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kliknij po wiecej

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 czynnikdw 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.

Ztote Mysli


http://koncentracja.zlotemysli.pl/theta.php
http://www.zlotemysli.pl/theta.php

kliknij po wiecej

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.
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JAK SKORZYSTAC Z WIEDZY
ZAWARTEJ W PELNEJ WERSJI EBOOKA?

Wiecej praktycznych informacji o tym w jaki sposéb najefek-
tywniej koncentrowac sie na wtasnych zadaniach - znajdziesz

w petnej wersji ebooka.

Zapoznaj sie z opisem na stronie:

http://koncentracja.zlotemysli.pl

Poznaj techniki koncentracji, dzieki ktérym

osiggniesz sukces we wszystkim co robisz!

- -

ZLOTY

"RDGHAM
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