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    Opinie o Nierozpraszalnych


    „Jeśli cenisz sobie swój czas, skupienie i relacje międzyludzkie, ta książka jest lekturą obowiązkową. Praktykuję przedstawione w niej koncepcje”.


    — Jonathan Haidt, autor książki Prawy umysł


    „Nierozpraszalni stanowią najbardziej praktyczne i realistyczne podejście do harmonii między technologią a dobrym samopoczuciem. Lektura obowiązkowa dla każdego użytkownika smartfona”.


    — Mark Manson, autor książki Subtelnie mówię F*ck


    „Książka pełna spostrzeżeń, przykładów, najnowszych badań oraz tego, co najbardziej przydatne — konkretnych, wykonalnych strategii pozwalających zostać nierozpraszalnym”.


    — Gretchen Rubin, autorka książki Projekt szczęście


    „W świecie pełnym chaosu Nierozpraszalni stanowią ramy, które zapewnią ci skupienie potrzebne do osiągania konkretnych wyników”.


    — James Clear, autor książki Atomowe nawyki


    „Sukces i szczęście należą do ludzi, którzy potrafią zapanować nad uwagą. Nir Eyal podjął się misji uchronienia cię przed dekoncentracją, a jego pogodna książka jest pełna praktycznych porad”.


    — Adam Grant, autor książek Dawaj i bierz oraz Buntownicy


    „Sukces i szczęście należą do ludzi, którzy potrafią zapanować nad swoją uwagą. Książka Nira Eyala jest pełna praktycznych pomysłów, które pozwolą ci realizować jego misję — chronić się przed dekoncentracją”.


    — Kintan Brahambhatt, główny menedżer produktu w Amazon Music


    „Bycie nierozpraszalnym jest w dzisiejszych czasach nieodzowną umiejętnością. Tę książkę możesz przegapić tylko na własne ryzyko! Przeczytać, przeżyć, czynność powtórzyć — dobrze ci radzę”.


    — Greg McKeown, autor książki Esencjalista


    „Bardzo ważna książka. Nierozpraszalni są najlepszym, jaki czytałem, poradnikiem ułatwiającym odzyskanie panowania nad uwagą, skupieniem i życiem”.


    — Arianna Huffington, założycielka i dyrektor generalna firmy Thrive Global, założycielka serwisu The Huffington Post


    „Nie znam ważniejszej umiejętności niż zdolność koncentracji i lepszego nauczyciela niż Nir Eyal. Bycie nierozpraszalnym jest kardynalną umiejętnością tego stulecia”.


    — Shane Parrish, założyciel serwisu Farnam Street


    „Jako człowiek, który zawsze odkłada ważne sprawy na później, doskonale zdaję sobie sprawę z ogromu porad dotyczących produktywności oraz z tego, jak niewiele z nich rzeczywiście działa. Nierozpraszalni stanowią wyjątek”.


    — Tim Urban, twórca serwisu WaitButWhy.com


    „Ta książka miała większy wpływ na moje postrzeganie świata niż cokolwiek, co przeczytałem w ciągu kilku minionych lat. Wnikliwe spostrzeżenia z Nierozpraszalnych pomogły mi ograniczyć o 90% czas spędzany codziennie na e-mailach”.


    — Shane Snow, autor książki Smartcuts


    „Dzięki Nierozpraszalnym człowiek trafia tam, gdzie jego miejsce, jeśli chodzi o dekoncentrację: do kokpitu własnego życia”.


    — Anya Kamenetz, autorka książki Z nosem w ekranie


    „Nierozpraszalni pomogą ci jak najlepiej wykorzystać swój czas oraz znaleźć spokój i odzyskać produktywność w coraz bardziej chaotycznym świecie”.


    — Charlotte Blank, chief behavioral officer w firmie Maritz


    „Zatop się w lekturze. Nierozpraszalni to fascynujący, obrazowy i niezwykle pomocny przewodnik w walce z dekoncentracją. Im więcej z niego zaczerpniesz, tym bardziej będziesz produktywny”.


    — Chris Bailey, autor książki Hyperfocus


    „Nierozpraszalni to książka pełna mądrości i humoru. Cenna lektura dla każdego, kto próbuje odnaleźć się we współczesnym świecie”.


    — Richard M. Ryan, współautor teorii samodeterminacji


    „Nir Eyal od podszewki zna nowoczesne techniki panowania nad uwagą, a w tej praktycznej i aktualnej książce dzieli się tajnikami odzyskiwania i pielęgnowania umiejętności skupiania się na tym, co ważne. Twój mózg (nie wspominając o partnerze, dzieciach i przyjaciołach) podziękuje ci za tę lekturę”.


    — Oliver Burkeman, felietonista „Guardiana”


    „Książka niezbędna każdemu, kto stara się lepiej myśleć, pracować i żyć”.


    — Ryan Holiday, autor książek Przeszkoda czy wyzwanie oraz Ego to Twój wróg


    „Nierozpraszalni to książka bezcenna. Nie opłaca się jej ignorować”.


    — Eric Barker, autor książki Barking Up the Wrong Tree


    „Postępując zgodnie z czteroetapowym, popartym badaniami naukowymi modelem Eyala, możesz zyskać kontrolę nad skupieniem i wykorzystać zalety nowoczesnej technologii bez poczucia rozmieniania się na drobne i wyczerpania. Nierozpraszalni to niezastąpiona książka dla ludzi, którzy chcą osiągać znaczące sukcesy w epoce cyfrowej”.


    — Taylor Pearson, autor książki The End of Jobs


    „Dzięki Nierozpraszalnym uświadomiłem sobie, że technologia nie była prawdziwym powodem mojej dekoncentracji i trudności z realizacją zadań. Ta książka odmieniła sposób, w jaki zarządzam wszystkimi elementami mojego dnia. Polecam ją z całego serca. To lektura obowiązkowa dla każdego!”


    — Steve Kamb, założyciel firmy Nerd Fitness i autor książki Level Up Your Life


    „Nierozpraszalni po mistrzowsku tłumaczą fundamentalne przyczyny dekoncentracji. Polecam każdemu, komu zależy na pracy głębokiej”.


    — Cal Newport, autor książki Praca głęboka


    „Lektura Nierozpraszalnych była dla mnie niczym otwarcie oczu. Eyal przedstawia sedno badań naukowych, lecz nie bagatelizuje niuansów i nagradza czytelników feerią cennych szczegółów, wartościowych przykładów i praktycznych strategii”.


    — Jocelyn Brewer, założycielka firmy Digital Nutrition


    „Nierozpraszalni są najbardziej kompletnym, jaki znam, przewodnikiem o skupieniu. Ta książka jest prezentem dla każdego, kto chciałby wygospodarować więcej czasu na lepsze, bardziej satysfakcjonujące i mniej chaotyczne życie”.


    — Dan Schawbel, autor książki Back to Human

  


  
    Dla Jasmine

  


  Ważna uwaga


  Zanim przystąpisz do lektury, pobierz materiały pomocnicze z serwera ftp wydawnictwa: ftp://ftp.helion.pl/przyklady/nieroz.zip. Dodatkowe darmowe zasoby, dokumenty i najnowsze aktualizacje znajdziesz pod adresem:


  NirAndFar.com/Indistractable[*]


  Przede wszystkim polecam skorzystanie z zeszytu ćwiczeń, w którym znajdziesz podzielone na poszczególne rozdziały przykłady do samodzielnego wykonania. Ułatwią Ci one praktyczne wykorzystanie wiedzy zaczerpniętej z książki.


  Chciałbym zarazem podkreślić, że z żadną z wymienionych w książce firm nie łączą mnie układy finansowe (chyba że zaznaczyłem inaczej), a moje sugestie nie są podyktowane wpływami reklamodawców.


  Jeśli chciałbyś skontaktować się ze mną osobiście, odwiedź mojego bloga pod adresem NirAndFar.com/Contact.


  
    
      [*] Materiały w języku angielskim — przyp. tłum.

    

  


  
    Wstęp

    Od Skuszonych do Nierozpraszalnych


    Na półkach większości firm z sektora nowoczesnych technologii znajduje się pewna książka w żółtej okładce. Widziałem ją w siedzibach Facebooka, Google, PayPala i Slacka. Rozdają ją na konferencjach technologicznych i warsztatach szkoleniowych. Przyjaciel zatrudniony w firmie Microsoft powiedział mi, że dyrektor generalny Satya Nadella zalecił jej lekturę wszystkim pracownikom firmy.


    Książka ta, zatytułowana Skuszeni. Jak tworzyć produkty kształtujące nawyki konsumenckie, była wśród bestsellerów „Wall Street Journal”, a w chwili, gdy piszę te słowa, wciąż zajmuje pierwsze miejsce na liście w kategorii „Produkty” w serwisie Amazon[1]. To coś w rodzaju książki kucharskiej. Zawiera ona przepisy dotyczące ludzkich zachowań… Twoich zachowań. Wymienione firmy z sektora technologicznego wiedzą, że aby zarabiać, muszą skłaniać nas do ciągłego wracania do ich produktów — to fundament ich modelu biznesowego.


    Wiem o tym, gdyż minioną dekadę poświęciłem na zgłębianie zakulisowej psychologii, jaką posługują się niektóre z najlepiej prosperujących firm na świecie, aby tworzyć kuszące produkty. Przez lata uczyłem przyszłych menedżerów w Stanford Graduate School of Business oraz w Hasso Plattner Institute of Design.


    Pisząc Skuszonych, miałem nadzieję, że startupy i organizacje prospołeczne wykorzystają zawartą w tej książce wiedzę do opracowania nowych sposobów pomagania ludziom w nabieraniu lepszych nawyków. Dlaczego technologiczni giganci mieliby trzymać te tajemnice tylko dla siebie? Czy nie powinniśmy wykorzystywać tych samych psychologicznych trików, które sprawiają, że gry wideo i media społecznościowe są tak zajmujące, do projektowania produktów, które pomogą ludziom żyć lepiej?


    Od czasu publikacji Skuszonych tysiące firm wykorzystały tę książkę, aby ułatwić użytkownikom ich produktów nabieranie korzystnych, zdrowych nawyków. Fitbod to aplikacja fitness, która pomaga w tworzeniu skutecznych planów treningowych. Byte Foods stara się zmieniać na lepsze nawyki żywieniowe ludzi dzięki „spiżarniom internetowym”, które oferują świeże posiłki przygotowane przez lokalne firmy. Z kolei Kahoot! tworzy programy, dzięki którym nauka w szkole jest bardziej wciągająca i przyjemna[*].


    Chcemy, aby nasze produkty były przyjazne dla użytkowników, łatwe w obsłudze oraz… tak, by tworzyły nawyki. Firmy dążące do tworzenia bardziej absorbujących produktów nie stanowią problemu — to jeden z aspektów postępu.


    Ma on jednak mroczną stronę. Jak napisał filozof Paul Virilio, „Wynajdując statek, wynajdujesz jednocześnie wrak statku”[2]. W kontekście przyjaznych dla użytkownika produktów i usług oznacza to, że te same cechy, które czynią je absorbującymi i łatwymi w obsłudze, sprawiają zarazem, że są one zbyt wciągające.


    W przypadku wielu z nas związana z tym dekoncentracja uwagi może wymknąć się spod kontroli i sprawiać takie wrażenie, jakby podejmowane przez nas decyzje nie były do końca własne. Faktem jest, że nieprzygotowanie do radzenia sobie z dekoncentrującymi bodźcami wystawia mózg na pokusy, które marnują nasz czas.


    Na kolejnych kilku stronach napisałem o własnych zmaganiach z dekoncentracją oraz o tym (o ironio!), jak sam zostałem skuszony… Opowiem jednak także o pokonywaniu swoich słabości i wyjaśnię tajniki naszej siły, jesteśmy bowiem potężniejsi niż dowolny z technologicznych gigantów. Jako osoba obeznana z tą branżą wiem o jej pięcie achillesowej — i Ty także wkrótce o niej przeczytasz.


    Na szczęście mamy wyjątkową zdolność do adaptowania się do tego rodzaju zagrożeń. Możemy podjąć działania mające na celu przeprogramowanie swoich umysłów i odzyskanie poczucia kontroli. Szczerze mówiąc, nie mamy innego wyboru. Nie mamy też czasu, aby czekać na stosowne działania organów regulacyjnych, a jeśli będziemy z zapartym tchem czekać na to, by korporacje same uczyniły swoje produkty mniej absorbującymi, to… no cóż, udusimy się.


    W przyszłości na świecie będą dwa rodzaje ludzi: ci, którzy pozwalają, by ich uwaga i życie były kontrolowane i sterowane przez innych, oraz ci, którzy z dumą będą nazywać się „nierozpraszalnymi”. Sięgając po tę książkę, uczyniłeś pierwszy krok do przejęcia władzy nad swoim czasem i przyszłością.


    Ale to dopiero początek. Przez wiele lat przywykłeś do oczekiwania natychmiastowej gratyfikacji. Potraktuj dotarcie do ostatniej strony Nierozpraszalnych jako osobiste wyzwanie, które pozwoli Ci uwolnić umysł.


    Przezorność jest lekarstwem na impulsywność, a planowanie z wyprzedzeniem — gwarancją konsekwencji. Dzięki technikom przedstawionym w tej książce dowiesz się, co dokładnie od dziś powinieneś robić, aby przejąć kontrolę nad koncentracją i decydować o swoim życiu.


    
      
        [*] Sposób, w jaki firmy Kahoot! i Byte Foods wykorzystały sugestie zawarte w mojej książce, spodobał mi się tak bardzo, że postanowiłem zainwestować w obie firmy.

      

    

  


  
    Rozdział 1.

    A Ty jakie masz supermoce?


    Kocham słodycze, media społecznościowe i telewizję. Sęk w tym, że bez wzajemności. Przejadanie się słodyczami po posiłku, spędzanie zbyt dużej ilości czasu na przewijaniu tablicy w serwisie społecznościowym albo oglądanie Netfliksa do drugiej nad ranem… wszystko to kiedyś robiłem, mniej lub bardziej świadomie, z przyzwyczajenia.


    Tak jak zbyt częste objadanie się śmieciowym jedzeniem prowadzi do problemów ze zdrowiem, tak nadużywanie elektronicznych gadżetów ma negatywne konsekwencje. U mnie polegały one na przedkładaniu rozmaitych pożeraczy czasu nad relację z córką. Jest naszym jedynym dzieckiem, a z punktu widzenia mojego i mojej żony — najfajniejszym na świecie.


    Któregoś dnia bawiliśmy się w gry z zeszytu ćwiczeń, sprzyjające zacieśnianiu więzi między ojcem a córką. Pierwsza zabawa polegała na nazywaniu swoich ulubionych rzeczy. Kolejna — na złożeniu papierowego samolotu z jednej z kartek książki. Trzecim zadaniem było odpowiedzenie na pytanie: „Gdybyś mógł mieć jakąś supermoc, to jaką?”.


    Chciałbym móc Ci zrelacjonować, co moja córka powiedziała w owej chwili, lecz nie potrafię. Nie mam o tym pojęcia, bo tak naprawdę mnie tam nie było. Owszem, fizycznie znajdowałem się w pokoju, lecz mój umysł błądził gdzie indziej. „Tato — zaczęła — jaka byłaby twoja supermoc?”.


    „Co? — mruknąłem. — Chwileczkę. Muszę tylko odpowiedzieć na jedną rzecz”. Zignorowałem ją i zająłem się czymś na telefonie. Mój wzrok był jak przyklejony do ekranu, palcami zaś stukałem coś, co wtedy wydawało się ważne, lecz z pewnością mogło poczekać. Ucichła. A gdy uniosłem wzrok, już jej nie było.


    Tak oto zmarnowałem magiczną chwilę z córką, bo coś przykuło moją uwagę w smartfonie. Samo w sobie nie było to niczym strasznym, lecz skłamałbym mówiąc, że to jednostkowy przypadek. Podobne sceny rozgrywały się wiele razy.


    Nie jestem jedynym człowiekiem, który przedkładał pochłaniacze czasu nad kontakty z ludźmi. Jeden z recenzentów szkicu tej książki powiedział mi, że na pytanie o wymarzoną supermoc jego ośmioletnia córka odparła, że chciałaby umieć rozmawiać ze zwierzętami. A gdy zapytał ją dlaczego, dziewczynka wyjaśniła: „Miałabym wtedy z kim porozmawiać, jak oboje z mamą pracujecie na komputerach”.


    Gdy znalazłem córkę i przeprosiłem ją, uznałem, że nadszedł czas na zmiany. Najpierw poszedłem na całość. Przekonany, że wszystko jest winą technologii, podjąłem próbę cyfrowego detoksu. Zacząłem używać starego telefonu z klapką, żeby nie kusiło mnie korzystanie z e-maili, Instagrama i Twittera. Okazało się jednak, że brak GPS i adresów zapisanych w kalendarzu bardzo utrudnia mi życie. Brakowało mi też możliwości słuchania audiobooków na spacerach oraz kilku innych przydatnych funkcji smartfona.


    Aby uniknąć marnowania czasu na czytanie artykułów w internecie, wykupiłem subskrypcję zwykłego, papierowego wydania gazety. Kilka tygodni później piętrzył się obok mnie elegancki stosik nieprzeczytanych gazet, a ja oglądałem wiadomości w telewizji.


    Chcąc podjąć próbę zachowania koncentracji podczas pisania, kupiłem edytor tekstu z lat 90. ubiegłego wieku, bez dostępu do internetu. Ale ilekroć zabierałem się do roboty, zaczynałem zerkać na półkę, a chwilę potem przeglądałem książki zupełnie niezwiązane z pracą. Coś mnie bez przerwy dekoncentrowało, nawet bez technologii, którą uważałem za źródło problemu.


    Wyrzeczenie się technologii internetowych nie poskutkowało. Po prostu zastąpiłem jedną rozrywkę inną.


    Odkryłem wtedy, że aby wieść życie, na jakim nam zależy, musimy nie tylko robić właściwe rzeczy, lecz także przestać robić te niewłaściwe, przez które schodzimy na manowce. Wszyscy wiemy, że z perspektywy wymarzonego obwodu w pasie zjedzenie ciastka jest mniej korzystne niż spałaszowanie zdrowej sałatki. Zgadzamy się co do tego, że bezcelowe przewijanie stron w serwisach społecznościowych nie wzbogaca nas wewnętrznie tak jak spotkanie z przyjaciółmi. Rozumiemy, że chcąc być bardziej produktywnymi, musimy przestać marnować czas i faktycznie zajmować się pracą. Wiemy, co trzeba robić. Nie wiemy tylko, jak przestać się dekoncentrować.


    Na przestrzeni ostatnich pięciu lat dzięki przeprowadzonym badaniom i pisaniu tej książki oraz za sprawą metod o udowodnionym działaniu, z którymi wkrótce się zapoznasz, stałem się bardziej produktywny, fizycznie i mentalnie silniejszy, a także bardziej niż kiedykolwiek wcześniej wypoczęty i spełniony w relacjach. Ta książka jest poświęcona wiedzy, którą zgromadziłem podczas rozwijania najważniejszej umiejętności XXI wieku. Opowiada o byciu nierozpraszalnym i o tym, jak można tego dokonać.


    *


    Pierwszy krok polega na uświadomieniu sobie faktu, że dekoncentracja płynie ze środka. W pierwszej części tej książki poznasz praktyczne sposoby identyfikowania psychologicznego dyskomfortu, który sprowadza nas na złą drogę, i panowania nad nim. Unikam jednak wysłużonych technik, takich jak uważność i medytacja. Choć u niektórych osób metody te mogą być bardzo skuteczne, pisano już o nich do znudzenia. Jeśli czytasz tę książkę, to domyślam się, że już z nimi eksperymentowałeś i tak jak ja doszedłeś do wniosku, że u Ciebie się nie sprawdzają. Dla odmiany więc przyjrzymy się temu, co naprawdę skłania nas do określonych zachowań, i przekonamy się, że zarządzanie czasem to w istocie zarządzanie… bólem. Sprawdzimy też, jak uczynić przyjemnym niemal każde zadanie — ale nie za sprawą „dodania łyżeczki cukru” jak u Mary Poppins, lecz poprzez rozwijanie umiejętności koncentrowania się na tym, co robimy.


    Z części drugiej dowiesz się, jak ważne jest znajdowanie czasu na rzeczy, które naprawdę chcesz robić. Przeczytasz o tym, dlaczego nie powinieneś mówić, że coś Cię rozprasza, dopóki nie określisz, od czego odciąga to Twoją uwagę. Nauczysz się planować czas z rozmysłem, nawet jeśli zdecydujesz się przeznaczyć go na przeglądanie plotek o gwiazdach albo lekturę namiętnej romantycznej powieści. Czas, który planujesz stracić, nie jest czasem straconym[1].


    Część trzecia jest poświęcona dogłębnej analizie niepożądanych zewnętrznych bodźców, które ograniczają produktywność i pogarszają samopoczucie. Producenci telefonów wykorzystują wskazówki takie jak sygnały i brzęczyki, które mają wpływać na nasze zachowanie, lecz zewnętrzne bodźce nie ograniczają się do urządzeń cyfrowych. Są wszędzie wokół — od kuszących ciastek schowanych w kuchennej szafce do gadatliwego współpracownika, który utrudnia dokończenie projektu w terminie.


    Część czwarta zawiera omówienie ostatniego sposobu na nierozpraszalność: paktów. Wyeliminowanie zewnętrznych bodźców pomaga w wyłączeniu się na dekoncentrujące sprawy, pakty zaś stanowią sprawdzony sposób na włączenie się w to, co robimy, gwarantujący spełnienie danych sobie obietnic. W tej części przystosujemy pradawną praktykę zobowiązań do wymogów współczesnego życia.


    Na koniec uważnie przyjrzymy się temu, jak uczynić nierozpraszalnym miejsce pracy, jak wychować nierozpraszalne dzieci i wspierać nierozpraszalne relacje. Z tych ostatnich rozdziałów dowiesz się, jak zniwelować spadki produktywności w pracy, nawiązać bardziej satysfakcjonujące relacje z przyjaciółmi i rodziną, a może nawet być lepszym partnerem — a wszystko to dzięki pokonaniu dekoncentracji.


    Cztery kroki do osiągnięcia nierozpraszalności możesz przejść w dowolnej sekwencji, lecz ja zalecam postępowanie zgodnie z numeracją części — od pierwszej do czwartej. Te cztery metody są wzajemnie powiązane, przy czym pierwsza jest najbardziej fundamentalna.


    Jeśli należysz do osób, które lubią się uczyć na przykładach, i chcesz najpierw zobaczyć te metody w działaniu, zacznij od przeczytania części piątej, a potem wróć do pierwszych czterech po konkretne wyjaśnienia. Poza tym nie ma wymogu stosowania każdej techniki od razu. Niektóre mogą nie pasować do Twojej obecnej sytuacji, lecz przydadzą się w przyszłości, gdy będziesz gotowy lub okoliczności ulegną zmianie. Obiecuję Ci jednak, że w trakcie lektury tej książki odkryjesz kilka wartościowych rad, które na zawsze zmienią to, jak radzisz sobie z dekoncentrującymi sprawami.


    Wyobraź sobie niezwykłą moc realizowania swoich zamierzeń. O ile wydajniejszy byłbyś w pracy? O ile więcej czasu mógłbyś spędzić z rodziną lub na robieniu rzeczy, które uwielbiasz? O ile byłbyś szczęśliwszy?


    Jak wyglądałoby życie, gdyby Twoją supermocą była nierozpraszalność?
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              	Unikania rozpraszających bodźców trzeba się nauczyć. Aby wieść życie, na jakim nam zależy, należy nie tylko robić rzeczy właściwe, lecz także nie robić takich, których będziemy żałować.


              	Problem nie dotyczy wyłącznie nowoczesnej technologii. Nierozpraszalność nie wymaga bycia luddytą. Chodzi o zrozumienie prawdziwych powodów postępowania wbrew swoim interesom.


              	Co trzeba zrobić? Nierozpraszalność można osiągnąć dzięki nauce i stosowaniu czterech fundamentalnych strategii postępowania.

            

          
        

      
    

  


  
    Rozdział 2.

    Nierozpraszalność


    Starożytni Grecy unieśmiertelnili historię człowieka, którego nieustannie coś rozpraszało. W języku angielskim istnieje słowo tantalizing — kuszący — które wzięło się od jego imienia. Według mitów Tantal został za karę strącony do Tartaru przez swojego ojca, Zeusa[1]. Trafił tam do sadzawki, nad którą rosło drzewo rodzące soczyste owoce. Kara zdawała się łagodna, lecz ilekroć Tantal chciał zerwać owoc, gałąź odsuwała się i zawsze była tuż poza zasięgiem jego palców. A gdy się nachylił, by wziąć łyk orzeźwiającej wody, sadzawka wysychała i nigdy nie udawało mu się ugasić pragnienia. Tantal został ukarany za pożądanie rzeczy, których nie mógł posiąść.


    Trzeba przyznać starożytnym Grekom, że mieli smykałkę do wymyślania trafnych alegorii. Trudno o lepszy wizerunek ludzkiej kondycji. Nieustannie po coś sięgamy: więcej pieniędzy, kolejne doświadczenia, wiedzę, wyższy status społeczny, więcej rzeczy. Dawni Grecy sądzili, że to część przekleństwa związanego z byciem omylnym śmiertelnikiem, i wykorzystali przytoczoną historię, by przedstawić potęgę niezaspokojonych ludzkich pragnień.


    [image: ]


    Przekleństwo Tantala — wieczne sięganie po coś[2]


    Trakcja i atrakcja


    Wyobraź sobie linię, która odzwierciedla wartość wszystkiego, co robisz w ciągu dnia. Po jej prawej stronie są działania korzystne, po lewej zaś te, które nam nie sprzyjają.
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    To, co znajduje się po prawej stronie tego kontinuum, nazywam trakcją. Termin ten pochodzi od łacińskiego słowa trahere, które oznacza „ciągnąć”[3]. Do kategorii trakcji możemy zaliczyć wszelkie działania, które prowadzą nas w życiu do tego, co chcemy osiągnąć. Po lewej stronie mamy atrakcję, która na potrzeby naszych rozważań stanowi przeciwieństwo trakcji. Chodzi mi o tego rodzaju atrakcje, które nas rozpraszają i hamują postęp w kierunku wymarzonego życia. Wszystkie zachowania, bez względu na to, czy zaliczymy je do kategorii trakcji, czy atrakcji, są wyzwalane przez bodźce, wewnętrzne lub zewnętrzne.


    Wewnętrzne bodźce kierują nami, jak sama nazwa wskazuje, od środka. Gdy czujemy burczenie w brzuchu, szukamy przekąski. Gdy jest nam zimno, sięgamy po koc, aby się ogrzać. A gdy jesteśmy smutni, samotni albo zestresowani, możemy zadzwonić po wsparcie do przyjaciela lub partnera.


    Z kolei bodźce zewnętrzne to płynące z otoczenia wskazówki, które mówią nam, co mamy robić — takie jak dzwonki, brzęczyki i wibracje, zachęcające do sprawdzenia skrzynki pocztowej, otwarcia powiadomienia o nowych informacjach czy odebrania telefonu. Zewnętrznymi bodźcami mogą być także inni ludzie, na przykład współpracownik, który przystanął przy naszym biurku. Mogą to również być przedmioty — jak telewizor, którego sama obecność zachęca do obejrzenia jakiegoś programu.


    Niezależnie od tego, czy zostanie ono zapoczątkowane przez bodźce wewnętrzne, czy zewnętrzne, działanie jest albo zgodne z naszymi szeroko pojętymi intencjami (trakcja), albo z nimi niezgodne (atrakcja). Trakcja pozwala nam realizować cele; atrakcje odwracają od nich naszą uwagę.
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    Wyzwanie polega oczywiście na tym, że świat zawsze był pełen dekoncentrujących atrakcji. Dziś ludzie zdają się nierozerwalnie związani ze swoimi smartfonami, lecz posługiwanie się tymi urządzeniami to tylko jedna z najnowszych, potencjalnych uciążliwości. Od czasu wynalezienia telewizji ludzie narzekali, że robi wodę z mózgu[4]. Przedtem to samo mówiono o telefonach, komiksach i radiu. Sokrates nawet słowo pisane posądzał, że „niepamięć w duszach ludzkich posieje”[5]. Choć w porównaniu z dzisiejszymi pokusami niektóre z tych rzeczy wydają się nudne, to dekoncentrujące sprawy towarzyszyły nam zawsze i zapewne się to nie zmieni.


    Dzisiejsze atrakcje zdają się jednak trochę inne. Ogrom informacji, szybkość, z jaką można je przetwarzać, oraz powszechność dostępu do nowych treści na naszych urządzeniach stały się trzema filarami dekoncentracji. Jeśli chcesz zabić trochę czasu, to dziś jest to łatwiejsze niż kiedykolwiek wcześniej.


    Jaką cenę płacimy za to rozkojarzenie? W 1971 roku psycholog Herbert A. Simon stwierdził proroczo: „Bogactwo informacji oznacza niedostatek czegoś innego (…) ubóstwo uwagi”[6]. Naukowcy informują, że uwaga i koncentracja są surowcami niezbędnymi do rozkwitu i kreatywności[7]. W epoce postępującej automatyzacji najbardziej rozchwytywani specjaliści to ci, którzy potrafią kreatywnie podchodzić do problemów, proponować nowatorskie rozwiązania i cechują się tego rodzaju pomysłowością, która wynika z głębokiego skupienia na określonym zadaniu.


    Pod względem społecznym widzimy, że bliskie przyjaźnie są podstawą zdrowia psychicznego i fizycznego. Zdaniem naukowców samotność jest groźniejsza od otyłości[8]. Nie możemy jednak, rzecz jasna, pielęgnować przyjaźni, jeśli bez przerwy coś nas rozprasza.


    Spójrzmy na dzieci. Jak mogą się rozwijać, skoro nie potrafią się skupić przez dostatecznie długi czas, by przyłożyć się do jakiegokolwiek zadania? Jaki przykład im dajemy, skoro zamiast naszych kochających twarzy wciąż widzą tylko wystające zza monitorów czubki głów?


    Wróćmy do historii Tantala. Na czym w istocie polegało przekleństwo jego sytuacji? Czy chodziło o niezaspokojone pragnienie i głód? Niezupełnie. Co stałoby się Tantalowi, gdyby po prostu przestał próbować? Wszak był już w piekle, a o ile mi wiadomo, martwi ludzie nie potrzebują jedzenia ani wody.


    Przekleństwem Tantala jest nie tyle bycie skazanym na całą wieczność sięgania po rzeczy, które są tuż poza jego zasięgiem, lecz raczej nieświadomość fundamentalnej bezcelowości swoich działań. Klątwą była ślepota na fakt, że wcale tych rzeczy nie potrzebował. To prawdziwy morał tego mitu.


    Przekleństwo Tantala ciąży także na nas. Coś zmusza nas do sięgania po rzeczy, których rzekomo potrzebujemy, choć tylko się nam tak wydaje. Nie musimy w tej sekundzie zerknąć do skrzynki e-mailowej ani przeglądać najnowszych wiadomości bez względu na to, jak bardzo jesteśmy przekonani, że to konieczne.


    Na szczęście w odróżnieniu od Tantala możemy spojrzeć z dystansem na nasze pragnienia, dostrzec ich prawdziwą naturę i coś z nimi zrobić. Chcemy, by firmy wprowadzały innowacje i spełniały nasze zmieniające się potrzeby, musimy jednak postawić sobie pytanie, czy doskonalsze produkty istotnie wydobywają z nas to, co najlepsze. Rozpraszające bodźce będą istniały zawsze i to my jesteśmy odpowiedzialni za to, by nad nimi zapanować.


    Nierozpraszalność oznacza dążenie do zrobienia tego, co mówisz, że zrobisz.


    Ludzie nierozpraszalni są wobec siebie tak samo szczerzy jak wobec innych. Jeśli zależy Ci na pracy, rodzinie oraz dobrej kondycji fizycznej i emocjonalnej, musisz opanować sztukę bycia nierozpraszalnym. Czteroetapowy model nierozpraszalności to narzędzie umożliwiające patrzenie na świat i komunikowanie się z nim w nowy sposób. Będzie ono Twoim drogowskazem podczas panowania nad skupieniem i decydowania o swoim życiu.
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              	Pogoń za atrakcjami uniemożliwia osiąganie wyznaczonych celów. Atrakcją jest dowolne działanie, które odwodzi Cię od tego, czego naprawdę chcesz.


              	Trakcja zbliża do celu. Trakcją jest dowolne działanie, które przybliża Cię do tego, czego naprawdę chcesz.


              	Trakcja i atrakcja są konsekwencją różnych bodźców. Zewnętrzne bodźce skłaniają do podejmowania działań za pośrednictwem wskazówek płynących z otoczenia. Wewnętrzne bodźce skłaniają do podejmowania działań za pośrednictwem wskazówek płynących z wnętrza.
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    Część 1.

    Zapanuj nad bodźcami wewnętrznymi
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    Rozdział 3.

    Co tak naprawdę nas motywuje?


    Zoë Chance, doktorantka z Harvardu i profesor w Yale School of Management, wyznała szokującą prawdę licznemu audytorium zgromadzonemu na konferencji TEDx: „Dziś jestem już wolna i opowiadam tę historię po raz pierwszy ze wszystkimi okropnymi szczegółami. Otóż w marcu 2012 roku (…) kupiłam urządzenie, które powoli rujnowało mi życie”[1].


    Na uczelni w Yale Chance uczyła przyszłych menedżerów tajników zmiany zachowań konsumentów. Choć prowadziła przedmiot o nazwie „wywieranie wpływu i perswazja”, wyznanie Chance dowodziło, że ona sama nie była odporna na manipulacje. Coś, co zaczęło się jako projekt badawczy, przeistoczyło się w bezrefleksyjny przymus.


    Otóż Chance natknęła się na produkt wykorzystujący wiele technik perswazji, o których mówiła swoim studentom. „Wciąż powtarzaliśmy: »Jejku, toż to genialne; ci goście są niesamowici. Wykorzystali każde możliwe narzędzie motywacyjne«” — tłumaczy mi[2].


    Oczywiście Chance musiała go wypróbować sama i została pierwszą ochotniczką — królikiem doświadczalnym we własnym eksperymencie. Nie wiedziała, że produkt będzie manipulował jej umysłem i ciałem. „Naprawdę za żadne skarby nie mogłam nad tym zapanować i długi czas zajęło mi uświadomienie sobie, że mam problem” — zwierza się.


    Łatwo zrozumieć, dlaczego Chance tak długo sama mydliła sobie oczy. Produkt, od którego się uzależniła, nie był pigułką na receptę albo zdobytym pokątnie narkotykiem — był to krokomierz. Konkretnie zaś był to Striiv Smart Pedometer, stworzony przez założony rok wcześniej startup z Doliny Krzemowej. Chance podkreśla, że Striiv nie jest zwykłym krokomierzem. „Reklamują go jako »kieszonkowego trenera personalnego« — mówi. — Ale nie, to jest kieszonkowy diabeł!”.


    Jak przystało na firmę założoną przez byłych projektantów gier wideo, Striiv stosuje taktyki projektowania behawioralnego, mające skłonić klientów do większej aktywności fizycznej. Użytkownicy krokomierza stają przed konkretnymi wyzwaniami i zbierają punkty za chodzenie. Mogą rywalizować z innymi graczami i sprawdzać swoją pozycję w rankingach przypominających zestawienia turniejowe. Ponadto firma powiązała licznik kroków z aplikacją o nazwie MyLand, w której gracze mogli wymieniać punkty na cegiełki do budowania wirtualnych światów.


    Najwyraźniej te sztuczki rzuciły urok na Chance. Nieustannie chodziła w tę i z powrotem, by zbierać kroki i punkty. „Po powrocie do domu, kiedy jadłam lub czytałam… a nawet jeśli jadłam i czytałam jednocześnie, albo gdy mąż próbował ze mną rozmawiać, krążyłam między salonem a kuchnią, jadalnią a salonem, kuchnią a jadalnią, bez przerwy”.


    Niestety, całe to chodzenie, w większości przypadków w kółko, zaczęło odciskać swoje piętno. Miała mniej czasu dla rodziny i przyjaciół. „Jedyną osobą, do której się zbliżyłam — przyznaje Chance — był mój kolega Ernest, który także miał krokomierz Striiv. Razem stawialiśmy sobie wyzwania i konkurowaliśmy ze sobą”.


    Chance wpadła w obsesję. „Robiłam arkusze kalkulacyjne w celu optymalizacji i śledzenia… ale nie moich ćwiczeń, tylko wirtualnych transakcji w równie wirtualnym świecie, który istniał na urządzeniu Striiv”. Obsesja nie tylko odbierała jej czas na pracę i inne priorytety, ale zaczęła fizycznie jej szkodzić. „Kiedy używałam urządzenia Striiv, robiłam dwadzieścia cztery tysiące kroków dziennie. Sam policz…”.


    Chance wspomina, jak pod koniec pewnego bardzo aktywnego dnia otrzymała od firmy Striiv kuszącą ofertę. „Była północ, a ja myłam zęby i szykowałam się do łóżka, gdy nagle pojawiło się okienko z propozycją: »Zyskasz potrójną liczbę punktów, jeśli wejdziesz po dwudziestu schodach!«”. Chance szybko doszła do wniosku, że może ukończyć wyzwanie w minutę, dwukrotnie schodząc do piwnicy i z powrotem. Po zrealizowaniu zadania dostała kolejną wiadomość, zachęcającą ją do wejścia po kolejnych czterdziestu stopniach za trzykrotnie większą liczbę punktów. „Oczywiście! To znakomita okazja!” — pomyślała i szybko czterokrotnie pokonała drogę do piwnicy.


    Uporczywe chodzenie na tym się jednak nie skończyło. Przez następne dwie godziny — od północy do drugiej nad ranem — pani profesor krążyła po schodach do piwnicy jakby opętana przez tajemną siłę. Gdy wreszcie się zatrzymała, zdała sobie sprawę, że weszła po ponad dwóch tysiącach stopni. To więcej niż 1872 stopnie, które prowadzą na szczyt Empire State Building. Chodziła po schodach w środku nocy i nie była w stanie przestać. Pod wpływem krokomierza Striiv zamieniła się w fitness-zombie.


    Na pierwszy rzut oka historia Chance jest podręcznikowym studium przypadku, w którym coś tak pozornie zdrowego jak krokomierz przeistoczyło się w szkodliwą atrakcję. Gdy usłyszałem o dziwnej obsesji Chance na punkcie urządzenia śledzącego jej kondycję, zapragnąłem dowiedzieć się na ten temat czegoś więcej. Najpierw jednak musiałem lepiej zrozumieć, co tak naprawdę wpływało na jej zachowanie.


    *


    Przez setki lat wierzyliśmy, że motywacją są nagrody i kary. Jak stwierdził Jeremy Bentham, angielski filozof i twórca utylitaryzmu: „Natura poddała ludzkość dwóm suwerennym panom, bólowi i przyjemności”[3]. W rzeczywistości jednak motywacja ma mniej wspólnego z przyjemnością, niż dawniej sądziliśmy.


    Nawet gdy sądzimy, że szukamy przyjemności, tak naprawdę napędza nas pragnienie ucieczki od bólu chcenia.


    Znakomicie ujął to Epikur, starożytny grecki filozof: „Przyjemność, którą mamy na myśli, charakteryzuje nieobecność cierpień fizycznych i brak niepokojów duszy”[4].


    Krótko mówiąc, siłą sprawczą wszystkich naszych zachowań jest dążenie do zmniejszenia dyskomfortu, wszystko inne zaś to bieżące, bezpośrednie pobudki.


    Weźmy na przykład grę w bilard. Co sprawia, że kolorowe bile wpadają do łuz? Czy dzieje się to za sprawą białej bili, kija, czy działań gracza? Wiemy, że biała kula i kij są konieczne, ale siłą sprawczą jest gracz. Biała kula i kij bilardowy nie są siłami sprawczymi, a jedynie bezpośrednimi przyczynami zdarzenia[5].


    W grze życia często trudno jest dostrzec siłę sprawczą zdarzeń. Jeśli zostaliśmy pominięci przy awansach, możemy winić przebiegłego współpracownika za sprzątnięcie nam posady sprzed nosa, zamiast zastanowić się nad własnym brakiem kwalifikacji i inicjatywy. Gdy wdamy się w kłótnię z partnerką lub partnerem, możemy obwiniać za konflikt jakiś drobiazg w rodzaju podniesionej deski sedesowej, zamiast przyznać się do narastających od lat, nierozwiązanych problemów. A gdy robimy z przeciwników politycznych kozły ofiarne, obwiniając ich za wszystkie problemy świata, w istocie rezygnujemy z szukania głębszych, systemowych przyczyn zaistniałych problemów.


    Te bezpośrednie przyczyny mają wspólną cechę — pomagają nam w scedowaniu odpowiedzialności na coś lub na kogoś innego. To nie tak, że biała bila i kij nie odgrywają żadnej roli — to samo można powiedzieć o współpracowniku albo desce sedesowej — lecz z pewnością nie są odpowiedzialne za rezultat. Bez zrozumienia sił sprawczych i zajęcia się nimi stajemy się bezradnymi ofiarami losu, który sami sobie zgotowaliśmy.


    Dekoncentrujące bodźce istnieją za sprawą tych samych sił — są to przyczyny bezpośrednie, które obwiniamy, podczas gdy prawdziwe siły sprawcze pozostają w cieniu. Zwykle oskarżamy rzeczy takie jak telewizja, śmieciowe jedzenie, media społecznościowe, papierosy i gry wideo — wszystko to są jednak jedynie bezpośrednie przyczyny dekoncentracji.


    Obwinianie smartfona za dekoncentrację jest równie nietrafione jak obarczanie winą krokomierza za pokonanie zbyt dużej liczby schodów.


    Jeśli nie zajmiemy się siłami sprawczymi, które sprzyjają dekoncentracji, nadal będziemy wynajdywać sposoby na odwracanie uwagi. Jak się okazuje, w rozpraszaniu się nie chodzi o sam dekoncentrujący bodziec, lecz raczej o to, jak na niego zareagujemy.


    *


    W trakcie dalszej korespondencji e-mailowej Zoë Chance wyjawiła mi mroczne prawdy kierujące jej ekstremalnymi zachowaniami, o których nie wspomniała w wystąpieniu na TEDx. „Uzależnienie od krokomierza Striiv zbiegło się z jednym z najbardziej stresujących okresów w moim życiu — pisała. — Szukałam posady jako początkujący wykładowca marketingu; to wyczerpujący, wielomiesięczny proces, który wiąże się z ogromną niepewnością. Naukowcy poszukujący pracy często doświadczają fizycznych objawów stresu. Wypadały mi włosy, 
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