Koncentracja i wytrwatos¢ brzmig jak hasta z oktadek. W praktyce to sg umiejetnosci, ktore da sie trenowac, tylko
trzeba przestac traktowac je jak ,cechy charakteru” i zacza¢ jak zestaw nawykow, regut srodowiska i sposobu
rozliczania wiasnego wysitku. Gdy mysle o podejsciu Brian Tracy, najbardziej trafia do mnie to, ze przenosi
dyskusje z poziomu motywacji na poziom dziatania: plan, wybdr priorytetow, jasne cele, logika matych krokow i
kontrola postepu. Koncentracja nie spada z nieba, wytrwatos¢ nie jest ,produktem ubocznym” dobrego

samopoczucia. To wynik konstrukgji, ktora sobie budujesz.

W tym teksécie zajme sie sposobami wzmocnienia koncentracji i wytrwatosci w stylu, ktory dobrze pasuje do
myslenia Tracy: prosto, konkretnie i z naciskiem na decyzje, nie na zyczenia. Bede méwit o tym, co robi¢ w dzien

pracy, co robi¢, gdy pojawia sie opdr, i co mierzy¢, zeby nie dac sie oszuka¢ wtasnej narracji.

Koncentracja jako decyzja, nie jako stan umystu

Jest roznica miedzy ,lubie sie skupi¢” a ,potrafie wréci¢ do zadania”. W pierwszym przypadku koncentracja jest
nagroda. W drugim jest narzedziem. Tracy czesto podkresla znaczenie wyraznie okreslonych celow i priorytetdw,
a z mojego doswiadczenia wynika z tego jeszcze jedna rzecz: koncentracja rosnie, kiedy wiesz, co jest teraz

najwazniejsze i jak wyglada nastepny ruch.

Warto to przetestowac na prostym zadaniu. Wez dowolny temat, ktéry masz na liscie, na przyktad napisanie
oferty, przygotowanie prezentacji albo uporzadkowanie spraw w backlogu. U wielu oséb problem nie polega na
tym, ze nie majg energii, tylko ze nie maja ,nastepnego kroku”. Wtedy umyst ucieka w czynnosci zastepcze, w
przegladanie, dopracowywanie wstepnych zatozen, szukanie idealnego momentu. To nie jest lenistwo, to jest
niejasnos¢. Jesli kolejny ruch nie jest opisany, mdzg sam go wymysla, czesto wybierajac rzeczy tatwiejsze, szybsze

i mniej obcigzajace emocjonalnie.

Z tego powodu pierwsza technika, ktéra polecam, jest bardziej ,proceduralna” niz ,psychologiczna”. Zanim
zaczniesz, zapisz jedno zdanie: czego doktadnie dotyczy nastepna sesja pracy i jak rozpoznasz, ze zostata
wykonana. Nie ,popracuje nad projektem”, tylko ,przez 45 minut przygotuje zarys i liste argumentéw do dwédch
kluczowych czesci”. Taki opis ma dwie funkcje. Po pierwsze, redukuje tarcie startowe. Po drugie, daje ci punkt

odniesienia, do ktérego wracasz, gdy rozproszenie nadchodzi.
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Dlaczego rozproszenie powraca, nawet gdy masz plan



Mozesz mie¢ cele, mozesz miec¢ kalendarz, mozesz nawet mie¢ dyscypline, a mimo to pojawi sie to znajome
uczucie: ,jeszcze tylko sprawdze”, ,jeszcze tylko odpowiem”, ,jeszcze tylko dopracuje”. W praktyce rozproszenie
rzadko przychodzi nagle. Ono rosnie z mikro-decyzji, ktérych nie zauwazasz. Jedna wiadomos¢ wchodzi w rytm
pracy, potem kolejne pytanie, potem przegladanie i nagle tracisz 25 minut, a ty wciagz ,masz czas”, bo zadanie nie

zostato zamkniete zadng definicjg postepu.

To jest moment, w ktorym wytrwato$¢ miesza sie z koncentracja. Bo jesli nie masz systemu powrotu, to kazda
przerwa dziata jak maty hamulec, a po pewnym czasie odczuwasz frustracje, bo wiesz, ze miates zrobi¢ wiecej.
Tracy w swoim podejsciu czesto wraca do zasady jasnych celow i konsekwentnego wykonywania tego, co dzi$ ma
znaczenie. Ale ja dodatbym jeszcze element ,zarzadzania powrotem”. To znaczy: przygotuj procedure przerwania i

wznowienia pracy, zanim wydarzy sie pierwszy poslizg.

Najprostsza wersja wyglada tak: ustalasz jedno okno na sprawy biezace, a reszte czasu traktujesz jako strefe pracy
gtebokiej. Niby oczywiste, a jednak wielu ludzi robi inaczej, bo nie planuje przerw, tylko ,po prostu odpowiada,

gdy ktos napisze”. Wtedy czujesz sie grzeczny, a jednoczesnie dryfujesz.

Strategia: ,wieksza sita woli” to stabe podejscie, lepsze sa warunki

Jest kuszaca idea, zeby ¢wiczy¢ koncentracje jak miesien. U mnie to dziata tylko przez krétki czas, bo kiedy spada
energia albo pojawia sie stres, miesien dostaje sygnat alarmowy. Lepiej traktowaé koncentracje jak zjawisko

zalezne od warunkow: srodowiska, czasu, bodzcow i tego, czy wiesz, co robisz.

Przyktad z pracy, ktéry czesto wraca w moich rozmowach z innymi. W pewnym okresie miatem dzien peten
spotkan i krétkich zadan. Wiekszos¢ ludzi postepuje wtedy tak: ,zrobie mate rzeczy, a duze zostawie na wieczor”.
Problem jest taki, ze ,wieczor” nigdy nie jest tym samym wieczorem. Jednego dnia jestes wypoczety, drugiego
jeste$ rozjechany emocjonalnie, trzeciego kto$ wyskoczy z prosba. Gdy duza rzecz zawsze jest odktadana na

ostatnig chwile, wytrwatos¢ staje sie loteria.

Zdecydowatem, ze najwiekszy priorytet przesuwam na state okno, nawet jesli to oznacza rezygnacje z czesci mniej
waznych aktywnosci. Ustawitem dwa krotsze bloki pracy gtebokiej zamiast jednej ,préby generalnej”. W praktyce
dziata to dlatego, ze mozg tatwiej utrzymuje rytm w krétszych sesjach, a ty masz wieksza szanse dowiez¢
,zamkniecia” zadan. To jest bardzo ,tracyjskie” podejscie: rozbijasz cel na dziatania i budujesz dowdd, ze robisz

postep, nie tylko ze probujesz.

Cele, ktore wzmacniaja wytrwatosc: mierzalne i dopasowane do
realiow

Wytrwatos¢ nie lubi mgty. Jesli cel jest zbyt ogdlny, masz wrazenie pracy, ale brak dowodu. Jesli cel jest zbyt
ambitny, szybko pojawia sie zniechecenie. Tracy mocno akcentuje potrzebe wyznaczania konkretnych celdw i

konsekwentnego podazania za nimi, a ja zauwazytem, ze to dziata najlepiej, kiedy cele maja trzy warstwy.

Pierwsza warstwa to kierunek, czyli ,po co”. Druga warstwa to miara postepu, czyli ,jak wiem, ze ide do przodu”.
Trzecia warstwa to rytm, czyli ,kiedy i ile razy wracam do dziatania”. W praktyce wiekszos¢ ludzi ma pierwszg i
druga warstwe, ale brakuje trzeciej, albo robi trzecig bez miary. Wtedy albo sie rozczarowujesz, bo brakuje

efektow, albo sie samozadowalasz, bo masz duzo aktywnosci.

Dla koncentracji i wytrwatosci dobrze dziata cel, ktory jest trudny, ale osiggalny w horyzoncie tygodnia. Na
przyktad: ,przez pie¢ dni tygodnia przygotuje po 45 minut materiatu do projektu, a w kazdy piatek zbiore wynik w
jedno miejsce”. To jest bardziej uzyteczne niz ,w tym tygodniu bede pracowac nad projektem”. Bo w pierwszym

przypadku ma znaczenie zaréwno tempo, jak i domkniecie.



Punkt krytyczny: moment, gdy spada motywacja

Koncentracja i wytrwatos$¢ najczesciej siadajg nie wtedy, gdy brakuje wolnego czasu. Siadajg wtedy, gdy zadanie
zaczyna by¢ wymagajace emocjonalnie. Moze by¢ trudne do zrozumienia, moze budzi¢ opor, moze mie¢ element

ryzyka. Wtedy pojawia sie mysl, ze teraz lepiej zrobic¢ cos prostszego, zeby odzyskac kontrole.

W takim momencie przydaje sie ,reguta startu”, czyli minimalna wersja zachowania, ktéra uruchamia wtasciwa
prace. W mojej praktyce najskuteczniejsze byto podejscie: ,zaczynam od 10 minut, nawet jesli nie mam ochoty”.
To nie jest luksus dla oséb, ktore lubig dyscypline. To jest awaryjny system przeciwko myslom typu ,ja musze by¢

w nastroju”. Po 10 minutach zwykle robi sie fatwiej wej$¢ w rytm, bo op6r emocjonalny osiada jak kurz.

Z czasem warto zmieni¢ zasade z ,10 minut” na ,pierwsze zdanie, pierwsza decyzja, pierwszy szkic”. Nie chodzi o
czas, tylko o przetamanie bariery startu. Tracy méwi o zarzadzaniu postepem, a ja widze, ze w trudnych

momentach postep zaczyna sie od bardzo matej porcji decyzji, nie od wielkiego zaangazowania.

Jeden system, dwa tryby: praca gteboka i praca szybka

Jesli prébujesz caty dziehn pracowac gteboko, konczysz z wyczerpaniem i frustracja. Jesli wszystko robisz szybko,
konczysz z chaosem i niedomknigtymi zadaniami. Dlatego dobrze jest rozdzieli¢ dzien na tryby, nawet jesli brzmi

to technicznie.

W praktyce: praca gteboka to czas na decyzje, tworzenie, rozwigzywanie problemow, pisanie i myslenie. Praca
szybka to odpowiadanie, doprecyzowania, krétkie poprawki, sprawy administracyjne. Roznig sie bodzcami. Ten
sam cztowiek nie moze bez przerwy przetaczac sie miedzy ,mysle strategicznie” a ,odbieram sygnaty z zewnatrz”,

bo przetgczanie kosztuje energie i pogarsza koncentracje.

Mozesz to wdrozy¢ bez aplikacji i bez korporacyjnych narzedzi. Ustal okno na prace gteboka, wycisz
powiadomienia, ogranicz liczbe otwartych tematéw. A potem masz krotkie okno na rzeczy biezace, gdzie
powiadomienia moga dziatac. To jest prosta architektura, ktéra wspiera wytrwatos¢, bo nie musisz codziennie

podejmowac heroicznych decyzji.

Srodowisko, ktére pomaga, a nie przeszkadza

To, co masz wokot siebie, pracuje na twoja koncentracje lub przeciw niej. U wielu oséb rozproszenia sa
.wbudowane” w codzienno$¢. Zawsze, gdy ktos widzi komputer i telefon obok siebie, powstaje pokusa mikro-

zagladania. Nie dlatego, ze jest sie stabym, tylko dlatego, ze tatwos¢ bodzcédw rosnie.

Nie trzeba robi¢ wielkiej rewolucji. Czasem wystarcza drobiazg, ktory obniza koszt wejscia w rozproszenie. Jesli
telefon lezy na biurku, to jest dostepny. Jesli lezy w innym pomieszczeniu albo jest odwrdécony ekranem i poza

zasiegiem wzroku, to rozproszenie wymaga wysitku. W praktyce to jest przewaga operacyjna.

Wystarczy tez uporzadkowac zaktadki w przegladarce. Kiedy masz dziesigtki kart, twoja koncentracja nie ma
prawa wygrywaé, bo mozg dostaje staty doptyw ,alternatyw”. Ja lubie zasade jednej karty na zadanie. Gdy
potrzebuje czegos sprawdzi¢, robie to szybko i wracam. To brzmi banalnie, ale liczy sie, czy wracasz, a nie czy ,co$

tam robisz".

Uporzadkowanie wytrwatosci: domkniecia, nie tylko wysitek

Wytrwatos¢ czesto jest mylona z tolerowaniem niedokonczonych spraw. Jezeli dziehn konczy sie na ,duzo
zrobitem, ale jeszcze trzeba”, to twoja gtowa odbiera brak zamkniecia jako napiecie. Potem kolejny dzien startuje

ciezko, bo juz na starcie czujesz dtug.



Dlatego tak wazne sg domkniecia. Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o zamkniecie petli decyzyjnej. W praktyce

oznacza to, ze co pewien czas robisz przeglad: co zostato zakonczone, co wymaga decyzji, a co jest do odtozenia.

Zeby to wzmocni¢, polecam trzymac¢ ,prég minimalny” dla kazdego zadania. Na przyktad: artykut jest ,zrobiony”,
kiedy masz szkic, pierwsza wersje i liste brakéw, a nie kiedy jest idealny jezykowo. Dzieki temu wytrwatos¢ nie
polega na ciggtym dopieszczaniu, tylko na konsekwentnym dowozeniu kolejnych wersji.

Codzienna kontrola postepu, ktora nie zjada zycia

W podejsciu Tracy jest miejsce na planowanie i ocene dziatan. Ja dodaje jedng rzecz: kontrola musi by¢ na tyle
lekka, zeby$ wykonywat jg rowniez w gorsze dni. Jesli system jest zbyt skomplikowany, w stresie go porzucisz, a

wtedy wrdcisz do chaosu.

U mnie sprawdza sie prosta dzienna checklista w wersji zdaniowej, nie jako formalnos¢. Tylko dwa pytania: ,co
dzi$ doprowadzitem do domkniecia?” oraz ,co jest moim najbardziej wartosciowym nastepstwem jutro?”. To

wystarcza, zeby utrzymac kierunek i nie dac¢ sie wciggna¢ w wir drobnych zadan.

Mata checklista na wzmocnienie koncentrag;ji

* Zdefiniuj jedno zadanie na te sesje i jedno kryterium zakonczenia.
* Wytgcz powiadomienia na czas pracy gtebokiej.

* QOgranicz liczbe otwartych kart i Zrodet do jednego celu.

e Jedli utkniesz, przejdz do kolejnego, mniejszego kroku.

® Zakoncz sesje domknieciem, nawet jesli to wersja robocza.

To nie jest lista ,magiczna”. Jest to zestaw sygnatow, ktére mdwig mozgowi: pracujemy, a nie tylko krecimy sie w
kétko.

Przypadki brzegowe: gdy problemem nie jest koncentracja

Czasem myslimy, ze mamy problem z koncentracja, a tak naprawde problem dotyczy innego obszaru. Zdarza sie,
Ze rozprasza cie chroniczny brak snu, przecigzenie bodzcami, nieuregulowane napiecia w relacjach albo brak

kontroli nad priorytetami. Wtedy nawet najlepsza technika bedzie dziata¢ stabo.

Jedna historia, ktorg ustyszatem od znajomej menedzerki, pasuje do tego wniosku. Prébowata wszystkich metod
.na skupienie”, a Brian Tracy publikacja efekty byty kiepskie, bo caty czas dostawata pilne wiadomosci i nagte
prosby. Jej koncentracja byta realnie rozbijana przez Srodowisko pracy, nie przez ,brak dyscypliny”. Dopiero kiedy
negocjowata okna na informacje, a priorytety ustalata w sposob bardziej formalny, odzyskata wytrwatos¢. To
przypomina, ze koncentracja ma wymiar spoteczny. Nie da sie jej wytaczy¢ w catkowitej izolacji, jesli praca jest

ciggtym bombardowaniem.

W innym przypadku kto$ miat problem z wytrwatoscig, bo cele byty Zle dobrane. Zadanie byto ,wazne”, ale nie
byto dopasowane do jego kompetencji ani do etapu projektu. Wtedy cztowiek pracuje i cierpi, a nie dlatego ze
jest trudniej, tylko dlatego ze robi cos$, co wymaga przeskoku, na ktéry jeszcze nie ma warunkéw. W takich

sytuacjach koncentracja i wytrwatos¢ wracajg dopiero po korekcie celu: zmieniasz zakres, etap, kolejnosc.

Jak przetozy¢ podejscie Tracy na realny plan dnia

Jesdli chcesz to utozy¢ w praktyce, nie potrzebujesz jednego wielkiego postanowienia. Potrzebujesz powtarzalnej

sekwencji. Mysle o niej tak: rano wybierasz, co naprawde ma znaczenie, potem pracujesz w blokach, a pod koniec


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/brian-tracy-mysl-dzialaj-zwyciezaj-ronald-martin/

dnia sprawdzasz, co zostato domkniete i co przechodzi do kolejnego kroku.

Nie bede udawat, ze poranki zawsze sg spokojne. Czasem dzien zaczyna sie od chaosu. Wtedy zamiast prébowac
.zacza¢ perfekcyjnie”, lepiej zastosowad tryb minimalny. To znaczy: jesli masz tylko 20 minut, zréb cho¢ jedna
rzecz, ktéra jest elementem wiekszego projektu. Wytrwatos¢ buduje sie poprzez kontynuacje, nie poprzez

codzienne heroiczne sprinty.

Minimalny plan na trudny dzien
® Ustal jeden priorytet i nazwij go zdaniem: ,dzi$ ma sie wydarzy¢...".
* Zr6b jedna krotka rzecz, ktéra przybliza do domkniecia (nie tylko przygotowanie).
® Zaplanuj jedno okno na sprawy biezace, reszte ignoruj zgodnie z zasada.
® Zakoncz dzieh zapisem ,co dalej” zamiast ,jutro zobacze".

* Nastepnego dnia wré¢ do najblizszego kroku, nie do emogji.

To jest prostsze niz brzmi, ale dziata, bo chroni cie przed utrata ciggtosci.

Wytrwatos¢: jak utrzymac tempo, gdy pojawia sie opor

Wytrwatos¢ nie polega na tym, ze nigdy nie masz oporu. Polega na tym, ze opdr nie dyktuje strategii. Gdy

zadanie jest trudne, masz do wyboru trzy reakcje: odtozy¢, uprosci¢ albo przeprojektowaé sposéb pracy.

Odtozenie jest czasem uczciwe. Jesli brakuje ci informacji albo potrzebujesz decyzji, przerzucenie pracy na czas,
kiedy bedzie dostepna wiedza, moze by¢ rozsadne. Upraszczanie tez jest madre. Czasem wystarczy zmienié
.doskonato$¢” na ,pierwszg wersje”, ,petny obraz” na ,mape problemu”. Przeprojektowanie sposobu pracy to
ruch bardziej strategiczny, na przyktad zmiana kolejnosci etapow, skrécenie zakresu, dodanie przyktadu,

przygotowanie szablonu.

W tym miejscu podejscie Brian Tracy taczy sie z praktyka. Cel moze by¢ jasny, ale droga moze wymagac korekty.
Jesli wytrwatos¢ jest rozumiana jako trzymanie sie ruchu, a nie trzymanie sie jednej metody, masz wieksza szanse,

ze dotrzesz do efektu. To wazna rdznica.

Jak rozpoznad, ze Twoja koncentracja i wytrwatosc juz dziataja

W pewnym momencie przychodzi pytanie: ,skad mam wiedzie¢, ze system ma sens?”. Warto patrze¢ na
symptomy, ktore nie sg oparte na emocjach. Na przyktad: zmniejsza sie liczba porzuconych zadan, domykasz
rzeczy szybciej, rzadziej przeskakujesz miedzy tematami bez decyzji, wracasz do pracy po przerwaniu i zajmuje i

to mniej czasu niz wczesniej.

Zauwazasz tez zmiane w jakosci. Nie chodzi o to, ze ,zawsze jest lepiej”. Chodzi o to, ze masz wiecej spojnych
godzin i mnigj ,papierowej roboty”. Jesli masz wrazenie, ze robisz mniej rzeczy, ale konczysz wiecej, to najczesciej

znak, ze odzyskates$ koncentracje.

| jest jeszcze jeden wskaznik, ktory bywa niewygodny, ale wazny: mniejsza frustracja pod koniec dnia. Kiedy
domykasz petle i wiesz, co dalej, nie musisz nosi¢ w gtowie catej listy niedorobionych spraw. Wytrwatos¢ staje sie

spokojniejsza.

Trwata zmiana bez przesady: ile nawyku wystarczy



Jest ryzyko, ze potraktujesz ten tekst jak katalog zasad i zaczniesz wdrazac¢ wszystko naraz. W praktyce to konczy
sie przecigzeniem. Ja preferuje zasade dwdch zmian naraz, gora trzech. Najpierw wybierasz jedng rzecz, ktora
poprawia start (na przyktad definiowanie kryterium zakonczenia), druga rzecz, ktora chroni przed rozproszeniem
(na przyktad okno na sprawy biezace i wyciszenie), a trzecia jest korekta pod wytrwatos¢ (na przyktad domkniecia

i zapisy ,co dalej").

Reszta przychodzi pdzniej. Uktad nerwowy nie lubi zbyt wielu zmian naraz, szczegdlnie gdy masz juz duzo
bodzcédw. Tracy w swoim podejsciu stawia na konsekwencje, ale konsekwencja nie oznacza pospiechu. Oznacza

kontynuacje, mimo drobnych btedow.

Rola odpowiedzialnosci i otoczenia

Na koniec co$ mniej technicznego, a bardzo praktyczne. Ludzie bywajg zaskoczeni, ze koncentracja i wytrwatosé
rosng, kiedy zwiekszasz odpowiedzialnos¢ wobec kogos lub wobec procesu. To nie musi oznacza¢ publicznego
rozliczania. Moze to by¢ cho¢by regularny przeglad postepu z kim$ w zespole, prosta ankieta w swoim dzienniku,

albo wystanie krotkiego podsumowania na koniec bloku pracy.

Kiedy twoje dziatanie staje sie widoczne, trudniej wpas¢ w autopilot ,robie duzo, ale nie koncze”. Tracy czesto
podkresla warto$¢ planowania i trzymania sie celéw. Odpowiedzialnosc¢ jest jak zewnetrzny licznik czasu i efektow,
ktory przypomina, ze to, co robisz, ma znaczenie. A wytrwato$¢ lubi znaczenie, bo opér maleje, gdy widzisz sens

wysitku.

Jezeli chcesz zaczac od razu, wybierz jeden projekt na najblizsze dwa tygodnie i wprowadz trzy elementy: jasno
zdefiniuj nastepny krok, zarezerwuj blok pracy gtebokiej oraz ustal mini-domkniecie na koniec sesji albo dnia. To
wystarczy, zeby zobaczy¢ rdznice. Nie dlatego, ze ,nagle staniesz sie osoba wytrwatg”. Tylko dlatego, ze system

zacznie dziata¢ jak zaplanowany mechanizm, a nie jak seria improvizacji.

Jezeli w jaki$ sposdb chcesz oprzed sie na Brian Tracy, potraktuj jego podejscie jako mape decyzji: cele, priorytety
i konsekwencja w dziataniu. A potem uzupetnij to o techniczne realia koncentracji: Srodowisko, rytm, domkniecia i
reguty powrotu. To wiasnie w tym potaczeniu rodzi sie koncentracja, ktorg da sie utrzymad, i wytrwatos¢, ktora nie

konczy sie po tygodniu.



