Skupienie nie jest jedng z tych miekkich cech charakteru, ktére ,maja” lub ,nie majg" szczesliwi ludzie. To raczej
umiejetnos¢ nawigacji. Wchodzisz w zadanie jak do nieznanej jaskini: najpierw rozgladasz sie, potem robisz krok
po kroku, wcigz korygujac kierunek. Dopiero po chwili okazuje sie, ze waskie przejscie prowadzi do komnaty, w

ktérej tempo rosnie samo z siebie, bo mdzg przestaje biegac w te i z powrotem.

Gtebokie skupienie ma te zalete, ze przyspiesza. Brzmi jak paradoks, ale dziata tak, jak dziata dobre nurkowanie.
Kiedy ptywasz bez paniki i bez zbednych ruchéw, masz wiekszy zasieg. Podobnie w pracy: mniej przetaczen, mniej

~gaszenia pozarow", wiecej pracy, ktéra domyka sie w Twojej gtowie, zanim $wiat zdazy Cie wyciagnac z rytmu.

Ponizej opisuje, jak pracowaé gtebiej i szybciej, w praktyczny sposdb. Bez magii, ale z podejsciem troche
przygodowym. Bo trzeba podejs¢ do skupienia jak do wyprawy: przygotuj sprzet, wybierz trase i zaakceptuj, ze

czasem zawrocisz.

Dlaczego szybciej bywa wolniej

Wiele oséb myli ,szybko” z ,intensywnie”. Intensywnie to czesto znaczy: duzo bodzcéw, duzo okienek, duzo
czgstkowych decyzji. Szybko w praktyce wyglada inaczej: robisz mniej rzeczy naraz, ale kazda z nich jest

domknieta.

Najwiekszym sabotazem jest przetaczanie kontekstu. Nawet jesli w teorii wracasz do zadania, w praktyce ptacisz
cene: moézg odzyskuje wczesniejszy stan myslenia, dopasowuje cele, uzupetnia brakujace informacje. To nie

zawsze jest dramat, ale jesli w ciggu dnia robisz to wielokrotnie, tempo zaczyna sie sypac.

Miatem kiedy$ dzien, w ktérym miatem ,tylko” odpowiedzie¢ na wiadomosci i sprawdzi¢ szczegdty. Zajeto mi to
moze godzine, ale reszta dnia utkneta w pdétpracy. Wrdcitem do zadania i dopiero po kolejnych 30 minutach
ztapatem wiasciwy tok. Wtedy uswiadomitem sobie co$ prostego: przetgczenie to nie okienko w aplikacji, to

okienko w Twojej uwadze. | ono wymaga czasu, zeby sie ponownie ustawic.

Gtebokie skupienie polega na tym, zeby ogranicza¢ te wymiany. Nie dlatego, ze jestes mniej elastyczny. Tylko

dlatego, ze Twoja najlepsza praca potrzebuje stabilnego podtoza.

Co znaczy ,gtebiej” w realnej pracy

.Gtebiej” zwykle brzmi jak filozofia. W praktyce to trzy rzeczy, ktére mozesz rozpoznaé po efektach:
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Po pierwsze, przestajesz zbierac¢ informacje w nieskonczonosc i zaczynasz podejmowac decyzje. Gtebsza praca ma

momenty, w ktérych moéwisz sobie: ,Ok, wiem, czego szukam i co uznam za trafione”.

Po drugie, uwaga przestaje obstugiwac chaos. Zamiast pilnowac dziesieciu watkéw na raz, trzymasz jeden gtéwny,

a reszte przektadasz na pdzniej.

Po trzecie, pojawia sie praca ,na warstwach”. Najpierw rozumiesz problem, potem tworzysz szkic rozwigzania,
potem dopiero dopinasz szczegoty. Jedli robisz to odwrotnie, mozesz by¢ zajety szybkim poprawianiem

drobiazgdw, ktére pdzniej i tak okaza sie nietrafione.

Gdy tapie gtebszy rytm, zwykle widze to po tym, ze zadanie zaczyna mnie prowadzié. Nie znaczy to, ze jest tatwe.

Znaczy, ze przestaje ,zgadywac” i zaczynam pracowac na spdjnym modelu.

Pierwsza zasada: zrob miejsce w gtowie

Skupienie jest jak stolik w kuchni, do ktérego musisz mie¢ dostep. Jesli caty blat jest zastawiony, nie da sie

gotowad nawet najlepszych potraw. W Twojej gtowie dziata podobnie.

Zanim wejdziesz w prace ,na powaznie”, zrob szybki reset. Nie chodzi o rytuaty dla rytuatéw, tylko o usuniecie
drobnych otwartych petli. Te petle to mysli typu: ,O, musze jeszcze...”, ,Kogo zapytac...", ,Sprawdzi¢ link...". Nawet

jesli zignorujesz je przez godzine, one bedga przychodzic jak komary, kiedy tylko ostabnie Twoja kontrola.

Najprostsza praktyka, ktorg sam stosuje: trzy notatki w jednym miejscu. Jedna na ,co mam dzi$ dokonczy¢”,
druga na ,co wymaga jeszcze decyzji”, trzecia na ,co wypadto z gtowy, ale bedzie potrzebne pozniej”. To trwa
zwykle 3 do 5 minut. Klucz jest taki, ze notatki maja by¢ pojemne, ale krétkie. Jesli zamieniasz je w liste zadan na

caty tydzien, wracasz do chaosu.

To jest jedyny moment w ciggu dnia, kiedy celowo ,rozsypuje” mysli po kartce. Potem wracam do jednej rzeczy i

juz jej nie rozpraszam.

Szybciej, nie ciszej: zaprojektuj warunki skupienia

Wiele oséb prébuje ,wyciszy¢ Swiat”, jakby koncentracja byta ttem audio. To dziata czasem, ale rzadko w petni.

Skupienie bardziej zalezy od tego, czy swiat ma do Ciebie fatwy dostep.

SUKCES?

celfmastery

Ustawienia sg nudne, ale skuteczne. Zanim wejdziesz w blok pracy gtebokiej, zdecyduj, co ma prawo Cie odrywad.

| zréb to z wyprzedzeniem, nie w trakcie walki o uwage.



Przygodowe podejscie, ktore lubie, brzmi tak: potraktuj dzien jak wyprawe z kontrolowanym ryzykiem. Jesli na
przyktad wiesz, ze wiadomosci przychodza czesto, nie znaczy to, ze musisz je widzie¢ natychmiast. Ustal okna.
Jesli wiesz, ze zadanie wymaga skupienia na tekscie, nie otwieraj w tym czasie narzedzi, ktére kusza do

przegladania.

U mnie dziata reguta: jedna aktywna rzecz w danym bloku. Inne okna moga istnie¢, ale nie moga ,wotac". To
brzmi jak drobiazg, dopoki nie sprawdzisz, ile razy w ciaggu godziny wracasz wzrokiem do powiadomien, nawet

jesli nic nie czytasz.

Krotka technika: blok wejsciowy

Sa zadania, ktére wymagaja rozgrzewki, jak trening. Jesli siadasz bez przygotowania, pierwsze 15 minut bywa
marnowane na ,ustawienie stanowiska”: przypomnienie celu, zrozumienie kontekstu, znalezienie wtasciwych

plikéw.

Wprowadz blok wejsciowy, krotszy niz blok gteboki. Na przyktad 10 do 15 minut, w ktérym tylko robisz

przygotowanie, a nie finalng prace. W tym czasie:

® otwierasz wiasciwe materiaty,
® zapisujesz pierwszy szkic odpowiedzi albo plan rozwigzania,

® spisujesz jeden konkretny rezultat, ktéry ma powstaé na koncu bloku.

To nie jest leniwe. To jest inwestycja. Dzieki temu gtebokie wydawnictwo inspiracja sukces skupienie zaczyna sie

szybciej, bo mdzg juz siedzi na wasciwym torze.

Uwaznos¢ na poziomie decyzji
Skupienie nie polega na tym, zeby nie mysle¢ o niczym innym. Polega na tym, zeby wiedzie¢, kiedy myslisz o

czyms$ innym i co z tym robisz.

W praktyce w gtebokiej pracy pojawiaja sie dwie rodziny mysli. Jedne sa pomocne: ,to ma sens, moge to
uprosci¢”, ,brakuje mi jednego argumentu”, ,tu trzeba zmieni¢ podejscie”. Drugie sg rozpraszajace: ,co jesli...",

.kto to zobaczy”, ,czy to jest dobre”.

Z rozpraszajagcymi myslami nie walcze wprost. Walcze mechanicznie. Kiedy pojawia sie ,co jesli”, zapisuje to
jednym zdaniem i wracam do zadania. Kiedy ,kto to zobaczy” wycigga mnie w strone oceny zamiast pracy,

wracam do konkretu: jaki jest nastepny krok, ktory dowiezie wartos¢, nawet jesli jeszcze nie jest dopieszczony.

To jest roznica miedzy skupieniem a perfekcjonizmem. Skupienie to kierunek. Perfekcjonizm to ryzyko utkniecia w

ocenie zanim powstanie materiat.

Planowanie, ktore nie kradnie czasu

Sa dwa skrajne podejscia: planujesz wszystko albo nic. Oba potrafig zabic¢ skupienie. To, co dziata u mnie najlepie;j,

to planowanie w minimalnym zakresie, ale z wyraznym rezultatem.
Zamiast méwi¢ ,pracuje nad projektem”, ustaw format rezultatu. Przyktadowo:

* przeredagowac sekcje tak, by byta zrozumiata bez kontekstu”
e zbudowac pierwszy dziatajacy szkic rozwigzania, bez wprowadzania optymalizacji”

* przygotowac propozycje z trzema wariantami i krotkim uzasadnieniem”


https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/asertywnosc-w-praktyce-patryk-wierzba/

Gdy rezultat jest namacalny, tatwiej utrzymac tempo. | tatwiej ocenié, czy jestes juz ,po drodze”, czy dopiero sie

rozkrecasz.

To tez ogranicza btad, ktéry widze czesto: robienie ,ciggtej poprawki”. Jesli nie masz zdefiniowanego konca, kazde

zadanie zaczyna zy¢ w nieskonczonosc. A wtedy nawet szybkie tempo staje sie iluzja.

Bloki gtebokie: ile i jak dlugo

Nie ma jednej magicznej dtugosci, bo praca ma rézne wymagania. Jedno zadanie jest jak praca z mtotkiem, inne
jak praca z instrumentem. Najczesciej jednak sprawdza sie rytm oparty o bloki, ktére chronig uwage przed

rozpadaniem.

Dla wiekszosci osdb sensowne sg bloki od okoto 45 do 90 minut, z przerwa po nich. Jesli dopiero wchodzisz w

gteboka prace, krotsze bloki sa uczciwsze, bo szybciej zobaczysz efekty i tatwiej utrzymasz motywacje.

U mnie dziata podejscie ,od ztozonosci”. Kiedy wiem, ze bede podejmowaé duzo decyzji, wybieram dtuzszy blok,
ale z przygotowaniem wejsciowym. Kiedy czeka mnie wyjasnianie drobiazgdw albo czyszczenie btedow, robie

krétsze bloki, bo wtedy tatwiej nie wpas¢ w tryb ,polerowania”.

Wazniejsza niz dtugosc jest jakos¢ startu i zakonczenia. Start powinien by¢ szybki, a zakonczenie powinno

zostawi¢ Ci co$, do czego wrdcisz bez tarcia.

Zakonczenie bloku: zostaw sobie sciezke powrotu

To jest jeden z najniedocenianych trikéw. Wydaje sie drobny, a robi réznice, bo drugi dzieh zaczyna sie od tego,
co zostato w gtowie. Jesli konhczysz blok bez jasnego ,co dalej”, wracanie do pracy nastepnego dnia jest jak

wchodzenie do pokoju, w ktérym ktos wytaczyt Swiatto.
W praktyce przed przerwa robisz jedna rzecz: zapisujesz nastepny mikrokrok. Nie ogdlnik. Mikrokrok.

Na przyktad zamiast ,jutro dokoncze poprawki®, zapisujesz ,przejrze¢ sekcje 2, zamkna¢ watki i przygotowac
wersje do wysytki” albo ,dopisa¢ brakujacy przyktad i skroci¢ akapit o okoto 20 procent”. To sprawia, ze w

kolejnym bloku nie zaczynasz od zera.

Ta metoda jest szczegdlnie wazna, kiedy masz nieregularne dni i nie zawsze mozesz utrzymac ten sam rytm.

Narzedzia, ktore wspieraja, nie rozpraszaja

Nie bede Ci wciskat jednej aplikacji. Chodzi o zasade: narzedzie ma by¢ po Twojej stronie. Jesli program rywalizuje

0 uwage, zmieni sie w przeszkode.

W praktyce wybieram narzedzia wedtug dwdch kryteriéw: ile wymaga decyzji i ile generuje bodzcédw. Jesli
narzedzie ma ustawienia, ktore wymagaja ciggtego pilnowania, wybieram Kliknij po Zrodto prostsze. Jesli

narzedzie ma powiadomienia, ktore sa tak czeste, ze ignorujesz je automatycznie, wytaczam je lub ograniczam.
Skupienie nie znosi ,ciagtej drobnej obstugi”. Nawet jesli to tylko dwie minuty, z minuty robi sie nawyk, a nawyk

zjada koncentracje.

Mata checklista przed startem bloku (1/2)

Zanim sigdziesz do gtebokiej pracy, upewnij sie, ze masz pod kontrolg to, co zwykle rozsadza rytm:

1. Masz jasno okreslony rezultat konca bloku w jednym zdaniu.


https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/nawyki-warte-fortune-olivia-rockefeller/

2. Wiesz, gdzie sg potrzebne materiaty, bez szukania na poczatku.

3. Powiadomienia sg ograniczone, a komunikator nie wyskakuje w trakcie.
4. Minimalizujesz liczbe otwartych kart i okien.

5. Zostawiasz sobie ,nastepny mikrokrok” na koncu.

To jest krotki moment, ale dziata jak zapiecie pasa w aucie. Nie sprawia, ze jazda jest przyjemniejsza, tylko ze nie

wypadniesz na pierwszym zakrecie.

Gdy przychodzi chaos: awaryjne tryby koncentracji

Przygoda ma to do siebie, ze plan bywa przerywany. Przy gtebokiej pracy tez. Czasem dostajesz pilng wiadomos¢,

czasem pojawia sie btad techniczny, czasem wchodzi temat, ktérego nie dato sie przewidziec.

W takich momentach nie probuje kontynuowac doktadnie tego samego rodzaju pracy. Zamiast tego przetagczam
sie na awaryjny tryb, ktory daje zysk bez walki z fala.

Sa zadania, ktére dobrze znosza przerwy: redakcja fragmentéw, porzadkowanie notatek, przygotowanie szkicow,
selekcja pomystow. Sa tez takie, ktore wchodza w tryb ,wrazliwy ksigzka o budowaniu sukcesu na kontekst":
pisanie skomplikowanych akapitow, projektowanie architektury, debugowanie trudnych probleméw. Jesli zostate$

wyrwany w trakcie tych drugich, zwykle strata jest wieksza.

Moj nawyk jest prosty: kiedy wiem, ze praca zostanie przerwana, planuje ,cze$¢ odporna” na poczatku i ,czesé

wrazliwg” na koncu. Wtedy jesli chaos wygra, masz chod jakis realny przyrost.

To podejscie przypomina jazde z zapasem paliwa. Nie jest romantyczne, ale dziata.

lle skupienia ,,udzwigniesz” bez wypalenia

Gtebokie skupienie nie moze by¢ codziennym heroizmem. https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/jak-
zarobic-duze-pieniadze-robert-felix/ Jesli codziennie wymuszasz na sobie 5 godzin bez przerw, szybko pojawi sie
spadek jakosci. Zwykle nie wprost, raczej po zmianie objawow: zaczynasz wchodzi¢ w drobne btedy, rosnie tarcie,

a decyzje sag coraz bardziej kosztowne.

W praktyce kontroluje dwie rzeczy: jakos¢ i opdr. Jakos¢ to czy wynik ma sens. Opdr to to, czy odczuwam

.ciggniecie” przy rozpoczeciu kolejnego bloku.

Kiedy opdr rosnie, nie szarzuje. Zmniejszam gtebokos¢, wydtuzam przerwy albo przesuwam zadanie na inny typ

pracy. Czasem zmiana $rodowiska, nawet krotka, pomaga bardziej niz kolejne proby.

Przygoda polega tez na umiejetnosci zawrdcenia. Nie zawsze musisz iS¢ dalej w tym samym kierunku, zeby
dotrzec do celu.

Sztuka szybszego startu: jedna minuta, ktéra zmienia godzine

Skupienie jest w duzej mierze determinowane tym, jak zaczynasz. Sg ludzie, ktorzy siadaja i od razu jada. Ja nie

jestem jedng z tych osoéb w kazdych warunkach. Dlatego wypracowatem sposdb na ,start bez tarcia”.

Jedna minuta dziata u mnie lepiej niz pie¢ minut deliberacji. Zanim rusze, robie mikroprocedure: krétko otwieram
tylko to, co potrzebne, potem zapisuje pierwsze zdanie wyniku, jaki ma powsta¢, a nastepnie wybieram jeden

ruch, ktéry zajmie mi nie wiecej niz 5 do 10 minut. Dopiero potem wchodze w tryb intensywny.

To tworzy maty sukces. | maty sukces uspokaja mozg, ze cel jest uchwytny.


https://prawdziwysukces.pl/ksiazka-bestseller/nie-tak-szybko-kochanie-marek-augustyn/

W praktyce sprawdza sie tez, kiedy wracasz po przerwie. Zamiast od razu wskakiwa¢ w trudng czes¢, zaczynasz od

ruchu, ktory odblokowuje przeptyw.

Jak mierzy¢ postep bez psucia skupienia
Jesli zaczniesz mierzy¢ wszystko, wrécisz do trybu kontrolowania. A kontrolowanie tez jest rozproszeniem.
Ja mierze postep w sposdb celowy, ale ograniczony. Zwykle wybieram jedng metryke i jeden sygnat jakosci.

Metryka moze by¢ prosta, na przyktad liczba bloku gtebokiej pracy, ktére wykonatem dzis. Sygnat jakosci to jedna
obserwacja: czy dzi$ czesciej podejmowatem decyzje, czy tylko zbieratem informacje. Jesli czesciej podejmowatem

decyzje, to znaczy, ze gtebia pracuje, a nie krece sie wokot problemu.

To daje feedback bez nerwdw.

Konkretny przyktad z warsztatu

Wezmy sytuacje: masz przygotowac tekst albo prezentacje. Pierwsza pokusa to ,zebra¢ materiaty”. Otwierasz kilka

zrédet, poréwnujesz, zapisujesz cytaty. Minety dwie godziny, a wciaz nie masz gotowego planu.
W gtebokiej wersji robie inaczej.

Najpierw, w pierwszych 15 do 20 minutach, pisze szkic struktury bez cytatow. Trzy sekcje, po jednym pytaniu w
kazdej. Pytania nie sg ozdobg, tylko kompasem. Potem dopiero do kazdego pytania dobieram ksigzka o osigganiu
sukcesu argument i przyktad. W praktyce dopiero w tej kolejnosci bibliografia przestaje byc kolekcja, a staje sie

czescig argumentu.
Tempo rosnie, bo nie walcze z pustka. Walcze z dopasowaniem, a dopasowywanie jest szybkie, jesli masz model.

To jest przyjemne, bo masz poczucie, ze robota ma sens. |, co wazne, nie konczysz dnia z poczuciem, ze ,tylko

czytates”.

Druga checklista: tak wracasz do pracy, gdy rozjechat sie dzien (2/2)

Kiedy dzien sie posypie, nie probuj wraca¢ do planu jak do perfekcyjnej maszyny. Wré¢ do skupienia. Uzywam
takiej mini procedury:

1. Zapisz w jednym zdaniu, co jest teraz najwazniejszym rezultatem na dzis.

2. Wybierz zadanie o mozliwie krétkim ,dystansie wejscia” do pierwszego kroku.

3. Zr6éb 10 minut pracy bez rozszerzen, bez sprawdzania wiadomosci.

4. Ocen po 10 minutach, czy wraca sens, czy potrzebujesz zmiany trybu.

5. Dopiero potem wré¢ do wiekszych decyzji i planowania.

To jest bezwzglednie praktyczne. Jesli po 10 minutach nie czujesz sensu, znaczy, ze prébujesz wjechaé w zadanie,

ktore wymaga innego przygotowania. Lepsza jest korekta niz pozorne trwanie.
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Gtebokie skupienie jako trening charakteru, nie tylko technika

W pewnym momencie skupienie przestaje by¢ technika, a zaczyna by¢ decyzja o stylu zycia. Wybierasz, komu i

czemu dajesz pierwszenstwo. Wybierasz, czy twoja uwaga jest zasobem, czy tylko walutg do wydawania.

Adventurous ton tego tekstu to nie jest przypadek. Wyprawa w gtab zadania bywa niekomfortowa. Trzeba
siedzie¢ z niepewnoscia, zaakceptowac, ze pierwsza wersja jest surowa, i nie ucieka¢ w dopracowanie detaléw

zanim masz podstawy.

Ale nagroda przychodzi szybko, jesli dobrze poprowadzisz proces. Pojawiajg sie momenty, w ktorych czas znika, a
decyzje staja sie prostsze. | to nie jest mistyka. To efekt treningu: mniej przetaczen, lepszy start, jasny rezultat,

sensowny powrot.

Jesli miatbym zostawi¢ Ci jedng mysl na jutro, bytaby prosta: zacznij od najblizszego bloku gtebokiej pracy i

przygotuj go tak, zeby przerwanie nie zabolato tak mocno. Reszta z czasem utozy sie w rytm.

A wtedy okaze sie, ze pracujesz szybciej nie dlatego, ze pedzisz. Pracujesz szybciej, bo wreszcie masz gdzie

postawic stopy.



