektdre proste, inne wrecz intu-
icyjne — miaty ogromny wptyw na efekty ¢wiczen z koncen-
tracjg. Jestem przekonany, ze i Ty uznasz je za niezwykle war-
toSciowe i zaczniesz chetnie stosowac: w pracy, w szkole i na
innych polach codziennej aktywnosci z réznych sfer zycia.

W kolejnej czesci tej ksigzki skupimy sie na pomystach,
sztuczkach i strategiach sktadajgcych sie na Sztuke btyska-
wicznej koncentracgji.
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Jedli tylko dobrze sie skoncentrujesz, zwyciezysz!

Nie radzisz sobie z terminami, masz stabe wyniki, Twoja wydajnosé spada. Odktadasz
zadania na potem, by zajgé sig smartfonem, Facebookiem, Instagramem lub $nieniem na
jawie. Jedli juz uda Ci sie skupi¢ na pracy, wystarczy jeden SMS czy e-mail, aby natych-
miast stracié zainteresowanie obowigzkami. A wrécié do nich jest... c6z, bardzo trudno.
Niezaleznie od tego, czy jestes studentem, szanowanym prezesem, menedzerem, czy anali-
tykiem w biznesie, problemy z koncentracjq i niedobory skupienia sprawiajqg, ze najbardziej
biahy bodziec uniemozliwia dokoiczenie waznych zadar. A to wrézy powazne kiopoty!

Oto zwiezly i praktyczny poradnik, dzieki kiéremu nauczysz sie trenowaé wtasng uwage.
Zdziwisz sie, jak szybke doprowadzisz swojq koncentracje do perfekeii i jak imponujgco
zwiekszysz wiasnq produktywno$é! Dowiesz sig, czym jest prawdziwe skupienie

i w jaki sposéb stworzyé sobie srodowisko sprzyjajqce koncentracji. Poznasz kilka technik
zarzqdzania wlasng uwagq, pozwalajgeych utrzymaé skupienie w kazdych warunkach.
Wigkszosé oméwionych tu zagadnien ma charakter uniwersalny — sprawdzajq sie w kazdej
sytuacii, niezaleznie od wykonywanej pracy. Dzigki temu poradnikowi szybko zbudujesz
wlasng, dostosowang do swoich potrzeb strategie zarzgdzania uwagg!

W tej ksigzce znajdziesz:

« zestawienie najwiekszych zagrozen utrudniajgcych koncentracje
e sugestie ulepszen przestrzeni roboczei

o wskazéwki utatwiajgce wchodzenie w stan przeptywu

« techniki zarzqdzania czasem i relacjami z innymi

» porady, dzigki kiérym fatwiej uzyskasz hiperskupienie

»  sztuczki utatwiajgce koncentracje w przestrzeni publicznej

DAMON ZAHARIADES specjalizuje sie w zagadnieniach produktywno-

éci i zarzqdzania czasem. Jest whascicielem witryny Art Of Productivity, ktérej celem jest
szerzenie wiedzy o mozliwie najlepszym wykorzystaniu kazdej godziny dnia. W przesztosci
byt gorliwym wyznaweq wiary w Ameryke Korporacyjng, angazowat sie w bezsensowne
spotkania i absurdalne wizyty. Obecnie, bazujgc na wlasnych doswiadezeniach, zajmuje
sie markefingiem tresci i pisaniem popularnych poradnikéw pomocnych w zwigkszaniu
wiasnej produktywnosci.
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