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JAK SPRAWIC,
BY E-MAILE MIALY ZNACZENIE

Aaron Dignan

Pusta skrzynka odbiorcza. Brzmi niezle, prawda? I dlaczego
by nie — dzisiaj wysylamy i otrzymujemy wiecej e-maili
niz kiedykolwiek wczesniej, a liczba ta rosnie z kazdym
mijajagcym rokiem. Badanie przeprowadzone niedawno
przez McKinsey Global Institute wykazalo, ze przecietny
pracownik umystowy spedza srednio 28% swojego
tygodnia pracy na pisaniu, czytaniu lub odpowiadaniu
na e-maile'. Niezaleznie od tego, czym dokladnie sie
zajmujesz, prawdopodobnie przegladanie skrzynki
odbiorczej pochtania zbyt wiele Twojej energii.

Wielu z nas prowadzi nieustajaca krucjate, by zredukowaé prze-
cigzenie swojej poczty elektronicznej, co przeklada sie na obsesje
wydajnosci e-mailowej. To pragnienie jest podsycane setkami na-

rzedzi, technik, ustug, wtyczek i rozszerzen, ktére majg za zadanie

! Michael Chui et al., The Social Economy: Unlocking Value And Produc-
tivity Through Social Technologies, McKinsey Global Institute, 2012.
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poméc nam zapanowad nad naszg skrzynka odbiorcza. W rezultacie
coraz trudniej zastosowac sie do ,dobrych rad”, jak korzysta¢ z pro-
graméw do obstugi poczty elektronicznej. Wedtug znawcow proce-
sow produktywnosdci, aby zapanowac¢ nad swoimi e-mailami, po-

winienes zrobi¢ wiekszos¢ (jesli nie wszystkie) z ponizszych rzeczy:
» Otagowa¢ e-maile, by przyspieszy¢ ich wyszukiwanie.
o Ustawi¢ filtry, by wiadomosci same sie sortowaty.

o Przenosi¢ wszystkie e-maile do archiwum, by méc sie

skoncentrowad.

o Wykorzysta¢ kody kolorystyczne, by wiedzied,
ktore z wiadomoéci sq najpilniejsze.

o Korzystaé z narzedzi przypominajgcych, by najwazniejsze
watki co jaki$ czas pojawialy sie na nowo.

o Przekonwertowaé e-maile na liste zadan, tak by nic Ci

nie umkneto.

« Sledzi¢ wystane wiadomosci, by wiedzieé, kiedy zostaly

przeczytane.

o Stworzy¢ szablony, by méc szybko wysytaé standardowe

odpowiedzi i wiadomosci.

o Co jaki$ czas przegladac liste subskrypcji i usuwaé niektore
z nich.

o Ograniczy¢ swoje e-maile do pieciu zdan lub mniej.

o Wykorzysta¢ wtyczke taczaca program pocztowy z portalami
spotecznosciowymi, tak by widzie¢ twarze nadawcéw i mieé

na ich temat dodatkowe informacje.
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Jak do tego doszto? Dlaczego wiadomogé¢ elekironiczna stata sie tak
ztozonym sposobem komunikacji? Przyczyna lezy w tym, ze e-mail
jest obecnie naszym gtéwnym mechanizmem komunikacji, za po-
$rednictwem ktérego dzielimy sie informacjami, przypominamy sobie
o czyms, przesylamy filmy, zdjecia i dokumenty. Podczas naszej
fizycznej nieobecnosci adres mailowy jest nasza cyfrowq repre-
zentacja, miejscem, gdzie jestedmy zawsze obecni i gdzie reszta
pracujacego $wiata moze nadsyta¢ swoje prosby i zagdania.

W ten sposdb nasze konto pocztowe stato sie czyms$ w rodzaju
cylrowego rozszerzenia naszego umystu. Oczywiscie media spo-
tecznosciowe i telefony komérkowe do pewnego stopnia pochta-
niajg naszg uwage 1 czes¢ kontaktow odbywa sie za ich posred-
nictwem, jednak nie zmienia to faktu, ze kazdy z nas zawsze bedzie
miat jakies cyfrowe konto pocztowe i tam wilasnie bedzie sie odby-
wata wiekszos$¢ istotnych wirtualnych kontaktow (cho¢ w przypadku
miodszych pokolen by¢ moze to serwisy spotecznosciowe przejma
catkowicie role e-maila). Niestety, ze wzgledu na to, ze nasze cy-
frowe ja — ty(@gmail.com — jest w stanie przyja¢ wiecej danych niz
Twoje fizyczne ja, mamy tu do czynienia z waskim gardtem. O ile
prace nad sztuczng inteligencja nie osiagna za chwile jakiego$
przetomowego etapu, bedziemy musieli poradzié¢ sobie z tym pro-
blemem sami.

Gdy mysle o swojej skrzynce odbiorczej jako o przedtuzeniu mo-
jego mozgu, brak nowych wiadomoséci nabiera innego znaczenia
1 staje sie trudniej uchwytne. Ped do opréznienia skrzynki poczto-
wej moze sprawié, ze poczuje sie pusty, jesli otrzymane elekiro-
niczne listy nie podsung mi nowych pomystéw i nie beda stymulo-
wac¢ mojego rozwoju. Aby powiedzied to prosciej, nie chce kazdego
dnia toczy¢ bezsensownej walki z e-mailami. Chce by¢ pewien, ze
czas, ktoéry poswiecam na obstuge programéw pocztowych cog mi
daje, pomaga mi osiggna¢ wiecej. W koncu po cédz innego czytam

1 pisze te wszystkie wiadomosci?
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W przypadku kazdego otrzymanego e-maila musisz w pewnym
momencie zastanowi¢ sie nad kontekstem danej wiadomosci: czy
to jest co$, co powinienem wiedzie¢? Czy wymaga to pilnej od-
powiedzi? Czy musze wréci¢ do tego pdzniej? Czy mogtoby to sie
spodobac¢ ktéremus$ z moich przyjaciét? Czy wymaga pilnego
dziatania? Czy trzeba to przemysle¢? Jakie inne e-maile, zadania,
pomysty czy projekty, ktére juz sa w toku, moga sie z tym wiazac?
Aby jak najlepiej wykorzysta¢ swoja skrzynke pocztows, polecam
skorzystanie z ponizszych trzech prostych krokéw.

POZNAJ SWOJE ZHOZONE CELE

Wielu z nas ma liste rzeczy, ktére chcielibyémy osiagna¢. Wiekszose
z nich to proste zadania: posprzataé na biurku, wysta¢ e-mail do
Krzyska z przypomnieniem terminu, wystaé faktury. Poza tym mamy
tez nieustannie rozrastajaca sie liste celéw, plandéw i aspiracji, do
ktérych trudniej nam sie zabraé, poniewaz wymagaja ztozonych
dziatan i realizacji wielu etapéw poérednich.

Te ztozone cele tatwo nam sie wymykajq i sg wysoce zalezne
od przypltywodw i odplywdw naszej energii, wolnego czasu i moz-
liwosci. Niektorzy z nas cheieliby napisa¢ ksigzke. Inni — odwie-
dzi¢ Peru. Inni chca spotkac sie ze swoim idolem. Wielkie przed-
siewziecia, dzialania charytatywne, a nawet zwigzki przepadajgq bez
sladu, poniewaz trudno nam takie cele roztozy¢ na niewielkie za-
dania, ktére mogliby$my wykonywa¢ kazdego dnia. Aby moc wy-
korzysta¢ swojg skrzynke odbiorczg w sposdb, ktory bedzie wspierat
realizacje naszych dtugofalowych celéw, musisz sprawi¢, by cele te
byly zawsze dla Ciebie widoczne. Mniej wiece] co cztery miesigce
analizuje swoje dlugofalowe, zlozone cele i przypinam sobie liste

zadan na biurku, by ciggle o nich pamietaé.
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POACZ KROPKI

Kazdy e-mail, ktéry dostajesz, moze by¢ krokiem do realizacji
Twojego celu, w zaleznoéci od tematu i nadawcy. Stale pamietajgc
o swoich dlugofalowych zlozonych celach, mozesz zaczaé do-
strzegad zwiazki i potencjat w tresci przychodzacych wiadomosci,
jak réwniez w osobach nadawcéw oraz mozliwosciach, otwierajg-
cych sie dzieki Twojej skrzynki e-mailowej. Nie przegladaj skrzynki
odbiorcze] bezmyélnie — poswie¢ kazde] wiadomosci chwile
$wiadome]j uwadi 1 zastandw sie, jak wpisuje sie w Twoje dlugofalowe
cele. Z kim mégtbys$ sie nig podzieli¢? Co mégtbys napisaé, co
posunie sprawy naprzéd? Czy jest to szansa, by poprosié o pomoc
lub rade? Czy nadawca tego e-maila moze Cie broni¢ i1 wspie-
ra¢? Pamietajac o tym, mozesz odpowiednio oznaczy¢ wiadomo-
$ci, przydzieli¢ je do folderdow, przesta¢ do innych oséb, odpowie-
dzie¢ na nie lub zarchiwizowaé je — caly czas majac na uwadze
swoje diugofalowe cele, a jednoczeénie nie tongc pod napltywem

biezgcych spraw.

IREZYGNUJ Z NIEKTORYCH RZECIY

Jesli przypominasz mnie, to masz zbyt wiele rzeczy do zrobienia,
przeczytania, obejrzenia, sprawdzenia i do$wiadczenia. Twoja
skrzynka odbiorcza to skarbiec peten mozliwosci. Dla twérczego
umystu to bardzo kuszgce. Optymisécie tatwo wierzy¢, ze kiedy$
znajdzie do$é¢ cennego czasu na te 50, 100 czy 1000 wiadomoséci
zalegajgcych w skrzynce. Ale wiesz co? To nigdy nie nastgpi.
Najwazniejszq rzeczg, jesli chodzi o wspieranie realizacji swo-
ich dazen za pomoca skrzynki mailowej, jest to, ze rozproszenia
muszg umrzed, tak aby Twoje najwazniejsze cele mogly zy¢. Jesli
przegladajac swojg skrzynke odbiorczg, zauwazysz cos, co zwrdci

Twoja uwage, zastanéw sie, czy pomoze Ci to w realizacji Twoich

127
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

ztozonych, dtugoterminowych celéw. Jesli nie albo jedli nie jestes
pewien, po prostu z wdziekiem odrzuc¢ takg wiadomo$é 1 walcz dalej.
Jesli co$ naprawde stanowi dla Ciebie szanse, jak méwi Ci Twdj

wewnetrzny glos, to zapewne pewnego dnia do Ciebie powrdci.

AARON DIGNAN jest prezesem firmy Undercurrent, zajmujqcej sie
strategiq cyfrowq. Doradza takim przedsiebiorstwom jak GE,
American Express, Ford Motor Company czy Cooper-Hewitt

w sprawach dotyczqcych ich przysziosci w swiecie, ktdry coraz
bardziej kocha nowinki techniczne. Jest tez autorem ksiqzki

Game Frame: Using Games as a Strategy for Success.

— www.undercurrent.com
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Roznica pomiedzy ludzmi,
ktorzy odnosza sukcesy,
a ludzmi, ktorzy odnosza
ogromny sukces,

jest taka, ze c1 drudzy
niemal zawsze
odpowiadaja »nie«’,
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SWIADOME WYKORZYSTANIE
MEDIGW SPOLECZNOSCIOWYCH

Lori Deschene

Mozesz je wykorzystaé, by nawigza¢ nowe kontakty lub
rozwing¢ swojg firme. Mozesz uzy¢ ich, by wykaza¢ sie
swoim doswiadczeniem, podzieli¢ sie tym, czego sie
nauczytes, lub uczy¢ sie od ludzi, ktérych podziwiasz

i szanujesz. Mozesz dzieki nim znajdowac tresci

o charakterze informacyjnym, rozrywkowym oraz
podtrzymywac kontakty ze znajomymi. Mozesz nawet
znalez¢ inspirujgce tresci ujete w mniej niz 140 znakach.

Psychologowie uwazajg, ze media spotecznoséciowe trafiajga do
tak szerokiej rzeszy ludzi, poniewaz zaspokajaja nasze podsta-
wowe potrzeby takie jak poczucie przynaleznosci i podniesienie
samooceny. Wszyscy chcemy czué sie czeécig czegos wickszego
niz my sami i wszyscy chcemy wierzyé, ze to, czym sie zajmujemy,
ma jakie$ znaczenie. Jednak mimo ze media spotecznosciowe
pozwalajg nam zaangazowaé sie w wieksza spotecznosc i rozsze-

rzaja nam $wiat na niespotykang wczesniej skale, jednoczesnie
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przynosza ze soba nowe wyzwania. Podobnie jak w przypadku
innych narzedzi, musimy uwazac¢, by nam stuzyly, a nie dziataly

na naszg szkode.

SWIADOME LOGOWANIE SIE

Celowe dziatanie wymaga jasnego sprecyzowania intencji. Jednak
wiekszos¢ z nas loguje sie do portali spotecznosciowych bez tego.
Moze po prostu nie chce nam sie zabraé¢ do pracy i szukamy roz-
rywki albo jest nam zle, czujemy sie rozdraznieni lub sfrustrowani
1 szukamy ucieczki od tych uczu¢. Badania wskazujg, ze w naszym
mézgu wydziela sie niewielka ilo$¢ endorfin — tych samych sub-
stancji chemicznych, ktére poprawiaja nam nastrd] po intensyw-
nych ¢éwiczeniach fizycznych — gdy otrzymujemy nowa wiadomosc.
Méwienie o sobie réwniez wzbudza o$rodek przyjemnosci w mdzgu,
co sprawia, ze opowiadanie o naszych codziennych dziataniach
staje sie jeszcze bardziej kuszace?.

Niezaleznie od tego, jakie sq powody, dla ktérych korzystamy
z mediéw spolecznosciowych, mozemy to zrobi¢ niemal w kazdej
chwili, poniewaz wiekszo$¢ z nas nosi w torebce lub kieszeni po-
tezne minikomputery. Zawsze jesteémy potaczeni z internetem,
zawsze gotowi odkrywaé, konsumowac i przekazywac dalej infor-
macje. Jedli co$ sie dzieje, to chcemy o tym wiedzieé. Jesli ktos cos
udostepnia, chcemy to zobaczy¢. Gdy na chwile wyjdziemy z tego
strumienia informaciji, a potem do niego wrécimy, czujemy jeszcze
wiekszg presje, by nadgoni¢ wszystko, co umkneto nam podczas

naszej nieobecnosci.

2 Diana L. Tamir i Jason P. Mitchell, Disclosing Information About The Self
Is Intrinsically Rewarding, ,PNAS”, 109, 21 (2012), s. 8038 — 8043.
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Nieustannie spogladajac jednym okiem na nasze elektroniczne
gadzety, nie jesteémy w stanie po$wieci¢ pelnej uwagi temu, co
znajduje sie przed nami — co oznacza, ze przeoczamy szczegoly
naszeqgo zycia, paradoksalnie przez to, ze kierujemy sie lekiem
przed przeoczeniem czego$. Wiekszo$¢ z nas korzysta z portali
spotecznoéciowych catkowicie bezmyélnie, potrzebny jest pewien
wysitek, by robi¢ to éwiadomie. Musimy wtedy podejmowac z géry
przemyslane decyzje, a nie jedynie reagowac na zaistnialg sytu-
acje. Gdy korzystamy z mediow spotecznos$ciowych $wiadomie,
wiemy, dlaczego sie logujemy, i jesteémy w stanie sie wylogowad,
gdy zrealizujemy to, co zamierzyliémy. Potrafimy zaangazowac¢ sie
w pelni, jednak nie jestedmy zalezni od internetu w sposéb, ktéry

ograniczatby naszgq wydajnoéc i poczucie obecnosci tu i teraz.

JAK STAC SIE SWIADOMYM?

Aby zmieni¢ nasz sposéb korzystania z mediéw spotecznoscio-
wych, musimy zrozumie¢, co nas motywuje do korzystania z nich
i dlaczego. Bez tej swiadomosci jesteémy zdani na taske naszych
ekranéw 1 powiadomien, przycigagani do nich przez natychmia-
stowq gratyfikacje, podczas gdy inne wybory moglyby lepiej za-
spokoi¢ nasze rzeczywiste potrzeby.

Mozemy zaczaé rozwija¢ w sobie samoéwiadomo$é dzieki usta-
leniu granic, jak i kiedy bedziemy korzysta¢ z technologii, a na-
stepnie przygladajac sie swoim intencjom, gdy poczujemy przy-
mus, by uzy¢ tychze technicznych nowinek jako$ inaczej. Moze to
oznaczac¢ logowanie sie jedynie w okreslonych porach i zadawa-
nie sobie kluczowych pytan, gdybysmy odczuwali pokuse. Takie

pytania mogg brzmie¢ nastepujgco:
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o Czy naprawde dzielenie sie tym jest konieczne?

Czy doda to wartosci do mojego zycia lub zycia innych ludzi?

o Czy moge sie podzieli¢ tym doswiadczeniem pdznie;,

tak by teraz moc sie skupié¢ na przezywaniu terazniejszoséci?

o Czy szukam u innych potwierdzenia? Czy mogtbym co$ zrobié,
by samemu utwierdzi¢ sie w przekonaniu, ze dobrze cos

wykonuje?

o Czy unikam zrobienia czego$, co powinienem zrobid,
jak rowniez przyjrzenia sie przyczynom, dla ktérych nie chee

tego robic?
o Czy czuje sie znudzony? Czy moge zrobié co$ innego, co bedzie
istotne 1 sprawi, ze poczuje sie bardziej zaangazowany?

o Czy czuje sie samotny? Czy w ciggu tego dnia stworzytem

sobie okazje do warto$ciowych interakcji z ludzmi?

o Czy obawiam sie, ze co$ przeocze? Czy nagroda zwigzana
z poddaniem sie temu lekowi jest warta przeoczenia tego,

co mam tuz przed nosem?

o Czy czuje sie przecigzony 1 staram sie nadgoni¢ zalegtoéci?
Czy moge odpusci¢ sobie wezorajsze watki i zamiast tego
skupi¢ sie na dzisiejszych?

« Czy moge wykorzysta¢ ten czas na to, zeby po prostu by¢,

zamiast szuka¢ sobie na site zajecia?

o A moze zwyczajnie pragne chwili bezmyslnej rozrywki?

Ostatni powdd jest jak najbardziej uzasadniony, o ile tylko zdajemy
sobie sprawe z tego, co robimy, i $wiadomie sie na to decydujemy.
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CEL, SZACUNEK | ZNACZACE RELACJE Z INNYMI

Pierwsza istotng czeécig $wiadomego korzystania z medidow spo-
tecznoéciowych jest rozpoznanie, kiedy korzystamy z nich kompul-
sywnie, i poradzenie sobie z tym. Druga jest wybdr, by korzystad
z nich $wiadomie — w celu zaspokojenia potrzeb, ktérych zaspo-
kojenia instynktownie poszukujemy zaréwno dla dobra innych, jak
1 wltasnego.

Jedli media spotecznoéciowe odgrywajg role w naszym przed-
siebiorstwie, jak to czesto ma miejsce, korzystajac z nich, mozesz
zaspokajaé rézne cele. Jesli odczuwasz frustracje zwigzang z tym,
ze nie dos¢ predko zblizasz sie do realizacji swoich planéw, to ku-
szace moze by¢ skoncentrowanie sie na tym, czego Tobie brakuje,
a maja inni, zamartwianie sie tym, ile oséb Cie obserwuje, jak wielki
ruch panuje na Twojej stronie lub analizowanie innych wskaznikéw.
Prawda jest taka, ze liczby nie zawsze sq prawdziwg miarg sukcesu,
a juz na pewno nie sa potrzebne do uczucia spetnienia.

Niektore z osdb, ktére odnosza najwieksze sukcesy, powoli ota-
czaly sie niewielkim kregiem bliskich ludzi, ktérzy wzajemnie sg
dla siebie zrédlem ogromnego wsparcia i korzyéci. Wiekszoé¢ spet-
nionych ludzi skupia sie raczej na jakoéci swoich kontaktéw, a nie
na ich liczbie. Priorytetem dla nich jest pokazywanie swojego au-
tentycznego ja, zamiast walki o to, by stworzy¢ 1 utrzymaé persone.
Whszystkie ich kontakty sg stale poglebiane i zachodzg zaréwno on-
line, jak i podczas spotkan offline, a podczas wszystkich interakcji
poswiecaja drugiej stronie swojg pelng uwage. Pamietajg tez, ze
za celami zawodowymi zazwyczaj kryja sie tez cele osobiste.

Gdy koncentrujemy sie na spetnianiu swoich kluczowych potrzeb
1 pomagamy innym w robieniu tego samego, odczuwamy wieksza
satysfakcje 1 dzieki temu jesteémy bardziej skuteczni. Kazda znaczg-

ca, korzystna dla obu stron interakcja wzmacnia naszg samoocene,
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poczucie przynaleznoéci i celu, co umozliwia nam dalszy rozwdj
1 nawigzywanie prawidlowych wiezi. W ten sposéb krag korzysci sie
zamyka.

Aby méc to osiggnaé, musisz podda¢ w watpliwosé swoje zmar-
twienia, ktére sprawiaja, ze reagujesz kompulsywnie, zamiast anga-
zowac sie $wiadomie: lek, ze stracisz okazje do rozmowy lub prze-
oczysz informacje gdzies indziej; ze nikt tak naprawde Cie nie stucha;
podejrzenie, ze inni ludzie radza sobie lepiej, a Ty zostajesz w tyle.

Prawda jest taka, ze wszyscy jedziemy na tym samym wozku.
Wszyscy musimy sobie poradzi¢ z rosnacq liczba narzedzi, ktére sq
dla nas dostepne. Od czasu do czasu wszyscy czujemy sie przytto-
czeni samg liczbg ludzi, ktérzy nas otaczajg, i nattokiem informacii,
z ktérymi musimy sie uporaé kazdego dnia. Wszyscy musimy na-
uczy¢ sie, jak i kiedy wyznacza¢ granice, lub powinnisémy w ogdle
zrobi¢ sobie przerwe, by odnowi¢ sie i naladowac¢ baterie. Wszyscy
odkrywamy, ze media spolecznosciowe zapewniaja nam niezli-
czone okazje do osobistego i zawodowego rozwoju.

Media spoteczno$ciowe moga mieé¢ ogromny wplyw na nasze
zycie, jesli na to pozwolimy — pamietaj jednak, ze sita kazdego

narzedzia zalezy od intencji jego uzytkownika.

LORI DESCHENE jest zalozycielkq tinybuddha.com, prowadzonego
przez wielu uzytkownikéw bloga, na ktérym publikowane sq historie
1 komentarze czytelnikéw z calego swiata. Zdecydowala sie na takg
forme prowadzenia bloga, poniewaz uwaza, ze kazdy z nas moze
czegos nauczy¢ innych 1 czegos sie od nich nauczy¢ w zamian. Jest tez

autorkq ksiqzki Tiny Buddha: Simple Wisdom for Life’s Hard Questions.

— www.tinybuddha.com
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ale nie wszystko".

— DAVID ALLEN
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INSTANOW SIE
NAD CIAGEA tACZNOSCIA

Rozmowa z Tiffany Shlain

Jako filmowiec Titfany Shlain poswiecita wiele czasu
na rozmyslania o wplywie technologii i tgcznosci

na nasza kulture, zwigzki z innymi i nasze mézgi

w ciggu ostatnich dwoch dziesiecioleci. Byla pionierka
technologii cyfrowej, ufundowala Webby Award

i wprowadzila pojecie ,robienia filméw w chmurze”
(ang. cloud filmmaking). Oczywiscie docenia potege
sieci, jednak zaleca réwniez $wiadoma rezygnacje

z internetu od czasu do czasu. Rozmawiamy z nia

o korzysciach plynacych z ,resetowania mézgu”.
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Powiedzialas kiedys ., Stworzyliémy $rodowisko pracy.,
ktére odzwierciedla strumien naszej sSwiadomosci”.
Czy mozesz wyjasni¢, co mialas na mysli?

Weszystkie istniejace formy komunikacji sg rozszerzeniem nas. Odwo-
lujac sie do Marshalla McLuhana, wizjonera i filozofa teorii komu-
nikacji, mozemy powiedzieé, ze wszystko to stanowi rozszerzenie
naszego pragnienia wiezi z innymi. Gdy nie mogliémy siegna¢
wzrokiem doé¢ daleko, wymyslilismy teleskop. Chcieliémy rozmawiac
na odlegtoé¢, wiec wymyslilismy telefon. Nastepnie chcieliémy moc
nawigzac lqcznosé ze wszystkimi i dzieli¢ sie wszystkimi pomystami,
wiec wymyslilismy internet. Stworzyliémy globalny umyst, ktéry jest
rozszerzeniem naszego moézgu. A poniewaz stanowi rozszerzenie
nas samych, jest zarazem dobry i zly, tak jak my jestesémy zarazem
dobrzy i zli. Potrafimy sie skupi¢, ale tez ulegamy rozproszeniom.
Sadze wiec, ze prawdziwy problem nie lezy w technologii. Po pro-

stu musimy ewoluowacd, by nauczy¢ sie z niej rezygnowad.

Sama regularnie rezygnujesz z dostepu do sieci
i nazywasz to ,,technologicznym szabatem”.
Czy mozesz opisa¢, co wtedy robisz?

W czasie trwania naszego zwigzku moj maz 1 ja wiele razy prébo-
walidémy odlaczy¢ sie od sieci, jednak nigdy nam sie to w petni nie
udawato. Potem, gdy mdj ojciec umieral, zaczetam powaznie roz-
mysla¢ o rodzinie i o czasie — o tym, jak by¢ w pelni obecnym. To
sprawito, ze naprawde zapragnetam potraktowaé odigczenie sie
od sieci powaznie. Podjeliémy wiec rodzinng decyzje, ze bedziemy
to robi¢ w kazdym tygodniu. Nie jestesmy bardzo religijni, jednak
jestesmy Zydami i obchodzimy szabat — siédmy dzien zydowskiego
tygodnia, po$wiecony na odpoczynek. Tak wiec w piatek wieczorem

wylaczamy w rytualny sposdb wszystkie urzadzenia elektroniczne.
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Zapalamy $wiece, wylaczamy telefony komérkowe, telewizor i kom-
putery. Nasz technologiczny szabat trwa az do sobotniego zachodu
stonca.

Szabat to bardzo stara idea. Jesli przyjrzymy sie temu, co pisali
na jego temat dawni uczeni, dochodzimy do wniosku, ze mogliby
méwic¢ o czasach obecnych. Chodzi o to, ze na jeden dzien trzeba
wprowadzi¢ swoj umyst w inny tryb, odpoczaé od pracy. Co tydzien

Twéj umyst 1 Twoja dusza — potrzebuja resetu.

Dusza potrzebuje resetu. To wspaniata metafora.

To niczym resetowanie poczucia réwnowagi. Zmienito to moje zy-
cie i wszystkich, ktérych znam, namawiam, by tego sprébowali.
Czuje sie bardziej obecna wérdd ludzi, ktérzy mnie otaczaja i sa
dla mnie wazni. Jestem tez bardziej tworcza i bardziej twardo stg-
pam po ziemi. Niektorzy ludzie méwia: ,Podczas urlopu nie bede
korzysta¢ z internetu”. Jednak jak czesto jezdzisz na urlop? Raz lub
dwa razy do roku. Tymczasem cotygodniowa praktyka pozwala
nam wréci¢ do innego sposobu do$wiadczania $wiata i to jest na-

prawde wazne.

Czy masz jakies inne zasady korzystania z technologii?

Zanim zaczetam przestrzegaé technologicznych szabatéw, czutam,
ze wieczorami moéj mézg jest przecigzony. Przez jakis czas uzy-
watam telefonu komoérkowego w roli budzika, ale wtedy tatwo mi
bylo zacza¢ na nim sprawdzac¢ inne rzeczy. Teraz technologia nie
ma wstepu do mojej sypialni. Nie powinno sie sprawdzaé skrzynki
mailowej przed podjsciem spac. Nasz mdzg ma wtedy zbyt wiele

stymulacji. Musisz odpoczagé.
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Jestem réwniez zdania, ze nalezy uwazaé na to, kogo sledzimy
w mediach spotecznoéciowych. Wpuszczasz tych ludzi do swojego
umystu i pozwalasz im wplywad na swoje mysli. Zdarzato mi sie $ni¢
o osobach, ktére obserwuje. Musimy by¢ bardzo $wiadomi tego,

komu dajemy wstep do naszego strumienia swiadomosci.

Méwiqc o internecie, przywolaias kiedys cytat z Sofoklesa
— ..Nic wielkiego nie wkracza do zycia smiertelnikéw,
nie wnoszqc ze sobq przeklenistwa”.

M¢j ojciec [Leonard Shlain] byt pisarzem i przywolywat ten cytat,
méwigc o oczytaniu. Jednak moim zdaniem pasuje tez do internetu.
To olbrzymie, zadziwiajace zasoby, ktére umozliwiaja potaczenie
wszystkich umystéw na tej planecie, wiec sita rzeczy przynosi to
wiele dobrego, ale tez wiele mozemy stracié.

Dlatego wszystkie moje projekty w gruncie rzeczy dotyczg za-
checenia ludzi do zatrzymania sie na chwile i porozmawiania o tym
przeklenstwie 1 o tym, co w nim dobrego. Ta technologia jest za-
razem dobra i zta. Wydaje sie, ze wielu ludzi sqdzi, iz wspdiczesna
technika zniszczy naszg cywilizacje, podczas gdy wielu innych uwa-
za, ze to najlepsza rzecz na $wiecie. Sama prébuje znalezé zioty
$rodek. Wiem, ze w technologii jest wiele wspaniatych rzeczy, ale
istnieja tez sprawy, ktére mnie niepokoja. Tak wiec porozmawiajmy
o tym, co nas martwi. Sadze, ze gdy przeprowadzimy takg rozmowe,

zmieni to nasz sposdb robienia réznych rzeczy.
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TIFFANY SHLAIN jest twdrcq filméw, artystkq i pomysfodawcq

Webby Awards. ,Newsweek” nazwat jq ,jednq z kobiet, ktdre ksztaltujq
XXI wiek”. Jej ostatnie cztery filmy mialy swojq premiere w Sundance,
w tym takze film dokumentalny Connected: An Autoblogography
About Love, Death & Technology. Jej ksiqzka Brain Power:

From Neurons to Networks zostata opublikowana przez TED Books.

— www.tiffanyshlain.com
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.Nasza intencja

|est afirmaca zycia,

nie proba wprowadzenia
porzadku w chaoste,

nie sugerowanie
poprawek w dziele
stworzenia. . .

lecz przebudzenie sie na
7ycie, ktore przezywamy”
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PRZEBUDZENIE DO S'WIAI]UI)IIEGU
KORZYSTANIA Z KOMPUTEROW

Linda Stone

Przeladowanie informacjami. Naprawde? Obwinianie
informacji w niczym nam nie pomaga. Tak naprawde
mamy tu do czynienia z nadmierng ich konsumpcija.

W wielu innych obszarach naszego zycia nauczyli$my sie
filtrowa¢ $wiadomie to, co do nas dociera. W naszym
cyfrowym zyciu jednak ciggle jestesmy mtodzi

i niedos$wiadczeni — szczegdlnie jesli chodzi

o nasze fizyczne zwigzki z technologig.

Nasza obecna relacja z urzgdzeniami jest mroczna 1 pokrecona,
pelna chronicznego stresu, co wplywa na wegetatywny uklad ner-
wowy i zaburza nasze oddychanie. Jednak mogtoby by¢ o wiele
lepiej. Uzywamy naszych urzadzen jako protez dla naszych umy-
stow, podczas gdy prawdziwe mozliwosci kryja sie w wykorzystaniu

ich jako protez dla naszego istnienia.
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Jedna z najwazniejszych zmian w stylu zycia, jakie nastapily
w ciagu ostatnich dwudziestu lat, jest wydtuzenie czasu, jaki spe-
dzamy przez monitorami: telewizorem, grami wideo, komputerami,
urzadzeniami mobilnymi. Wedtug niektorych statystyk przecietna
osoba dorosta spedza ponad osiem godzin dziennie przed ekranem.

Badania przeprowadzone w 2008 roku sugerowaly, ze dorosli
tacznie obejrzeli w ciagu roku 9,8 miliarda godzin telewizji. W ko-
lejnych badaniach, w ktérych uzyto tabel ubezpieczeniowych,
badacze ustalili, ze kazda godzina spedzona przed telewizorem
w przypadku oséb w wieku powyzej 25 roku zycia skraca éredni
czas zycia o 21,8 minut. Wedtug artykutu opublikowanego w ,New
York Timesie”: ,dorosty spedzajacy érednio szeé¢ godzin dziennie
przed telewizorem przez cale zycie érednio zyje o 4,8 roku krécej
niz osoba, ktéra nie oglada telewizji. Te wyniki utrzymujq sie nawet
w przypadku oséb, ktére regularnie éwiczg"’.

Badania te méwia nam takze, ze jesli prowadzimy siedzacy tryb
zycia, nasze miesnie szkieletowe, szczegdlnie miesnie konczyn dol-
nych, nie pracuja, przez co wymagaja mniej substanciji odzywczych.
Wydaje mi sie, ze réwniez krew i limfa krazg wolniej. Dlatego tez
korzystanie z biurek, przy ktérych pracuje sie w pozycji stojgcej lub
ktore sg zintegrowane z bieznig, jak réwniez szukanie okazji do
chodzenia i stania w ciggu dnia, moze sie przyczyni¢ do zdrow-
szego cyfrowego trybu zycia.

Jednak negatywny wplyw siedzenia to zaledwie czubek gory
lodowe;.

Czas spedzony przed ekranem przyczynia sie réwniez do chro-

nicznego stresu w sposdb, ktérego nawet sobie nie uswiadamiamy.

3 Gretchen Reynolds, Get Up. Get Out. Don't Sit, ,New York Times”, 17 paz-
dziernika 2012.

152
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


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

ZADZIWIAJACE ZJAWISKO BEZDECHU EKRANOWEGO

W lutym 2008 po siedmiu miesigcach badan pisatam o zjawisku,
ktére nazwatam bezdechem e-mailowym lub bezdechem ekrano-
wym®. Chodzi o plytki oddech lub chwilowe zaprzestanie oddy-
chania w czasie, gdy siedzimy przed ekranem, czy to komputera,
czy telewizora, czy tez urzadzenia mobilnego.

Aby sprawdzié, jak bardzo zjawisko to jest rozpowszechnione,
obserwowatam ponad 200 oséb korzystajacych z komputerow lub
smartfonéw w biurach, domach 1 kawiarniach. Wiekszo$¢ z nich
wstrzymywata oddech lub tez oddychata bardzo plytko, szcze-
gélnie w czasie, gdy odpowiadata na e-maile. Co wiecej, czesto
siedzieli w niewtasciwej pozycji, co przyczyniato sie do plytkiego
oddechu.

Aby dowiedzie¢ sie, jaki wplyw moze mie¢ to zachowanie, za-
dzwonitam do dr Margaret Chesney i dr. Davida Andersona, ktérzy
wtedy pracowali w Krajowym Instytucie Zdrowia. Badania przepro-
wadzone przez nich wykazaly, ze wstrzymywanie oddechu znaczaco
wplywalo na choroby zwigzane ze stresem. Wstrzymywanie oddechu
moze prowadzi¢ do zakwaszenia organizmu oraz sprawia, ze ner-
ki zaczynajg wchtania¢ séd, a réwnowaga tlenu, dwutlenku wegla
1 tlenku azotu zostaje zaburzona, co negatywnie wplywa na bio-
chemie naszego organizmu.

Okazuje sie, ze tlenek azotu, ktérego nie nalezy myli¢ z tlenkiem
dwuazotu, stosowanym czasem w gabinetach dentystycznych, od-
grywa istotng role dla naszego zdrowia. W dokumencie przygoto-
wanym dla Krélewskiego Towarzystwa Brytyjskich Pisarzy Nauko-
wych Pearce Wright napisata: ,Uktad odpornoéciowy wykorzystuje

* Linda Stone, Just Breathe: Building the Case for E-mail Apnea, ,Huffington
Post”, 8 lutego 2008.
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tlenek azotu do walki w infekcjach wirusowych, bakteryjnych i paso-
zytniczych oraz przy zwalczaniu guzow. Tlenek azotu przenosi infor-
macje pomiedzy komérkami nerwowymi i odgrywa role w procesach
uczenia sie 1 zapamietywania, jak réwniez zwiazany jest z odczuwa-
niem bélu, spaniem i by¢ moze takze z depresjg”. Odgrywa réwniez
istotng role w stanach zapalnych, ktére przyczyniajg sie do otylosci.

Czytajac literature naukowaq i rozmawiajac z lekarzami i bada-
czami na temat wstrzymywania oddechu, dowiedziatlam sie réwniez
o wplywie tego zjawiska na nerw btedny. Nerw btedny jest jednym
z gtéwnych nerwow czaszkowych, ktérego podstawowym zadaniem
jest posredniczenie w reakcjach autonomicznego uktadu nerwo-
wego, wlaczajac w to wspdlczulny (odpowiedzialny za reakcje walki
lub ucieczki) oraz przywspoétczulny uktad nerwowy (odpowiedzialny
za odpoczynek i trawienie).

Gtebokie i regularne oddychanie, tak zwane oddychanie prze-
pong, pomaga uspokoié wspdlczulny uktad nerwowy 1 pozwala
przywspotczulnemu uktadowi nerwowemu — ktéry kieruje naszym
uczuciem glodu i niepokoju, uczuciem odprezenia i wieloma aspek-
tami wla$ciwego funkcjonowania naszych organéw wewnetrznych
— na przejecie wiekszej kontroli.

[ odwrotnie — plytki oddech, wstrzymywanie oddechu lub hi-
perwentylacja wprowadzajg wspdtczulny uktad nerwowy w tryb walki
lub ucieczki. Nasze serce zaczyna szybciej bi¢, odczuwanie sytosci
zostaje zaburzone, a nasze cialo szykuje sie do fizycznej aktywnosci,
ktéra niegdys zwigzana byta z walka lub ucieczka. Jedli jednak jedyna
aktywnoscia jest siedzenie na krzeéle i odpowiadanie na e-maile,

to jest tak, jakby$my sie wystroili, jednak nie mieli dokad pdjs¢.

® Pearce Wright, Nitric Oxide: From Menace To Marvel Of The Decade,
streszczenie przygotowane dla Royal Society and Association of British
Science Writers, 1997.
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W trybie walki lub ucieczki nasze ciato zachowuje sie w sposdb
impulsywny i kompulsywny. Zaczynamy tez wiecej jes¢. W tym sta-
nie nie jestesmy $wiadomi tego, kiedy jestesmy glodni, a kiedy syci.
Siegamy po wszystkie dostepne zasoby — poczynajac od jedzenia,
a na informacjach konczac — jakby to byla nasza ostatnia szansa
w zyciu, 1 nieustannie wyciagamy smartfony z kieszeni, by spraw-
dzi¢ poczte lub przeczyta¢ nowe wiadomosci na portalach infor-
macyjnych.

Badania Instytutu Badania Zycia i Zdrowia w Portugalii suge-
ruja mozliwe wyjasnienie: dlugotrwaly stres sprawia, ze wracamy
do zwyczajéw, ktére sq nam znane. Czes$é naszego mdzgu odpo-
wiedzialna za podejmowanie decyzji i celowe zachowania kurczy
sie, a obszary mozgu odpowiadajgce za tworzenie nawykdw rosnag,

gdy stale jeste$my zestresowani®.

CO DALEJ?

Pamietaj: nie chodzi o technologie sama w sobie, lecz o to, jak
z niej korzystamy.

Poczatkujacy muzyk niezgrabnie dotyka instrumentu i nie wie,
jak prawidtowo oddychaé, siedzie¢ lub sta¢ podczas gry. Do$wiad-
czony wykonawca nauczy! sie, jak korzysta¢ z oddechu i postawy
ciata, by kontrolowa¢ instrument. Podczas moich badan w 2008
roku zauwazylam, ze muzycy, tancerze, sportowcy i piloci wojskowi
— osoby znajace techniki §wiadomego oddechu — nie cierpig na

bezdech ekranowy.

® Natalie Angier, Brain Is a Co-Conspirator in a Vicious Stress Loop,
.New York Times", 17 sierpnia 2009.
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Techniki oddychania takie jak oddychanie przeponowe, oddy-
chanie metoda Butejki’, sztuki walki czy joga (pranayama) moga
mieé¢ na nas kojacy wplyw, pozwalaja na wytworzenie dominaciji
przywspotczulnego uktadu nerwowego i pomagaja naszemu ciatu
utrzymadé zdrowe, reqularne reakcje autonomiczne.

Nazwe caly zestaw umiejetnosci, ktére musimy sobie przyswoic
podczas korzystania z nowych technologii, ,$wiadomym kompute-
rowaniem”. Musimy obudzi¢ sie na fizjologie technologii i kultywo-
wa¢ nowe umiejetnosci zwigzane z wlasciwg postawg ciata i od-
dychaniem. W takim stanie mozemy odzyska¢ naszg umiejetnosc¢
skupiania uwagi, jasnego i twérczego mysélenia. Jestesmy tez pelni

energii i potrafimy sie catkowicie zaangazowac.

LINDA STONE pracowala w przeszlosci jako starszy kierownik ds.
zaawansowanych technologii. Obecnie jest pisarkq, méweq, doradcg
1 konsultantkq, ktéra koncentruje sie na najnowszych trendach i ich
wplywie na strategie 1 na konsumenta. Opracowala terminy ,ciqgia
czesciowa uwaga”, ,bezdech ekranowy”, ,bezdech e-mailowy”

1 ,$wiadome komputerowanie”. Jej monogratfie 1 artykuly dotyczqce
jej pracy byly publikowane w ,New York Timesie”, ,Newsweeku”,

. The Economist”, , The Boston Globe”, ,Harvard Business Review”

1 na setkach blogéw.

— www.lindastone.net

" Metoda Butejki pomaga ludziom z niewlasciwymi wzorcami oddechowy-
mi, takimi jak paniczne oddychanie, oddychanie przez usta lub suchy
kaszel, nauczy¢ sie ich (What Is Buteyko?, Buteyko Breathing Association,
http://www.buteykobreathing.org/involve [dostep 17 grudnia 2012]).
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Prayjry) sie stowu
nodpowiedzialnosce
— 1awiera w Sobie
stowo n0DPOWIEDZ«,
C0 0znacza, ze jestes
w stanie wybrac to,
|ak odpowiesz

na dang sytuacje".

— STEVEN COVEY
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0DZYSKANIE SZACUNKU
DO SIEBIE

James Victore

Lata temu popularna byla ksigzka pod tytutem

Real Men Don't Eat Quiche. Miata podtytut

~Przewodnik po wszystkim, co prawdziwie meskie”.
Jedyna rada, jaka wciagz pamietam z tej ksigzki, jest ta:
~Prawdziwi mezczyzni nie majg automatycznych
sekretarek — jesli to co$ waznego, kto$ zadzwoni
ponownie”. Ksigzka byla z zamierzenia humorystyczna

i wymierzona przeciwko idei machismo, jednak to zdanie
wskazuje na poziom szacunku do siebie, ktérego dzisiaj
nam brakuje w odniesieniu do technologii i jej narzedzi.
Przyjelismy technologie z otwartymi ramionami do
naszego zycia, jednak zabraklo nam czasu, by naprawde
przyjrzec sie tej relacji.

Nasze zabawne i pozyteczne przenosne urzadzenia wbily w nas
swoje pazurki tak gteboko, ze wplywaja na nasze dobre maniery

1 naszg kulture. Przestaliémy postrzega¢ dzwonek telefonu lub
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sygnal nadchodzacych wiadomoéci jako inwazje w nasza osobistg
przestrzen i zamach na nasz czas. Park i sitownia nie stuza juz pra-
cy nad sobg lub odpoczynkowi, lecz umozliwiaja nam pochwale-
nie sie na portalach spolecznos$ciowych tym, ze je odwiedziliémy.
Kiedy$ odebranie telefonu przy obiedzie lub w toalecie bytoby
uznane za objaw zlego wychowania lub choroby umystowej. Teraz
jest to powszechne 1 akceptowalne. Szacunek do siebie i etykieta
wypierane sa z naszego zycia na rzecz wygody statej lacznodci.
Nawet praca nie ma swojego wyodrebnionego miejsca ani czasu
1 rozlewa sie na nasze zycie osobiste. Wszyscy daliémy sie nabraé
na falszywa idee, ze wykonywanie jej w domu lub co gorsza na
wakacjach, by poméc udreczonemu klientowi, jest czym$ dobrym.
Oczekuje sie od nas, ze bedziemy dostepni dla wszystkich przez
caly czas. Ztapano nas na wirtualng smycz, za ktéra pociaga zty
szel, wymagajacy klient lub znudzeni przyjaciele.

Sedno problemu tkwi w tym, ze przestaliémy odréznia¢ sprawy
pilne od waznych — teraz wszystko wrzuca sie do worka z napisem
pilne. Prawde powiedziawszy latwiej jest robié¢ rzeczy banalne,
ktore sq ,pilne”, niz zajmowac sie waznymi sprawami. Jednak gdy
przedktadamy sprawy pilne nad wazne, to tak naprawde wybie-
ramy priorytety innych ludzi zamiast wlasnych. Kazdy nowy e-mail
miota nami niczym wiatr liéémi i reagujemy na wszystko, co trafia
do naszej skrzynki odbiorczej. Szybko odktadamy na bok wtasne
sprawy, by zaja¢ sie problemami innych. To zabieganie odcigga
nas od pracy, ktéra naprawde ma znaczenie, zabierajgc nam czas
na myslenie, refleksje i korzystanie z wyobrazni, a wlaénie te rzeczy
sprawiajg, ze zycie staje sie lepsze, 1 pozwalaja potozyé funda-
menty pod najwieksze osiggniecia.

Nie ma drogi na skroty. Wszystkie technologiczne skréty kradng
Twoja prace. Niedawno jeden z moich troskliwych przyjaciét zasu-
gerowatl mi aplikacje, ktéra miataby wspomdc mojq praktyke medy-

tacji. Staram sie by¢ otwarta na nowe pomysly, jednak jak dla mnie
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byt to wybdr pomiedzy grg w Guitar Hero na konsoli a rzeczywistym
uczeniem sie gry na gitarze. Moze praca wlozona w opracowanie
dobrej praktyki medytacyjnej jest tego warta, moze wtasgnie o to cho-
dzi, moze umiejetmosci, jakie przy tym zdobede, moga uczyni¢ mnie
silniejsza. Po co bra¢ kule tylko po to, by nasze miesnie mogly ulec
atrofii? Po co ucieka¢ przed jakimkolwiek wysitkiem? Praca, proces
jest celem samym w sobie. Buduje nasz charakter, czyni nas lepszymi.

Wrykorzystanie technologii na co dzien jest stosunkowo nowa
sprawg. Jest wszechobecna, niezawodna (A teraz mnie slyszysz?”)
1 polegamy na niej w coraz wiekszym stopniu. Jednak wraz z nowymi
technologiami przychodzg nowe nawyki, a w przypadku nowych
nawykoéw — czy to dobrych, czy ztych — musimy by¢ uwazni. Po-
dobnie jak uwazamy na to, ile pijemy kofeiny, jemy stodyczy lub
pijemy alkoholu, by uchroni¢ sie przed uzaleznieniem, musimy tez
tak samo $wiadomie rozwing¢ zdrowg relacje z naszymi narzedzia-
mi — w przeciwnym wypadku stracimy wlasciwy dystans i staniemy
sie ich niewolnikami. Jak napisat Marshall Mc Luhan: ,Ksztattujemy
nasze narzedzia 1 przez to nasze narzedzia ksztattujg nas”. Pozwa-
lamy naszym narzedziom, by nas prowadazily, poniewaz najtatwiej
jest i8¢ po linii najmniejszego oporu. Jednak najtatwiejsza droga
niemal zawsze prowadzi w putapke.

Zaczeliémy ufa¢ technologii tak bardzo, ze straciliémy wiare
w siebie 1 nasze wrodzone instynkty. Wcigz sq obszary zycia, kté-
rych nie musimy ,polepszac¢” za pomoca technologii. Wazne, by
zrozumied, ze jeste$ bystrzejszy niz Twdj smartfon. Parafrazujac:
.84 rzeczy na niebie i ziemi, o ktérych sie nie $nito wyszukiwarce
Google”. Bledy sa czedcia zycia i1 czesto prowadza do nowych od-
kry¢ — dlaczego mieliby$my probowac je wyeliminowa¢ catkowicie?
Kiedy$ zgubienie sie w podrézy lub nowym mieécie bylo przygoda
1 dobrym tematem na opowiesé, teraz po prostu stuchamy naszych

GPS-ow.
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Poznanie siebie jest trudna sprawg. Jeszcze trudniej uwierzyé,
ze Ty, ze wszystkimi swoimi wadami, jeste$ wystarczajaco dobry sam
w sobie — nawet jesli nie logujesz sie co chwile na serwisy spo-
tecznosciowe, by uaktualni¢ swéj status lub wrzuci¢ zdjecie na do-
wbd, ze istniejesz, 1 aby Twoich 719 przyjaciot moglo je polubié.
Zdrowa relacja z urzadzeniami technologicznymi oznacza, ze od-
powladasz za swoj czas 1 sprawlasz, ze jest on inwestycjg w Twoje
zycie. Nie wzywam tu do radykalnych posunie¢ i rezygnaciji z tech-
nologii. Znalezienie czasu dla siebie jest proste. Idz z psem na spa-
cer lub z dzieckiem na plac zabaw. [dz na randke — i nie trzymaj
telefonu w dioni. Szacunek do siebie, odpowiednie priorytety, dobre
maniery i zdrowe nawyki nie sq wcale przestarzatymi ideami, ktére
nalezy porzuci¢ w pogoni za nowymi trendami.

Nie kazdy jest w stanie wzigé sobie na barki te odpowiedzial-
noé¢, by sta¢ sie dobrym wzorcem do nasladowania dla swoich
dzieci. Jednak bohaterowie kolejnych pokolen beda ludzmi, ktérzy
sq w stanie odcigé sie od brzeczenia i budzenia zewnetrznych roz-
proszen 1 wstuchaé sie w glos wlasnych serc, tymi, ktérzy pdjda
wlasng droga, az nauczg sie nig kroczy¢ dumnie wyprostowani,
a nie zgieci wpdét niczym neandertalczycy, wpatrzeni w gadzet
w swojej dloni i idgcy wprost pod nadjezdzajgcy samochdd.

Mozesz wybraé, na co skierujesz swojq uwage. Wybierz madrze.

Swiat poczeka. I co wazne, oddzwonia do Ciebie.

JAMES VICTORE jest pisarzem, projektantem, filmowcem i nauczycielem.
Jego prace byly wystawiane w Muzeum Sztuki Nowoczesnej w Nowym
Jorku i w muzeach na calym swiecie. Wyktada w Szkole Sztuk Wizualnych

w Nowym Yorku.

— www.jamesvictore.com
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KLUCZOWE INFORMACJE
NA WYNOS

Opanowanie narzedzi

Wiecej wskazéwek i tapety na pulpit znajdziesz na:

— www.99u.com/tools
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- PAMIETAJ 0 SWOICH CELACH DtUGOFALOWYCH

Nie tra¢ z oczu zlozonych, dlugofalowych celéw i spraw, by
byly one widoczne w Twoim miejscu pracy, tak by pamieta¢
o nich podczas ustalania kolejnosci wykonywania zadan.

. BADZ SWIADOMY TEGO, ILE JESTES W STANIE ZROBIC

Cwicz rezygnowanie z odpisywania na pewne e-maile
i konwersacji za posrednictwem portali spoteczno$ciowych.
Zawsze bedzie wiecej okazji, niz jeste$ w stanie wykorzystac.

. UWAZAJ NA SIEBIE ALBO ZOSTANIESZ WRAKIE

Musisz rozréznia¢ zachowania kompulsywne
od $wiadomych — czy dziatasz z nudéw lub nawyku
w sytuacji, gdy powiniene$ sie zajmowaé wyzszymi celami?

. PAMIETAJ O RESETOWANIU

Pamietaj, by regularnie odtgcza¢ sie od internetu

i technologii na jaki$ czas — wylacz wszystkie sprzety
elektroniczne, tak jakbys przyciskat przycisk ,reset”

w swoim umysle — dzieki temu mozesz zaczg¢ na nowo
ze $wieza glowa.

- NIE WSTRZYMUJ ODDECHU

Badz $wiadomy swojego ciata. Gteboki i regularny oddech
moze obnizy¢ Twéj poziom stresu i poméc Ci podejmowaé
lepsze decyzje.

. IAUFAJ SWOJEJ WYDBRAZNI

Nie przedkladaj technologii nad swoje instynkty i wyobraznie.
Bycie zajetym jest latwe, robienie tego, w czym jestesmy
najlepsi, juz nie.
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ROZDZIAL 4

WYOSTRZENIE
TWORCZEGO
UMYSEU

Jak przelamac¢ blokade twérczq i zapewnic sobie

statly doplyw niepowtarzalnych pomysiow
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Weielenie mezwyktych, tworczych
projektow w zycie wymaga mnostwa
ciezkie) pracy kazdeqo dnia. Geniusz
to naprawde ,, 1% spiracji 1 9%
ciezkie| pracy .
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Nie mozemy jednak zapominaé o drugiej stronie medalu
— nie kazdy problem da sie rozwigza¢ sitg woli. Musimy
zarezerwowac sobie czas na zabawe, relaks i odkrycia
— to kluczowe sktadniki przepisu na twércze pomysty,
dzieki ktérym jestesmy w stanie rozwijac istniejgce idee

i zaczynac¢ nowe przedsiewziecia.

Czesto oznacza to stworzenie statego planu dnia, w ktérym
bedzie przestrzen na wolno$¢ od rutyny, prace nad pobocznymi
projektami dla wlasnej przyjemnosci lub szukanie nowego
spojrzenia na problemy. Oznacza to tez, ze musimy $ciszy¢
glos swojego wewnetrznego krytyka, sttumié¢ sklonnosci

do perfekcjonizmu i nauczy¢ sie przezwycieza¢ wywolujaca
niepokoéj niemoc tworczg.

Aby zachowaé swojg tworcza sprawnosé, musisz stale
mie¢ aktywny umyst. Najwiekszym bowiem wrogiem
kreatywnosci jest stagnacja.
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PROGRAM
PARTNERSKI

1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swojg strong WWW
W dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiecej i dotgcz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl

GRUPA WYDAWMNICZA

¥ Helion SA


http://program-partnerski.helion.pl

KSIAZKA,

KTORE) NIGDY

NIE PRZECZYTASYZ,
NIE MOZE I POMGC.

Jim Rohn

BEHANCE

to popularna platforma interne-
towa, powolana do odkrywania
1 prezentacji pracy tworczej
oraz wspierania uzdolnionych
ludzi. Dzigki niej mogg oni
zaprezentowaé swoje prace,
poszerzy¢ kompetencje i zyskac
nowe mozliwosci. Firmy i osoby
PO PIERWSZE staw narze prywatne z calego $wiata wyko-
: ] ! lzienn : 1zystuja Behance do odkrywania
1 zatrudniania talentow.

PO DRUGIE
ninid et 93U
stanowi rozszerzenie misji
Behance i zajmuje si¢ prowadze-
niem badan oraz dzialalnoscia
edukacyjng w zakresie praktyk
PO TRZECIE ' ' LA umozliwiajacych realizacje
chau C codzien A tworczych idei.

ksiazkiklasybusiness
(Neratosowy: 38690)

' Ksiggarnia internetowa:
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