Pawet Sygnowski
MYSLI

Labojcza
koncentracja

e ':.:"-F
e WL R B W B #
A e i R “ :
£ Y v
B W
Sl
g\
2
&
b
Ll
>
"
3
oh
1

Techniki koncentracji,
dzicki ktorym
osiqgniesz sukces
we wszystkim co robisz



Darmowa publikacja dostarczona przez

Wydawnictwo Zlote Mysli

Niniejsza publikacja moze by¢ kopiowana oraz dowolnie
rozprowadzana tylko i wylacznie w formie dostarczonej przez
Wydawce. Zabronione sa jakiekolwiek zmiany w zawarto$ci
publikacji bez pisemnej zgody Wydawcy. Zabrania sie jej
odsprzedazy, zgodnie z regulaminem Wydawnictwa Zlote Mysli.

Dystrybucja w Internecie, za zgoda Autora

© Copyright for Polish edition by ZloteMysli.pl

Data: 10.01.2009

Tytut: Zabojcza koncentracja
Autor: Pawet Sygnowski
Wydanie I

ISBN: 123-45-6789-123-4

Projekt oktadki: Marzena Osuchowicz
Korekta: Lidia Kazmierczak
Sktad: Anna Grabka

Internetowe Wydawnictwo Ztote Mysli Sp. z o. o.
ul. Daszynskiego 5

44-100 Gliwice

WWW: www.ZloteMysli.pl

EMAIL: kontakt@zlotemysli.pl

Wszelkie prawa zastrzezone.

All rights reserved.


mailto:kontakt@zlotemysli.pl
http://www.zlotemysli.pl/
http://www.zlotemysli.pl/
http://www.zlotemysli.pl/?c=regulamin
http://www.zlotemysli.pl/

SPIS TRESCI

T A I = - 5
CzESC 1
CO TY MOZESZ ZROBIC DLA SWOJEJ KONCENTRACII?....uvuruenrnnenrnnencnnnns 11
1. STWORZ SOBIE ODPOWIEDNIE WARUNKL .. «.ueueeeneneneenencnceeancnsances 11
2. TWOUJE OTOCZENIE.....cuueueenineenrneenreneneensneensaecnseeensnsnsnssseesnces 11
A) TELEWIZJA + RADIO = WSZELKIE MOZLIWE MEDIA. ... eueneneeeeenenen.n. 12
B) TELEFON. .. etueeteeneeneenenneeeneneeneeneeneeneeneeneeneenesneneseneanenennes 13
C) ZEE OSWIETLENIE. .. en ettt et e e e e e e e e e e e e e e e eaeaeens 13
D) ZWIERZETA DOMOWE . ...ttt e et e et e e e ee e ee e e e eenenananas 16
E) NIEODPOWIEDNIA TEMPERATURA. .« e en et e e e ee e 16
F) TO NA CZYM SIEDZISZ, TEZ MA ZNACZENIE. . ... eueneneeeeeeeeneeeeeenananss 17
G) HALAS. ettt e 17
H) OZDOBY NA SCIANACH. .« ettt et eaes 18
1) PRACUJ TAM, GDZIE SIE DOBRZE CZUJESZ....eueeeeeeeeeeeeeaeananannss 18
J) UWAZAJ NA POMIESZCZENIA
PRZEZNACZONE DO CZEGOS INNEGO. .. eueueeeeneneneeeeeeeneeeeeeeenananananss 19
PODSUMOWANIE. ... eueuenenineeeenenensnsnsnsnsnssesssesesessssssnsasasesnsnsncs 19
3. JAK UCZYNIC ZE SWOJEGO OTOCZENIA. . euvuenenrnenenenenasassnsncneenns 21
A) ZAMIEN NEGATYWY NA POZYTYWY .. e et eeeeaeenes 21
B) TWOJA POSTAWA, A WIEC JAK SIEDZISZ W CZASIE PRACY......cuenen... 23
C) PRACUJ TAM, GDZIE LUBISZ PRZEBYWAC . ... ueueeeeeeeeeeeeeenenenanananns 24
D) POMIESZCZENIE, KTORE LUBISZ. .. e e neeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeananananns 24
E) WYKORZYSTAJ MOTYWUJACE SYMBOLE. ... v e eeeneneeeeeeeeeeeananannnns 25
PODSUMOWANIE. ... eutueneneneeeenenrnsnsasnsnssesesssesesessssnsasasasnsnsnsncs 26
4. TOCOW SRODKU, TOINA ceutiiuneneneeneeeeneneneneneneensncneensncnenns 27
A) ZADBAJ O WEASCIWY NASTROU vt 27
B) ROZGRZES SIE. e ettt e et e et e e e e eaees 28
C) ZANIM ZACZNIESZ PRACOWAC ... et 29
D) TWOJA MOTYWACJA DO PRACY ... ettt e eaeenns 39
E) MOW DO SIEBIE ... POZYTYWNIE. ...t eeeeeenee e eeeeeeeenenanananas 42
F) JEZELI NAGLE STRACISZ KONCENTRACUE. ... .eueneneeeeeeeneeeeeneenanenns 45
G) MARTW SIE POZNIEJ, A TERAZ WALCZ. ..eneneeeeeeeeeeeee e eeeeeeeaenn,s 46
H) ZROB SOBIE PRZERWE ... vttt et e e e e et e e eeee e e eeeeeenenenananas 47
1) WYKORZYSTAJ SWOU BIORYTM. e eneneneeeeeeneeeeeeeeeeeeeeenenenenanenen 48
J) SPIJ TYLKO TYLE, ILE POTRZEBUJESZ. ... eueneeeeeeeeeeeeeeneneeaenenenens 50
K) JESTES TYM, CO JESZ. vttt e e 50
PODSUMOWANIE. .....eueueeneneneneensnsnsnsesnssesasasesesenessnsnsasasasesssnsnss 52
CZESC 2.
TECHNIKI KONCENTROWANIA SIE. ... c.eueeeeneneneeeesnseceesnsnsecsssnsnseesasnsnns 53
1. WLASCIWA ORGANIZACJA KLUCZEM DO KONCENTRACUL.......cuvuuen... 53
ZACZNIJ OD PLANU SWOUEJ PRACY. ... ettt eeeee e e e et eeeeeaeaeaanns 53
ZAPLANUJ, ZE CODZIENNIE BEDZIESZ SIE UCZYC..onvveeeeeeeeeeeeeeaeaennnns 55
ZAPLANUJ SOBIE JEDEN DZIEN KOMPLETNIE WOLNY...euvuieenenenenennnnns. 57
PRZYGOTUI SIE. . ettt e et e e e e et e e e e ananas 57
2. POTRZEBA ZMIANY.......uenenenrneeeeneerenenensnsnsasnssasssssesssessnsnsnses 59
MUSISZ BYC AKTYWNY . ettt e e e e e e eeee e ae e e e e eeeaeneaenens 59
TWOUE CIALO TEZ SIE NUDZL « v eeeeeee e e e eeaeens 61
NIE UCZ SIE BEZ PRZERWY . ..neneenenee et e e e e e eeeeaeaeaens 61
ZMIEN e e 64

3. CO MOZESZ ZROBIC SAM DLA SIEBIE, .. .euueeeeeeeneeneeneensennsesnsennsenns 65




BADZ DLA SAMEGO SIEBIE ZWYCIEZCA. . .ueevvvnneeeineernneernneenneannneennns 65

WYKORZYSTAJ POTEGE WIZUALIZACIL. « e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 66
PROWADZ WHASNY DZIENNIK KONCENTRACL. «.eueneneneeeeeeeaeeaeannn. 67
PODSUMOWANIE. ....euiuenininenentneneneneeeensneessnsneescasncsscssncsssnsnsessnns 68
CZESC 3
KONCENTRACJA, A CZYTANIE. ....eueuenininenineneneneneneneasnsasasscesacecececasnss 69
1. JAK KONCENTROWAC SIE W CZASIE CZYTANIA?. ...ueneeneneeeeeneaneanens 69
CEL CZYTANIA. < et e 69
PRZERWY . . ettt e et e e e e e e e e e e e e et eanan 71
TWOJA WYOBRAZNIA. ..« e ettt eeaens 72
KROTKIE PODSUMOWANIA. ... 72
NOTUY . e ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeaas 73
ZACZNIJ CZYTAC OD (CEGIEL” . ee e 74
PODSUMOWANIE. ....euiuenininenentntneneneeeensneessasneescnsncssessncsssnsnsessns 75
CZESC 4
CWICZENIE KONCENTRACUL «.ueuentninininrnenenenrasnsasnsasnsasasasasssncasasnsassns 76
1. CWICZENIA KONCENTROWANIA SIE ...ueueneneneneneeneneneensnsesensnsnsens 76
(2. MANDALE. ... eiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeseeseeecesseseessssssssessesssssssssssssssssnns 77
CZESC 5
KONIEC. .« et entntnenenresnensnsnsasnsasssssnsssnssssssssssenssssasesssnsnsnsnsssonsesnssnss 88
1. SLOWEM KONCOWYM..euuueneneneneneneeeeneneneensnsesensesssensasasensnsnsnns 88
2. ZAKONCTZENIE. .. uuuiueeeeeeeeeeeeeeeeeeeneneensncneessnsncessasnsessasnsensass 89

3. LITERATURAL.....ctiiiitiittiittittitetittieeiatetiascessssesnsscsnssesnncns 91




WSTEP

Koncentracja to jedna z najwazniejszych zyciowych umiejetnosci.
Bez odpowiedniej koncentracji zadne zaplanowane przedsiewziecie nie
ma szans na powodzenie. Koncentrowa¢ sie na czyms, to znaczy
zauwazac to, co widzimy; naprawde stuchac tego, co styszymy; odczuwac
to, czego dotykamy; delektowac sie tym, czego probujemy i wachamy,
jak rowniez miec¢ swiadomosc tego, o czym myslimy.

W koncentracji kluczowa sprawa jest zdolnos¢ skupiania sie na
okreslonej czynnosci. Mozesz sadzi¢, ze jestes w stanie skoncentrowac
sie na paru rzeczach jednoczesnie. Z naukowego punktu widzenia taka
podzielno$¢ uwagi jest niemozliwa. Jesli probujemy robi¢ dwie rzeczy
naraz, bezustannie zwracamy uwage to na jedna, to na druga z nich
(zmiany przedmiotu uwagi sa btyskawiczne i niezauwazalne), wobec
czego nie koncentrujemy sie catkowicie na zadnej z tych spraw. Jesli
masz co do tego jakies watpliwosci, to zapoznaj sie z ponizsza notatka
prasowa:

,Cztowiek nie moze wykonywac dwoch lub wiecej czynnosci naraz
- twierdzqg uczeni z Vanderbilt University w USA. Uczestnikow
eksperymentu  poproszono, zeby jednoczesnie  naciskali
odpowiedni klawisz po ustyszeniu konkretnego dzwieku oraz
wypowiadali pozqgdanqg sylabe po spostrzezeniu konkretnego
obrazka. Z pracy ich moézgdéw, monitorowanych przez rezonans
magnetyczny wynika, Ze nie sq one w stanie poradzi¢ sobie
Z wykonaniem dwoch zadan w tym samym momencie. W stosunku
do jednego zawsze brakuje wystarczajqcej koncentracji. Oznacza
to, ze rozmawianie przez telefon, stuchanie muzyki, malowanie
sie, czy obstugiwanie jakiegos urzqdzenia podczas prowadzenia
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samochodu naprawde moze zakonczyc¢ sie wypadkiem. Duza liczba
amerykanskich kierowcow, ktorzy w czasie jazdy poprawiajq
fryzure lub sie golq, przyznaje, ze zdarza im sie nie pamietac, iz
przejechali jakis odcinek trasy.

Zrédto: Tygodnik ANGORKA nr 8 (25 - Il - 2007 r.), strona 4,
,,Cztowiek nie moze robic kilku rzeczy naraz”

Petna koncentracja oznacza swego rodzaju ,,umieszczenie” swojego
umystu w danej chwili tak, aby catkowicie pochtaniato Cie to, co akurat
robisz. Znany nie tylko hindusom Budda nauczat
0 4 podstawach koncentracji: koncentracji ciata (tj. To, co mozemy sobie
ttumaczy¢, jako sSwiadomos¢ jego ruchow), odczuc (czyli $wiadomosci
doznan cielesnych), standow mentalnych (tzn. s$wiadomos¢ naszych
nastrojow, emocji, uczuc itp.) oraz obiektéow mentalnych (Swiadomosc
tego, co w danej chwili myslimy i obserwujemy). Stan petnej
koncentracji osiaga sie poprzez skupienie uwagi naszego umystu na
okreslonej rzeczy, przy jednoczesnej koncentracji naszego ciata, odczuc,
stanow i obiektow mentalnych.

Koncentracja, to nie tylko okreslony stan umystu, to takze
- a moze przede wszystkim - jeden z warunkow szeroko pojetego
powodzenia, czy to w zyciu zawodowym, czy prywatnym. Juz od dawna
wiadomo, ze skoncentrowanie swoich zyciowych sit oraz energii tylko na
jednym okreslonym celu, czy tez zadaniu, stanowi jeden z warunkow
osiagniecia sukcesu, ktorego pozadasz. Sukces ten osiaga sie poprzez
wyznaczenie swojej wtasnej listy celow, ktorych osiagniecie da Ci
poczucie sukcesu. Koncentracja na okreslonym celu pozwala
wyeliminowac ze swojego zycia wszelkiego typu niepozadane elementy,
ktore tylko przeszkadzaja Ci w osiagnieciu tegoz celu, gdyz to dzieki
koncentracji masz te istotng Swiadomosc¢, ze wiesz doskonale, iz dla
Ciebie nic innego sie nie liczy niz zrealizowanie okreslonego celu, a co za
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tym idzie osiagniecie sukcesu i to m.in. wtasnie do tego potrzebujesz
umiejetnosci koncentrowania sie.

Ten e-book zawiera bardzo duzo, bardzo réznych sugestii, metod,
technik, sposobow oraz ,trickow”, ktorych zastosowanie w praktyce
umozliwi Ci skoncentrowanie sie na tym, na czym akurat chcesz. Ale
tutaj wazna uwaga: nie mozesz rozpatrywac tych wszystkich technik
pojedynczo, bez uwzgledniania wptywu pozostatych. To jest tak samo,
jak z naszym umystem i naszym ciatem. Wiemy juz teraz doskonale, ze
ciato i umyst sa wspotzalezne od siebie, to znaczy, ze ciato wywiera
wptyw na nasz umyst, ale takze za pomoca samego umystu mozna
wptywac na nasze ciato. A wiec najlepiej rozpatrywac przekazang w tym
e-booku wiedze, jako catos¢, bez jakichs sztucznych podziatow. Z uwagi
na wygode czytania oraz wzgledy wydawnicze zastosowatem w tym
e-booku okreslony podziat tresci, co wcale nie podwaza zasadnosci faktu,
ze informacje przekazane w catym e-booku nalezy rozpatrywad oraz
stosowad, jako catos¢. To znaczy, ze jesli jakas technika nie dziata tak,
jak sie tego spodziewates, to moze nie by¢ wina samej techniki, ale tego,
ze wtasnie w Twoim przypadku, technika ta bedzie dziata¢ jedynie jesli
uwzglednisz jednoczesnie inne czynniki majace wptyw na koncentracje -
np. mimo, ze znasz doskonale techniki koncentrowania sie, to ich
stosowania w brudnym, petnym réznego rodzaju gratow pokoju, w ktérym
w dodatku znajduje sie ustawione na caty regulator radio, moze okazac
sie po prostu niemozliwe. Dopiero stworzenie odpowiednich warunkéw
pozwoli na zastosowanie tych technik. Wtasnie w taki sposob dziata
wiedza przekazana w tym e-booku. Rozpatruj wszystkie techniki jako
pewna cato$¢, jako system. Dlatego zalecana jest najpierw ogolna
lektura e-booka, a nastepnie doktadne studiowanie poszczegélnych jego
czesci oraz stosowanie poznanych informacji w praktyce, az do
stworzenia okreslonego i skutecznego systemu utatwiajacego
koncentrowanie sie.
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Ponadto, wszelka informacja ma znaczenie tylko i wytacznie, jesli
ja stosujesz, a wiec dziataj. Jesli chcesz umie¢ koncentrowad sie, to
¢wicz te umiejetnosc¢, testuj rozne sposoby, sprawdzaj ich dziatanie
w swoim wypadku: po prostu dziataj! Nie ma innego sposobu. Nie ma
zadnego sekretu, ani ukrytych sztuczek. Zacznij stosowac to wszystko,
czego sie za chwile dowiesz, a po okreslonym czasie osiggniesz takie
rezultaty, jakich pragniesz. Samo czytanie o tym jak sie koncentrowac,
nie nauczy Cie koncentrowac sie.

Pamietaj takze, aby podchodzi¢ do wszystkich zawartych w tym
e-booku informacji z odpowiednim dystansem, a nawet przymruzeniem
oka. To wcale nie oznacza, ze masz sobie lekcewazy¢ to, o czym pisze,
ale chodzi po prostu o to, ze jesli pisze o danej technice, iz nalezy
stosowac ja w okreslony sposdb, w okreslonych okolicznosciach itd., to
ten fakt wcale nie oznacza, ze jest to prawda objawiona i nie wolno Ci
czego$ W tej technice zmienic, ulepszyc, dostosowac do swojej osobistej
sytuacji. Kazdy z nas jest inng osobowoscia, zyje w innych warunkach,
wiec proponowane przeze mnie techniki z logicznego punktu widzenia
musza sie opiera¢ na pewnych zatozeniach, ktore nie zawsze i nie w
kazdych warunkach musza, a nawet powinny sie sprawdzi¢. By¢ moze w
Twoim przypadku bedziesz co$ musiat do nich doda¢, cos zabrac¢, a moze
zupetnie zmieni¢? Nie wiadomo. Nie dam sobie reki uciac, ze jest to nie
do zrobienia. Jest to mato prawdopodobne, ale w praktyce mozliwe, wiec
prosba abys o tym pamietat w czasie lektury.

Warto réwniez pamietad, iz niektore z przedstawionych w tym
e-booku informacji moga wydac Ci sie juz doskonale znane, wtorne,
nudne, bezuzyteczne czy gtupie. Nie oto chodzi, aby sie na tym
koncentrowac, gdyz istnieja przeciez gusta i gusciki. Liczy sie tylko to,
jakie praktyczne efekty da Ci zastosowanie okreslonej informacji. Ocena
informacji przekazanych w e-booku powinna opiera¢ sie¢ na
rezultatach ich praktycznego zastosowania w Twoim przypadku. Petna
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skutecznosc, a zarazem wartos¢, moze ten e-book ,,odstoni¢” przed Tobg
dopiero po dtuzszym czasie stosowania przekazanych w nim informacji.
To znaczy, ze natychmiastowe efekty uzywania przedstawionych technik
moga byc¢ zadne, albo bardzo stabe, co wcale nie oznacza, ze ich
konsekwentne stosowanie nie przyniesie takich, a nawet lepszych
efektow od tych oczekiwanych przez Ciebie. Ponadto te wszystkie
techniki sa ze swojej natury uniwersalne, a wiec nadajace sie do
zastosowania w dowolnym srodowisku oraz w dowolnych okolicznosciach,
przy wzieciu poprawki na fakt, ze czasem moga wymagaC pewnej
tworczej interwencji z Twojej strony.

Tres¢ e-booka zostata podzielona na kilka czesci, ktore razem
wziete stanowig pewng okreslong catos¢. Pomimo tego, ze wszystkie
przekazane tutaj informacje sktadaja sie na okreslong catos¢, to i tak nie
ma sensu czyta¢ poszczegolnych rozdziatow w oderwaniu od innych, gdyz
w roznych miejscach mozesz znalez¢ dodatkowe informacje dotyczace
okreslonego aspektu koncentrowania sie, ktore stanowig uzupetnienie
tego, co czytateS dwa rozdziaty dalej. Jest to spowodowane
koniecznoscig zachowania logicznego ciggu poszczegdlnych wywodow, co
utatwia tylko uswiadomienie sobie koniecznosci rozpatrywania tego e-
booka, jako pewnej, skonczonej catosci. Wtasnie dlatego najpierw
przeczytaj go w catosci, tak aby miec¢ ogolne rozeznanie w jego
zawartosci, a takze zwigzkach zachodzacych miedzy jego poszczegolnymi
czesciami, a dopiero po tym mozesz koncentrowac sie (na razie tak, jak
umiesz - oczywiscie) na okreslonych czesciach, rozdziatach, akapitach,
zdaniach, technikach itd. Przy czym miej jednak caty czas na uwadze, ze
dopiero potaczenie wszystkich informacji w jedno, daje Ci pewnosc¢
osiggniecia okreslonych rezultatow w sztuce koncentrowania sie.

| jeszcze na sam koniec uwaga techniczna. Piszac o koncentracji

mam na mysli zwykle sytuacje, w ktérej podejmujesz sie wykonania
okreslonej czynnosci, przy ktorej to wtasnie potrzebujesz petnej
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koncentracji. Ten e-book jest skierowany do szerokiego grona odbiorcow,
nie tylko tych, ktorzy potrzebuja umiejetnosci koncentracji w swojej
pracy zawodowej, ale takze do studentow oraz ucznidow, ktorzy
wykorzystaja umiejetnos¢ koncentrowania sie w swojej nauce. Dlatego
tez piszac o tejze czynnosci, przy ktorej potrzebujesz skoncentrowac sie
bede stosowat wymiennie okreslenia wskazujace na to, ze odbywa sie to
przy nauce albo przy wykonywaniu okreslonej pracy, co ma Ci tylko
uswiadomic uniwersalnosc przekazywanej tutaj wiedzy.
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CZESC 1. ,
CO TY MOZESZ ZROBIC DLA SWOJEJ
KONCENTRACJI?

1. STWORZ SOBIE ODPOWIEDNIE WARUNKI.

Zaczynamy od rozpatrzenia zagadnienia stworzenia sobie samemu
odpowiednich warunkow, ktore w ogdle umozliwig Ci skoncentrowanie
sie. Czesto jest tak, ze ktos faktycznie wie, jak sie skoncentrowac
- w tym znaczeniu, ze zna okreslone techniki koncentrowania sie - ale
sam sabotuje swoje wysitki poprzez dziatanie w nieodpowiednich
warunkach. Dlatego tez zanim zaczniesz prace nad samym soba
w zakresie koncentrowania sie, zwrdo¢ uwage i zrob porzadek z tym
wszystkim, co jest wokot Ciebie, a wiec ze swoim otoczeniem. Jak juz
stworzysz - poprzez uporzadkowanie swojego otoczenia - solidny
fundament dla koncentracji, przyjdzie kolej na zrobienie porzadku
z Twoim wnetrzem, gdyz poprzez okreslone dziatania - zwykle nawet
nieSwiadome - sam skazujesz sie na porazke.

A wiec zabieramy sie za zlokalizowanie oraz wyeliminowanie
wszystkich czynnikéw wystepujacych lub mogacych wystepowac w Twoim
otoczeniu, ktére zwyczajnie przeszkadzajq skoncentrowac sie.

2. TWOJE OTOCZENIE.

Zaczynasz pracowac¢ w swoim pokoju albo uczy¢ sie do waznego
egzaminu i ... jednoczesnie stuchasz gtosnej muzyki ptynacej z radia,
Twoj brat gra w gre video, dzwoni telefon, telewizor wtaczony na jakis
kanat muzyczny wydaje gtosne dzwieki i w dodatku Twdj pies biega po
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pokoju, gtosno szczeka i widocznie prébuje Cie wciggnac¢ do swojej
zabawy.

Czy w takich warunkach masz jakiekolwiek szanse na
skoncentrowanie sie na swojej pracy? Oczywiscie, ze NIE, a wiec po
przeczytaniu tego rozdziatu przypatrz sie krytycznie swojemu otoczeniu,
gdyz tam moze kry¢ sie klucz do sukcesu na drodze ku skutecznej
koncentracji.

Ponizej znajdziesz liste  najpowszechniej  wystepujacych
negatywnych sktadnikow Twojego otoczenia, ktore skutecznie
uniemozliwiaja skoncentrowanie sie:

A) TELEWIZJA + RADIO = WSZELKIE MOZLIWE MEDIA

Audycje radiowe oraz telewizyjne skonstruowane sa w pewien
okreslony sposob, ktory w najwiekszym stopniu gwarantuje spetnienie
podstawowego celu kazdej audycji. Chodzi tutaj, aby jak najwiecej
okreslonych osob stuchato wtasnie tego radia i/lub ogladato ten okreslony
kanat telewizyjny. Dlaczego? Im wieksza stuchalnos¢ danego radia (czyli
im wiecej ludzi go stucha), im wieksza ogladalnos¢ danego programu
telewizyjnego (czyli im wiecej ludzi go oglada), tym samym wiecej
potencjalnych odbiorcow reklam w czasie trwania danej audycji, a to
oznacza mozliwos¢ podyktowania wiekszych cen za czas antenowy dla
reklamodawcow oraz ich wieksze zainteresowanie wykupieniem tego
czasu reklamowego. Stowem: im wiecej osob stucha danego radia, oglada
dany kanat telewizyjny, tym wiekszy zysk dla tego radia/kanatu
telewizyjnego.

W jaki sposdb radio/telewizja usituje (co udaje sie im zwykle
z powodzeniem, prawda?) przyciagna¢ Twoja uwage? Na przyktad
poprzez: nadawanie popularnych przebojow, konkursy, rozmowy ze
stuchaczami, wywiady ze znanymi osobami itp. Wszystko to ma jedno
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zadanie: przyciagna¢ Twoja uwage, sprawic, abys stuchat/ogladat dang
audycje. Dlatego tez jesli zamierzasz skoncentrowaé sie na danej
czynnosci, to musisz wytaczy¢ radio, telewizje. Nie ma innego
rozwigzania. Nie mozesz jednoczesnie uczyC sie i stucha¢ radia/ogladac
telewizji. Jesli jednak naprawde, naprawde musisz sie uczyC przy
wtaczonym radiu/telewizorze, to najlepiej zrezygnuj w ogole z catej tej
nauki, bo zadnego pozytywnego efektu nie osiggniesz.

Pewnym rozwigzaniem dla oséb, ktére nie potrafig skoncentrowac
sie w ciszy, moze by¢ puszczenie sobie bardzo cicho jakie$ spokojnej,
instrumentalnej muzyki. Najlepsza jest muzyka barokowa (ale tylko
i wytacznie w tonacji durowej, ktora ma bardzo pozytywny wptyw na
nasze ciato, obniza cisnienie, puls, wprawia nas w stan relaksu, a to juz
przedsionek prawdziwej koncentracji).

B) TELEFON

Najlepiej go wytaczy¢ z sieci albo witaczy¢ automatyczng
sekretarke. Pamietaj, ze odebranie jakiegokolwiek telefonu, oznacza
koniec Twojej koncentracji. Tak po prostu.

Jesli jednak musisz czekac na telefon z waznag informacja, to
trudno.

C) ZLE OSWIETLENIE

Stabe swiatto, zte S$wiatto, brak odpowiedniego Sswiatta, zte
oswietlenie, brak oswietlenia - wszystkie te czynniki potrafig skutecznie
przeszkodzi¢ Ci w nauce, pracy, czy wykonywaniu dowolnej czynnosci
w porze wieczornej lub nocnej. Dlatego przede wszystkim nalezy dbac
0 nasze oczy. Pamietaj, ze Swiatto to ich najwiekszy przyjaciel. Zwykle w
czasie nauki, czy pracy musimy czyta¢ i to nie tylko duzo, ale takze
szybko, wiec warto wiedzie¢, ze najlepiej jest czytac przy dziennym
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Swietle (ale nie bardzo mocnym i nie padajacym prosto w oczy).
Stosowanie sztucznego oswietlenia wiaze sie z kilkoma zasadami. Lampa
na biurku powinna znajdowac sie z boku, po stronie tej reki, ktorg nie
piszesz. Moze by¢ nawet troszke cofnieta. Jej swiatto musi padac tylko
i wytacznie w dét na czytany tekst, przy czym musi by¢ na tyle silne, aby
doktadnie oswietlato tekst, ale nie tak silne, aby wytwarzato poswiate,
ktora skutecznie utrudnia czytanie. Odpowiednia moc stosowanej zarowki
w lampce, to 40 - 60 wat w zaleznosci od indywidualnych potrzeb.

Osobnego omowienia wymaga kwestia oswietlenia, ktora wywiera
najwiekszy wptyw na zdrowie oczu, a co za tym idzie na samo czytanie
oraz mozliwoéci jego ulepszenia [Zrodto: Szkutnik Z., Szybkie czytanie.
Wskazowki metodyczne, Centrum Informacji Naukowej, Technicznej
i Ekonomicznej. Materiaty szkoleniowe nr 13, 1979].

Kilkugodzinne czytanie przy niewtasciwym oswietleniu moze
doprowadzi¢ do trwatych zmian ocznych, takich jak np. zwezenie pola
widzenia, niewydolnos$¢ zbieznosci i odchylenie osi widzenia.

Jakie sa optymalne warunki o$wietleniowe podczas dtugotrwatej
pracy wzrokowej? Jesli nie ma mozliwosci czytania przy dziennym
Swietle, nalezy postugiwac sie dwoma zrodtami sztucznego swiatta. Jedno
z nich powinno rownomiernie oswietlac caty pokdj, co pozwoli uniknac
szkodliwych dla oczu kontrastow, drugie - oswietla¢ czytany tekst i
stanowisko pracy.

Specjalisci zalecaja, by dla miejsc, w ktorych odbywa sie
dtugotrwate czytanie, uwzgledniac¢ nastepujace zalecenia:

e Aby przygotowac ogolne pole pracy wzrokowej nalezy przewidziec
podstawowa powierzchnie pracy i drugorzedng powierzchnie pracy
o zréznicowanych wymiarach i oswietleniu. Powierzchnia blatu
powinna byc¢ przy tym pozbawiona potysku i lekko zabarwiona.
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Unika¢ szkodliwego dla wzroku kontrastu luminancji (tj. ilosci
Swiatta emitowanego lub odbijanego, np. przez kartke papieru) na
sasiadujacych ze soba obszarach. Dazy¢ do takiego jej
stopniowania, by podstawowa powierzchnia pracy miata luminancje
najwieksza, drugorzedna (tto) - mniejsza, a otoczenie
najmniejsza.

Do dtugotrwatego czytania potrzeba wiecej Swiatta niz do czytania
krotkotrwatego. Wydaje sie, ze optymalna wartos¢ sredniego
natezenia oswietlenia podstawowej powierzchni pracy nie powinna
by¢ mniejsza od 500 Ix, a dla drugorzednej powierzchni - 200 lx,
natomiast oswietlenie otoczenia - co najmniej 50 Ix. Przyjmujac te
dane, bierze sie Za podstawe wiek
- 40 lat. Dla oséb 50 - 60-letnich wymagania rosng nawet dwu- lub
trzykrotnie.

Wtasciwy kierunek padania $wiatta i unikniecie niepozadanych cieni
oraz odbi¢ zapewni umieszczenie zrodta sSwiatta z lewej strony
czytelnika w odlegtosci okoto 40 cm od brzegu blatu i sSrodka

podstawowej powierzchni pracy.

W oprawach oswietlenia stosowac wytacznie zarowki.

Wraz ze wzrostem natezenia oswietlenia poprawia sie tez ostrosc¢

wzroku, ale tylko do pewnej granicy. Oswietlenie o natezeniu ponad 1000

Ix (w stoneczny dzien wynosi np. przy oknie okoto 1500 Ix), utrudnia

prace wzrokowa na skutek tzw. olSnienia. Wystepuje ono wowczas, gdy w

polu widzenia znajduje sie nieodpowiednio ostoniete zrodto swiatta lub

Snigca powierzchnia odbijajaca swiatto (szklany blat, btyszczacy papier
ksiazki). W kazdym wypadku olsnienie przeszkadza w normalnej pracy

oczu, wywotujac ich zmeczenie i zmniejszenie zdolnosci rozrozniania

szczegOtow.
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Badania laboratoryjne wykazaty, ze umieszczenie nieostonietego
zrodta swiatta na linii wzroku pod katem 40° powoduje spadek wzglednej
sprawnosci oczu o okoto 42 proc., a przy kacie 5° spadek o 84 proc. Aby
unikna¢ skutkow tego zjawiska, warto stosowac nastepujace srodki
zaradcze:

e rozmieszczac zrodta swiatta tak, by kat miedzy linig wzroku, a linig
padania promieni swietlnych nie byt mniejszy niz 60°;

e zadba¢, by w pomieszczeniu, w ktorym pracujemy, luminancja
rozktadata sie bez ostrych kontrastow;

e stosowac przystony na lampy;

e nie czytac na btyszczacych blatach.

D) ZWIERZETA DOMOWE

Wiadomo, ze kochamy nasze zwierzaki i czesto trudno jest nam sie
z nimi rozsta¢ chociaz na chwile, gdyz lubimy mie¢ na nie oko, zeby
przypadkiem czegos nie przeskrobaty. Nie jest to jednak dobre dla naszej
koncentracji. Jak juz zabierasz sie za koncentrowanie, to najlepiej
umies¢ swoje zwierzaki w takim miejscu, w ktorym nie bedziesz ich
widziat, ani styszat. Te chwile bez nich wytrzymasz bez problemu, a
szybko odczujesz pozytywne efekty takiego rozwiazania.

E) NIEODPOWIEDNIA TEMPERATURA

W pomieszczeniu, w ktorym pracujesz musi panowac odpowiednia
temperatura. Nie moze by¢ ani za gorgco, ani za zimno. Goraca
temperatura rozleniwia Twoj umyst, a zimna koncentruje i skupia go na
danej czynnosci. Ponadto Twoj umyst zuzywa ok. 20% tlenu pobieranego
przez Twdj organizm. Dlatego tez nalezy uczyC sie w pomieszczeniu
o temperaturze pokojowej - przy czym, jest to pojecie wzgledne, ktorego
wyktadnia moze ulega¢ zmianie w zaleznosci od indywidualnego
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przypadku - dobrze wywietrzonym. Pracowac przy uchylonym oknie (jesli
to mozliwe), co zapewni nam staty doptyw tlenu oraz w czasie przerw w
pracy (o czym sobie jeszcze doktadnie powiemy) wietrzy¢ pomieszczenie.

F) TO NA CZYM SIEDZISZ, TEZ MA ZNACZENIE

Wygodna kanapa, fotel, czy tézko nie stuza do pracy i nauki,
araczej przywotuja w nas uczucia wypoczynku i relaksu. Dlatego jesli
masz wybor, to wybieraj prace przy biurku i siedz wyprostowany - taka
pozycja sprzyja skupieniu i koncentracji (przypomnij sobie jak siedza
i pracuja prawdziwe sekretarki). Rzecz jasna taka pozycja na dtuzsza
mete jest meczaca, dlatego tez nalezy robi¢ odpowiednie przerwy na
rozruszanie miesni, dotlenienie organizmu oraz przewietrzenie catego
pomieszczenia, w ktorym sie koncentrujesz.

G) HALAS

Wszelki hatas jest wrogiem koncentracji. O radiu, telewizji
i telefonie juz sobie powiedzielismy. Teraz pora na hatas
wspotpracownikow oraz zgietk uliczny. Wyeliminuj to pierwsze poprzez
zwrdcenie im uwagi na fakt, ze wtasnie pracujesz i potrzebujesz ciszy. To
nie zawsze sie sprawdza, wiec mozesz ich po prostu odpowiednio
wczesniej poinformowacd, ze w tym, a w tym czasie bedziesz pracowat
nad waznym projektem i dlatego tez potrzebujesz do tego bezwzglednej
ciszy i spokoju. Z kolei hatas uliczny wyeliminuj poprzez przebywanie
w odpowiednim pomieszczeniu albo po prostu zamknij okno, co jednak
stoi w sprzecznosci z sugestia, aby pracowac przy uchylonym oknie ze
wzgledu na doptyw tlenu. W takim wypadku dbaj o to, aby czesto
wietrzy¢ pomieszczenie w czasie przerw w pracy.
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H) OZDOBY NA SCIANACH

W pomieszczeniach wielu osob mozna spotkac rozne rzeczy na
scianach. Zwykle sg to: plakaty, obrazy, napisy, cytaty, mapy, zdjecia,
wyklejanki itp. Ich gtéwna rolg jest dekoracja, a wiec upiekszenie samej
Sciany oraz catego pomieszczenia. Niestety, wiekszos¢ z tych rzeczy ma
rowniez bardzo duzo cech przyciagajacych Twoja uwage i z tego powodu
skoncentrowanie sie w takim pomieszczeniu na czym$ innym niz te
wszystkie ozdoby, moze by¢ bardzo trudne. Oczywiscie, po pewnym
czasie cztowiek przyzwyczaja sie do tego wszystkiego i przestaje zwracac
na to uwage, ale po co sobie dodatkowo utrudnia¢ zycie. Najlepiej jest
ozdobi¢ sciane czyms$, co przypomni Ci dlaczego i po co wtasciwie
przebywasz w tym pomieszczeniu, a najlepiej jak jeszcze zmotywuje Cie
to do zdwojonego wysitku. Jesli nie masz takiej mozliwosci, to po prostu
pracuj zwrécony bokiem lub najlepiej tytem do tych wszystkich ozdob.

I) PRACUJ TAM, GDZIE SIE DOBRZE CZUJESZ

Jesli pracujesz w miejscu, ktorego nie lubisz, to catkiem
prawdopodobne, ze bedziesz koncentrowat sie¢ na tym, dlaczego nie
lubisz tego pomieszczenia i biadat nad tym, dlaczego musisz w nim
wtasnie pracowac. To skutecznie przeszkadza, a nawet moze catkowicie
uniemozliwic¢ efektywna prace. Dlatego: jesli juz musisz, to pracuj tylko
w tym pomieszczeniu, ktoére TY lubisz. Kazdy z nas jest inny idla
kazdego moze, a nawet powinno to by¢, z roznych wzgledow inne
pomieszczenie. Pamietaj, ze psychiczny komfort, ktory czujesz
w miejscu, ktore lubisz nie tylko pomoze Ci sie skoncentrowac, ale i samo
przez sie znacznie uprosci Twoja prace, a wiec wykorzystaj to.
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J) UWAZAJ NA POMIESZCZENIA
PRZEZNACZONE DO CZEGOS INNEGO

Praca w kuchni, sypialni, w holu itp. nie musi by¢ wcale najlepszym
pomystem. Jesli nie sg to Twoje ulubione miejsca (patrz punkt wyzej), to
najprawdopodobniej przebywajac w nich bedziesz myslat o czyms innym.
Bedac w kuchni bedziesz sie zastanawiat co tam dobrego do jedzenia i
picia masz w lodowce i dlaczego by tego wtasnie teraz nie skonsumowac.
W sypialni mozesz czuc sie rozleniwiony i zaczniesz koncentrowac sie na
kwestii za ile godzin powinienes pojs¢ spac itp. Stowem przebywajac w
miejscach, ktore generalnie stuza i ktore uzywasz do czegos$ innego niz
Twoja aktualna aktywnos$¢, utrudniasz sobie skoncentrowanie sie na
wtasciwej robocie. Oczywiscie, nie ma tutaj ztotych regut i sytuacja
kazdego z nas jest inna, ale jesli w Twoim przypadku jest tak, jak tutaj
opisatem, to pod zadnym pozorem nie pracuj w takich pomieszczeniach.

PODSUMOWANIE

Na tym zakoncze przeglad tych czynnikow Twojego otoczenia,
ktore moga bardzo skutecznie utrudni¢, a nawet uniemozliwic
skoncentrowanie sie na Twojej pracy. Nie jest to z catg pewnoscia petna
lista, zawiera ona jednak te najpowszechniej wystepujace sktadniki,
ktore najprawdopodobniej wystepuja takze w Twoim otoczeniu.
Jednakze istnieje mozliwos¢, ze w Twoim indywidualnym przypadku
sytuacja wyglada na tyle odmiennie, ze sposrod wymienionych przeze
mnie sktadnikdéw, znajdujesz mato, lub zgota prawie wcale, z ktorymi
masz problem. W takiej sytuacji pozostaje Ci dokonanie samodzielnej
analizy oraz zbudowanie rozwigzania swojego problemu na bazie
podanych przeze mnie rozwigzan odnosnie innych czynnikow (te
rozwigzania znajdziesz w kolejnym rozdziale). Przy tym nalezy kierowac
sie intuicja oraz zdrowym rozsadkiem.
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Jak sam zapewne zauwazyte$, wiedza o Twoim otoczeniu nie jest
wcale czyms nadzwyczajnym i stusznie moze Ci sie wydawad, ze przeciez
juz to wszystko doskonale wiesz, ale to jednak pozory, ktére maja to do
siebie, ze zwykle myla. Wtasnie ta wiedza jest szalenie istotna, a wrecz
fundamentalna i niezbedna do tego, aby w ogdle moc sie skoncentrowac.
Co z tego, ze znasz wszelkie mozliwe techniki koncentrowania sie, skoro
musisz przebywac¢ w dusznym, hatasliwym pomieszczeniu, a Twoja prace
co chwila co$ przerywa, a bo to dzwoni telefon, a to leci ulubiony
program w TV, ulubiona piosenka w radio itp.

Najzdrowsze podejscie do swojego otoczenia, to traktowanie catej
wiedzy na ten temat, jako poczatek Twojej przygody z koncentrowaniem
sie. Jesli nie wykorzystasz tej wiedzy, aby sprawic¢, zeby Twoje otoczenie
pomagato Ci w tym, a nie przeszkadzato, to cata Twoja dalsza praca nie
ma wiekszego sensu. Caty sekret zawiera sie w tym, aby to zrobic¢, czyli
zastosowac te wiedze, ktora wtasnie nabytes w praktyce. Jesli to zrobisz,
niemalze potowe drogi masz juz za soba, a jezeli nie, to stoisz w miejscu,
a wiadomo, ze kto stoi w miejscu, ten sig cofa.
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3. JAK UCZYNIC ZE SWOJEGO OTOCZENIA
PRZYJACIELA KONCENTRACJI?

Warunki zewnetrzne, czyli nasze otoczenie, w ktdérym pracujemy,
to czesto pomijany lub traktowany nieco po macoszemu zespot
czynnikow, ale jego rola jest ogromna. Twoim zadaniem jest takie
przeobrazenie swojego otoczenia, aby w jak najwiekszym stopniu byto
ono dla Ciebie pomocne w osigganiu Twoim celow, a nie tylko
niepotrzebnie Ci przeszkadzato. Jesli pracujesz w otoczeniu ludzi
z wysoka motywacja, ktorzy znajg swoj cel oraz majg okreslony plan
(doktadnie omowimy sobie te czynniki w dalszej czesci), to masz ogromne
szanse, ze kiedy$ staniesz sie taki jak oni. | na odwrot: jesli pracujesz w
otoczeniu jakie$ poteznej budowy, to dzwiek wiertarki oraz nawotywania
robotnikow moga byc¢ jedyna rzecza, ktora zapamietasz z catej tej nauki.
A wiec nie lekcewaz swojego otoczenia, tylko wyeliminuj wszystko to, co
przeszkadza w nauce i otocz sie tymi elementami, ktére Ci w tym

pomoga.

Jak to zrobi¢? O tym przeczytasz wtasnie w tym rozdziale.

A) ZAMIEN NEGATYWY NA POZYTYWY

Mowiac krotko, chodzi o to, aby negatywne czynniki zewnetrzne,
ktore przeszkadzaja w koncentracji zamieni¢ w pozytywne czynniki
zewnetrzne wspomagajace Twoja koncentracje. W czasie swojej pracy
bezwzglednie musisz wytaczy¢ radio, telewizor, telefon i wszelkie inne
urzadzenia, ktore moga Ci przeszkodzi¢ w pracy. Pamietaj jednakze
o fakcie, ze warto w czasie nauki wtaczy¢ sobie bardzo spokojna,
instrumentalng muzyke, na tyle cicho, aby grata sobie w tle - to bardzo
pomaga w skutecznej koncentracji.

Kolejnym istotnym czynnikiem jest wtasciwe oswietlenie, o czym
juz szczegotowo sobie powiedzielismy w poprzednim rozdziale, wiec nie
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bede sie tutaj powtarzat. Warto jeszcze doda¢ do tego, ze najlepiej jest
zawsze i wszedzie pracowac przy swietle dziennym.

Jak zapewne wiesz, nasz modzg zuzywa ogromne ilosci tlenu,
a jeszcze wiecej go potrzebuje w czasie zdwojonego wysitku
umystowego, wiec jesli nie chcesz zbyt szybko poczul sie zmeczony
i porzuci¢ swojej pracy, zadbaj o odpowiednie zaopatrzenie swojego
umystu wtasnie w tlen. Jak to zrobi¢? Najprostsze sposoby sg zwykle
najlepsze, a wiec przewietrz pomieszczenie, w ktérym bedziesz sie uczyt
- kilka minut przed rozpoczeciem nauki, w czasie przerw w hauce oraz
tuz po jej zakonczeniu. O przerwach jeszcze sobie szczegdtowo powiemy
w dalszej czesci e-booka. Stosowanie tego prostego sposobu zapewni
Twojemu moézgowi staty doptyw swiezego tlenu, dzieki czemu bedzie Ci
sie po prostu lepiej pracowato oraz tatwiej koncentrowato. Zwroc
jednakze uwage na szczegélnie zimne lub gorace powietrze oraz na
przeciagi: lepiej wystrzegaC sie takich skrajnosci, gdyz faktycznie
zapewniasz tlen, ale jednoczesnie szkodzisz swojemu ciatu.

Wiekszos¢ z prac wykonujemy w obecnych czasach w pozycji
siedzacej, a wiec oprocz wtasciwej postawy naszego ciata w czasie pracy
(o czym za chwile) wazny jest takze fakt, na czym wtasciwie siedzimy.
Nie najlepszym pomystem jest nauka na kanapie, czy szczegélnie
miekkim fotelu, gdyz siedzenie na nich, jest bardzo przyjemne, ale
jednoczesnie moze wywotywac w nas okreslone skojarzenia zwigzane z
bardziej przyjemnymi rzeczami niz czekajaca nas praca. Z drugiej strony
surowa, twarda, drewniana tawka, to takze nie do konca to, bo po
okreslonym czasie siedzenia na czyms$ takim, nasz organizm moze sie
zbuntowac. Co wiec zrobi¢? Prawda - jak zwykle - ,lezy” gdzies po
srodku. A wiec wykorzystuj do pracy fotel/krzesto niezbyt wygodne, ale
jednoczesnie takze niezbyt niewygodne. Innymi stowy: znajdz sobie takie
oparcie, aby siedziec¢ prosto i nie moc sie wygodnie roztozyc.
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B) TWOJA POSTAWA, A WIEC JAK SIEDZISZ W CZASIE
PRACY?

Niezmiernie waznym czynnikiem jest to, jak wtasciwie siedzimy
w czasie wykonywania naszej pracy. Jesli robimy to nieprawidtowo, to
mozemy zapomnie¢ o jakimkolwiek skutecznym koncentrowaniu sie.
Najlepiej brac przyktad ze skutecznie pracujacych sekretarek. Wiekszosc
Z nich w czasie pracy ma wyprostowane plecy - to jest raz, a dwa - siedzg
na odpowiednim fotelu (tzn. odpowiednio dostosowanym do ich
rozmiardw, czyli pozwalajacym im trzymac prosto gtowe, miec
wyprostowane plecy oraz swobodnie opierac¢ nogi na podtodze). Wtasnie
tego potrzebujemy do skutecznej nauki. Wszelkie garbienie sie, siedzenie
krzywo, przekrzywienia, zaktadanie nogi na noge itd., to wszystko
powoduje, ze wczesniej czy pozniej nasze ciato zbuntuje sie, a wiec
bedziemy musieli co i rusz zmienia¢ pozycje naszego ciata. Po prostu
takie siedzenie w czasie pracy jest szalenie niewygodne, co powoduje, ze
caty czas odczuwamy fizyczny dyskomfort, a to przektada sie na
dyskomfort psychiczny. Skutkiem tego sa ciggte zmiany naszej pozycji, co
z kolei powoduje, ze nijak nie mozemy sie skupi¢ na tym, co wtasciwie
powinniSmy robi¢. Sam przyznasz, ze to wszystko jest doktadnym
przeciwienstwem tego, do czego wtasnie zmierzamy.

A wiec: siedz zawsze w taki sposob, aby plecy byty naprezone,
kregostup wyprostowany, kark prosty (nie zginaj go) i rozluzniony, nie
zaktadaj nogi na noge (to powoduje uciskanie jednej z tetnic, co utrudnia
przeptyw krwi w uciskanej nodze), cate Twoje ciato powinno byc lekko
pochylone do przodu w kierunku materiatu, z ktdérego sie uczysz.

Jesli jednak uwazasz, ze postawa ciata nie jest taka wazna, to
jeszcze raz przypomnij sobie jak wygladaja pracujace sekretarki
w porzadnej firmie. Siedza prosto? Siedza. A co robig Ci wszyscy stynni
jogini i inne medytujace osoby w czasie swojej medytacji? Takze siedza
prosto, prawda? A czyz medytacja nie wymaga wysokiego poziomu
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skoncentrowania sie? O tak i to jeszcze jakiego. Oto bardzo proste
dowody na to, ze wtasciwa postawa to jeden z kluczowych czynnikéw
naszego potencjalnego sukcesu w koncentrowaniu sie.

C) PRACUJ TAM, GDZIE LUBISZ PRZEBYWAC

Wszedzie dobrze, ale w domu najlepiej - uczy stare porzekadto, co
wcale nie oznacza, ze masz pracowa¢ w domu. Chodzi tutaj
0 pomieszczenie, ktore z pewnych, osobistych wzgledow podoba Ci sie
i lubisz w nim przebywac. Takie pomieszczenie daje Ci komfortowe
warunki oraz peten relaks, co wprawia Ci¢ automatycznie w dobry
nastrdj, a to bardzo, bardzo utatwia skoncentrowanie sie na tym, co
wtasnie robisz, gdyz uwaga naszego mozgu w takim otoczeniu nie jest
odciagana przez psychiczny dyskomfort. Z kolei zupetnie obcy pokéj,
dom, pomieszczenie, ktore w dodatku jeszcze Ci sie nie podoba, to
definitywnie zty wybor, jako miejsce do pracy, czy nauki, gdyz wywotuje
w nas uczucie psychicznej niewygody, a to potrafi catkiem skutecznie
zablokowad nasz mozg.

D) POMIESZCZENIE, KTORE LUBISZ
+ W KTROYM ZWYKLE PRACUJESZ = MIESZANKA
DOSKONALA:)

Pomieszczenie, w ktorym lubisz przebywac to jedno,
a pomieszczenie, ktére uzywasz do nauki to drugie - tak przewaznie
wtasnie jest, prawda? Jezeli kazde z tych pomieszczen w Twoim wypadku
jest czyms innym, to zmien to i spraw, aby staty sie jednym. Dlaczego?

Pomieszczenie, ktérego uzywasz do innych rzeczy niz nauka,
wywotuje w Twoim mozgu okreslone skojarzenia z czynnosciami, ktore
zwykle w nim wykonujesz. To znaczy, ze np. przebywajac w kuchni,
mozesz zaczaC sie zastanawiaC co by tutaj dobrego sobie zjes¢, bedac
w sypialni, mozesz zaczaC zastanawiac sie, czy to juz nie pora, zeby na
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chwilke sie zdrzemnaé, bo przeciez jeste$ tak bardzo zmeczony ta catg
nauka itp. W takim uktadzie z perspektywy efektywnosci Twojej pracy nic
Ci nie daje fakt, ze dane pomieszczenie lubisz, skoro przebywanie w nim
odciaga Twoj umyst od pracy, a sprawia, ze koncentruje sie na czyms
innym niz potrzeba.

Rozwigzaniem zarysowanego powyzej problemu jest stworzenie
sobie w pomieszczeniu, ktore lubisz - statego miejsca do pracy, ktoére
wykorzystujesz tylko i wytacznie w tym celu i w zadnym innym. Z uwagi
na ewentualne problemy z wprowadzeniem tej sugestii w zycie, mozesz
wykorzysta¢ po prostu okreslong czes¢ swojego pokoju z biurkiem, przy
ktorym zwykle sie uczysz albo wstawiasz swoje biurko do kuchni, sypialni,
korytarza - zrob cokolwiek chcesz, byle tylko to zrobid.

E) WYKORZYSTAJ MOTYWUJACE SYMBOLE

Na pewno styszate$ juz nieraz, jak bardzo wazna dla skutecznej
pracy jest motywacja. Mozesz to wykorzystac poprzez umieszczenie w
swoim miejscu pracy okreslonych symboli przypominajacych Ci, ze jestes
tutaj po to, aby pracowac i musisz to robi¢ szybko oraz dobrze, a wiec
petna koncentracja jest wymagana:).

Uzytem stowa ,,symbol”, aby podkresli¢ fakt, ze przy jego wyborze
panuje petna dowolno$¢ uzalezniona od Twoich osobistych przekonan
i uwarunkowan Twojego otoczenia. Moze to by¢ rownie dobrze jakis
ciekawy plakat, hasto napisane na $cianie, zdjecie kogo$ podziwianego
lub rzecz/przedmiot wywotujaca okreslone skojarzenia. Stowem:
obojetnie co, byle tylko po prostu byto skuteczne i zbytnio nie odciagato
Twojej uwagi w czasie pracy.
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PODSUMOWANIE

Wiedza na temat, jak uczyni¢ ze swojego otoczenia przyjaciela
koncentracji, nie jest oszatamiajaca, podobnie jak informacje o tym,
jakie negatywne czynniki mogg wystepowac¢ w Twoim otoczeniu, a ktore
skutecznie przeszkadzajg w wystapieniu koncentracji. Najwazniejsza jest
tutaj kwestia i wymiar praktyczny tych informacji. Skoro bez wiekszych
probleméw, bedac w 100% uczciwym wobec samego siebie, potrafisz
zidentyfikowac okreslone negatywne czynniki swojego otoczenia, to je po
prostu zmien na pozytywne korzystajac z powyzszych sugestii.
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4. TO, CO W SRODKU TO I NA ...,
CZYLI CO ZROBIC ZE SOBA SAMYM?

W tym rozdziale w dalszym ciggu pozostaniemy przy rozwazaniach
o otoczeniu. Poprzednio zajmowalismy sie otoczeniem zewnetrznym,
awiec tymi wszystkimi czynnikami, ktére Cie otaczaja i zarazem
wywieraja okreslony wptyw na Twoja postawe w czasie pracy. Pora teraz
na zajecie sie Twoim otoczeniem wewnetrznym, a wiec sobg samym.
Mimo odpowiedniego otoczenia zewnetrznego i znajomosci wszystkich
supertechnik koncentrowania sie, jesli sam, tam gteboko w srodku, tak
naprawde w to wszystko nie wierzysz lub po prostu nie chce Ci sie, to
najlepiej zapomnij o efektywnej koncentracji w czasie efektywnej nauki.
Zanim zajmiemy sie konkretnymi technikami koncentrowania sie zrob
porzadek ze swoim otoczeniem. To wszystko, co jest w Tobie, tam w
srodku, rzutuje doktadnie takze na to wszystko, co na zewnatrz, czyli
zrob z samego siebie przyjaciela swojej pracy, a nie jej wroga.

Jak to zrobi¢? Czytaj uwaznie ponizej:

A) ZADBAJ O WLASCIWY NASTROJ

Jesli siadasz i zamierzasz pracowac, to Twoj umyst powinny
przepetnia¢ mysli zwigzane tylko i wytacznie z tg praca, a nie czyms
innym. Zatézmy, ze jestes pasjonatem gotebi i w tym dniu, w ktorym
musisz sie uczy¢ (bo przeciez jutro masz strasznie wazny sprawdzian)
odbywa sie wielka, ogolnokrajowa wystawa gotebi, to raczej w danym
momencie bedziesz bardziej w nastroju do odwiedzenia tej wystawy niz
do tej catej ,,nudnej” nauki, zgadza sie? Wtasnie z tego typu sytuacja
musisz walczyc, odpowiednio jej przeciwdziatajac. Jak to zrobic?

Zorganizuj sobie czas pracy w taki sposob, zeby nie kolidowat
z innymi Twoimi zajeciami, czy planami. Jesli nie jest to mozliwe, to

dokonaj wyboru: albo zajmujesz sie teraz praca, ale tak na 100%, albo
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czym$ innym i jednoczesnie odktadasz to drugie w bardziej odlegty
termin. Pod zadnym pozorem nie probuj w jakikolwiek sposob taczy¢ tych
dwoch rzeczy w jedno, bo taka swiadomos¢, ze Ty tutaj pracujesz, a tam
przeciez odbywa sie¢ mecz Twojej ulubionej druzyny pitkarskiej w finale
Ligi Mistrzow, na pewno okaze sie strasznie wielka przeszkoda w
jakiejkolwiek koncentracji.

Mowiac krotko: odpowiedni nastréj do pracy jest wynikiem
odpowiedniego planowania swoich zaje¢, a co za tym idzie takze
zaplanowania czasu na prace.

B) ROZGRZEJ SIE,

Powaznie. Skoro wszyscy sportowcy przed swoim startem w jakichs
zawodach robig rozgrzewke, to widocznie jest po temu jakis wazny
powod, prawda? Ten powdd jest prosty - rozgrzewka przygotowuje ciato
do czekajacego je za chwile wysitku. Zastanow sie, czy nie bytoby warto
pojs¢ za ich przyktadem i zastosowal te technike takze w swoim
warsztacie pracy?

Rozgrzewka w odniesieniu do pracy wigze sie z koniecznoscig
wczesniejszego utozenia sobie okreslonego planu, ktory dobitnie bedzie
stwierdzat, ze np. zaczynasz swoja prace dzisiaj od godziny 14. Znajac
tak konkretny i doktadny termin, odchodzac od innych zaje¢, ktoére
konczysz - powiedzmy - 20 minut przed wyznaczong godzing rozpoczecia
pracy, zacznij tylko w gtowie tworzyc okreslony plan swojej pracy, czyli
liste czynnosci, ktore bedziesz za chwile wykonywat. Rownie dobrze
- dla lepszego efektu - mozesz sobie takze wyobrazi¢ samego siebie juz w
trakcie wykonywania tychze czynnosci, co bedzie stanowito pewien wzor
dla Twojego umystu oraz ciata, jak powinny sie zachowywac w czasie
faktycznego wykonywania tychze czynnosci.
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Jak wiec mozesz tatwo zauwazyC rozgrzewka, to swego rodzaju
wprowadzenie do catego tematu Twojej pracy, a zarazem przygotowanie
Twojego umystu na to, ze za chwile na powaznie bedzie zmuszony zabrac
sie do roboty. Cata ta rozgrzewka zajmie Ci kilka minut, a jest to szalenie
prosta i skuteczna technika, ktora bardzo pomaga w koncentrowaniu sie
juz na wtasciwych rzeczach:).

C) ZANIM ZACZNIESZ PRACOWAC
- WRZUC NA LUZ | ZRELAKSUJ SIE,

Szalenie istotna sprawa. Nasze otoczenie, wszystkie wydarzenia
naszego dnia pracy, rozmowy, przypadkowe spotkania itd. - dostownie
wszystkie elementy naszego wspotczesnego zycia moga nies¢ ze sobg
ogromny tadunek stresu. Jesli podejmiesz sie swojej pracy z catym tym
bagazem wszystkich negatywnych emocji, swoich zmartwien, trosk
- stowem stresu - to tak samo bedzie wygladata Twoja praca: chaotyczna,
petna zmartwien, trosk, problemoéw, wyzwalajaca w Tobie jeszcze
wiekszy stres. Dlatego tez tak kluczowa sprawa (bardzo duzo tych
strasznie kluczowych spraw, prawda?) jest to, aby podchodzi¢ do swojej
pracy z czystym, zrelaksowanym umystem. W innym wypadku mozesz po
prostu zapomnie¢ o skutecznej koncentracji w czasie swojej pracy oraz
efektywnej pracy jako takiej.

Relaksujac swoje ciato, relaksujesz jednoczesnie swoj umyst (umyst
jest sciSle zwiazany z naszym ciatem, jedno oddziatuje na drugie i
odwrotnie). Pozbywajac sie poprzez usuniecie lub zepchniecie na drugi
plan swojego catego tadunku negatywnych emocji, oczyszczasz swoj
umyst i robisz w nim tak jakby miejsce na przyjmowanie nowych
informacji, co przyda Ci sie w czasie Twojej pracy. Dlaczego? Po prostu
przez pewien okreslony czas nie bedziesz myslat o tym, Ze masz ten
cholerny mandat do zaptacenia, musisz zrobi¢ zakupy, zaptaci¢ podatki
itp. Rzecz jasna najprawdopodobniej po pewnym czasie i tak Twoj umyst
zacznie koncentrowac sie na tych wszystkich nieprzyjemnych sprawach,
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ale raz, ze to bedzie miato miejsce dopiero po pewnym czasie, co daje Ci
Swietng mozliwos¢, aby w tym momencie na catego wykorzystac swoj
umyst, a dwa, ze ten powrot nie bedzie bardzo gwattowny, raczej
delikatny, co catkiem mozliwe, ze nie zniszczy Twojej koncentracji na
pracy, a wiec bedzie mozliwa jej kontynuacja.

Ponizej znajdziesz wybor bardzo prostych i skutecznych ¢wiczen,
ktore umozliwig Ci zrelaksowanie sie w dowolnym momencie dnia lub
nocy. Warto wyprobowac je wszystkie (zgodnie z podanymi instrukcjami),
a nastepnie stosowa¢ w praktyce tylko kilka z nich
- oczywiscie te, ktore najbardziej Ci odpowiadaja.

CWICZENIA RELAKSUJACE

e Numer 1

Cwiczenie to nauczy Cie siedzie¢ cicho i spokojnie, tak aby$ byt
gotowy do skoncentrowania sie.

Zatoz luzne, niekrepujgce ruchow ubranie. Znajdz spokojne
miejsce, gdzie nikt Ci nie bedzie przeszkadzat. Usiqdz wygodnie z
wyciqgnietymi nogami. Zamknij oczy i skoncentruj sie na
zrelaksowaniu wszystkich czesci nog, zaczynajqc od bioder, na
koniec rozluznij stopy. Jesli czujesz, ze jest Ci wygodnie,
przyciqgnij nogi do ciata i usiqdz ,,po turecku”. Zwro¢ uwage do
wewngqtrz siebie i stan sie swiadomy pojawiajqgcych sie mysli
i emocji. Czy czujesz sie swobodnie, czy moze nieco skrepowany?
Czujesz lekkie podniecenie, czy raczej znuzenie? Bqdz swiadom
catego emocjonalnego tadunku, ktory jest w Tobie w tej chwili.
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e Numer 2

Cwiczenie to nauczy Cie relaksowac poszczegdlne czesci ciata.

Usiqdz wygodnie i skoncentruj sie na prawej stopie. Wykonanie
jakiegos ruchu prawq stopq pomoze Ci skupi¢ na niej swojqg
uwage. Teraz rozluznij stope i przenies uwage na prawq tydke.
Jesli odczuwasz jakies napiecie, to pozbqgdz sie go, napinajqc,
a potem rozluzniajgc miesnie. Teraz przenies uwage na prawe
udo, potem na posladek, brzuch, klatke piersiowq, nastepnie
wzdtuz prawej reki na dton i z powrotem na bark, dalej na
miesnie twarzy i czubek gtowy. Kontynuuj ten proces,
przesuwajqc uwage od szyi, przez lewy bark, lewq reke, plecy
i wzdtuz lewej nogi az do stopy. Na kazdym etapie uswiadom
sobie wszelkie napiecia w Twoim ciele i pozbgdz sie ich.

e Numer 3

Cwiczenie, ktére uswiadomi Ci, jak trudno jest utrzymaé Twdj
umyst ,w ryzach”, czyli skoncentrowac sie tylko na jednej rzeczy.
Jednoczesnie stanowi doskonata rozgrzewke dla Twojego umystu
- ¢wiczy sposob relaksowania sie i trenuje umiejetnosci koncentrowania

sie.

Usiqdz wygodnie. Wybierz jakis dzwiek z otoczenia i skoncentruj
na nim swoj umyst. llekro¢ Twoja uwaga ,,odptynie”, sprowadz jq
z powrotem do tego dzwieku. llekro¢ Twdj umyst usituje nadac
dzwiekowi jakqs etykiete/okreslenie lub uzy¢ go jako swoistej
odskoczni do ciggu innych skojarzen, sprowadz go tylko i
wytqgcznie do samej kontemplacji tego dzwieku.

Powtorz to cwiczenie, tym razem patrzqc na dowolny obiekt.
Patrz na niego skoncentrowany, mrugajqc oczami tak rzadko, jak
to tylko mozliwe. Uswiadom sobie, ze obiekt ten zajmuje
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okreslony kawatek otaczajgcej Cie przestrzeni. Nie mysl o nim
w kategoriach barwy, piekna, ksztattu, smaku, wyglgdu itp. Skup
sie tylko na samym akcie patrzenia na niego i widzenia go.

e Numer 4

Cwiczenie pokazuje sposdb radzenia sobie z rozproszonymi,
negatywnymi myslami, ktore potrafia niezwykle skutecznie przeszkodzi¢
Ci w dowolnym zamierzeniu. Mozna je stosowac nie tylko do celow
zrelaksowania sie, ale takze jako element mentalnej rozgrzewki przed
rozpoczeciem wtasciwej pracy.

Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze Twdj umyst to pien drzewa,
a poszczegolne mysli, to jego konary. Mocne gatezie o zielonych
lisciach, to zdrowy, skupiony stan umystu, uschte zas to
rozpraszajqce mysli, odczucia i emocje. Wyobraz sobie, jak
siegasz do takiej uschtej gatezi i obcinasz jg, puszczajqc kazdq
rozpraszajqcq, negatywng mysl i uwalniajqgc od niej swdj umyst.
Kazdq mysl sklasyfikuj za pomocq odpowiedniego okreslenia,
np. ,fantazja, btqd, zal, bezsensowny pomyst” itd. Ilekro¢ pojawi
sie w Twoim umysle jakas negatywna, rozpraszajgca mysl,
zidentyfikujesz jq i usuniesz, jak zeschnietq galqz z drzewa
swojego umystu.

e Numer 5

Cwiczenie wizualizacji podrézy balonem wprowadzi Cie w stan
odprezenia. Cwiczenie wykonuj z zamknietymi oczami oraz staraj sie
wyobrazi¢ sobie wszystko, o czym za chwile przeczytasz, tak zywo, jak to
tylko potrafisz.

Idziesz polng drogqg. Stonce grzeje Twojq gtowe i ramiona. Po

lewej widzisz piekny las, po prawej - pole. Tam wtasnie sie
kierujesz. Przed Tobg znajduje sie gotowy do lotu balon.
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Zblizasz sie do balonu i wchodzisz do gondoli. Balon zaczyna sie
unosi¢. Kiedy spoglgdasz w dot, widzisz wies, jezioro, jakies
pagorki. Kiedy podnosisz gtowe, dostrzegasz mijajgcego Cie
ptaka. Panuje catkowita cisza. W tej ciszy unosisz sie wciqz wyzej
i wyzej.

W dole wszystko staje sie mozaikqg btekitu i zieleni. Istnieje tylko
jeden wspdlny swiat, czego nigdy wczesniej nie uswiadamiates
sobie w petni. Balon zaczyna powoli obnizac lot.

Stopniowo szczegdty stajq sie coraz wyrazniej widocznie
i w koncu balon osiada na srodku pola. Wychodzisz z gondoli
i idziesz sciezkq przez wies w kierunku jeziora, ktore dostrzegtes
z gory. Wody jeziora sq bardzo spokojne. Wtasnie tak samo Ty
czujesz sie w tej chwili.

e Numer 6

Cwiczenie, w ktorym dostownie ,,rozpuscisz” swoje ciato. Z biegiem
lat nasze ciato moze upodobni¢ sie do twardej skaty, co skutecznie
uniemozliwia nam petne rozluznienie sie, a to jest warunkiem juz nie
tylko zlikwidowania samego poczucia jakiegokolwiek napiecia, ale takze
radzenia sobie z jego symptomami.

Potoz sie wygodnie na plecach i zamknij oczy. Pozwdl swojemu
ciatu i umystowi odprezy¢ sie, pozostajqgc przez minute
w catkowitym bezruchu i ciszy.

Skoncentruj sie na palcach jednej stopy. Zginaj je przez
5 sekund, a nastepnie rozluznij. Powtorz te czynnos¢ jeszcze dwa
razy. Zginajqc i rozluzniajqc palce, wyobraz sobie, ze zamieniajq
sie one w ptyn, ktory tagodnie rozlewa sie dookota Ciebie. Teraz
zginaj i rozluzniaj palce drugiej stopy, zamieniajqc je w ptyn w
taki sam sposob.
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Przesuwaj sie stopniowo w gore ciata, napinajqc i rozluzniajqc
kolejne miesnie. Przejdz od tydek, poprzez uda, posladki, brzuch,
klatke piersiowq, plecy, dtonie, przedramiona, ramiona, barki,
kar, Zuchwe, policzki, az do oczu i brwi.

Cate Twoje ciato powinno byc teraz gotowe do rozptyniecia sie.
Dokonaj wizualizacji tego procesu, koncentrujgc uwage na
punkcie posrodku Twojego czota.

Napnij teraz i rozluznij wszystkie mysli wypetniajqce Twoj umyst,
pozwol im wyptyng¢ na powierzchnie, a potem obserwuj, jak
rozpuszczajq sie i odptywajq.

Zrodto éwiczen 1 - 4: David Fontana, Sztuka medytacji, MUZA SA,
Warszawa 2001.

Zrodto éwiczen 5 - 6: Mike George, Sztuka relaksu, MUZA SA,
Warszawa 2001.

e Numer 7

Wykonujac ponizsze c¢wiczenie w ciggu 10 - 20 minut, mozesz

osiaggnac¢ petne odprezenie i jednoczesnie zdjaé cate napiecie z miesni
swojego ciata (mozesz ¢wiczy¢ ze spokojna, relaksujaca muzyka w tle).

Stojgc opusci¢ rece, rozluzni¢ je. Lekko potrzgsajgc rekami

pomyslec, ze chcecie z nich strzgsnq¢ kropelki wody. To samo zrobic¢ ze

stopami. Nastepnie obie rece wyciqgng¢ do gory nad gtowe, jakbyscie

starali sie dosiegnqgc¢ rekami stonca.

Teraz prosze wyobrazi¢ sobie, ze ciato stato sie ciezkie

i przypomina lilie wodng na dtugiej todydze. Wolno opuszczajcie sie na

podtoge, coraz mocniej i mocniej odczuwajqc ciezar ciata. Pomozcie
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sobie i zamknijcie oczy. Najlepiej potozy¢ sie na plecach, roztozywszy
szeroko rece i nogi.

Skoncentrujcie uwage na koniuszkach palcow ndg, sq ciezkie
i nieruchome. Ociezatos¢ obejmuje kolejno stopy, nogi, biodra, tutow
i ramiona, palce rgk. Ciato stato sie ciezkie, jakby od srodka wypetnito
sie jakims ciezarem. Podbrddek opadt na piers. Dolna szczeka odchylita
sie, tez opadta.

Pomyslcie, ze sprezyna rozciqgga miesnie twarzy w gore, w dot,
w lewo, w prawo. Sprobujcie poczu¢ sie tak ciezko, jakbyscie mieli
zapasc sie pod ziemie.

Oddychajcie wolno i spokojnie, wydtuzajqc maksymalnie wdech
i wydech. Sprobujcie wyobrazi¢ sobie miekki, biaty obtok ptyngcy po
niebie. Potem wyobrazcie sobie, Zze jestescie tym obtokiem. Jestescie
lekkim, biatym obtokiem, a Wasze ciato jest lekkie i spokojne. Swobodnie
ptyniecie nad ziemiq, slizgacie sie po niebie nad polami, lasem,
jeziorem. Sprobujcie poczu¢ zapachy kwiatéw, drzew iglastych lub
morza. Pozostaricie w takim stanie spokoju jak dtugo chcecie.

e Numer 8
Cwiczenie, dzieki ktéremu Twoje mieénie odpoczna, osiagniesz

wspaniaty nastroj i spokéj duszy, stowem bedziesz gotowy do dziatania:).

Wyobraz sobie, ze Twoje rece zamiast palcow majq rurki, przez
ktore po kropelce sptywa z ciata napiecie, ciezar psychiczny, zmeczenie.

Kiedy poczujesz, ze miesnie odpoczety i w ciele nie ma juz

napiecia, wolno wyprez cate ciato. W tym celu wyciqgnij rece nad gtowq,
jakbys chciat rozciggnagc ciato jak gume.
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Wolno obroc sie na prawy bok, wygnij plecy, przeciqgnij sie jak
mate dzieci po snie w tézeczku. Teraz przewroc sie na lewy bok i zrob
jeszcze raz to samo.

Powoli usiqdz, jeszcze raz przeciqgnij sie i otworz oczy. Powoli
wstan i wez sie do pracy.

e Numer 9

Cwiczenie, ktére sprawi, ze bedziesz wygladaé¢ na szczesliwego
i zadowolonego z siebie, co wybitnie utatwi Ci wykonanie czekajacej Cie
pracy.

Podejdz do sciany i przylgnij do niej jednoczesnie pietami,
posladkami i potylicq. Stoj tak przez 3 - 5 minut. Nastepnie wciqgnij
brzuch, patrz prosto przed siebie i pomysl, ze nie ma na swiecie
cztowieka szczesliwszego, zgrabniejszego i piekniejszego od Ciebie. Gdy
tylko tak pomyslisz, poczujesz, jak Twoje miesnie ,napetniajq sie”
radoscig, a w oczach pojawia sie blask. Zapamietaj te uczucie i staraj sie
0 nim nigdy, przenigdy nie zapominac.

Zrodto ¢éwiczen 7 - 9: Michat Tombak, Droga do Zdrowia, Firma
Ksiegarska Serwis Sp zoo, £6dz 2006.
e Numer 10
Cwiczenie ,czysto” relaksujace.
Usigdz wygodnie lub potdz sie na tozku lub podtodze. Zamknij oczy
i powiedz sobie w myslach, ze Twoja prawa noga robi sie coraz ciezsza i
ciezsza, az w koncu nie mozesz jej w ogole podnies¢. Zrob to samo z

prawq nogq, rekami, tutowiem, klatkq piersiowq, szyja, gtowq itd., az
bedziesz na catym swoim ciele czut ogromny ciezar.
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Nastepnie wyobraz sobie, ze czujesz przyjemne ciepto emanujgce
prosto z serca, ktore zaczyna rozchodzi¢ sie po catym ciele. Obejmuje
najpierw Twojq klatke piersiowq, nastepnie okolice brzucha, tutow,
biodra, szyje, przechodzi do lewej i prawej reki, nogi, az dochodzi do
Twojej gtowy. Czujesz, zZe jest Ci wszedzie bardzo ciepto i przyjemnie.

Natychmiast po tym wyobrazeniu (zwro¢ uwage na to, aby
faktycznie czuc sie ciepto i wygodnie), przywotaj sobie w myslach
wspomnienie lub wyobrazenie czegos bardzo przyjemnego. To moze byc
wspomnienie tego, jak sie wygrzewates na plazy we Wtoszech podczas
ostatnich wakacji lub wyobrazenie tej czynnosci. Chodzi o to, aby
maksymalnie realnie zobaczyc¢ siebie, jak faktycznie robisz te przyjemnq
rzecz (podkreslam, ze to moze byc¢ cokolwiek, byle tylko ta czynnosc
sprawiata Ci autentycznq przyjemnos¢) i rownoczesnie doznawac
wszystkich przyjemnych emocji z tym zwiqzanych.

W czasie wykonywania tego cwiczenia wazne jest, aby oddychac
bardzo gteboko i powoli nosem, a nie ustami.

PODSUMOWANIE CWICZEN RELAKSUJACYCH

Zaprezentowane powyzej c¢wiczenia relaksacyjne daja Swietne
rezultaty, ale jedynie tylko wtedy jesli naprawde zaczniesz te ¢wiczenia
stosowac. Niejednokrotnie, aby osiaggna¢ zamierzony efekt bedziesz
potrzebowat przerobi¢ dane <¢wiczenie. Jest to co$S najzupetniej
normalnego, a wiec nie zrazaj sie, ze od razu, natychmiast nie osiagasz
takich efektow, jakich oczekiwates.

Po zapoznaniu sie z trescig tychze c¢wiczen moga wydawac Ci sie
one gtupie, nudne, nieciekawe, idiotyczne itd. Stowem - bezsensowne
i bardzo mato (jesli w ogole) uzyteczne. Aby przekona¢ Cie o tym, ze
naprawde warto ,,da¢ szanse” tym wszystkim ¢wiczeniom, a wiec podejsc¢
do nich najzupetniej powaznie, prosze Cie o zrobienie bardzo prostego
cwiczenia.
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Tak jak siedzisz, czy stoisz lub lezysz, bez jakiegokolwiek
wczesniejszego przygotowania wyobraz sobie, ze wtasnie trzymasz
w swojej rece wielka, okazata cytryne. Przecinasz ja nozem na pot
i jedng z potowek wsadzasz sobie do ust i wyciskasz ja z catej sity,
jednoczesnie wypijajac wyciekajacy z niej sok.

Jesli masz jakie$ trudnosci z wykonaniem tego ¢wiczenia lub cos Ci
sie w nim nie podoba, mam dla Ciebie inny wariant tego samego
¢wiczenia, naprawde szalenie prosty i intuicyjny. Po prostu wyobraz
sobie, ze uprawiasz seks z jakas osoba, ktora Ci sie podoba (to moze byc
dowolna osoba, Twoja obecna lub dawna sympatia, jakas stawna
modelka, piosenkarka itd. - ktokolwiek). WyobraZ sobie catg gre wstepna
i wszystkie pozostate elementy, ktére Ci przyjda na mysl. Pozwolisz, ze
nie bede sie tutaj rozpisywat o szczegoétach z wiadomych wzgledow:).

Wykonaj teraz jedno lub oba te ¢wiczenia i sprawdz, jaki uzyskates$
efekt. Czy wyobrazajac sobie spijanie soku cytryny nie poczutes$
zwiekszonego przyptywu sliny w ustach, a moze nawet poczute$ smak
tego kwasnego soku? Czy wyobrazajac sobie uprawianie seksu nie
zaobserwowates ,,pewnych” fizycznych zmian w swoim ciele? To s3
wtasnie dowody na to, ze Twoj umyst, a co za tym idzie cate Twoje ciato
reaguje na mentalne obrazy, ktére samodzielnie wytwarzasz w swoim
umysle sitg jedynie swojej wyobrazni. Pomimo oczywistego faktu, ze to
wszystko po prostu czysta fantazja, cos, co rzeczywiscie nie istnieje,
nigdy nie miato miejsca i najprawdopodobniej nigdy tez sie nie zdarzy.

Na tym zakoncze temat relaksowania sie. Zadne stowne argumenty
moga Cie nie przekona¢ do sensownosci stosowania przedstawionych
powyzej technik i to jest zrozumiate, gdyz prawdopodobnie nigdy jeszcze
tego nie robites, skad wiec gwarancja, ze to w ogole dziata i warto to
robic. Nie ma innej drogi, jak tylko przekonac¢ sie o tym na wtasnej
skorze. Wprowadzenie takiej kilkuminutowej sesji relaksu przed i tuz po
skonczonej pracy, bedzie miato bardzo pozytywne skutki nie tylko w
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postaci lepszych efektdw w czasie nauki, ale takze wiekszej
efektywnosci, spokoju i mniej stresu w normalnym, codziennym zyciu, a
wiec bardzo, bardzo polecam.

D) TWOJA MOTYWACJA DO PRACY

Kazda dziatalnos¢, ktorg sie zajmowates, zajmujesz albo bedziesz
zajmowat, a mowiac konkretnie - kwestia tego, czy osiggniesz w niej
sukces, czy tez nie; ma swoje zrodto wtasnie w Twojej motywacji do
tejze dziatalnosci. Jest to absolutna podstawa robienia oraz zrobienia
czegos. To wtasnie motywacja moze pozwoli¢ Ci by¢ skoncentrowanym
mimo dziatania w niekorzystnym srodowisku z silnymi wptywami innych
niekorzystnych elementow. Motywacja jest czyms na ksztatt silnego
pragnienia, bez tego nie jest mozliwe osiggniecie czegokolwiek. | to
wtasnie dlatego osoby, ktore nie maja zielonego pojecia o wszelkich
technikach, metodach i sposobach koncentrowania sie, moga
jednoczesnie by¢ prawdziwymi mistrzami tej trudnej sztuki. Wystarczy
tylko, ze zajmuja sie czyms, co ich bardzo interesuje, do czego sa
przeznaczone, predysponowane, co lubig robi¢, a dzieki temu ich
dziatalnos¢ ma niejako automatycznie wbudowany wysoki poziom
motywacji, a co za tym idzie takze koncentracji.

Z drugiej strony, to takze motywacja (a konkretniej jej brak)
odpowiada za to, ze zabranie sie do wykonywania okreslonej pracy
nieuchronnie sprowadza na Ciebie uczucie sennosci juz po kilku minutach
jej wykonywania. Jest to co$ najzupetniej normalnego i raczej juz tego
nie zmienisz, gdyz motywacja nieoderwalnie zwigzana jest z nasza natura
i to ona wyznacza, ze jedne rzeczy nam sie bardzo podobaja, podczas
gdy inne juz nie. Z tego wynika prosty wniosek, ze skoro nic w tej
motywacji nie mozna zmieni¢, to nalezy ja wykorzysta¢ do swoich
osobistych celow w odpowiedni sposob, a jaki, tego juz dowiesz sie za
chwile:).
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Dla celow zobrazowania, jak nalezy wykorzystywac¢ motywacje
w praktyce w swoim osobistym przypadku, odwotam sie do metafory
szkoty i szkolnych przedmiotow. Nie dos¢, ze dzieki temu bedzie mozna
to wszystko bardzo prosto opisaé, to jeszcze szkota jest pojeciem dla
kazdego zrozumiatym i nie ma zadnego problemu, aby pod postacig
szkoty umiesci¢ to, co Tobie sprawia problem, czyli Twoja prace,
dziatalnosc, sport itd.

Zacznijmy od stwierdzenia, ze w kazdej szkole, kazdy uczen musi
uczy¢ sie wielu roznych przedmiotow. Wszystkie te przedmioty dla
kazdego ucznia mozna podzieli¢ zasadniczo na dwie kategorie:

1. Przedmioty, ktére dany uczen lubi. Dla kogos takim przedmiotem
moze byc tylko ,,wychowanie fizyczne”, ale to nie jest tak wazne.
Istotne jest to, ze dostownie kazdy uczen ma taki przedmiot lub
przedmioty, ktére bez widocznych powoddéw po prostu lubi, ktore
go interesuja i ktore traktuje jako odskocznie, a nawet jako relaks
po/przed zajeciami z przedmiotdw, ktorych nie cierpi. Z takimi
przedmiotami - jak tatwo sie domyslec - nie ma zadnego problemu,
tutaj motywacja, juz niejako z samej definicji, jest bardzo wysoka
i nie ma mowy o jakimkolwiek przysypianiu:).

2. Z kolei druga kategoria, to wszystkie pozostate przedmioty,
ktorych nie znosisz, nie lubisz lub ktére po prostu
najzwyczajniej w swiecie kompletnie Cie nie interesuja. Gdybys
mogt, to wykreslitbys je wszystkie ze swojego programu szkolnego.
Niestety chcac nie chcac musisz sie ich uczy¢, gdyz przeciez
inaczej nigdy nie skonczysz tej catej szkoty. Rzecz jasna Twoja
motywacja do nauki takich przedmiotéw utrzymuje sie na bardzo
niskim poziomie, jesli w ogole jest:).

Ztote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/przejrzyj,1/

Sita rzeczy nasze rozwazania musimy skoncentrowac na tej grupie
nielubianych przedmiotow, gdyz w odniesieniu do przedmiotow, ktore
lubisz, nie ma zadnego problemu z motywacja, a co za tym idzie
koncentracja oraz ich szybka i efektywna nauka.

Zasadnicze pytanie to, jak sobie poradzi¢c z nauka tych
nieinteresujacych oraz tych znienawidzonych przedmiotow, z ktorych po
prostu musisz cos wiedzie¢, zeby je chocby zaliczy¢? Generalnie
odpowiedz daje sie sprowadzi¢ do tego, aby poswieca¢ tym przedmiotom
jak najmniej czasu, uczyc¢ sie ich takze jak najmniej, tyle tylko, aby je
zaliczy¢ i to wszystko. Za nic w Swiecie nie mozesz koncentrowac sie na
tych nielubianych przedmiotach i poswieca¢ im wiecej czasu niz
przedmiotom, ktore lubisz.

Analizujac powyzszy punkt mozna ,wykry¢” pewna tendencje,
ktora daje sie sprowadzi¢ do stwierdzenia, ze przeciez te nielubiane
przedmioty sa bardzo trudne do nauczenia si¢ i dlatego tez trzeba im
poswieci¢ wiecej czasu niz przedmiotom, ktére sie lubi i przy ktérych
cata nauka trwa pie¢ sekund. To nie jest dobra taktyka i wtasciwe
rozwigzanie. Przez to tracisz szalenie duzo czasu na cos, co Cie nie
interesuje i czego nauka jest dla Ciebie w gruncie rzeczy tylko strata
czasu. Skutek jest taki, ze nie masz juz w ogole czasu, aby zajac sie
lubianymi przedmiotami, to rodzi w Tobie zto$¢ i agresje, co daje taki
efekt, ze nauka tych nielubianych przedmiotow sprawia Ci coraz wiecej
trudnosci, a to z kolei wymaga od Ciebie poswiecenia jeszcze wiekszej
ilosci czasu, co juz nie pozostawia Ci wolnej chwili na zajecie sie
lubianymi przedmiotami i rodzi w Tobie jeszcze wieksza ztosc ... tak koto
sie zamyka.

A wiec mowiac krotko, podstawowy sposdéb na uporanie sie

z nielubianymi przedmiotami, to poswiecanie im jak najmniej uwagi
i uczenie sie tylko tyle, aby te przedmioty zaliczy¢ i to wszystko. Jesli
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bedziesz sie uczyt ich wiecej niz trzeba, to tylko marnujesz czas
postepujac wbrew samemu sobie.

Jesli zaproponowany powyzej sposob z jakichs wzgledow Ci nie
odpowiada, to by¢ moze zainteresuje Cie ten drugi. Chodzi w nim
0 swego rodzaju zabawe w detektywa. Wiadomo, ze detektyw jest od
tego, zeby czegos szukad, prawda? Prawda. Czego wiec Ty mozesz szukac
w czasie nauki tych wszystkich przedmiotéw, ktorych nie lubisz, ale
ktorych musisz sie uczy¢? Jakichkolwiek informacji, ktore Cie interesuja
i/lub moga okazac sie przydatne i uzyteczne w pozniejszym czasie, przy
okazji nauki innych przedmiotow lub wykonywania jakiej$ innej
czynnosci. Nie wiem jak Ty sie na to zapatrujesz, ale jesli wydaje sie to
zbyt skomplikowane, to wyjasniam, ze po prostu chodzi tutaj o to, aby
studiujac znienawidzong matematyke szukac informacji, ktore mozesz
wykorzysta¢ w czasie uprawiania swojej pasji, czyli oczywiscie wyscigow
kolarskich. To moze byc¢ jakies tam réownanie na opor powietrza, ktore
pozwoli Ci wykorzystac to zjawisko w czasie jazdy, czy co$ zupetnie
innego. Niewazne co to konkretnie bedzie, wazne zeby tego typu
informacji szukac i znajdowac je.

E) MOW DO SIEBIE... POZYTYWNIE

Musisz sobie uswiadomi¢, ze cokolwiek robisz, gdziekolwiek
i z kimkolwiek jestes zawsze moéwisz sam do siebie pewne okreslone
teksty - najczesciej w myslach, ale niektorzy robig to nawet na gtos. Sa
to teksty w stylu: ,,Ale nudna ta praca/lekcja”, ,Kiedy sie to wreszcie
skonczy?”, ,lle jeszcze to ja mam do zrobienia i to w tak krotkim
czasie!”.

Zjawisko to ma bardzo silny wptyw na Twoja koncentracje, a co za
tym idzie takze na wszelkiego typu dziatania podejmowane przez Ciebie.
Teksty, ktore wygtaszasz do siebie moga by¢é pozytywne, czyli
motywujace Cie do zdwojonego wysitku, tak abys skonczyt to, co
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rozpoczates albo w ogdle rozpoczat jakies dziatanie - np. mozesz sobie
powiedziec: ,, Jeszcze tylko 15 minut i koniec”, ,,Dam rade to zrobi¢”,
,Uda mi sie”, ,Nic mnie nie powstrzyma i zrobie to” itd. Tego typu
teksty sa bardzo pomocne dla utrzymania, a nawet zwiekszenia poziomu
Twojej koncentracji. Jednak z drugiej strony Twoje teksty, ktore méwisz
do siebie moga by¢ bardzo negatywne i wtedy - oczywiscie
- przeszkadzaja Ci w skoncentrowaniu sie na Twojej pracy albo wrecz
uniemozliwiaja ja - np. sa to teksty w stylu: ,,I tak mi sie nie uda tego
zrobi¢”, ,,Nie ma sensu sie nawet za to zabiera¢”, ,Nie chce mi sie
tego robi¢”, ,Ciekawe co ciekawego leci w TV?”, ,Na pewno nie
zrobie tego na czas, wiec po co w ogoble zaczynac i sie niepotrzebnie
stresowac”.

Jak juz zapewne zdazytes zauwazy¢ wszystkie negatywne zjawiska
dla Twojej koncentracji nalezy zmieni¢ na pozytywne i ,,zagoni¢ je” do
pracy na Twoja korzysc. Czyli w odniesieniu do tekstow, ktore mowisz
sam do siebie, nalezy sprawic, aby mowic tylko takie teksty, ktore maja
pozytywny wptyw na Twoja prace, czy nauke. A wiec po prostu musisz
wyeliminowa¢ - i to najlepiej catkowicie, ale to moze by¢ raczej
niemozliwe - wszelkie negatywne teksty.

Najtatwiej to bedzie osiagna¢ oddzielajac fakty od opinii.
Oczywiscie czekajacy Cie egzamin, rozmowa, sprawdzian, czy cokolwiek
innego moze byc¢ szalenie trudnym i stresujacym wydarzeniem, komisja
oceniajaca Twoj sprawdzian nadmiernie surowa, a twdj nauczyciel moze
Cie po prostu nienawidzi¢ i staraC sie zrobi¢ wszystko, abys tylko nie
zaliczyt tego egzaminu. To sg (a raczej moga byc) fakty, ktore nie ulegaja
watpliwosci. Zauwaz jednak, ze nikt nie twierdzi, iz pomimo tych
wszystkich faktow, z ktérych niezbicie wynika, ze Ty nie mozesz zadnym
cudem zdac tego egzaminu; tak faktycznie jest albo tak musi by¢. Skoro
innym osobom sie udato zdac¢ ten egzamin i stale sie to udaje ciagle
nowym osobom, a Ty masz przeciez swietnie opanowany materiat, to nie
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ma zadnego sensu jeszcze dodatkowo ,dotowal sie” negatywnymi
tekstami, ktore wyrazaja tylko i wytacznie Twoja prywatna, szalenie
subiektywng opinie, ktora prawdopodobnie moze nie mie¢ nic wspolnego
z faktyczna sytuacja. Nie wywotuj wilka z lasu, nie staraj sie robic z igty
widty ani burzy w szklance wody i wreszcie nie szukaj dziury w catym, bo
tym sa wtasnie te wszystkie negatywne teksty, ktére mowisz do siebie.

Jednak abysmy sie dobrze zrozumieli - nie chodzi tutaj o wyrazenie
zyczen, ktore nie maja zadnego pokrycia w faktach. Sytuacja, w ktorej
czeka Cie naprawde trudny egzamin, na ktory sie w ogole nie uczytes i na
ktory, jednym stowem, jesteS kompletnie nieprzygotowany, to juz jest
powazny problem i wygtaszanie tych wszystkich pozytywnych tekstéw, za
pomoca ktorych wmawiasz sobie, ze i tak zdasz, bo jestes$ super, extra,
bystrym studentem, to to jest po prostu oszukiwanie samego siebie.
Lepiej spojrzec¢ prawdzie w oczy i powiedziec sobie, ze np. ,,Nie umiem,
ale i tak sprobuje, moze bedzie mozna od kogo$ sciagnac”, ,Jak nie
zdam tego egzaminu, to przeciez mam jeszcze dwie poprawki, wiec czym
sie tutaj przejmowac”. Oto wtasnie chodzi: fakty i Twoja pozytywna, ale
oparta na faktach opinia w jednym, schludnym opakowaniu:).

Z kolei, jesli Twoje negatywne teksty majg swoje zrodto w Twoim
lenistwie (a tak to zwykle bywa), to cata sprawa sprowadza sie¢ do
motywacji, o czym juz sobie powiedzielismy. A wiec prawdopodobnie
cata sytuacja daje sie sprowadzi¢ do tego, ze musisz uczy¢ sie na
egzamin z przedmiotu, ktorego nie znosisz, wiec nic dziwnego, ze nie
masz ochoty na nauke ,tych bzdur” i aby sie niejako usprawiedliwic
przed samym soba, mowisz sobie wszystkie te negatywne teksty, aby
uzasadni¢, ze po prostu nie ma sensu sie tego uczyé. Jesli masz taki
problem, to wrd¢ do tekstu omawiajacego kwestie motywacji, gdzie
doktadnie powiedzielismy sobie o radzeniu sobie w tego typu sprawach.

| jeszcze na sam koniec: pozytywne teksty, ktoére mowisz sam do
siebie, to oczywiscie wskazane i potrzebne zjawisko, ale jak we
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wszystkim, tak i tutaj wskazany jest umiar oraz ,ztoty srodek”. Po raz
kolejny chodzi o to, aby nie mylic faktow z Twoimi opiniami, czy
poboznymi zyczeniami. Nic nie da wmawianie sobie, ze jeste$ dobrze
przygotowany na ten egzamin, wiec go zdasz, skoro tak naprawde nic nie
umiesz. Pamietaj, ze z pustego i Salomon nie naleje:). A wiec pozytywne
teksty oparte na faktach i Twoich opiniach, ktore maja podstawe w
postaci realnych przestanek, czyli np. ,,Dasz rade, przeciez nawet ten
kretyn Mariusz to umie”; ,,Zrobie to, chociaz jest to tak trudne, ale
przeciez nikt nie obiecywat, ze bedzie lekko”; ,,Na pewno mi si¢ uda,
bo jak nie zdobede .... to nie wiem co zrobie”.

F) JEZELI NAGLE STRACISZ KONCENTRACJE

Koncentracja ma to do siebie, ze jest jednoczesnie zjawiskiem
szalenie zmiennym, ale takze statym. Skad ta dwuznacznosc? Nie istnieje
taka sytuacja, w ktorej w danej chwili koncentracja istnieje, a juz za
chwile jej nie ma. Koncentracja jest stata w tym znaczeniu, ze nasz
umyst jest czyms non stop zajety. JesSli nie wierzysz, to sprébuj przez
chwile nie mysle¢ o niczym. Tak po prostu przestan mysle¢. Wydaje sie
to banalnie proste, ale wystarczy sprobowac, aby przekonac sie, ze to
tylko pozory.

Nasz umyst jest stale czyms zajety, stale o czyms$ myslimy, stale sie
na czyms - nawet nieswiadomie - koncentrujemy. Problem w tym
wszystkim jest taki, ze nasz umyst nie za bardzo potrafi zajmowac sie
jedna rzecza przez dtuzszy czas, a o to wtasnie Ci chodzi rozpoczynajac
swoja prace itd. Skutek jest taki, ze pracujemy, koncentrujemy sie na
pracy, a tu nagle uswiadamiamy sobie, ze juz od kilku minut myslimy
o czym$ zupetnie innym. To negatywne zjawisko nalezy rozwiazac
radykalnymi srodkami, a chodzi tutaj o profilaktyke.

Wiesz juz doskonale, ze Twdj umyst co chwile bedzie ptatat Ci figle
i zamiast stale zajmowac sie tym, co masz do zrobienia, to przez chwile
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zajmie sie ostatnio ogladanym filmem, przeczytana ksiazka, czekajacym
Cie spotkaniem i mnostwem tym podobnych rzeczy. Dlatego tez jesli
chcesz w czasie swojej pracy faktycznie cos zrobi¢, to po pierwsze nie
walcz z wiatrakami, a wiec uswiadom sobie, ze te wszystkie myslowe
»,Skoki w bok” byty, sa i beda, czyli tego nie mozna zupetnie
wyeliminowac. Za to z kolei, raz na jaki$ czas, zwracaj uwage na to, o
czym wtasciwie myslisz i jesli myslisz teraz nie o tym, co trzeba, to
natychmiast wro¢ do stosownego tematu.

Moze takze zainteresowa¢ Cie prowadzenie swoistej kontroli
Twoich dziatan na tym polu. Za kazdym razem, kiedy zaczniesz myslec
nie o tym, o czym trzeba, odnotuj to sobie na stosownej kartce papieru i

AP

na koniec pracy podsumuj, ilez to razy ,udato Ci sie” ulec
dekoncentracji. Jedyna rzecz jaka musisz zrobi¢ nastepnego dnia, to
zmobilizowac sie do tego, aby zmniejszy¢ ilos¢ tych chwil. Niech to
bedzie chocby jedna chwila dekoncentracji mniej, a bedziesz mogt to
uzna¢ za swoj autentyczny sukces. W kolejnych dniach nalezy robic
doktadnie to samo, az dojdziesz do takiego poziomu, ktory Cie
usatysfakcjonuje albo ktorego nie bedziesz w stanie przejs¢, a taki
poziom istnieje, gdyz po prostu nie da sie zupetnie wyeliminowac
Zjawiska dekoncentracji. Podsumowujac - ta technika jest bardzo prosta i
skuteczna, ale wymaga od Ciebie cierpliwosci, no i przystowiowego

»,Zachodu”, aby chocby prowadzic¢ te wszystkie zapiski.

G) MARTW SIE POZNIEJ, A TERAZ WALCZ

Kazdy z nas ma swoje wtasne problemy, troski i zmartwienia. Czas
pracy, to czas pracy, a nie jakiegos uzalania sie nad sobg i martwienia sie
na zapas. tatwiej to napisa¢ niz wprowadzi¢ w zycie, wiec proponuje
pewien ciekawy sposob uporania sie z tym tak, aby nie mieszac
koncentrowania sie na pracy z koncentrowaniem sie na naszych
zmartwieniach.
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Zaplanuj czas, w ktéorym bedziesz sie martwit. Tak po prostu.
Przeznacz te kilka minut w swoim grafiku, w czasie ktorych bedziesz mogt
w petni skoncentrowad sie na tych wszystkich nieprzyjemnych sprawach.
Korzysci sa wielorakie. Przede wszystkim bedziesz miat tych zmartwien o
wiele mniej, gdyz jesli przyzwyczaisz swoj umyst do takiego planowanego
martwienia sig, to nie zrobi on nic innego, jak po prostu wybierze sobie z
catego wachlarza Twoich trosk te kilka najpowazniejszych, ktorymi sie
zajmie. Ponadto znacznie odcigzasz swoj umyst, dajac mu znac, ze np. o
godzinie 17:25 zajmiesz sie¢ martwieniem sie, wiec w czasie pracy
,»pozwoli” Ci on pracowac.

Jesli planowanie nie pomaga, to zapisuj sobie pojawiajace sie
zmartwienia i solennie obiecaj sobie zajac¢ sie nimi, jak tylko skonczysz
swoja prace, co faktycznie zrobisz, gdyz moze sie okazac, ze zapisane
sprawy sa bardzo pilne.

H) ZROB SOBIE PRZERWE...

Wedtug badan naukowych przecietny, sredni czas koncentracji
naszego umyst na jednej rzeczy trwa okoto 20 minut. Co to znaczy? To
znaczy, ze ta srednia - 20 minut - wyznacza czas, jaki powinna nam zajac
czeSC naszej pracy. Nastepnie nalezy sobie zrobi¢ przerwe i po niej
powrocic do pracy na kolejne 20 minut, a potem znowu przerwa, praca,
przerwa itd. Jesli nie bedziesz robit przerw, to wczesniej czy pozniej
ulegniesz dekoncentracji w czasie pracy, a jednoczesnie Twoja
efektywnos¢ w tejze pracy spadnie na teb na szyje, wiec zamiast byc
efektywnym i produktywnym w swojej pracy, osiagniesz zgota odmienny
efekt. Warto? Wiesz dobrze, ze na pewno nie...

Zauwaz, ze ten odcinek czasu - 20 minut, to tylko pewna Srednia
i nic wiecej. Nie bierze ona wcale pod uwage faktu, ze przeciez pracujac
nad czyms, co Cie fascynuje, mozesz spedzi¢ kilka godzin bez utraty
zainteresowania, koncentracji, a wiec takze bez koniecznosci czestych
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przerw. Ponadto zamiast tych dwudziestu dekoncentracja moze Ci zajac
tylko kilka badz kilkadziesiat minut, wszystko zalezy od Twojej
indywidualnej sytuacji, upodoban itp. Jednakze dla zobrazowania
sytuacji przyjmijmy, ze Twoja koncentracja utrzymuje sie przez 20
minut, a dalej to juz jest potrzebna przerwa.

Nasuwa sie pytanie: co robi¢ w czasie przerwy? Mozliwosci jest
mnostwo i w stosownym miejscu omowimy sobie doktadniej niektore
Z nich, a teraz zasugeruje, aby wykorzystac przerwe na zajecie sie tymi
rzeczami, ktorymi Twoj umyst usitowat sie zaja¢ w czasie Twojej pracy
(W czym - mam nadzieje - skutecznie mu przeszkodzites). Czyli przywotaj
te wszystkie mysli, przemyslenia, wnioski, ktore zanotowates w miare ich
pojawiania sie i poswiec czas, aby przyjrzec¢ sie im doktadniej i podjac
jakie$ dziatania z nimi zwigzane.

l) WYKORZYSTAJ SWOJ BIORYTM

Starozytni medrcy odkryli, ze w ciaggu doby mozna wyroznic
3 nastepujace po sobie okresy, z ktorych kazdy trwa 4 godziny. Okresy te
wystepuja w zaleznosci od potozenia Stonca w stosunku do Ziemi.

Pierwszy taki okres trwa od godziny 6 do 10 - to okres, kiedy
wschodzi Stonce, nastaje ranek, jest to bardzo spokojny okres. Organizm
w tym czasie jest uspokojony, zaczyna budzi¢ sie po wypoczeciu podczas
snu i nie potrzebuje wiekszego przyptywu energii.

Drugi okres trwa od 10 do 14 i charakteryzuje sie¢ wysokim
potozeniem Stonca. W tym okresie nasz organizm potrzebuje
najwiekszego przyptywu energii, ktorej mozna mu dostarczy¢ w postaci
najbardziej obfitego w ciggu catego dnia positku.

Trzeci okres trwa od godziny 14 do 18 i jest to okres najwiekszej
naszej aktywnosci ruchowej oraz najwiekszej wydajnosci w pracy.
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Nastepnie okresy te powtarzaja sie: od 18 do 22, od 22 do 2 i od
2 do 6 rano.

Praca do po6znych godzin nocnych, to najczestszy przejaw tamania
uktadu naturalnych biorytmoéow. Nic dziwnego, ze po takiej ,nocy”
niezwykle ciezko jest cokolwiek zapamietac, a juz koncentracja dla
kogo$ nieprzyzwyczajonego do nauki w takiej pdzniej porze, to
prawdziwy koszmar. Aby temu przeciwdziata¢ i maksymalnie wykorzystac
naturalne zjawisko biorytmdw, nalezy zmienic¢ nasz rozktad dnia i uczyc
sie wtedy, kiedy mamy najwiecej energii i jesteSmy przez to - tak jakby -
przygotowani do zdwojonego wysitku. W takim czasie nauka i praca
przychodzi nam z tatwoscia i nic nie jest niemozliwe, czy za trudne. Jak
juz zdazytes przeczytaé, takim okresem jest przedziat czasowy od 14 do
18, a wiec generalnie jeszcze dzien (albo wczesny wieczér w zimie), ale
nie bardzo pdzny wieczor oraz nie noc.

Uwaga: podany powyzej rozktad biorytmow to pewna srednia, ktora
nie uwzglednia indywidualnego rozktadu biorytméw wyksztatconego na
podstawie naszych nawykow. Chodzi tutaj o to, ze jezeli przez dtuzszy
czas chodzisz spa¢ np. 0 2 w nocy i uczysz sie od 22 do 24, to po pewnym
czasie wyksztatcisz w sobie nawyk nauki w tym czasie i ten przedziat
czasowy moze staC sie przedziatem, w ktorym osiggasz najwieksza
aktywnos¢ i wydajnos¢. W takim uktadzie pojscie spa¢ o 22, bedzie
oznacza¢ dla Ciebie wrecz brak jakichkolwiek mozliwosci zasniecia. Po
prostu nastgpito pewne zaburzenie, czy tez odwrocenie naturalnego
uktadu biorytmow do innej postaci.

Whniosek z tego punktu jest nastepujacy: najciezsze zadania
wykonuj - generalnie - w czasie od 14 do 18 albo w innym przedziale
czasowym, ktory dla Ciebie oznacza czas najwiekszej aktywnosci
i wydajnosci.
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J) SPIJ TYLKO TYLE, ILE POTRZEBUJESZ

Kwestia jak i ile Spisz w ciggu doby ma niebagatelny wptyw na
Twoje ciato oraz umyst, a co za tym idzie takze na Twojg zdolnos¢ do
koncentrowania sie. Jak we wszystkim, tak i tutaj bardzo potrzebny jest
,ztoty srodek”, a wiec nadmiar snu moze szkodzi¢ tak samo, jak jego
niedostatek. Z kolei to, ile wtasciwie godzin powinienes spac zalezy juz w
zupetnosci od Ciebie i nie ma tutaj wtasciwej odpowiedzi oraz nie mozna
sie sugerowac faktem, ze ktos inny s$pi X godzin, a jeszcze ktos inny tylko
Y godzin. Norma dobowego czasu snu oscyluje gdziesS pomiedzy 6, a 8
godzinami z tym zastrzezeniem, ze jednym wystarczajg nawet 4, czy 5
godzin snu, a inni musza przespa¢ swoje 9 godzin i koniec kropka.
Powolna i doktadna obserwacja jak zachowuje sie Twoj organizm przy
réznej ilosci snu, pozwoli Ci ocenic¢, co jest dla Ciebie najlepsze. Tutaj
uwaga! Mozesz przyzwyczai¢ swoje ciato do okreslonej liczby godzin snu
poprzez wyksztatcenie w sobie nawyku, ze Spisz tylko tyle, a tyle godzin i
nic mniej, ani wiecej. To moze sie okazacC przydatne, jesli narzekasz na
brak lub nadmiar wolnego czasu:).

K) JESTES TYM, CO JESZ

Nie jest moim celem popadaé tutaj w zawite rozwazania w stylu
co, ile, jak i kiedy nalezy jes¢, zeby uzyskal okreslone rezultaty albo
przeciwdziata¢ niepozadanym stanom zdrowotnym. Opisze tylko pokrotce
problem wtasciwego odzywiania z punktu widzenia jego wptywu na
tatwos¢ koncentrowania sie, a Tobie radze, jesli Cie ten temat
interesuje, abys siegnat po odpowiednie pozycje, ktore szerzej omawiajq
ten, skadinad ciekawy, temat i ktore wcale nie tak trudno znalez<.

Z punktu widzenia koncentracji najwazniejsze jest to, co wtasciwie
wiesz i ile tego jesz. Stan koncentracji jest ,produkowany” przez nasz
umyst, czyli mdzg, a wiec warto wiedzie¢, ze produktami zywnosciowymi
niezbednymi dla prawidtowej pracy naszego mdzgu sa:
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morele,
orzechy,
grejpfruty,
miod,

maliny,

natka pietruszki,
ziemniaki,
groch,

cebula,
jabtka,

wisnie,
porzeczki,

olej kukurydziany,
oliwa z oliwek,
rodzynki,
zottko surowe,
kapusta,
brukselka,
kalafior,
mieta,

chrzan,
agrest,
winogrona,
satata,
marchew,
seler,

ogorki,
czosnek,
watroba,
pomarancze,
kietki pszenicy,
Sliwki suszone
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Zrodto: Michat Tombak, Czy mozna zy¢ 150 lat?, Firma
Ksiegarska Serwis Sp zoo, £6dz 2006.

W kwestii tego ile jesz, najlepszym rozwigzaniem jest - jes¢ tylko
tyle, ile naprawde musisz i tylko wtedy, kiedy naprawde czujesz gtdd.
Absolutnie nie jes¢ niczego bezposrednio przed rozpoczeciem swoich
naukowych zaje¢, gdyz wtedy Twoj organizm automatycznie uruchomi
procesy trawienne, zarzadzaniem ktorymi zajmuje sie mozg i co bedzie
skutecznie odciaga¢ umyst od tego, nad czym wtasnie pracujesz.

PODSUMOWANIE

Na tym konczymy przeglad tego wszystkiego, co znajduje sie
w Tobie, a co moze albo bardzo Ci pomdc, albo utrudni¢, a nawet wrecz
uniemozliwi¢ skoncentrowanie sie. Czynniki wewnetrzne, razem z juz
omowionymi czynnikami zewnetrznymi, stanowia bardzo solidny i trwaty
fundament dla koncentracji. Brakuje Ci jeszcze tylko znajomosci
odpowiednich technik wywotujacych ten, jakze pozadany, stan. O nich
wtasnie przeczytasz w kolejnym rozdziale.
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CZESC 2.
TECHNIKI KONCENTROWANIA SIE

1. WLASCIWA ORGANIZACJA KLUCZEM DO
KONCENTRACJI

ZACZNIJ OD PLANU SWOJEJ PRACY

Posiadanie  okreslonego, konkretnego, zrozumiatego, czyli
wtasciwego planu wykonania okreslonej czynnosci, stanowi o tym, czy
wykonasz ja dobrze, czy tez nie. Brak planu jest réwnoznaczny
z robieniem czego$ byle jak, bez wyraznego poczatku, srodka, konca,
efektow i innych pozytywnych skutkow.

Jezeli juz teraz planujesz sobie w jakims stopniu swoje zajecia,
a juz w szczegolnosci swoja prace, nauke, to pozostaje Ci sie juz tylko
zastanowic¢: czy realizujesz swoje plany, a jesli nie, to dlaczego i jak to
zmienic?

Nie zapominaj, ze caty czas punktem wyjscia naszych wszystkich
rozwazan jest sama istota koncentracji. Jednym z takich wyznacznikow,
ktore umozliwiaja jej wystapienie, czy okazji wykonywania dowolnej
czynnosci, jest uswiadomienie sobie CELU jej wykonywania. Cel
odpowiada na pytanie: dlaczego w ogoéle zabierasz sie za to? Po co to
robisz? Jakich efektow sie spodziewasz? Stowem: co ma Ci dac
wykonanie tejze czynnosci?

Sam cel jest, i generalnie nawet musi by¢, ogolny. Wtasnie dlatego

potrzebny Ci bedzie odpowiedni PLAN, ktory opisze - ze to tak wyraze -
droge prowadzaca do osiagniecia danego celu.
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Punktem wyjscia jest CEL. Od niego odchodza pomniejsze cele,
z ktorych nastepnie rodzi sie celowos¢ wykonywania kazdej - nawet
pojedynczej czynnosci. Czy ogladanie danego filmu, czytanie okreslonej
gazety, chociaz na krok przyblizy Cie do osiagniecia Twoich celow? Jesli
nie, to po co w ogole sie na tym skupia¢? Wtasnie taka analiza Twoich
codziennych czynnosci daje Ci og6lng orientacje w tym, jak
wykorzystujesz swoj czas oraz stwarza realne mozliwosci jego bardziej
efektywnego wykorzystania.

Teraz kwestia jest nastepujaca. Jak wykorzysta¢ te informacje
w praktyce, w swoim indywidualnym przypadku? Odpowiedz brzmi:
dziataj wedtug okreslonego planu. Najpierw cel, potem plan i dzieki temu
Twoja praca, czy Twoja nauka bedzie czym$s w stylu szybkiego
i sprawnego zatatwiania poszczegélnych spraw przy jednoczesnej petnej
koncentracji na nich. Ponizej zobaczysz, jak moze to wyglada¢ na
przyktadzie planu nauki szkolnych przedmiotéw. Zaprezentuje to na
przyktadzie nauki, gdyz jest to najprostszy do zrozumienia z mozliwych
przyktadow.

Jak juz doskonale wiesz, swoja nauke zaczynasz od ustalenia czego
wtasciwie bedziesz sie uczyt i dlaczego wtasnie - powiedzmy
- tych przedmiotow, a nie jakichs innych?

Nastepnie przegladnij pobieznie - czyli bardzo szybko i ogdlnie, bez
zagtebiania sie w niepotrzebne szczegoty - materiaty do swojej nauki. W
czasie tego przegladania ustal, czego bedziesz sie wtasciwie uczyt z
kazdego przedmiotu, tzn. jaki jest Twdj plan nauki danego przedmiotu.
To moze wygladac przyktadowo w ten sposob:

HISTORIA: nauczy¢ sie rozdziatu numer 4 z podrecznika;
rozwiqzac¢ zadania do tego rozdziatu, powtorzyc liste formacji
wojsk Napoleoriskich, odrobi¢ zadanie domowe.

Ztote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/przejrzyj,1/

To wszystko. Doktadnie w ten sam sposéb postepujesz
Z pozostatymi przedmiotami. Aby jednak cate planowanie Twojej nauki
zajeto Ci faktycznie mato czasu, to pamietaj, ze ten caty plan tworzysz
tylko dla siebie, dlatego tez mozesz, a nawet powiniene$, planowac
szybko, zapisujac poszczegolne zadania skrétami, symbolami, rysunkami
itp. To wszystko w mysl zasady, ze plan sam w sobie nie jest wazny, ale
wazne jest to, ze za jego pomocg wtasciwie organizujesz swojg prace, co
uczyni ja bardziej efektywng i skuteczna.

Z kolei, jesli Twoja nauka sprowadza sie jedynie do czytania
jakiegos$ podrecznika, ksigzki, to zaplanuj lekture kazdego pojedynczego
rozdziatu, tak abys wiedziat po co wtasciwie go czytasz. W czasie takiego
czytania mozesz chcie¢ znalez¢ odpowiedzi na okreslone pytania,
zapamieta¢ okreslone rzeczy, naby¢ ogolne pojecie na dany temat,
poznac okreslong technike, tak aby umie¢ ja zastosowac. Kazdy z tych
celow wymaga okreslonej, innej techniki czytania. Wiecej informacji na
ten temat znajdziesz na www.szybka-nauka.zlotemysli.pl oraz

www.szybkie-czytanie.zlotemysli.pl

ZAPLANUJ, ZE CODZIENNIE BEDZIESZ UCZYC SIE
O STALEJ PORZE.

Jezeli jeszcze nigdy wczesniej nie uktadate$ zadnego planu (a co
dopiero mowic o planie swojej nauki) albo masz z tym szalone trudnosci,
to zacznij od zaplanowania, ze codziennie bedziesz sie uczyt stale o tej
samej porze.

Zatozmy przez moment, ze ogdélnym celem Twojej nauki historii
jest przygotowanie sie do egzaminu, a co za tym idzie jego zdanie. Majac
cel, potrzebny jest jeszcze pewien plan prowadzacy do jego spetnienia.
Niech to bedzie codzienna nauka w godzinach od 15 do 17. Codziennie, to
znaczy codziennie, bez wyjatkow, bez wolnych sobot, niedziel i swiat.
Zapisz sobie gdzie$ na kartce papieru ten swoj prosty plan i codziennie go
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czytaj, a nastepnie realizuj go, czyli ucz doktadnie sie w tych godzinach.
Dzieki temu wysitkowi przyzwyczaisz swdj umyst do faktu, ze codziennie
w tych godzinach musi dziata¢c na wysokich obrotach, bo Ty wtasnie
wtedy sie uczysz, a wiec potrzebujesz do tego maksymalnej koncentracji
na przedmiocie swojej nauki.

W tym momencie warto przypomnie¢ to, co juz powiedzielismy
sobie o zaletach uczenia sige stale w tym samym miejscu, a nastepnie
potacz nauke o statych godzinach z nauka stale w tym samym miejscu.
Krotko méwiac chodzi o to, abys zaczat sie uczyc stale o tej samej porze
w tym samym miejscu. To powinien by¢ Twoj nawyk. Przyjmuje sie, ze
aby wyksztatci¢ w sobie dowolny nawyk potrzeba 30 dni, w czasie ktorych
wykonujesz okreslone czynnosci sktadajace sie na pozadany nawyk. A
wiec ucz sie codziennie przez caty miesiac o tej samej porze i w tym
samym miejscu. Efekty takiego dziatania odczujesz juz po kilku dniach,
zwtaszcza, jesli bedziesz miat okreslona, wysoka motywacje, aby w
czasie catej tej nauki naprawde nauczy¢ sie tego, co potrzebujesz do
zrealizowania swoich celow.

Zaproponowany powyzej plan nauki, jest zdecydowanie lepszy od
tego, co sie zwykle spotyka, czyli nauki od przypadku do przypadku
w nieodpowiednich warunkach i petng przerw na przerdzne rzeczy. Taka
nauka sprowadza sie zwykle do tworzenia literalnych notatek, uczenia
pamieciowego i to w dodatku wszystkiego ,,po tebkach”, byle szybciej, bo
zaraz wychodzi sie na impreze itd. Jesli nie bedziesz sie uczyt w taki
sposob, ale wyksztatcisz w sobie nawyk nauki, to bedziesz miat efekt
w postaci lepszego zapamietywania oraz rozumienia studiowanego
materiatu, a to wszystko ,tylko” poprzez przeznaczanie codziennie
okreslonego czasu na nauke w okreslonym miejscu.
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ZAPLANUJ SOBIE JEDEN DZIEN KOMPLETNIE WOLNY

Z samej definicji - ze to tak wyraze - konca tygodnia mozna tatwo
wywnioskowad, ze jego ostatnie dwa dni sg przeznaczone na odpoczynek,
na zrelaksowanie sie, nabranie sit na nowy tydzien. W praktyce mozna, a
czasami nawet trzeba, potraktowac sobote lub niedziele, jako normalny
dzien pracy, a ten drugi dzien zrobi¢ sobie kompletnie wolny. Inne osoby
moga mie¢ te dogodnos¢ i dysponowac w petni wolnym weekendem.
Jakby to nie byto mozliwe w Twoim przypadku, zat6z sobie, ze co
najmniej jeden dzien w tygodniu bedzie zupetnie wolny od catej pracy,
nauki i obowiazkow, czyli tej codziennej gonitwy. Taki dzien ma stuzyc
jako czas relaksu, ktory pozwoli Ci nabrac sit na czekajace Cie wyzwania
nowego tygodnia. Taka 24 godzinna przerwa, to doskonaty czas, aby
nabra¢ dystansu do tego wszystkiego, co przezytes ostatnio i co Cie
jeszcze czeka. To takze wtasciwy czas na wszelkie mozliwe analizy, ktore
podpowiedzg Ci co zrobites dobrze, a co zle w ciagu minionego tygodnia,
a co jeszcze musisz poprawic¢, co zmienic, a co juz robisz tak, jak trzeba.
Jak sam widzisz, taka przerwa jest bardzo wskazana, aby natadowac
akumulatory, ktore juz nastepnego dnia beda musiaty pracowa¢ na
petnych obrotach.

Aby Twoj wolny dzien byt naprawde czasem odpoczynku i relaksu,
musisz go takze madrze zaplanowac. Przypomnij sobie zasade - od CELU
do PLANOWANIA i WYKONANIA. W przeciwnym wypadku tatwo go
zmarnowac na wszelkie nieproduktywne i meczace zajecia. A wiec po
prostu zaplanuj, jak sie zrelaksujesz w czasie kolejnego weekendu.

PRZYGOTUJ SIE,

Kazda praca wymaga okreslonych narzedzi, stuzacych do jej
wtasciwego wykonania. Jezeli bedziesz co chwila przerywat swoja prace,
aby poszuka¢ czegos, co ,nagle” okazato sie, ze jest Ci wtasnie
potrzebne, to wiecej czasu mozesz spedzi¢ na poszukiwaniu tych
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potrzebnych narzedzi niz na samej pracy. Oczywiscie w takich warunkach
nie ma nawet mowy o zadnej tam koncentracji. Dlatego tez absolutnie
konieczne jest, aby jeszcze w czasie planowania Twojej pracy zawrze¢ w
tym planie punkt, np.: ,,Zgromadze wszystkie potrzebne narzedzia”. Jak
wszystkie, to naprawde wszystkie. Zastanow sie przez moment czego
bedziesz potrzebowat w swojej pracy: linijki, ekierki, piora, ksigzek,
skryptow, wykresoéw itd. Nastepnie zgromadz to wszystko na swoim
biurku i dopiero teraz mozesz $Smiato zaczyna¢ pracowac.
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2. POTRZEBA ZMIANY

MUSISZ BYC AKTYWNY

Koncentracja, a co za tym idzie skuteczna nauka nie jest mozliwa
bez odpowiedniej aktywnosci z Twojej strony. Jesli nie jeste$s aktywny,
to szybko popadasz w stan nudy, zaczynasz przysypia¢, tracisz
zainteresowanie, koncentracje i najchetniej rzucitbys wszystko w diabty.
Zupetnym przeciwienstwem takiego stanu jest petna koncentracja, ktorg
- ZAUWAZ TO - osiagasz z wielka tatwoscia, niemalze automatycznie,
jesli zajmujesz sie czyms, co Cie interesuje; jednoczesnie aktywnie w
tym uczestniczac. Zauwaz, ze bedac na tawce rezerwowych mozna usnac
(zwtaszcza jak ogladasz w ten sposdb jakis bardzo nudny mecz), ale
grajac na murawie nigdy w zyciu nie usniesz z nudow. Rdznica - siedzac
na tawce jestes tylko statycznym obserwatorem, grajac, jestes aktywnym
uczestnikiem gry.

Whniosek z tego taki, ze w czasie wykonywania swojej pracy musisz
takze by¢ absolutnie aktywny, bo - jak juz wiesz - Twoj umyst ma wielkie
problemy z koncentrowaniem sie bezustannie na jednej rzeczy,
czynnosci, temacie, obrazie, stanie itd. Stowem - Twdj umyst nie cierpi
statecznosci i wymaga ciagle nowych dawek wrazen. Musisz to
wykorzystac¢, ale w taki sposéb, aby te nowe wrazenia dotyczyty tego,
czym sie zajmujesz, co generalnie robisz. Mozesz to osiggna¢ poprzez
stosowanie kilku prostych technik i sposobow, jak np.:

- piszac, notujac uzywaj kolorowych kredek, pisakow, ktorymi
podkreslaj, zakreslaj, skreslaj, przekreslaj, ktore - jednym stowem
- rzeczywiscie uzywaj;

- powtarzaj sobie na gtos (na stojaco) szczegodlnie interesujacy fragment
tekstu, ktory czytasz;

- przeczytaj na gtos notatki, ktore zrobites;
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- jesli w czasie pracy przyjda Ci do gtowy jakies ciekawe mysli,
pomysty, pytania itp. to zapisz je sobie i wro¢ do nich po skonczonej
pracy;

— jesli uczysz sie czegos na pamiec, to powtarzaj sobie raz na gtos, a raz
w myslach;

- czasami wstan z krzesta, pochodz sobie, pobiegaj, pocwicz, zréb kilka
pompek, gteboko pooddychaj, pomysl o czyms przyjemnym;

- wykorzystaj dyktafon do robienia notatek i nagrywania swoich
przemyslen;

- zaspiewaj kawatek tekstu, zanu¢ go, zrymuj;

- tam gdzie musisz, wstawiaj w tekscie swoje komentarze albo napisz
dany fragment tekstu po swojemu;

— jesli czytasz o czyms ciekawym np. jakies bitwie, to wyobraz sobie w
myslach, jak to mogto wygladaéd, poczuj ten zapach dymu, krwi; ustysz
krzyki i jeki rannych;

- co chwila rzucaj okiem na plan swojej pracy, czy sie go trzymasz
i wypetniasz jego poszczegolne punkty.

Rzecz jasna powyzsza lista nie wyczerpuje pomystow. Gdyby
przypadkiem przyszto Ci cos do gtowy, nawet co$ bardzo gtupiego, to sie
nie zrazaj, tylko po prostu wykorzystaj to w praktyce. Kazdy pomyst jest
dobry, jesli chodzi o przeksztatcenia nudnego obowigzku w ciekawe,
absorbujace zajecie.

Nie dopus¢ do tego, zeby uatrakcyjnianie Twojej pracy stato sie
celem samym w sobie. Chodzi Ci o to, aby umyst pozostat skoncentrowany
i zajmowat sie robotg, a nie tymi wszystkimi Twoimi pomystami. Jesli
bedziesz o tym pamigtat, to takie dziatanie w harmonii bedzie tym, czego
potrzebujesz. Ty dasz umystowi okazje ,,poskakania sobie” z obiektu na
obiekt, a wiec go nie znudzisz, a on odwdzieczy Ci sie lepszymi efektami
pracy. Czego6z chcie¢ wiecej, prawda?
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TWOJE CIALO TEZ SIE NUDZI

Aktywnos¢, ktorg omowiliSmy powyzej dotyczy kwestii walki ze
Zjawiskiem nudzenia sie naszego umystu. Juz doskonale wiesz, ze umyst
wywiera scisty wptyw na nasze ciato i odwrotnie. Dlatego tez nie powinna
Cie zaskoczy¢ informacja, ze Twoje ciato takze podlega podobnemu
Zjawisku, a wiec nudzi sie przebywaniem w tej samej pozycji przez
dtuzszy czas. Stad wtasnie biorg sie nasze chwilowe bole gtowy, plecow,
rak itd. Taki bol moze by¢ - i najczesciej jest
- poczatkiem konca naszej koncentracji, bo nagle nasz umyst zaczyna sie
koncentrowac, na odczuwanym przez nasz fizycznym dyskomforcie. Jak z
tym walczy¢? Rozwigzanie stanowi tylko i wytacznie aktywnosc¢
polegajaca na okresowych zmianach postawy naszego ciata i tutaj wynika
okreslony problem. Zbyt czesto takie zmiany odrywaja nasz umyst od
koncentrowania sie na wykonywanej czynnosci i zmuszajg go do zajecia
sie zmiang pozycji naszego ciata. Z drugiej strony jesli zbyt dtugo
pozostaniemy w tej samej pozycji, to znuzymy ciato, a co za tym idzie
takze nasz umyst. Stowem: tak zle i tak niedobrze. Co zrobic?

Majac swiadomosc¢, ze rozwiazanie moze bycC tylko potowiczne,
nalezy zmienia¢ postawe naszego ciata raz na jakis czas. Najlepiej robic
to w jakich$ okreslonych odcinkach czasu np. po uporaniu sie z jednym
punktem na naszym planie.

Co konkretnie mozna zrobic? Usiags¢ prosto jak swieca, krzywo,
potozy¢ sie, wtulic w fotel, usias¢ po turecku, leze¢ z wyciagnietymi
nogami, przejs¢ sie po pokoju z ksiazka czytajac ja na gtos itd. Jak
zwykle Twoja wtasna inicjatywa jest tutaj jak najbardziej wskazana.

NIE UCZ SIE BEZ PRZERWY

Na pewno doskonale zdajesz sobie sprawe, ze nie mozna robic
niczego ,,non stop”, bez przerwy. Zawsze po jakims czasie wykonywania
danej czynnosci, tracisz zainteresowanie jej dalszym wykonywaniem,
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Twoj umyst buja gdzies w obtokach, a Ty zaczynasz marzyc juz tylko
o tym, aby sie to wszystko jak najszybciej skonczyto. ldentycznie jest
z Twoja pracg i nauka. Jesli nie wierzysz, sprobuj uczyc sie bez przerwy
przez kilka godzin - nawet sie nie potapiesz, jak po kilkunastu minutach
bedziesz juz zajmowat sie (chocby w myslach) czyms innym.

W literaturze naukowej przyjmuje sie, ze w petni skoncentrowana
nauka powinna trwa¢ maksymalnie 20 minut, po czym nalezy sie co
najmniej 5 minutowa przerwa, w czasie ktorej m.in. mozna zajac sie
czyms$, co nie ma bezposredniego zwiazku z uczonym materiatem - za
moment omowie te kwestie bardziej doktadnie. 5 minut to umowny czas
trwania przerwy. Zwykle jest to troche mniej albo wiecej, ale przerwy
powyzej 10 minut, to juz przesada i tak dtuga przerwa moze skutecznie
odebrac Ci chec¢ do dalszej nauki.

Pamietaj, ze ten 20 minutowy czas, to umowny okres. Rownie
dobrze moze to by¢ 10, 15, albo 30 minut. Wszystko zalezy od
indywidualnych zdolnosci oraz okreslonej sytuacji - przeciez mozesz
uczy¢ sie czegos szalenie trudnego, co po 5 minutach studiowania
wykancza Cie catkowicie.

Mozesz takze trafi¢ na realne trudnosci z praktycznym
wykorzystaniem tej zasady, bo oto juz mineto 30 minut, a Ty dalej masz
poczucie, ze mozesz jeszcze w petni skoncentrowany uczy¢ sie przez
kolejne 20 minut. W wiekszosci przypadkéw jest to ztudzenie. Najlepiej
potraktuj to w ten sposdb, ze przez te 20 minut wykonates swoje, wiec
zastugujesz na przerwe. Dla utatwienia bytoby doskonale potaczy¢ te
etapy czasowe Twojej nauki z wykonywaniem kolejnych zadan z Twojej
listy przygotowanej na dany dzien pracy/nauki. Rownie dobrze mozesz te
przerwy skorelowac ze strukturg studiowanego materiatu.

Absolutng sensownos¢ takiego podejscia do catej nauki ukazuje
stare przystowie (jesli mozna to nazwac przystowiem): pytanie - jak zjes¢
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stonia? Po kawateczku. Wiadomo, ze ston to ogromne zwierze i nikt nie da
rady zjes¢ go na raz w catosci, ale nawet najmniejsze owady roztoza go
na czynniki pierwsze powoli, po kawateczku, w swoim wtasnym tempie.
Dlatego réb przerwy: daj sobie czas i mozliwosc regeneracji swoich sit, co
pozwoli Ci powrdci¢ do nauki ze zdwojona energia.

Wazne pytanie: co mozna i co nalezy robi¢ w czasie przerw
w pracy/nauce? Wspomniatem, ze jednym ze sposobdw jest robienie
czegos, co nie ma nic wspdlnego z tym, czym aktualnie sie zajmujemy.
Racja, ale to nie wyczerpuje wcale puli mozliwosci. Rownie dobrze
mozesz przeznaczyC przerwe na regeneracje sit, a wiec krétki fizyczny
trening. W czasie nauki zwykle siedzimy, nasze ciato pozostaje
w bezruchu, a wiec kostnieje i tym samym meczy sie. Przerwa to
wtasciwy czas na jego rozruszanie, a wiec wykonaj kilka cwiczen
fizycznych, jakis bardzo prostych i najlepiej takich, ktore lubisz. To
wydatnie zwiekszy oraz pobudzi Twoj uktad krazenia, a to oznacza wiecej
krwi oraz tlenu dla Twojego modzgu, a wiec gtéwnego budulca, ktorego
uzywa on do pracy. Dlatego czesto po takiej przerwie mozna poczuc
ogolny i natychmiastowy przyrost energii.

Jesli nie lubisz ¢wiczy¢, to przynajmniej otworz okno, przewietrz
pomieszczenie, w ktorym sie uczysz, a najlepiej idz na dwor albo wyjrzyj
przez okno i bardzo powoli, gteboko pooddychaj - dotlenisz tym samym
swoj mozg.

Przerwe lub pewna jej czes¢ mozesz przeznaczy¢ na zrobienie
krotkiej powtorki tego, czego przed chwilg sie uczytes. Taka praktyka
wybitnie pomoze Ci w zapamietaniu studiowanego materiatu. Warto
utrzymac te powtoérke w innym nastroju oraz charakterze niz sama
nauka. Jesli w czasie nauki siedziates, to teraz wstan i na gtos powtorz
sobie najwazniejsze (bez zbednych szczegotéw) informacje z danego
zakresu materiatu, zadaj sobie kilka sprawdzajacych pytan i odpowiedz
na nie z pamieci itp.
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Podobnie mozesz w czasie przerwy przygotowac sie do kolejnego
etapu swojej nauki. Chodzi o zrobienie przegladu tego, czego bedziesz
sie uczyt juz za chwile. To ma by¢ ogolny przeglad, a wiec szybkie
przekartkowanie tej czesci podrecznika, z ktorej bedziesz sie uczyt,
przygladniecie sie nagtowkom, wyrdznionym kawatkom tekstu, nazwom
rozdziatow itd. To jest wtasnie to. Pod Zadnym pozorem niczego nie
czytaj, masz tylko przeglada¢ - chodzi o to, aby miec¢ bardzo, bardzo
ogolne pojecie o tym, co za moment bedziesz robit/czego sie uczyt, co
zaoszczedzi dodatkowej pracy Twojemu umystowi, bo on juz bedzie
wiedziat, czym bedzie sie zaraz zajmowat, wiec w czasie dalszej czesci
przerwy odpowiednio sie do tego przygotuje.

| to tyle o przerwach. Zapamietaj jeszcze jedno, ze jesli Ty sam
nie bedziesz robit przerw, to bedzie je robit Twoj umyst w najmniej
odpowiednim momencie, wiec czemu by tego naturalnego procesu nie
wykorzystac dla wtasnego pozytku?

ZMIEN...

Nie dos¢, ze nasz mdzg meczy sie wykonywaniem przez dtuzszy
czas tego samego, to jeszcze nudzi go dtuzsze zajmowanie sie jednym
i tym samym tematem. Jaki moze by¢ tego efekt, na pewno tatwo sie
domyslic. Pomoc moze tylko zmiana tematu, czyli np. uczytes sie historii,
to teraz zajmij sie fizyka; meczytes sie nad wyliczeniem premii
pracownikéw, to teraz zajmij sie opracowaniem opakowania dla nowego
produktu itp. Oto wtasnie chodzi, ale nie ucz sie matematyki po tym, jak
uczytes sie fizyki, ani nie zajmuj sie wypisywaniem PIT-6w, po tym jak
obliczyte$s premie. W takim uktadzie w dalszym ciggu obracasz sie w tym
samym temacie, a tutaj chodzi o naprawde duza i potezng zmiang o 180
stopni.

Zauwaz ponadto, ze jesli zajmujesz sie danym tematem, to nie
zmieniaj go po kazdej przerwie, bo to nie ma sensu. Tutaj chodzi
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o zmiane tematu, ktorym sie zajmujesz przez dtuzszy czas - np. 1,5
godziny przeznacz na premie i 30 minut na opakowanie.

Dzieki takiemu dziataniu caty czas dajesz niezbedng dawke
aktywnosci swojemu umystowi i stwarzasz mu realne mozliwosci, aby
dziatat, tak jak on to tylko potrafi:).

3. CO MOZESZ ZROBIC SAM DLA SIEBIE,
ZEBY SIE SKONCENTROWAC?

BADZ DLA SAMEGO SIEBIE ZWYCIEZCA
| JEDNOCZESNIE NAGRADZANYM

Bycie przez dtuzszy czas skoncentrowanym, a co za tym idzie
zrobienie tego wszystkiego, co masz do zrobienia, wymaga naprawde
duzego wysitku i wcale nie jest takie znowu proste. Mimo wszystkich
zalet i mozliwych do uzyskania efektow jest ciezko zmusi¢ sie do
wytrwania.

Stwierdzono naukowo, ze ludzie lepiej i szybciej sie ucza za
pomoca systemu nagréd niz systemu kar. Wykorzystaj to w swoim
wypadku. Za kazda udang ,sesje” koncentrowania sie wyznaczaj sobie
okreslone nagrody i nastepnie wreczaj je sobie. Tak po prostu. Raczej nie
polecam zlecania tego komus obcemu, bo raz, ze moze byc¢ ciezko liczyc
na inng osobe, a dwa, trudno aby ktos inny wiedziat lepiej od Ciebie jaka
powinna by¢ nagroda, aby zachciato Ci sie zrobi¢ cos konkretnego dla jej
zdobycia.

Nagrody mozesz wyznacza¢ sobie za wszystko: za nauczenie sie
danego materiatu, za wytrwato$¢ w nauce, za wykonywanie planu swojej
nauki, za wykonanie jakiegos zadania, projektu, dotrzymania terminu itd.
Cokolwiek bys nie robit, cata ta zabawa z nagrodami sprawi, ze bedzie (a
przynajmniej powinno) Ci bardziej zalezato na tym, aby zrobic to dobrze,
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wiec niejako automatycznie zaczniesz sie lepiej koncentrowad na swojej
pracy, aby tylko dostac te upragniong nagrode.

Jak tatwo zauwazy¢ wszystko w tym systemie nagradzania i karania
sprowadza sie do kwestii nagrod. Nagroda za wykonanie danej czynnosci
musi byC cos, co faktycznie ma okreslong wartos¢ dla Ciebie. To moze
by¢ cokolwiek, ale musi spetnia¢ ten podstawowy warunek. Jesli lubisz
wycieczki, nagroda moze byc¢ jakas wycieczka. Jesli lubisz filmy, nagroda
moze byc¢ pojscie do kina na jakis film, kupno tego filmu, albo jego
wypozyczenie itd.

Aby ten caty system nagrod zadziatat, a wiec wytworzyt w Tobie
dodatkowa motywacje do lepszej koncentracji, a nastepnie do bardziej
efektywnej pracy, musisz potraktowaé go powaznie, gdyz tutaj wszystko
zalezy w 100% od Ciebie. Jesli obiecate$ sobie, ze zobaczysz co$ tam
w TV po tym, jak zrobisz to i to, to faktycznie najpierw to zrdéb, a pozniej
wtacz TV, a jesli tego nie zrobisz, to nie wtaczaj TV, tylko rob to. Jesli
ustalasz sobie nagrody za zrobienie czegos, a po jakims czasie rzucasz to
wszystko w kat, to by¢ moze Twoje nagrody nie sa takie, jak trzeba, albo
stawiasz sobie zbyt ambitne cele do zrealizowania. Sprobuj wiec z innymi
nagrodami oraz innymi zadaniami do wykonania.

WYKORZYSTAJ POTEGE WIZUALIZACJI

Chodzi tutaj o wykorzystanie potegi naszego umystu oraz jego
Scistego potaczenia z naszym ciatem, czego skutki oraz dowody poznates
juz przy okazji omawiania kwestii relaksu. Skoro proste wyobrazenie
sytuacji, w ktorej czujesz lub czutes sie zrelaksowany daje tak wspaniate
rezultaty, to czemu by tego nie wykorzystac w sztuce wprawiania sie w

stan koncentracji?
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A wiec podstawowe zalecenie: wyobraz sobie (innymi stowy
zwizualizuj) sytuacje, w ktorej bytes w petni skoncentrowany albo
wyobraz sobie, ze robisz doktadnie to, co za chwile bedziesz robic
i jestesS w petni skoncentrowany w trakcie wykonywania tej czynnosci.
Zajmie Ci to zaledwie kilka minut, a faktycznie pozwoli wprowadzi¢ Twoj
umyst w gotowosc do petnego skoncentrowania sie na tym, co bedziesz za
pare chwil robit.

Nie jest wazne jakiego rodzaju sytuacje, w ktorej bytes / jestes
skoncentrowany, bedziesz wizualizowat. Liczy sie tylko jakos¢ tego
wyobrazenia i im bedzie ono doktadniejsze, petniejsze, posiadajace
wiekszg liczbe detali, tym lepiej. Generalnie sg to zdarzenia majace jakis
okreslony wptyw na Twoje zycie, z czym wiaza sie okreslone emocjonalne
wartosci, jakie niesie ze sobg ich obraz. Niezmiernie istotny jest ten
nieuchwytny nastroj, klimat, emocje towarzyszace danej sytuacji, to
gtownie one spowodowaty / powoduja, ze jestes skoncentrowany. Nie
zapomnij takze o tym jak szalenie wazna jest motywacja, ktora u Ciebie
wystapita w danej sytuacji.

Wywotanie tego rodzaju obrazu ma wzbudzi¢ w tobie mysli
krazace wokot kwestii: dlaczego nie wziac sie w garsc i zatatwi¢ wszystko
szybko i sprawnie tak, jak zrobitem wtedy? Przeciez to potrafie, juz to
tak zrobitem, wiec co teraz stoi mi na przeszkodzie?

PROWADZ WLASNY DZIENNIK KONCENTRACJI

Chodzi tutaj, aby notowac sobie wszystkie te sytuacje, w ktorych
stracites swoja koncentracje na danym temacie. Wystarczy do tego
zwykta kartka papieru. W czasie pracy / nauki miej ja przy sobie i za
kazdym razem, kiedy zauwazysz, ze zamiast zajmowac sie swoja robota,
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zajmujesz sie czyms$ zupetnie innym, zaznacz to poprzez np. odhaczenie
kreski na swojej kartce. Czyn tak za kazdym razem, kiedy stracisz swojq
koncentracje na wykonywanej czynnosci.

Jak tatwo zauwazyc, technika jest bardzo prosta, ale skuteczna
o ile podejdziesz do tego powaznie i swoim celem uczynisz to, aby
z kazdym dniem tych kresek - oznaczajacych ilos¢ momentow, kiedy
stracites koncentracje - byto po prostu mniej.

Wystarczy stosowac podany wyzej ,,przepis” przez odpowiednio
dtugi czas, aby osigga¢ wraz z jego biegiem coraz lepsze wyniki,
praktycznie az do ideatu. Metoda ta jest o tyle prosta i skuteczna (czarno
na biatym w kazdym momencie widzisz swoje wyniki i nic tutaj nie
mozesz ubarwiac, ani zaczernia¢) co efektywna, gdyz odczuwajac na
wtasnej skorze, ze robisz postepy, nawet najmniejsze, Twoja motywacja
wzrasta, a to oznacza coraz szybsze i lepsze postepy, a to z kolei
- jeszcze lepsza motywacje, itd...

PODSUMOWANIE

Opisane powyzej sposoby koncentrowania sie sg wtasnie podstawa,
najwazniejszym elementem tego e-booka. Mozesz postepowac wbrew
pozostatym radom, czyli koncentrowac sie w niesprzyjajacych warunkach
zewnetrznych i wewnetrznych, a i tak osiggna¢ swoj cel dzieki
odpowiednio zorganizowanemu procesowi Twojej pracy. Jest to
wprawdzie szalenie trudne, ale nie niemozliwie. Osobiscie jednak radze
skoncentrowac sie na potaczeniu tego wszystkiego, o czym sobie tutaj juz
powiedzieliSmy w jedng catosé, to da Ci najlepsze rezultaty z mozliwych.
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CZESC 3.
KONCENTRACJA, A CZYTANIE

1. JAK KONCENTROWAC SIE W CZASIE CZYTANIA?

Czytanie to najtatwiejsza i najpopularniejsza metoda zdobywania
wiedzy. Wykorzystujesz ja zapewne w swojej pracy, w czasie nauki, czy
tez w czasie zajmowania sie swoim hobby. A wiec kwestia jak utrzymac
swoja koncentracje na wysokim poziomie w czasie czytania, jest tutaj jak
najbardziej na miejscu.

Zacznijmy od stwierdzenia, ze - jak zwykle - takze przy czytaniu
mozemy wyrozni¢ takie teksty, ktorych lektura przychodzi nam bez
trudu, jak i takie, ktore sprawiaja nam szalone trudnosci. Pierwsza
grupa, to wszystkie teksty, ktore zostaty napisane jasnym, zywym
jezykiem i w dodatku dotycza tematu, ktory Cie interesuje. Druga grupa,
to wszystkie teksty, ktore studenci nazywaja ,,cegtami”, a wiec dtugie,
nudne wywody na jeszcze nudniejszy temat.

Przy okazji swojej pracy oraz nauki wiekszos¢ tekstow, z ktorych
bedziesz musiat sie czegos dowiedzie¢ bedzie tekstami z tej drugiej
grupy. Prawdziwym problemem jest juz nie tylko samo ich przeczytanie,
ale przede wszystkim uzyskanie okreslonych efektow z takiej lektury.
Chodzi o to, aby te ,,cegty” jakos tam przeczytac i co$ po prostu z tego
wiedzied. Jak to zrobi¢? Jak do tego podejs¢? Od czego w ogole zaczac?

CEL CZYTANIA

Lekture kazdego tekstu poprzedz ustaleniem celu, w jakim
w ogéle to czytasz? Dlaczego chcesz to przeczytac? Dlaczego musisz to
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przeczytac? Co chcesz dzieki temu osiagna¢? Czego zamierzasz
dowiedzied sie z tej lektury? Jakich informacji szukasz? Itp.

Czytanie z wyraznie i doktadnie okreslonym celem, buduje - tak
jakby - bardzo mocny i solidny fundament dla Twojego umystu. Dzieki
temu on po prostu wie, czego sie trzymac¢, a to stawia Twoja
koncentracje w stan uwagi i pogotowia, a o to tutaj chodzi. Celowe
czytanie jest bardzo efektywne, gdyz ukierunkowuje juz bardzo wyraznie
Twoja uwage na wyszukiwanie w tekscie tych informacji, ktorych
potrzebujesz. Nie ma tutaj miejsca na czytanie catego tekstu: wystarczy
jesli sie po nim przeslizniesz bez koncentrowania sie na jego tresci. Ty
szukasz informacji o ,,X”, wiec ukierunkowujesz swoja uwage tylko i
wytacznie na informacje o tym, a reszte pomijasz. Jesli znajdujesz
stosowny fragment tekstu zawierajacy poszukiwane przez Ciebie
informacje, to zwalniasz w tym punkcie predkos¢ swojego czytania,
zatrzymujesz sie dtuzej w tym miejscu i mozesz - ewentualnie - podjac
pewne dziatania, takie jak, np.:

- zaznaczenie okreslonego fragmentu tekstu,
- zanotowanie pewnej mysli, sformutowanie danej mysli wtasnymi
stowami itd.

Jest to mozliwe tylko dlatego, ze przed rozpoczeciem lektury
ustalites cel catego czytania. Dzieki temu wiesz jakich informacji
poszukujesz, a to sprawia, ze TwoOj umyst ciagle stosuje analize
poréwnawczg i ustala czy to, co wtasnie czytasz, jest tym czego szukasz,
czy nie. Jesli nie, to pomija to, a jesli tak, to zatrzymuje sie przy tym, o
czym daje Ci stosowny sygnat. To wszystko wymaga od niego petnego
zaangazowania, czyli gtownie utrzymywania swojej koncentracji na
okreslonym wysokim poziomie.

Mozliwa jest takze taka sytuacja, ze nie masz okreslonego,
konkretnego celu czytania danej pozycji albo nie potrafisz go
sformutowac. Wiesz tylko tyle, Zze musisz orientowacC sie pobieznie
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w danym zagadnieniu, wiedzie¢ o co w nim chodzi, czy tez po prostu je
zna¢. W takim wypadku mozesz samodzielnie ustali¢ cele czytania
poprzez przeksztatcenie w pytania nazw okreslonych, interesujacych Cie
rozdziatow, na ktore odpowiedzi szukasz nastepnie w tym tekscie
- np. tytut rozdziatu moze brzmie¢ tak: ,Zwyciestwo partii
rewolucyjnej”. Twoje pytania do takiego tytutu moga by¢ nastepujace:
,Kto wchodzit w sktad tej partii?”, ,,Kiedy odniosta zwyciestwo, jak i nad
kim?”, ,,Jaki byt efekt tego zwyciestwa?”, ,,Dlaczego wygrata?” itp.

PRZERWY

Jak juz wiesz, robienie przerw w czasie pracy, czy nhauki jest
konieczne. Tak samo jest z czytaniem. PowiedzieliSmy juz sobie sporo na
ten temat, wiec tylko krotkie przypomnienie.

Wiadomo od dawna, ze nasz umyst nie potrafi koncentrowac sie
przez dtuzszy czas na jednej rzeczy: nudzi go to i zmusza do szukania
innych rzeczy, ktorymi moze sie zajac. Ponadto: nasze ciato utrzymywane
przez dtuzszy czas w tej samej pozycji, dretwieje i wrecz zmusza nas do
jakies zmiany. Przyjmuje sie, ze co 20 minut czytania nalezy zrobi¢ sobie
5 minut przerwy. Przy czym sa to wielkosci umowne, a wiec dla kogos
moze to by¢ réwnie dobrze 10, 15, a nawet 30 minut. Wszystko zalezy od
indywidualnego przypadku, zdolnosci oraz samego tekstu, ktory czytasz.
Odnosnie czasu trwania przerwy, to powinno to by¢ kilka minut, ale nie
wiecej niz 10, gdyz po takiej dtugiej przerwie moze byc szczegdlnie
trudno wroci¢ do czytania tej strasznie nudnej ,,cegty”.

Sama przerwe mozesz Smiato wykorzysta¢c na  krotkie
podsumowanie tego, co wtasnie przeczytates (mozesz to zrobi¢ poprzesz
streszczenie tekstu na gtos lub w myslach), przegladniecie notatek,
przegladniecie podkreslonych i przeczytanych fragmentow tekstu albo po
prostu zrdéb to, na co masz ochote:).
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TWOJA WYOBRAZNIA

Z pewnoscig juz dawno zauwazytesS, ze w czasie czytania
- zwtaszcza jakies zajmujacej, interesujacej ksigzki - w Twoim umysle co
chwila pojawiaja sie obrazy tego wszystkiego, co wtasnie czytasz. Czy
jest to zjawisko pozytywne? Jak najbardziej tak. Tak dtugo, jak Twaoj
umyst generuje obrazy na podstawie czytanego tekstu, znaczy to, ze
jestes skoncentrowany i wszystko jest OK, a jesli zaczyna wymysla¢ cos
niezwigzanego z tekstem, to oznaka, ze jest juz po koncentracji, a wiec
mozesz zapomniec o tym, ze cos istotnego wyniesiesz z tej catej lektury.
Wynika to z prostego faktu - pomimo tego, ze czytasz, to wtasnie
aktualny obraz generowany przez Twoj umyst w czasie tego czytania jest
doktadnie tym, co zapamietasz.

Generowanie wyobrazen na podstawie tekstu naukowego lub
informacyjnego, przeplatanego roéznymi naukowymi terminami oraz
pojeciami, jest szalenie trudne. To jest naprawde wielki problem, ale
mimo wszystko mozna sie z tym jakos uporac¢, a wiec pobudz swoja
wyobraznie i zobacz na jej ekranie te wielka ,cegte”, ktorg wtasnie
czytasz. Sprobuj sobie wyttumaczyc, o co w tym wszystkim chodzi tak na
»chtopski rozum”. Sprobuj znalez¢ jakas analogie, poréwnanie do
swojego tekstu. Zrdob, co uwazasz, byle to okazato sie skuteczne.

KROTKIE PODSUMOWANIA

Czy znasz to uczucie, ze czytasz, czytasz i tak naprawde niewiele z
tego przeczytanego tekstu wiesz, to znaczy pamietasz? Gtownym
powodem takiego stanu rzeczy jest wtasnie fakt, ze nie robisz krétkich
podsumowan, ktére pozwolg Ci skutecznie go zapamietac¢ oraz dostrzec
niekiedy ukryte jego aspekty. Nawet mimo ciggtego wyobrazania sobie
tresci czytanego tekstu, niezwykle tatwo jest utraci¢ jego sens, po prostu
zapomnie¢ o czym sie wtasciwie przed chwilg czytato.
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Te podsumowania mozesz robi¢ w myslach lub na gtos - jak wolisz.
Mozesz podsumowywac cate rozdziaty, ale takze poszczegdlne paragrafy,
czy wrecz pojedyncze akapity. Aby we wtasciwy sposob w ogole
wykorzysta¢ te catg idee, nalezy przede wszystkim by¢ $wiadomym
celu czytania tego, co czytasz i w czasie czytania wyszukiwac te
informacje, ktére sa Ci potrzebne, a tym samym omija¢, pomijajac
cata reszte. Zwykle najwazniejsze w samym czytaniu jest to, aby
wiedzie¢, co w ogole znaczy dany tekst, rozdziat, paragraf, akapit,
a wiec Twoim zadaniem jest znalezienie stow, zdan kluczowych dla
danego fragmentu tekstu. Chodzi o takie jego elementy, ktdre same soba
przekazuja jego tres¢. Szukaj tego, co po prostu najwazniejsze, a o
reszcie zapomnij.

NOTUJ

Jesli czytasz, aby zapamietac informacje znalezione w tekscie, to
zdecydowanie niezbedne jest, abys notowat w czasie czytania.
Najlepszym sposobem notowania jest zapisywanie sobie poszczegoélnych
stow kluczy, zdan, cytatow, sentencji, czy wreszcie sformutowanego
przez Ciebie sensu danej czesci tekstu.

Standardowe notowanie ma te wade, ze jest zbyt wolne dla
naszego umystu i w czasie kiedy my notujemy, on moze sobie znalez¢ co
innego do roboty. Najprostszym rozwiazaniem tego problemu jest
uzywanie do notowania dyktafonu, ktéry pozwala na natychmiastowe
robienie notatek bez dtuzszego odrywania sie od wtasciwego czytania, co
ma niebagatelny wptyw na poziom Twojej koncentracji.

Sposoby notowania mozna podzielic na dwa ogolne rodzaje.
Pierwszy to notowanie w trakcie czytania, a drugi, to notowanie po
zakonczeniu czytania. W pierwszym przypadku czytasz dany tekst,
formutujesz jego sens, a nastepnie go notujesz. Drugi sposob, to czytanie
tekstu bez bezposredniego notowania, ale tutaj takze jest wazne
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robienie co chwila przerw, aby podsumowac kazdy fragment i uswiadomic
sobie jego sens, co ma istotny wptyw na stopien zrozumienia catego
tekstu oraz poziom Twojej koncentracji. Nastepnie po zakonczeniu
czytania catego tekstu, dokonujesz krotkiego przegladu - tak dla
przypomnienia - i co chwila ponownie formutujesz, czy tez przypominasz
sobie sens danego fragmentu, po czym go zapisujesz, czy to tradycyjnie
na kartce papieru, czy tez korzystajac z dyktafonu.

ZACZNIJ CZYTAC OD ,,CEGIEL”

Zwykle jest tak, ze na poczatku swojej ,,sesji” nauki jestes w petni
sit, ze Swiezym umystem, wypoczety i zrelaksowany. Czyz nie jest
logiczne, aby wtasnie ten stan swojego umystu wykorzystac¢ do tego, aby
zatatwic swoje wszystkie szalenie trudne zadania? Pomysl o tym przez
chwile. Jesli na starcie uporasz sie z tymi trudnymi zadaniami, to zostana
Ci juz pozniej tylko tatwe zadania, ktore - tak czy siak - zatatwisz bardzo
szybko i z prawdziwa przyjemnoscia. Jesli jednak postapisz inaczej, czyli
najpierw zajmiesz sie prostymi zadaniami, a dopiero na koncu tymi
trudnymi, to catkiem mozliwe, ze w czasie robienia tych prostych zadan
zmeczysz sie na tyle, ze juz catkowicie nie bedziesz miat ochoty ani sit,
zeby zajac sie tymi trudnymi zadaniami. Czyz to nie brzmi dla Ciebie
logicznie? Jesli tak, to na dobry poczatek zajmij sie tymi ciezkimi,
trudnymi zadaniami, a wiec nie czytaj prosciutkich i przyjemnych
tekstow. Wtasnie je zostaw sobie na potem. Zacznij od tego, co
najtrudniejsze, najnudniejsze i najgorsze, a wiec zacznij od czytania
wszystkich swoich ,,cegiet”.

Zdarzy¢ sie moze i Tobie taka sytuacja, ze wiedzac juz o tym,
oczym przed chwilg czytates, w dalszym ciagu nie bedziesz miat
wystarczajaco duzo ochoty, aby zabra¢ sie za te trudne zadania. Co
zrobi¢ w takiej sytuacji? Pewnym rozwigzaniem jest po prostu zrobi¢ na
samym poczatku co$ szalenie prostego, co na pewno Ci sie uda i w czym
na pewno od razu osiaggniesz sukces. To wzbudzi w Tobie odpowiednio
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pozytywny nastréj i da Ci odczuc, ze skoro zatatwites to bez problemu, to
Z reszta zadan takze sobie poradzisz. Wystarczy w takim stanie ducha
podejs¢ do tych trudnych zadan i po problemie. Moze to nie wydaje Ci sie
to teraz do konca prawdziwe, bo przeciez zrobite$s cos naprawde bardzo
prostego i masz tego poczucie, a za chwile bedziesz robit cos szalenie
trudnego i takze masz tego Swiadomos¢. Te fakty sie tutaj nie licza.
Wazny jest Twoj nastréj, nastawienie i poczucie, ze juz na samym
poczatku odniostes sukces. To wszystko da Ci odpowiednig porcje sit
i energii, aby uporac sie z tym trudniejsza czescia zadan przeznaczong na
dzisiaj.

PODSUMOWANIE

Zastosowanie powyzszych rad w czasie czytania da Ci jednoczesnie
efekt w postaci koncentracji jak i poczucie, ze faktycznie czytasz i
rzeczywiscie cos z tego czytania masz, co$ wiesz, co$ zapamietujesz.
Dzieje sie tak dlatego, ze czytanie z koncentracja, to jednoczesnie
czytanie szybsze, lepsze, efektywniejsze, skuteczniejsze, a o to przeciez
chodzi, prawda?:).
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CZESC 4.
CWICZENIE KONCENTRACJI

1. CWICZENIA KONCENTROWANIA SIE.

W tym rozdziale znajdziesz przerdzne c¢wiczenia na koncentracje.
Mozesz je Smiato wykorzysta¢ w swojej codziennej praktyce. Zostaty one
podzielone na rozne kategorie, a takze stosownie opisane.

CWICZENIA

1. Na biezaco opisuj kazdy swoj ruch i stan psychiczny w danej chwili.
Oprocz polepszenia koncentracji, technika ta znacznie polepsza
pamiec.

2. Policz w myslach od stu do zera. Liczenie nie moze zostac
przerwane przez jakiekolwiek skojarzenia myslowe.

Zrodto: Tomasz Kopczynski, Aspekt tonalny w stanach
relaksacji; Cztowiek, jego bioelektroniczna konstrukcja
a percepcja muzyki, Studium monograficzne, wyd. Propan,
Kety 2006, s. 60.

3. Za kazdym razem kiedy jesz, policz ile razy przezuwasz swoja
porcje, zanim ja potkniesz. W ciagu tygodnia spraw, abys$
w liczeniu przy przezuwaniu kazdego kesa doszedt do liczby 30. Za
kazdym razem, kiedy pogubisz sie w liczeniu, zacznij liczenie od
poczatku wraz z nowym kesem. Takie postepowanie oprocz
wytrenowania umiejetnosci koncentrowania sie, da Ci wspaniaty
efekt w postaci lepszego trawienia Twojego pozywienia.

4. Wybierz liczbe z zakresu od 3 do 6. Nastepnie licz kazdy swoéj krok
wedle nastepujacego wzorca. Zatozmy, ze wybrates liczbe 4, swoje
kroki licz w taki sposob: 1 krok, 2 krok, 3 krok, 4 krok. Za kazdym
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razem, kiedy pogubisz sie w liczeniu, zacznij od poczatku, wraz z
nowym krokiem.

5. Jesli czesto ,gubisz” koncentracje, a w danym momencie
naprawde potrzebujesz sie skoncentrowaé, to wez krotki,
naprzemienny prysznic, w czasie ktorego na zmiane polewaj sie to
zimng, to ciepta woda. Taki prysznic doskonale relaksuje,
regeneruje i pobudza do dziatania nasze ciato, a co za tym idzie
takze nasz umyst.

2. MANDALE

Wielka Encyklopedia PWN [wersja na 2003 rok] podaje, ze
mandala, w religiach indyjskich (hinduizm, buddyzm, dzinizm), to
geometryczny diagram, symbol Kosmosu, w ktorego centrum znajduje sie
istota boska. Mandala pojawita sie w Tybecie w VIII w., w zyciu
tybetanskich mnichow petni ona bardzo wazng role - jantry - czyli
rytualnego instrumentu, ktory stuzy do medytacji.

Dla nas wazny jest fakt, ze mandala wspomaga koncentracje
poprzez zawezenie pola widzenia i ograniczenie go do samego centrum.

Ponizej znajdziesz 10 réznych wzoréw mandali. Praca z nimi polega
na wpatrywaniu sie w sam ich srodek. Przy tym nalezy skoncentrowac sie
tylko na widzeniu samego centrum mandali. Czas wpatrywania sie: im
dtuzej, tym lepiej, ale trudniej. Najlepiej stosowac to cwiczenie tuz
przed rozpoczeciem danego =zajecia, przy ktorym musimy sie
skoncentrowac. Mozna takze c¢wiczy¢ na mandalach w czasie przerw w
pracy oraz po jej zakonczeniu, jako sposob na zrelaksowanie sie.
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Zrédto wszystkich rysunkéw: opracowanie wtasne.
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CZESC 5.
KONIEC.

1. SLOWEM KONCOWYM.

Jestes juz po lekturze catosci tego e-booka. Poznates bardzo duzo
technik, metod i sposobow na to, aby w czasie wykonywania dowolnej
czynnosci by¢ skoncentrowanym. Niezmiernie wazne jest teraz, abys
podszedt do posiadanych informacji na zasadzie sprawdzenia. Po prostu
sprawdz na wtasnym przyktadzie, czy to wszystko o czym pisze, jest
prawda. Dla Twojej koncentracji liczy sie tylko to, abys$ wiedziat jak masz
dziata¢ i rzeczywiscie dziatat. Dlatego tez nawotuje Cie do
przetestowania na swojej skorze wszystkich technik oraz do ciagtego
treningu i polepszania swoich umiejetnosci koncentrowania sie. Skoro
wyprobowates w praktyce pewne techniki i wiesz juz, ze one dziataja, ale
nastepnie zapomnisz o nich na cate pot roku, to ten fakt wcale nie
oznacza, ze jak je po raz kolejny zastosujesz po tak dtugiej przerwie, to
beda one od razu dziataty tak wspaniale jak wczesniej, jesli w ogole beda
dziataty, gdyz Ty w czasie tego poétrocza zdazytes juz zapomniec
wiekszos¢ tego, co wiedziates na temat koncentracji.

Zalecenie dla Ciebie jest bardzo proste. Cwicz koncentracje na
okragto, kiedy tylko mozesz. Inaczej ta umiejetnosé¢ bedzie zanikac, az
zniknie zupetnie. Tylko taki mocny, ostry i nieustanny trening (bierz
przyktad z odnoszacych sukcesy sportowcow) moze Ci da¢ zadowalajace
rezultaty.

Trening koncentracji - jak wszystko w zyciu - jest najtrudniejszy na
samym poczatku, nastepnie z biegiem czasu staje sie coraz tatwiejszy, az
w koncu staje sie banalna, dziecieca igraszka. Dojscie do tego momentu
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wymaga wiele czasu i wysitku, ale potem wystarczy tylko raz na jakis czas
powraca¢ do trenowania koncentracji, aby wszystko byto w jak
najlepszym porzadku. Do tego czasu caty trening z pewnoscig stanie sie
Twoim nawykiem i naturalnym sposobem dziatania.

Pamietaj, ze takze w sztuce koncentracji ma zastosowanie stare
powiedzenie, ze to praktyka czyni mistrza.

2. ZAKONCZENIE.

Wierze, ze po przeczytaniu tej publikacji nie tylko znacznie
wzrosta Twoja wiedza o koncentrowaniu sig, ale faktycznie juz zaczynasz
koncentrowac sie lepiej, tatwiej, szybciej i bardziej efektywnie niz
dotychczas.

Jesli jeszcze nic pozytywnego nie wyniostes z lektury tego
e-booka, a przynajmniej masz teraz takie wrazenie, to pamietaj, ze:

1. Sukces lezy w 10% w informacji i w 90% w zastosowaniu tej
informacji [dla innych dla proporcja przybiera ksztatt: 1%
informacji i 99% stosowania].

Samo czytanie o koncentrowaniu sie nic Ci tak naprawde nie da.
Bez odpowiedniej dawki czasu, wysitku i systematycznego treningu nigdy
nie zaczniesz koncentrowac sie tak tatwo i dobrze, jak mogtbys, stosujac
przekazane w tym e-booku informacje. Dlatego goraco namawiam Cie:
probuj roznych technik, sposobow, cwicz koncentrowanie sie itd.
stowem wykorzystuj ten e-book praktycznie, a wtedy nie dos¢, ze
bedziesz miat wiedze o tym, jak sie wtasciwie koncentrowac, to
faktycznie zaczniesz to robi¢, a przeciez o to Ci chodzito w czasie
kupowania tego e-booka, prawda?

2. Zjedz tego stonia po kawatku.

Mistrzem koncentrowania sie nikt nie zostanie z godziny na
godzine, z dnia na dzien, czy tez z tygodnia na tydzien. Jesli bedziesz
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chciat od razu wykorzysta¢ wszystkie techniki, zrobi¢ wszystkie ¢wiczenia
zgromadzone w tym e-booku, to zapomnij o koncowym sukcesie. To nie
dziata w ten sposob.

Podejdz do tego wszystkiego, jak do zjedzenia ogromnego stonia.
Jak go zjesc? Wiadomo, ze na raz nie dasz rady przyswoic (juz nawet nie
mowiac o strawieniu) takiej gory miesa. Zamiast tego podziel ja na mate
porcje (im mniejsze, tym lepiej, bo tatwiej je przerzué, potknac
i strawi¢) i jedz je po kolei. Takim sposobem, przy ktorejs tam z kolei
porcji, zjesz catego stonia i o to chodzi.

Zrob tak samo z nauczeniem sie koncentrowania. Nie wszystko na
raz, ale po kolei, matymi porcjami i powolutku. Powoli wprowadzaj nowe
rzeczy z tego e-booka do swojego zycia i réb to zgodnie z jakim$ planem,
pamietaj rowniez, aby nie zniechecac sie, jesli poczatkowo nie bedziesz
miat takich rezultatow, jakich sie spodziewates. To wszystko przyjdzie z
czasem i jesli bedziesz aktywnie trenowat, to w koncu
- wczesniej lub pdzniej - przyjdzie taki czas, kiedy zaczniesz naprawde
miec wspaniate efekty, a wtedy podziekujesz mnie i sobie, ze skusites sie
i kupites tego e-booka.

A jesli bedziesz miat jakiekolwiek pytania lub problemy
Z uzywaniem zaprezentowanych tutaj technik, to skorzystaj z...

3. Bezptatnych porad e-mailowych.

Z oczywistych wzgledow nie mogtem zawrze¢ w tym kursie
wszystkich szczegotdw dotyczacych stosowania zaprezentowanych
technik. Dlatego tez, jesli masz jakie$ pytania, niejasnosci, szczegblne
problemy, to nie wahaj sie do mnie pisa¢ na adres
P.Sygnowski@zlotemysli.pl
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3. LITERATURA.

Ponizej znajdziesz spis pozycji dotyczacych poruszonej w tym
e-booku tematyki, z ktorych korzystatem w czasie opracowywania tego e-
booka. Mozesz smiato traktowac go jako spis tych lektur, ktore warto
zdobyc i przeczytac. Niektore z nich sa szeroko dostepne, inne mniej, co
wcale nie oznacza, ze nie warto ,troche” sie wysili¢ i zdobyc te starsze
pozycje. By¢ moze to wtasnie w nich znajdziesz to, czego szukasz i wcale
o tym nie wiesz, ze tego szukasz:).
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