Max Paradox
PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Jak odzyskac

koncentracje
w Swiecie petnym
rozpraszaczy

Jak przestac przegrywac z telefonem,
chaosem i wtasnym , tylko szybko sprawdze”

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go rozwigzac i jeszcce bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Siadasz do pracy.
Masz zrobic jedng rzecz. Jedna.

Otwierasz dokument. Piszesz pierwsze zdanie. Telefon
lezy obok, ekranem do dotu, bo przeciez jestes cztowiekiem
zdyscyplinowanym i swiadomym zagrozen wspotczesnej
technologii.

Po trzydziestu sekundach odwracasz telefon.

Tylko sprawdzisz godzine.

Godzina jest 10:17.

Przy okazji widzisz wiadomos$¢. Odpowiadasz. Potem
jedno powiadomienie z aplikacji. Potem ktos$ wystat film. Film
prowadzi do kolejnego filmu. Po chwili oglagdasz cztowieka,
ktéry przy pomocy widelca naprawia zawias w lodéwce.

Nie masz uszkodzonej lodowki.
Jest 10:34.

Wracasz do dokumentu i przez chwile patrzysz na
pierwsze zdanie, jakby napisat je kto$ obcy podczas twojej
nieobecnosci.

W pewnym sensie tak byto.
Twoja koncentracja wyszta.

To nie znaczy, ze jestes leniwy, gtupi albo masz charakter
wykonany z budyniu. Problem polega na tym, ze prébujesz
skupi¢ sie w srodowisku zaprojektowanym tak, zebys robit
doktadnie cos odwrotnego.

Telefon chce twojej uwagi.

Komputer chce twojej uwagi.



Poczta chce twojej uwagi.
Komunikatory chcg twojej uwagi.
Media spotecznosciowe chca twojej uwagi.

Sklep internetowy chce ci przypomniec, ze trzy dni temu
ogladates blender.

Blender réwniez najwyrazniej chce twojej uwagi.

A gdzies miedzy tym wszystkim siedzisz ty i probujesz
przez czterdziesci minut zrobi¢ prezentacje.

To nierowna walka.

Najwiekszy btad polega na tym, ze problemy z
koncentracjg probujemy rozwigzywac koncentracja.

.Musze sie bardziej skupic.”

Swietny plan.

To troche jak powiedzie¢ cztowiekowi stojgcemu w ulewie:
+.Musisz by¢ bardziej suchy.”

Problemem nie zawsze jest brak silnej woli. Znacznie
czesciej problemem jest system, w ktérym co kilka minut
pojawia sie nowy bodziec, nowa decyzja albo nowa
mozliwos¢ ucieczki od zadania, ktére akurat nie daje
natychmiastowej nagrody.

A modzg bardzo lubi natychmiastowe nagrody.
Raport bedzie gotowy za dwie godziny.

Filmik z kotem ubranym w kamizelke ratunkowg daje
rozrywke teraz.

Mozg przeprowadza btyskawiczne gtosowanie.
Kot wygrywa.
Oczywiscie rozpraszacze nie ograniczajg sig do telefonu.



Mozesz perfekcyjnie wytgczy¢ wszystkie powiadomienia,
schowac¢ smartfon do szuflady i nadal przez dwadziescia
minut zastanawiac¢ sig, czy nie powinienes jednak zrobic
kawy.

Potem przypominasz sobie o rachunku.
Ptacisz rachunek.

Widzisz wiadomosc.

Odpowiadasz.

Przy okazji sprawdzasz pogode.

A skoro juz jeste§ w internecie, mozesz przeciez
zobaczyc, ile kosztujg loty do Portugalii.

Nie planowates$ Portugalii.
Teraz planujesz.

Dlatego ta ksigzka nie bedzie kolejnym poradnikiem pod
tytutem ,Dziesie¢ sekretow ludzi, ktorzy wstajg o 4:38 i
medytujg przed kgpielg w lodzie".

Spokojnie.
Nie musisz przeprowadzac¢ sie do klasztoru.
Nie musisz wyrzucac telefonu.

Nie musisz kupowacé notesu za 179 zt, ktoéry podobno
zmienia zycie, poniewaz ma kropki zamiast linii.

Musisz za to zrozumiec kilka rzeczy.

Koncentracja nie jest statg cecha charakteru. To stan, ktéry
mozna ufatwic¢ albo skutecznie sabotowac.

| wigkszos$¢ ludzi sabotuje go znakomicie.
Pracujemy przy otwartej poczcie.

Telefon mamy w zasiegu reki.

Na komputerze dziata komunikator.
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W przeglgdarce otwartych jest siedemnascie kart.

Jedna z nich od trzech tygodni zawiera artykut, ktory
.Koniecznie przeczytamy pozniej".

Nie przeczytamy.
Ale karty nie zamkniemy.
Bo moze sie przydac.

To cyfrowy odpowiednik trzymania pudetka po telewizorze
przez dziewigc lat.

Problem nie polega wiec wytgcznie na tym, ze cos cie
rozprasza.

Problem polega rowniez na tym, jak szybko po
rozproszeniu wracasz do zadania.

Bo kazde ,tylko sprawdze"” ma swojg cene.

Nie chodzi wytgcznie o dwadziescia sekund potrzebnych
na przeczytanie wiadomosci. Po przerwaniu pracy musisz
jeszcze przypomnie¢ sobie, gdzie byte$, co robites, jaki
miates zamiar i dlaczego w tabeli wpisate$ wtasnie liczbe 47.

Czasami nie pamigtasz.

Patrzysz na 47.

47 patrzy na ciebie.

Relacja nie rozwija sie pomysinie.

Do tego dochodzi jeszcze jeden problem: wiele osob
probuje odzyskac¢ koncentracje metodami tak ambitnymi, ze
same stajg sie kolejnym sposobem na unikanie pracy.

Instalujesz aplikacje do skupienia.
Konfigurujesz ja.

Woybierasz kolory.

Tworzysz kategorie.



Czytasz poradnik.
Ogladasz film o najlepszej konfiguraciji.
Po godzinie masz profesjonalny system koncentracji.

Nie zrobite§ niczego, do czego koncentracja byta
potrzebna.

Technicznie rzecz biorgc, system dziata bez zarzutu.
Celem tej ksigzki jest cos znacznie prostszego.

Masz nauczy¢ sie organizowac prace i otoczenie tak, zeby
skupienie wymagato mniej walki ze soba.

Zamiast codziennie testowa¢ swojg silng wolg,
ograniczysz liczbe sytuacji, w ktérych w ogole trzeba jej
uzywac.

Zamiast probowac¢ pracowac¢ przez trzy godziny bez
przerwy, nauczysz sie tworzy¢ krotsze odcinki prawdziwego
skupienia.

Zamiast walczy¢ z kazdym rozpraszaczem, hauczysz sie
usuwac czesc¢ z nich zanim zaczniesz prace.

Zamiast tworzy¢ idealny system produktywnosci,
zbudujesz system wystarczajgco prosty, zeby faktycznie go
uzywac.

To wazne, poniewaz najlepsza metoda koncentracji jest
kompletnie bezuzyteczna, jesli jej wdrozenie wymaga
wiekszej koncentracji niz zadanie, ktére probujesz wykonac.

Bedziemy wigc upraszczac.
Telefon.

Powiadomienia.
Przegladarka.

Poczta.



Lista zadan.

Przerwy.

Zmeczenie.

Nuda.

Odktadanie trudnych rzeczy.

Przeskakiwanie miedzy zadaniami.

Wieczne poczucie, ze trzeba zrobi¢ wszystko naraz.

Kazdy z tych elementéw moze zabiera¢ ci uwage. Kazdy
mozna tez troche uporzgdkowac.

Nie chodzi o osiggnigcie jakiego$ mistycznego stanu, w
ktéorym przez osiem godzin patrzysz w ekran z koncentracjg
chirurga podczas operacji serca.

To niepotrzebne.
Potrzebujesz czegos bardziej realistycznego.

Chcesz usigé¢ do waznego zadania, zaczgC je bez
dwudziestominutowego rytuatu przygotowawczego,
popracowac przez sensowny czas, zauwazyc¢ rozproszenie,
wrocic i skonczyc.

Brzmi mato spektakularnie.

| bardzo dobrze.

Spektakularne  systemy  produktywnosci  Swietnie
wygladajg na YouTube.

Zrobiona robota wyglada lepiej.

Nie bedziemy tez zaktadaé, Zze od jutra staniesz sie
cztowiekiem, ktéry zawsze ma energig, idealny plan dnia i
biurko wygladajgce jak zdjecie z katalogu.

Czasem bedziesz niewyspany.
Czasem bedziesz miec pigtnascie spraw naraz.



Czasem telefon wygra.

Czasem przez godzine bedziesz produktywny mniej
wiecej jak roslina doniczkowa.

Dlatego potrzebujesz nie tylko idealnej metody, ale
réowniez wersji minimum.

Co zrobi¢, kiedy masz Swietny dzien?

Co zrobi¢, kiedy masz przecigtny dzien?

| co zrobi¢, kiedy twoja zdolnosc¢ skupienia przypomina Wi-
Fi w piwnicy?

Tym wiasnie bedziemy sie zajmowac.

Bez wojny z technologia.

Bez moralizowania.

Bez udawania, ze wystarczy ,bardziej chciec¢”.

Koncentracja nie wrdci dlatego, ze bedziesz sige na siebie
denerwowac.

Wréci wtedy, kiedy zaczniesz traktowa¢ uwage jak
ograniczony zasob i przestaniesz rozdawac¢ jg kazdemu
powiadomieniu, aplikacji, wiadomosci i przypadkowemu
filmowi, ktory krzyczy:

.Zobacz mnie. To tylko trzydziesci sekund.”
Nigdy nie sg trzydziesci sekund.

Zacznijmy wiec od najwazniejszego pytania.
Nie:

.Dlaczego nie potrafig sig skupic?”

Tylko:

»,Co doktadnie dzieje sie z mojg uwagg, zanim znowu lgduje
przy czyms, czego w ogole nie planowatem robic?”



Bo kiedy zobaczysz mechanizm, przestaniesz walczyc¢ ze
sobga.

Zaczniesz zmienia¢ warunki.

A wtedy koncentracja przestanie by¢ magicznym talentem
ludzi z idealnie uporzadkowanym biurkiem.

Stanie sie czyms znacznie bardziej uzytecznym.
Umiejetnoscia.

Opracowane zgodnie z zatozeniami serii, w tym zasada
zwieztosci, humorem obserwacyjnym, konkretnym
otwarciem i uktadem ,problem - mechanizm - praktyczne
rozwigzanie”.
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