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Ksigzke te dedykuje mojemu dziadkowi Joemu Murphy’emu, ktorego zycie bylo dla mnie zrédlem inspiracji, a $mierc
— bolesng stratg, a takze babci, Marianne Murphy, ktéra bardzo kocham — jej sita i wyrozumialo$¢ zawsze
podtrzymywaly mnie na duchu.



Rozdzial I Krok wstecz
1. Wprowadzenie

UsSmiechnij sie, wez oddech i powoli zacznij dzialac.

To nie bedzie dluga ksigzka ani zaden traktat o wspolczesnym $wiecie, oferujacy recepty na najrozniejsze bolaczki.

To ksigzka krotka, prosta i zwiezla. Opowiem w niej o problemach, jakie napotykamy, kiedy staramy sie zy¢ i dziala¢
atakowani rozpraszajacymi nas bodZzcami. Pokaze tez, jak mozna w prosty sposob radzi¢ sobie w takich okoliczno$ciach.

Cho¢ ksiazka ta jest prosta, zawiera wskazowke, jak odnies¢ sukces w wielu drobnych zmaganiach kazdego dnia,
niezaleznie od tego, czy walczymy o zwiekszenie wlasnej produktywnosci, osigganie zalozonych celow, utrzymanie
zdrowia i sprawnosci w Swiecie bez sportu i zdrowego jedzenia czy odnalezienie prostoty i spokoju posrod chaosu i
zgielku.

Wskazowka jest w gruncie rzeczy prosta. Oto ona: skup sie.

Umiejetnos¢ koncentracji pozwoli ci tworzy¢ w taki sposob, w jaki nie tworzyles od lat. Dzieki niej bedziesz mog}t
zwolni¢ i odnalez¢ spokoj umyshu. UprosScisz swoje zycie i zajmiesz sie mniejszg liczba spraw — tym, co istotne, co
naprawde sie liczy.

Jednoczes$nie nauczysz sie skupiaé takze na drobnostkach. Pozwoli ci to przeobrazi¢ swoja relacje ze $§wiatem. Nie
mam na mys§li tego, ze ,,mniej znaczy wiecej”, lecz to, ze ,,mniej znaczy lepiej”. Zwracanie uwagi na drobnostki sprawia,
ze nie mozemy dziala¢ efektywniej — pracujac mniej, zyskac wiecej czasu na to, co istotne. Musimy woéwczas wybierac, a
wiec broni¢ sie przed nadmiarem, ktory jest przyczyng problemoéw ekonomicznych — zaréwno w wymiarze osobistym,
jak spolecznym.

Skupienie. Drobnostki. Ograniczanie sie. Prostota. To kilka z poje¢, o ktérych opowiem i ktére spowoduja pozytywna
zmiane w twoim zyciu.

Moja historia

Pozwdl, ze sie przedstawie — nazywam sie Leo Babauta i jestem twoérca popularnego bloga na temat prostego zycia
zatytulowanego Zen Habits, a takze autorem The Power of Less,bestsellera o produktywnosci.

Koncepcje prostoty, skupienia, ograniczania byly dla mnie prawdziwym objawieniem. Dzieki nim przez ostatnich
kilka lat zupelie zmienitem swoje zycie. Krok po kroku uczylem sie skupienia potrzebnego w pracy tworczej, a takze
dazytem do prostoty, koncentrujac sie na mniejszej liczbie rzeczy.

Doszedlem do wniosku, ze powinienem podzieli¢ sie moja historia, gdyz dowodzi ona skutecznosci tych metod.
Okazaly sie one pozyteczne nie tylko dla mnie, lecz takze wielu moich czytelnikow.

Skupiajac sie tylko na jednej rzeczy, na malych zmianach i drobnych kroczkach, pozbylem sie zlych nawykow i
wyrobilem sobie nowe: rzucilem palenie, zaczalem biegac¢, lepiej sie odzywiam, wstaje weze$nie rano, jestem bardziej
zorganizowany. Osiggam tez znacznie wiecej niz dotychczas dzieki temu, ze zajmuje sie w danym momencie tylko
jednym zadaniem i polegam na mocy skupienia oraz sile rozrywki. Przebieglem kilka maratonéw i ukonczylem kilka
triatlonéw, uproscilem swoje zycie, wyszedlem z dlugow, zalozylem poczytnego bloga oraz prezna firme i napisalem
kilka ksiazek — to tylko niektore z moich dokonan.

To naprawde dziata. Niesamowite ]est poczuc1e wolnosci, ktore c1¢ ogarnla gdy odkrywasz, ze mozesz odnalez¢
skupienie. Ze mozesz wiele spraw uproscié. Ze mozesz zmieni¢ swoje zycie.



2. Era rozproszenia

Nasze zycie pozeraja drobiazgi. (...) Upraszczaj, upraszczaj.
Henry David Thoreau

Zyjemy w ciekawych czasach. Okreéla sie je mianem ery informacji, lecz jesli spojrze¢ na nie inaczej, mozna je nazwac
era rozproszenia.

Ludzie od zawsze zmagali sie z r6znymi przeszkadzajacymi im rzeczami, takimi jak komary bzykajace nad uchem
przy ognisku czy sterty listow i dzwonigce telefony, ale nigdy wczesniej nie bylo ich tak duzo i nie atakowaly tak
natarczywie jak dzi$. Dzwonigce telefony to jedno, lecz powiadomienia o nowych e-mailach, komunikaty z Twittera i
Facebooka, wiele otwartych kart w przegladarce oraz nieustannie wlaczone i pikajace urzadzenia mobilne to co$ catkiem
innego. JesteSmy dzi$ stale podlaczeni do sieci i coraz glebiej zanurzamy sie w strumieniu informacji. Bombarduja nas
bodzce walczace o nasza uwage i zajmujemy sie wszystkim naraz.

Kiedy pracujemy, wszedzie czyhaja na nas roézne ,,przeszkadzajki’. Przed nami stoi komputer, a w nim
powiadomienia o nowych e-mailach i najrézniejsze inne komunikaty. Otwieramy okno uzalezniajacej przegladarki i
wpadamy w wielkie morze tekstow do przeczytania, prawdziwa czarng dziure, z ktdrej nie sposob sie wyrwaé. Robimy
zakupy, gadamy i plotkujemy ze znajomymi, czytamy wiadomosci, ogladamy ciekawe zdjecia... W miedzy czasie
przychodza kolejne e-maile, na ktoére trzeba natychmiast odpowiedzie¢. Mamy jednocze$nie otwartych kilka
programoéw i w kazdym z nich czekaja na nas niedokonczone projekty. Wiele osob chce z nami porozmawia¢ i musimy
dzieli¢ nasza uwage na coraz wiecej spraw.

Wszystko to dzieje sie na ekranie bezposrednio przed nami. Tymczasem z boku dzwoni telefon stacjonarny, odzywa
sie komorka, stycha¢ muzyke, ktéra puszczaja sobie koledzy, wspdlpracownik podchodzi do biurka, zeby o co$ zapytac,
kto$ przynosi dokumenty, ktore trzeba przejrze¢, mnostwo papieréw zawala biurko, szef wzywa na zebranie, a kto$
proponuje, ze skoczy po jedzenie.

Tyle rzeczy walczy o nasza uwage, a jednocze$nie mamy tak malo czasu, by skupi¢ sie na prawdziwej pracy, ze chyba
tylko cudem udaje nam sie cokolwiek zrobi¢.

Wreszcie wychodzimy z pracy — nie znaczy to jednak, ze bitwa o nasza uwage dobiega konca. Mamy przeciez z soba
smartfona, na ktérego przychodza SMS-y i e-maile — na kazdy trzeba odpowiedzie¢, nie mozna tez odrzucic
przychodzacych polaczen telefonicznych. Nosimy tez co$ do czytania, w pliku albo na papierze, by moc w kazdej chwili
zaja¢ umysl. Z kazdej strony bombarduja nas reklamy, ktére nie tylko domagaja sie naszej uwagi, ale takze chca
wzbudzi¢ w nas zadze posiadania. W domu czeka nieustannie wlaczony telewizor — pieéset kanalow wola z niego o
uwage, a piec¢set tysiecy reklam budzi nasze pragnienia. Domowy komputer kaze nam dalej pracowac, odbierac e-maile,
rozpraszac sie, przegladac portale spoleczno$ciowe, kupowac, czytaé. Opodal sg dzieci albo malzonek, albo kumple z
pokoju czy przyjaciele, dzwoni telefon stacjonarny, brzeczy komorka.

Czego$ takiego nigdy wezeéniej nie bylo. Zle sie dzieje.

WkroczyliSmy w nowa ere, nie zdajac sobie sprawy, z czym to sie wigze ani jakie beda konsekwencje. Wiedzielismy
oczywiscie, ze Internet sie rozwija, i bardzo nas to cieszylo. PatrzyliSmy na coraz wieksze upowszechnianie sie urzadzen
przenos$nych — jedni prychali na nie z oburzeniem, innym podobala sie idea nieustannej lacznosci ze wszystkimi.
Mozliwosci, ktére daje nam ten on-line’owy $wiat, sa czym$ pozytywnym, lecz placimy za nie cigglym rozproszeniem,
spowodowanym wieczna walkg o nasza uwage, stresem bioragcym sie z wykonywania mnostwa coraz drobniejszych
zadan jednocze$nie, kurczeniem sie wolnego czasu i brakiem mozliwo$ci zycia w jakim takim spokoju... Chyba nie do
konica uswiadamialiémy sobie, jak bardzo w nowej epoce zmieni sie nasze zycie.

By¢ moze niektorzy to przewidywali. Wielu wcigz chyba trwa w niewiedzy.

Poniewaz tyle rzeczy walczy dziS o nasza uwage, sadze, ze nadszed! czas, bySmy poswiecili chwile na przeanalizowanie
sytuacji, w jakiej sie znalezliSmy.

JesteSmy uzaleznieni

Czynnosci takie jak sprawdzanie poczty, przegladanie stron www i patrzenie, co sie dzieje na stronach
spoleczno$ciowych — Twitterze, Facebooku, forach czy blogach — dostarczaja natychmiastowego wzmocnienia
pozytywnego. Dlatego latwo sie uzalezni¢ od nieustannego podlaczenia do sieci i rozproszenia uwagi.

Inne uzaleznienia — na przyklad zazywanie narkotykow czy jedzenie w fast foodach — takze utrzymuja sie ze wzgledu
na natychmiastowe wzmocnienie pozytywne. Zaraz po wykonaniu danej czynnoSci zostajesz za nig nagrodzony i przez



dlugi czas nie odczuwasz jej negatywnych konsekwencji. Sprawdzanie e-maili czy inne dzialania w sieci od razu
wywoluja przyjemne, uzalezniajgce uczucie, a ich negatywne skutki pojawiaja sie dopiero p6znie;.

Zagladasz do skrzynki, a tu prosze! Nowy e-mail od znajomego! Otrzymujac nowa poczte, dobrze sie czujesz —
niewykluczone, zZe to cie dowartos$ciowuje. Fajnie jest dosta¢ od kogo$ wiadomos¢. W taki wlasnie sposéb nawyk coraz
czestszego sprawdzania skrzynki zostaje wzmocniony.

Za jaki$ czas mozesz sie zmeczy ¢ odpowiadaniem na e-maile, bo jest ich duzo i trudno z tym nadazy¢, ale zanim ten
moment nadejdzie, bedziesz juz uzalezniony od zagladania do poczty i nie dasz rady sie temu oprzec. Sprawdzanie
skrzynki zwykle skutkuje nagroda (milym uczuciem), ale odpowiadanie na wiadomosci jest juz mniej przyjemne.

Po6Zniej zobaczy sz, jak mozna uwolnic sie od tego nalogu. Zajmiemy sie tym w rozdziale Piekno zycia poza siecia.

Nowy styl zycia

Podlaczenie do sieci, ciagle przetwarzanie informacji, nieustanne rozproszenie... Wszystko to stalo sie cze$cia naszego
zZycia.

Dawniej komputery zajmowaly w naszym $wiecie niewielka nisze. UzywaliSmy ich czasem w pracy, ale nie w
samochodzie czy pociaggu. W domu czy w miescie byliémy od sieci odlaczeni. Komputery mialy niewielkie mozliwosci —
za pomocg aplikacji biurowych mozna bylo wykonaé konkretne zadania i cho¢ pasjans z pewnoscia uzaleznia, nie
pochlania calego zycia.

Dzi$ jest inaczej.

Komputery zabieraja nam zycie. Cho¢ jestem rownie wielkim fanem techniki jak kazdy normalny czlowiek (a w
niektorych wypadkach nawet wiekszym niz inni), sadze, ze powinni$my sie zastanowi¢ nad konsekwencjami naszego
nowego stylu zycia.

StworzyliSmy go bowiem bardzo szybko i nie jestem pewny, czy jesteSmy do niego przygotowani. Nie
wypracowaliSmy strategii radzenia sobie z nieustannym podlaczeniem do sieci ani zwigzanych z tym norm
kulturowych. Nie mozemy uczciwie stwierdzic, ze to wlasnie w Internecie powinniSmy przezy¢ zycie. Skoczyliémy na
gleboka wode, zanim nauczyliémy sie pltywac.

Tego sie od nas oczekuje

Zalozmy, ze budzisz sie pewnego dnia z postanowieniem, ze nie chcesz juz duzej zy ¢ w erze rozproszenia. Czy mozesz
sie po prostu wycofac?

W zasadzie moglby$ to zrobic, ale byloby to dzialanie wbrew spoleczenstwu, ktoére oczekuje, ze bedziesz postepowal
tak jak wszyscy.

Postuze sie przykladem. Niedawno oglosilem, ze rezygnuje z poczty elektronicznej (opowiem o tym w dalszej czeSci
ksigzki), aby nie traci¢ wiecej czasu na ciagle sprawdzanie skrzynki i skupic sie na tym, co mnie pasjonuje — tworzeniu.
Wydawalo mi sie to jasne i proste, ale wiele osob zywo zareagowalo na moje slowa. Niektorzy gratulowali mi odwagi,
ktorej ich zdaniem potrzebowalem, aby wylamac sie ze sztywnych regut spolecznych. Inni poczuli sie urazeni i oburzeni,
tak jakbym skrytykowat ich sposéb zycia albo probowal sie lansowac.

To ciekawe, ze prosta decyzje o rezygnacji z uzywania poczty elektronicznej postrzegano badz jako odwazna, badz
arogancka tylko z tego powodu, ze przeciwstawilem sie spolecznej normie, zgodnie z ktéra powinienem by¢ dostepny
przez e-mail i przynajmniej od czasu do czasu odpowiadac na listy. A przeciez jeszcze dziesie¢ lat temu wiele os6b nie
korzystalo z poczty elektronicznej i nikt z tego powodu nie robilt problemu.

E-mail to tylko jedna z wielu normowanych spolecznie spraw. Oczekuje sie od ciebie r6znych rzeczy zaleznie od tego,
kim jestes, co robisz i jakie panuja zwy czaje wérod twoich wspolpracownikow. Od niektorych os6b wymaga sie jednak,
by byly dostepne przez caly czas — musza nosic przy sobie smartfona czy inne urzadzenie mobilne i natychmiast
reagowac na proby kontaktu, inaczej wypadna z obiegu i przestana by¢ uwazane za dobrych biznesmenoéw. Od innych
oczekuje sie dostepnosci przez komunikatory internetowe czy Skype’a albo obecnosci na forach i portalach
spoleczno$ciowych, takich jak Facebook i Twitter. Jeszcze inni musza nieustannie $ledzi¢ newsy branzowe i na okraglo
ods$wieza¢ podajace je strony.

By¢ ciggle podlaczonym, wlaczy¢ sie w rozpraszajacy strumien danych — tego dzis§ od nas oczekuje spoleczenistwo.
Sprzeciwienie sie temu jest dla wielu os6b bardzo trudne — wymaga odwagi lub gotowosci, by sta¢ sie aroganckim
lansiarzem.

Jak do tego doszlo? Kiedy wyraziliSmy zgode na to, by by¢ czeécia takiego systemu? Nikt nas nie pytal o zdanie — ta
rzeczywisto$¢ rosla niepostrzezenie wokol nas przez ostatnie dziesieé¢ lub wiecej lat i teraz trudno sie z niej
wymiksowac.

Nie twierdze zreszta, ze trzeba to zrobi¢. Uwazam jedynie, ze powinniSmy przemys$lec¢ swoje postepowanie i zmienic
oczekiwania spoleczne, tak aby to system sluzyl nam, a nie my systemowi.



Proste pytanie

Oto drobne ¢wiczenie umyslowe, ktore pomoze ci zrozumiec, o czym moéwie: jak wiele razy podczas czytania tego
rozdzialu co$ odciggalo cie od lektury albo miale$ ochote zajac sie innymi sprawami?

Ile razy pomyslales, ze chcialby$ sprawdzic e-mail albo otworzy¢ jedna ze swoich ulubionych przeszkadzajek? Ile
razy ciagnelo cie do innych zaje¢ i musiale$ oprzec sie pokusie? Jak wiele roznych urzadzen dzwonilo czy wy$wietlalo
komunikaty, kiedy czytales? Ile osob staralo sie o twoja uwage?

W idealnym $wiecie odpowiedz na wszystkie te pytania brzmialaby ,zero”. Moglby$ czyta¢ w skupieniu. Wiekszos¢ z
nas jest jednak stale nekana r6znymi bodzcami i sadze, ze odpowiedz na powyzsze pytanie byla dla ciebie pouczajaca.



3. Jak wazne jest skupienie

Gdyby bowiem kto nie méwil ani czynil przewaznej czesci tego, co moéwimy i czynimy, a co nie jest konieczne, mialby i
wiecej czasu, i mniej niepokoju. Stad tez przy kazdej sprawie nalezy przypominac sobie, czy tez ona nie jest jedng z tych,
ktore nie sa konieczne.

Marek Aureliusz

Jesli zajmujesz sie tworzeniem — w najszerszym rozumieniu tego stowa — zdolno$c¢ skupiania sie powinna by¢ dla
ciebie wazna.

Mam na my$li tworzenie w znaczeniu znacznie wykraczajacym poza dzialalno$¢ kreatywnych ludzi, takich jak
malarze, pisarze, fotografowie, projektanci czy muzycy. Nie tylko arty$ci co$ tworza. W grupie tej znajduja sie rowniez:

* wszyscy, ktorzy wymys$laja produkty i ushugi,

* nauczyciele opracowujacy lekcje, planujacy zajecia i przy gotowujacy materialy dla uczniow,
* wykladowcy, ktorzy pisza syllabusy i wyklady,

* autorzy artykulow naukowych,

* rodzice zajmujacy sie dzie¢mi i wymy$lajacy dla nich rézne zajecia,

* menedzerowie, ktorzy planuja, robig prezentacje i tworza oferty biznesowe,

* specjali$ci od promocji tworzacy kampanie reklamowe,

* blogerzy,

* tworcy stron internetowych,

* wszyscy, ktorzy pisza jakiekolwiek raporty,

* osoby zajmujace sie wytwarzaniem roznych towarow, takich jak odziez, samochody itp.,
* uczniowie odrabiajacy zadania domowe i wiele innych osob.

Krotko mowige, w grupie tej znajduje sie wiekszo$¢ z nas.

Jak rozproszenie niszczy kreatywnos¢

Gdy czytamy bloga albo forum, wysylamy wiadomosci na Twittera, piszemy e-maile czy czatujemy, tworzenie jest
niezwykle trudne, jesli nie niemozliwe.

Rzecz jasna, mozna sie przelacza¢ miedzy r6znymi zadaniami i tworzy¢, jednocze$nie korzystajac z czego$ lub sie
komunikujac. Kazdy wie, jak to sie robi.

Ale co z efektywnoscia? Za kazdym razem, kiedy przelgczamy sie z pracy twoérczej na komunikacje, tracimy troche
czasu, w ktorym mieliémy tworzy¢, i koncentracji, ktéra jest nam do tego potrzebna. Przelaczenie sie miedzy réznymi
trybami dzialania zabiera umyslowi dluzsza chwile. W rezultacie nasz proces tworczy zostaje zaburzony i troche zwalnia
za kazdym razem, gdy zmieniamy zajecie.

Oto dlaczego: tworzenie jest czyms calkiem innym niz konsumpcja i komunikacja.

Procesy te nie zachodza réwnolegle. Mozemy sie miedzy nimi przelaczaé, ale wowczas kazdy z nich na tym traci.

Gdy czytamy i przyswajamy informacje, porozumiewamy sie z innymi i przelaczamy miedzy réznymi czynno$ciami,
tracimy czas przeznaczony na prace tworcza.

Lecz przeciez komunikacja i poznawanie nowych rzeczy nie zawsze sa zle dla osoby, ktora co$ tworzy. Nierzadko sa
pomocne. Nie powinni$my z nich calkowicie rezygnowaé. Porozumiewanie sie z innymi umozliwia wspoélprace, co — jak
wynika z mojego do$wiadczenia — wzmacnia sily tworcze. Komunikujac sie i wspolpracujac, zyskujesz opinie na temat
swoich pomyslow, czerpiesz inspiracje od innych i na r6zne nowe, ciekawe sposoby laczysz ich koncepcje z wlasnymi, co
pozwala ci tworzy ¢ rzeczy, ktorych nie bylaby w stanie zrobic jedna osoba.

Przyswajajac informacje, takze wspomagasz swoje kreatywne sily — inspirujesz sie¢ dokonaniami innych, wpadasz na
rozne pomysly, zbierasz materialy do wlasnych prac.

Lecz konsumpcja informacji i komunikacja to co$ innego niz tworzenie. Procesy te sa pomocne — jako podwaliny
pracy — ale przychodzi chwila, gdy trzeba po prostu usias¢ i zaczac tworzy¢. Nie trzeba zreszta siadaé¢, mozna stagé, ale
nawet stojac, trzeba tworzy¢.

Jak pokona¢ przeszkadzajki i tworzy ¢

Skoro problem polega na tym, ze trzy odrebne procesy — tworzenie, przyswajanie informacji i komunikacja — koliduja
ze soba, rozwigzanie jest oczywiste: trzeba je od siebie oddzieli¢ i na kazdy z nich wyznaczy¢ specjalny odcinek czasu.



Latwiej powiedzie¢, niz zrobic, wiem.

Wieksza czesc tej ksigzki bedzie wla$nie o tym, jak rozdzieli¢ klocace sie ze soba procesy. Kiedy w koncu ci sie to uda,
bedziesz mieé i czas, i spokdj, by tworzy¢ lepiej i oryginalniej niz kiedykolwiek przedtem.

Podziel dzien na dwie cze$ci: jedna przeznacz na tworzenie, druga — na przyswajanie wiedzy i porozumiewanie sie. I
niechaj dzieli je nigdy nieprzebyta droga.

Kazdemu z tych zaje¢ po$wiec¢ okreslone godziny, pamietajac tylko, by ich nie faczy¢. Jesli postanowisz to zrobic,
wiedz, ze ucierpi na tym twoja kreatywno$c. Czasem mozesz sobie na to pozwoli¢ — w koncu nie trzeba by¢ zawsze
czempionem efektywnosci, zwlaszcza jesli to, co robisz, sprawia ci przyjemnosc. Jezeli jednak wazne jest dla ciebie
przede wszystkim tworzenie, podziel dzien.

Skupienie, rozproszenie i szczescie

Umiejetnos¢ koncentracji przydatna jest takze w sytuacjach innych niz tworzenie. Nieustanne komunikowanie sie,
rozpraszajace nas bodzce i brak skupienia moga zburzy¢ spokoj umyshu, podniesé poziom stresu i zmniejszy¢ poczucie
szczescia.

W czasach, w ktérych komputery pozeraly tylko cze$¢ naszego zycia, mogliémy sie od nich uwolni¢, odlaczy¢ sie od
sieci. Niestety, wiele osob zyskane w ten sposob godziny spedzalo przed telewizorem, co tez nie jest godne pochwaly.

Wazne jest jednak, by moc uciec od nieustannego zgielku. Bywa, ze potrzebujemy ciszy, czasu na spokojne
przemysSlenia i chwili samotno$ci. Nasze umysly sa bowiem wcigz bombardowane informacjami i wrazeniami. Je$li nie
pozwalamy im odpocza¢, staja sie coraz bardziej przeciazone. Nie jesteSmy przystosowani do takiego zycia.

Musimy odpoczywaé. Zwykle nie zdajemy sobie sprawy, jak bardzo jest to istotne. Relaks pozwala sie odstresowac i
naladowaé umyslowe akumulatory.

Cisza, samotno$¢ i refleksja sprzyjaja szczesliwemu zyciu, jesli posSwiecimy im chocby niewielka cze$¢ kazdego dnia.
Mozesz w tym czasie robi¢ rozne rzeczy — czytaé, pisaé, biega¢, drzemadc, siedzie¢, obserwowac, nastuchiwaé, a nawet
prowadzi¢ spokojng rozmowe, bawié sie, uczy¢ czy co$ konstruowac. Niewazne, co robisz, istotne jest tylko to, by$ mial
troche czasu na odlaczenie sie od sieci.

W nastepnych rozdzialach dowiesz sie, jak ten czas znalez¢ i jak odzyskaé zdolnosc skupienia. Obecnie chciatbym
jedynie, by$ wiedzial, ze to dla ciebie wazne.



4. Piekno zycia poza siecia

Bez pograzenia w wielkiej samotnos$ci nie sposdb dokonac niczego powaznego.
Pablo Picasso

Sa takie dni, kiedy nie wlaczam sie do sieci zaraz po obudzeniu, tylko robie sobie kawe i siadam w spokoju, jaki panuje
tuz przed $witem. Wshichuje sie w cisze. Rozmys§lam o zyciu. Zatracam sie w powiesci. Zdarza sie, ze zaczynam pisac.
Tylko moje mySli, spokdj i delikatne cykanie klawiatury.

Jest tak pieknie.

Kiedy indziej zas ide pobiegac i syce sie powietrzem przesyconym delikatnym blaskiem. Jest slone, gdy biegne
wzdhuz brzegu oceanu, a slodkie, gdy mijam lake pelng dzikich kwiatéw. Napawam sie tymi cadownymi chwilami,
plawie sie w spokoju i ciesze, bo czuje zwiazek ze $wiatem, kiedy technika jest daleko ode mnie.

W jeszcze inne dni wybieram sie na spacer lub jogging razem z zong lub spedzam czas z dzieckiem — czytamy albo sie
bawimy.

Tym porankom nic nie doréwna.

W takich chwilach dostrzec mozna prawdziwe piekno odlaczenia od sieci — zycie osigga wowczas pelnie i nawigzujemy
kontakt ze $§wiatem, ktory nas bezposrednio otacza, odcinajac sie od wszystkiego innego.

Takie momenty s3 coraz rzadsze i coraz bardziej ulotne, gdyz jeste$émy nierozerwalnie zwigzani z technika. To
przykra prawda, o ktérej mowimy w tej ksigzce.

Nie jestem przeciwnikiem techniki i wcale nie uwazam, ze powinni§émy sie jej wyzby¢. To dzieki niej pracuje i zyje tak,
jak zawsze chcialem — utrzymuje sie z czegos, co mnie bawi, zarabiam pisaniem na pelny etat, pomagam innym i
prowadze proste zycie. Technika wiele mi dala i jak kazdy popieram wprowadzanie nowych udogodnien
technologicznych.

To nie techniki powinniSmy sie obawiaé, tylko zycia, w ktorym jesteSmy nieustannie podlaczeni do sieci, rozproszeni,
rozkojarzeni, bombardowani informacjami i proSbami. W takim zyciu nie ma miejsca na tworzenie i obcowanie z ludzmi
w realnym Swiecie.

Rozwigzaniem problemu — a przynajmniej jego najistotniejsza czescia — jest odlaczenie sie od sieci. Wielu osobom
przychodzi ono z wielkim trudem, bo laczno$¢ uzaleznia. Niebawem powiem o tym wiecej.

Zalety odlaczenia sie od sieci

Po co w ogole rozwazac odlgczenie sie od sieci informacyjnej i komunikacyjnej? Oto kilka powodow:

* Robiac to, odcinasz sie od przeszkadzajek, takich jak poczta elektroniczna, Twitter, komunikatory, blogi, newsy itd.
* Zapewniasz sobie przestrzen na skupienie i prace.

* Zyskujesz mozliwo$¢ tworzenia.

* Nic nie zakloca twoich spotkan z ludZmi w realnym $wiecie.

* Mozesz czytac stare dobre ksigzki.

* Mozesz duzo wiecej dokonac.

* Obnizasz poziom stresu wywolanego przeciazeniem.

* Mozesz siedzie¢ w ciszy i odnalez¢ spokoj umyshu.

* Mozesz rozmyS$lac.

Moglbym tak wymieniac jeszcze dlugo, ale na pewno juz rozumiesz, co mam na mySli.
Jak sie odlaczy¢

A wiec jak sie do tego zabrac¢? Mozna przyjac jedna z wielu taktyk. Nie powiem ci, ktoéra z nich sprawdzi sie najlepiej
w twoim przypadku — poeksperymentuj troche i wybierz te najlepiej pasujaca do twojej sytuacji. Mozesz zdecydowacé
sie na podejscie hybrydowe — kazdy czlowiek jest inny i nie ma porad uniwersalnych.

Oto kilka pomystow:

1. Wyciagnij wtyczke. Po prostu wyjmij z gniazdka kabel internetowy albo wylacz router sieci bezprzewodowej lub
choéby wejdz do ustawien sieciowych komputera i tymczasowo wylacz Internet. Zamknij przegladarke i uruchom inny
program, by$ mogl skupic¢ sie na niczym niezakloconej pracy. Dzialaj w ten sposob najdluzej, jak sie da.

2. Kazdego dnia wyznacz sobie czas poza siecia. Ta metoda przypomina troche dyzury akademickie profesorow.



Ustalasz sobie, ze bedziesz poza siecia w okres$lonych godzinach, i mozesz nawet powiadomié¢ o tym znajomych.
Powiedzmy, ze bedzie to czas od 8.00 do 10.00 rano kazdego dnia albo od 16.00 do 17.00, albo na przyklad cale
popotudnie od 14.00 do wieczora. Powiedz innym o przyjetych przez siebie zasadach, by wiedzieli, ze w danym
momencie nie jeste$ dostepny przez e-maila i komunikatory. Czas ten wykorzystaj, by tworzy¢.

3. Pracuj w miejscu bez dostepu do sieci. Ja sam czesto pracuje w bibliotece publicznej — sg tam komputery z
dostepem do Internetu, ale nie ma sygnalu Wi-Fi. Pozbawione go sa takze niektore kawiarnie. By¢ moze bedziesz
musial sie troche porozgladaé, zanim znajdziesz ciche miejsce bez darmowego bezprzewodowego Internetu. Udawaj sie

4. Wyjdz z domu. Zostawiwszy wszystkie elektroniczne gadzety, wyjdZ pospacerowac, pobiegaé lub pojezdzi¢ na
rowerze. Ciesz sie obcowaniem z przyroda. Obejrzyj zachod stonca, przejdz sie na plaze, nad jezioro, nad rzeke albo do
lasu. Zabierz ze soba dziecko, malzonka lub przyjaciela. Naladuj akumulatory i rozmy§laj.

5. Zostaw albo wylacz urzadzenia mobilne. Poza domem nie musisz by¢ stale podlaczony do sieci. IPhone, Android i
Blackberry sa super, ale tez poglebiaja nasze uzaleznienie od Internetu i rozpraszaja nas na niespotykang dotad skale.
Wsiadajac do samochodu, wylacz urzadzenie mobilne. Zréb to takze, spotykajac sie z kims, by moc calkowicie skupic sie
na drugiej osobie. W dniu, w ktérym nie pracujesz, wychodzac z domu z rodzing albo przyjaciolmi, w ogdle nie zabieraj
telefonu. Po co poS§wiecac prywatny czas na odbieranie telefonéw z pracy albo kompulsywne sprawdzanie poczty?

6. Uzywaj programo6w blokujacych. Jesli narzedziem twojej pracy jest komputer, mozesz skorzystac z
oprogramowania, ktére odetnie cie od Internetu albo przynajmniej jego najbardziej rozpraszajacych sfer. Mozesz na
przyklad tak ustawi¢ program, by blokowal poczte, Twittera, ulubione strony newsowe, blogi itp. Wszystko, co cie
rozprasza, mozesz po prostu zablokowac. Mozesz tez w ogole wylaczy ¢ mozliwos¢ korzystania z przegladarki. P6Zniej
powiem kilka sléw na temat oprogramowania.

7. Lacz siei odlaczaj na zmiane. ROb to wedlug okreslonego przez siebie wzorca, na przyklad odlaczaj sie na
dwadzie$cia minut, potem podlaczaj sie na nie wiecej niz dziesieé i tak na zmiane. Lub tez pracuj bez Internetu przez
czterdziesci pie¢ minut i podlaczaj sie na pietnascie. Rozumiesz juz, o co mi chodzi — czas w sieci staje sie czyms$ w
rodzaju nagrody za dobra prace w skupieniu.

8. Odlaczaj sie, gdy nie pracujesz. Dobra zasada jest calkowite odciecie sie od spraw pracy po jej zakonczeniu, a
jeszcze lepsza — odlaczenie sie wowcezas od sieci. W przeciwnym wypadku praca i przegladanie wiadomosci pozra wolne
godziny twojego dnia. Opusc szlaban i powiedz sobie: ,,Po 17.00 nie podlaczam sie do sieci, tylko koncentruje sie na
rodzinie i wlasnych sprawach”.

Jak pokonac uzaleznienie od sieci

JesteSmy uzaleznieni od bycia w sieci i bardzo trudno wyjs¢ z tego nalogu. Wierzcie mi, wiem, co moéwie, bo sam wciaz
sie z nim zmagam.

Jak kazde uzaleznienie, przebywanie w sieci dostarcza natychmiastowej nagrody, a jego negatywne skutki pojawiaja
sie z duzym opo6znieniem. Jesli na przyklad zazywasz narkotyki albo jesz fast foodowe jedzenie, przyjemnos$¢ odczuwasz
od razu, a problemy zdrowotne zaczynasz mie¢ duzo, duzo pdzniej, kiedy jestes juz mocno uzalezniony. Za kazdym
razem, gdy siegasz po slodycze czy narkotyki, ogarnia cie fala satysfakcji, co sprawia, ze chcesz te czynnos$¢ jak
najszybciej powtorzy¢ i ponawiaé raz za razem — w koncu wpadasz w nalog.

Na tej samej zasadzie dziala potrzeba komunikowania sie. Otrzymanie nowego e-maila w pewnym stopniu podnosi
twoja samoocene — §wiadomosc, ze jestes wart czyjejs uwagi, jest mila i dobrze wplywa na ego. Gdy przegladajac
Twittera albo czytnik RSS-6w, znajdujemy co$, co wzbudza nasza ciekawos¢, dostajemy drobna nagrode za
sprawdzenie tych kanalow komunikacji. Dlatego wkrotce otwieramy je znowu i jeszcze raz, az wpadamy w nalog.

Skutki takiego postepowania odczuwamy znacznie pozniej, jesli w ogole potrafimy przyznac sie przed samymi soba,
ze coS$ jest nie tak. Po kilku miesigcach albo latach uzalezniania sie zaczynamy zdawac sobie sprawe, ze caly wolny czas
spedzamy on-line, nie mamy juz zycia prywatnego, utraciliémy zdolno$¢ odnajdywania spokoju i skupienia, nie mamy
czasu na tworzenie, a nasza kreatywno$¢ spadla wskutek oddawania sie nalogom.

Moge wiec wypisac calg liste metod na to, jak sie odlaczy¢, ale jesli jeste$ uzalezniony od sieci choéby w niewielkim
stopniu, skorzystanie z nich bedzie dla ciebie sporym wyzwaniem.

Jak wiec pokona¢ nalog cigglej komunikacji?

W taki sam sposdb, w jaki pozbywamy sie wszystkich innych nalogéw — przerywajac cykl pozytywnych wzmocnien i
zastepujac stare nawyki nowymi.

Cho¢ o wychodzeniu z nalogéw mozna by napisa¢ oddzielng ksigzke, wymienmy tu jednak kilka metod, ktére moga
nam pomoc.



* Dowiedz sie, co aktywuje twoje nalogowe zachowania. Co powoduje, ze zaczynasz oddawac sie nalogom? ZwyKkle jest
to co$, co robisz kazdego dnia i co bezposrednio prowadzi do wykonywania uzalezniajacych czynno$ci. Stworz liste tych
aktywatorow.

* Wypracuj sobie nowy, dobry nawyk, ktéry uruchamiac sie bedzie w chwili zadzialania aktywatora wyzwalajacego
jeden z nalogow. Ja sam, by rzuci¢ palenie, musialem zacza¢ wykonywac jaka$ czynnosc, ktora obnizala méj poziom
stresu (bieganie), a takze wymys§li¢ zajecie, ktoremu moglbym sie oddawac po zebraniach (spisywanie notatek) oraz
przy porannej kawie (czytanie) itp.

* Eliminuj nalogi po jednym. Jesli na przyklad pierwsza rzecza, ktora robisz rano, jest sprawdzenie bloga, stworz
nowy nawyk: zamiast uruchamiania przegladarki, uruchom prosty edytor tekstu i zacznij pisac.

* Wzmacniaj swoje nowe nawyki nagrodami. Jesli nie bedziesz czerpal przyjemnosci z nowych nawykow, nie
wytrwasz przy nich. Musza kojarzy ¢ sie z czyms$ pozytywnym. Dobra nagroda moze by¢ pochwala ze strony innych
osob. Mozna nagradzac sie na wiele r6znych sposob6w — zaplanuj wychodzenie z nalogu w taki sposob, by otrzymywac
natychmiastowe pozytywne wzmocnienie.

* Oslabiaj stare uzaleznienia negatywnymi wzmocnieniami. Niech zle skutki siedzenia w sieci nie beda widoczne
dopiero po dlugim czasie, ale natychmiast. Przyjmij na przyklad zasade dzwonienia do wybranej osoby, by powiedzie¢
jej, ze nie udalo ci sie powstrzymac od podlaczenia do Internetu po zadzialaniu aktywatora. Mozesz tez w takich
wypadkach za kazdym razem pisac o swoich porazkach na blogu albo przyja¢ inna podobng metode.

* Powtarzaj cykl pozytywnych wzmocnien tak czesto, jak to mozliwe, by wdrozy¢ nowy nawyk. Po kilku tygodniach
stare uzaleznienie (niemal calkowicie) zniknie, a nowy zwyczaj sie utrwali. Wowczas zajmij sie kolejnym aktywatorem
nalogu.

Dzialanie metoda malych krokow — zawsze tylko jeden aktywator — to dobry sposob, by osiagnac sukces.
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