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Koncentracja i wytrwałość brzmią jak hasła z okładek. W praktyce to są umiejętności, które da się trenować, tylko
trzeba przestać traktować je jak „cechy charakteru” i zacząć jak zestaw nawyków, reguł środowiska i sposobu
rozliczania własnego wysiłku. Gdy myślę o podejściu Brian Tracy, najbardziej trafia do mnie to, że przenosi
dyskusję z poziomu motywacji na poziom działania: plan, wybór priorytetów, jasne cele, logika małych kroków i
kontrola postępu. Koncentracja nie spada z nieba, wytrwałość nie jest „produktem ubocznym” dobrego
samopoczucia. To wynik konstrukcji, którą sobie budujesz.

W tym tekście zajmę się sposobami wzmocnienia koncentracji i wytrwałości w stylu, który dobrze pasuje do
myślenia Tracy: prosto, konkretnie i z naciskiem na decyzje, nie na życzenia. Będę mówił o tym, co robić w dzień
pracy, co robić, gdy pojawia się opór, i co mierzyć, żeby nie dać się oszukać własnej narracji.

Koncentracja jako decyzja, nie jako stan umysłu
Jest różnica między „lubię się skupić” a „potrafię wrócić do zadania”. W pierwszym przypadku koncentracja jest
nagrodą. W drugim jest narzędziem. Tracy często podkreśla znaczenie wyraźnie określonych celów i priorytetów,
a z mojego doświadczenia wynika z tego jeszcze jedna rzecz: koncentracja rośnie, kiedy wiesz, co jest teraz
najważniejsze i jak wygląda następny ruch.

Warto to przetestować na prostym zadaniu. Weź dowolny temat, który masz na liście, na przykład napisanie
oferty, przygotowanie prezentacji albo uporządkowanie spraw w backlogu. U wielu osób problem nie polega na
tym, że nie mają energii, tylko że nie mają „następnego kroku”. Wtedy umysł ucieka w czynności zastępcze, w
przeglądanie, dopracowywanie wstępnych założeń, szukanie idealnego momentu. To nie jest lenistwo, to jest
niejasność. Jeśli kolejny ruch nie jest opisany, mózg sam go wymyśla, często wybierając rzeczy łatwiejsze, szybsze
i mniej obciążające emocjonalnie.

Z tego powodu pierwsza technika, którą polecam, jest bardziej „proceduralna” niż „psychologiczna”. Zanim
zaczniesz, zapisz jedno zdanie: czego dokładnie dotyczy następna sesja pracy i jak rozpoznasz, że została
wykonana. Nie „popracuję nad projektem”, tylko „przez 45 minut przygotuję zarys i listę argumentów do dwóch
kluczowych części”. Taki opis ma dwie funkcje. Po pierwsze, redukuje tarcie startowe. Po drugie, daje ci punkt
odniesienia, do którego wracasz, gdy rozproszenie nadchodzi.

Dlaczego rozproszenie powraca, nawet gdy masz plan
Możesz mieć cele, możesz mieć kalendarz, możesz nawet mieć dyscyplinę, a mimo to pojawi się to znajome
uczucie: „jeszcze tylko sprawdzę”, „jeszcze tylko odpowiem”, „jeszcze tylko dopracuję”. W praktyce rozproszenie
rzadko przychodzi nagle. Ono rośnie z mikro-decyzji, których nie zauważasz. Jedna wiadomość wchodzi w rytm
pracy, potem kolejne pytanie, potem przeglądanie i nagle tracisz 25 minut, a ty wciąż „masz czas”, bo zadanie nie
zostało zamknięte żadną definicją postępu.

To jest moment, w którym wytrwałość miesza się z koncentracją. Bo jeśli nie masz systemu powrotu, to każda
przerwa działa jak mały hamulec, a po pewnym czasie odczuwasz frustrację, bo wiesz, że miałeś zrobić więcej.
Tracy w swoim podejściu często wraca do zasady jasnych celów i konsekwentnego wykonywania tego, co dziś ma
znaczenie. Ale ja dodałbym jeszcze element „zarządzania powrotem”. To znaczy: przygotuj procedurę przerwania i
wznowienia pracy, zanim wydarzy się pierwszy poślizg.
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Najprostsza wersja wygląda tak: ustalasz jedno okno na sprawy bieżące, a resztę czasu traktujesz jako strefę pracy
głębokiej. Niby oczywiste, a jednak wielu ludzi robi inaczej, bo nie planuje przerw, tylko „po prostu odpowiada,
gdy ktoś napisze”. Wtedy czujesz się grzeczny, a jednocześnie dryfujesz.

Strategia: „większa siła woli” to słabe podejście, lepsze są warunki
Jest kusząca idea, żeby ćwiczyć koncentrację jak mięsień. U mnie to działa tylko przez krótki czas, bo kiedy spada
energia albo pojawia się stres, mięsień dostaje sygnał alarmowy. Lepiej traktować koncentrację jak zjawisko
zależne od warunków: środowiska, czasu, bodźców i tego, czy wiesz, co robisz.

Przykład z pracy, który często wraca w moich rozmowach z innymi. W pewnym okresie miałem dzień pełen
spotkań i krótkich zadań. Większość ludzi postępuje wtedy tak: „zrobię małe rzeczy, a duże zostawię na wieczór”.
Problem jest taki, że „wieczór” nigdy nie jest tym samym wieczorem. Jednego dnia jesteś wypoczęty, drugiego
jesteś rozjechany emocjonalnie, trzeciego ktoś wyskoczy z prośbą. Gdy duża rzecz zawsze jest odkładana na
ostatnią chwilę, wytrwałość staje się loterią.

Zdecydowałem, że największy priorytet przesuwam na stałe okno, nawet jeśli to oznacza rezygnację z części mniej
ważnych aktywności. Ustawiłem dwa krótsze bloki pracy głębokiej zamiast jednej „próby generalnej”. W praktyce
działa to dlatego, że mózg łatwiej utrzymuje rytm w krótszych sesjach, a ty masz większą szansę dowieźć
„zamknięcia” zadań. To jest bardzo „tracyjskie” podejście: rozbijasz cel na działania i budujesz dowód, że robisz
postęp, nie tylko że próbujesz.

Cele, które wzmacniają wytrwałość: mierzalne i dopasowane do
realiów
Wytrwałość nie lubi mgły. Jeśli cel jest zbyt ogólny, masz wrażenie pracy, ale brak dowodu. Jeśli cel jest zbyt
ambitny, szybko pojawia się zniechęcenie. Tracy mocno akcentuje potrzebę wyznaczania konkretnych celów i
konsekwentnego podążania za nimi, a ja zauważyłem, że to działa najlepiej, kiedy cele mają trzy warstwy.

Pierwsza warstwa to kierunek, czyli „po co”. Druga warstwa to miara postępu, czyli „jak wiem, że idę do przodu”.
Trzecia warstwa to rytm, czyli „kiedy i ile razy wracam do działania”. W praktyce większość ludzi ma pierwszą i
drugą warstwę, ale brakuje trzeciej, albo robi trzecią bez miary. Wtedy albo się rozczarowujesz, bo brakuje
efektów, albo się samozadowalasz, bo masz dużo aktywności.

Dla koncentracji i wytrwałości dobrze działa cel, który jest trudny, ale osiągalny w horyzoncie tygodnia. Na
przykład: „przez pięć dni tygodnia przygotuję po 45 minut materiału do projektu, a w każdy piątek zbiorę wynik w
jedno miejsce”. To jest bardziej użyteczne niż „w tym tygodniu będę pracować nad projektem”. Bo w pierwszym
przypadku ma znaczenie zarówno tempo, jak i domknięcie.

Punkt krytyczny: moment, gdy spada motywacja
Koncentracja i wytrwałość najczęściej siadają nie wtedy, gdy brakuje wolnego czasu. Siadają wtedy, gdy zadanie
zaczyna być wymagające emocjonalnie. Może być trudne do zrozumienia, może budzić opór, może mieć element
ryzyka. Wtedy pojawia się myśl, że teraz lepiej zrobić coś prostszego, żeby odzyskać kontrolę.

W takim momencie przydaje się „reguła startu”, czyli minimalna wersja zachowania, która uruchamia właściwą
pracę. W mojej praktyce najskuteczniejsze było podejście: „zaczynam od 10 minut, nawet jeśli nie mam ochoty”.
To nie jest luksus dla osób, które lubią dyscyplinę. To jest awaryjny system przeciwko myślom typu „ja muszę być
w nastroju”. Po 10 minutach zwykle robi się łatwiej wejść w rytm, bo opór emocjonalny osiada jak kurz.



Z czasem warto zmienić zasadę z „10 minut” na „pierwsze zdanie, pierwsza decyzja, pierwszy szkic”. Nie chodzi o
czas, tylko o przełamanie bariery startu. Tracy mówi o zarządzaniu postępem, a ja widzę, że w trudnych
momentach postęp zaczyna się od bardzo małej porcji decyzji, nie od wielkiego zaangażowania.

Jeden system, dwa tryby: praca głęboka i praca szybka
Jeśli próbujesz cały dzień pracować głęboko, kończysz z wyczerpaniem i frustracją. Jeśli wszystko robisz szybko,
kończysz z chaosem i niedomkniętymi zadaniami. Dlatego dobrze jest rozdzielić dzień na tryby, nawet jeśli brzmi
to technicznie.

W praktyce: praca głęboka to czas na decyzje, tworzenie, rozwiązywanie problemów, pisanie i myślenie. Praca
szybka to odpowiadanie, doprecyzowania, krótkie poprawki, sprawy administracyjne. Różnią się bodźcami. Ten
sam człowiek nie może bez przerwy przełączać się między „myślę strategicznie” a „odbieram sygnały z zewnątrz”,
bo przełączanie kosztuje energię i pogarsza koncentrację.

Możesz to wdrożyć bez aplikacji i bez korporacyjnych narzędzi. Ustal okno na pracę głęboką, wycisz
powiadomienia, ogranicz liczbę otwartych tematów. A potem masz krótkie okno na rzeczy bieżące, gdzie
powiadomienia mogą działać. To jest prosta architektura, która wspiera wytrwałość, bo nie musisz codziennie
podejmować heroicznych decyzji.

Środowisko, które pomaga, a nie przeszkadza
To, co masz wokół siebie, pracuje na twoją koncentrację lub przeciw niej. U wielu osób rozproszenia są
„wbudowane” w codzienność. Zawsze, gdy ktoś widzi komputer i telefon obok siebie, powstaje pokusa mikro-
zaglądania. Nie dlatego, że jest się słabym, tylko dlatego, że łatwość bodźców rośnie.

Nie trzeba robić wielkiej rewolucji. Czasem wystarcza drobiazg, który obniża koszt wejścia w rozproszenie. Jeśli
telefon leży na biurku, to jest dostępny. Jeśli leży w innym pomieszczeniu albo jest odwrócony ekranem i poza
zasięgiem wzroku, to rozproszenie wymaga wysiłku. W praktyce to jest przewaga operacyjna.

Wystarczy też uporządkować zakładki w przeglądarce. Kiedy masz dziesiątki kart, twoja koncentracja nie ma
prawa wygrywać, bo mózg dostaje stały dopływ „alternatyw”. Ja lubię zasadę jednej karty na zadanie. Gdy
potrzebuję czegoś sprawdzić, robię to szybko i wracam. To brzmi banalnie, ale liczy się, czy wracasz, a nie czy „coś
tam robisz”.



Uporządkowanie wytrwałości: domknięcia, nie tylko wysiłek
Wytrwałość często jest mylona z tolerowaniem niedokończonych spraw. Jeżeli dzień kończy się na „dużo
zrobiłem, ale jeszcze trzeba”, to twoja głowa odbiera brak zamknięcia jako napięcie. Potem kolejny dzień startuje
ciężko, bo już na starcie czujesz dług.

Dlatego tak ważne są domknięcia. Nie chodzi o perfekcję. Chodzi o zamknięcie pętli decyzyjnej. W praktyce
oznacza to, że co pewien czas robisz przegląd: co zostało zakończone, co wymaga decyzji, a co jest do odłożenia.

Żeby to wzmocnić, polecam trzymać „próg minimalny” dla każdego zadania. Na przykład: artykuł jest „zrobiony”,
kiedy masz szkic, pierwszą wersję i listę braków, a nie kiedy jest idealny językowo. Dzięki temu wytrwałość nie
polega na ciągłym dopieszczaniu, tylko na konsekwentnym dowożeniu kolejnych wersji.

Codzienna kontrola postępu, która nie zjada życia
W podejściu Tracy jest miejsce na planowanie i ocenę działań. Ja dodaję jedną rzecz: kontrola musi być na tyle
lekka, żebyś wykonywał ją również w gorsze dni. Jeśli system jest zbyt skomplikowany, w stresie go porzucisz, a
wtedy wrócisz do chaosu.

U mnie sprawdza się prosta dzienna checklista w wersji zdaniowej, nie jako formalność. Tylko dwa pytania: „co
dziś doprowadziłem do domknięcia?” oraz „co jest moim najbardziej wartościowym następstwem jutro?”. To
wystarcza, żeby utrzymać kierunek i nie dać się wciągnąć w wir drobnych zadań.

Mała checklista na wzmocnienie koncentracji

Zdefiniuj jedno zadanie na tę sesję i jedno kryterium zakończenia.

Wyłącz powiadomienia na czas pracy głębokiej.

Ogranicz liczbę otwartych kart i źródeł do jednego celu.

Jeśli utkniesz, przejdź do kolejnego, mniejszego kroku.

Zakończ sesję domknięciem, nawet jeśli to wersja robocza.

To nie jest lista „magiczna”. Jest to zestaw sygnałów, które mówią mózgowi: pracujemy, a nie tylko kręcimy się w
kółko.

Przypadki brzegowe: gdy problemem nie jest koncentracja
Czasem myślimy, że mamy problem z koncentracją, a tak naprawdę problem dotyczy innego obszaru. Zdarza się,
że rozprasza cię chroniczny brak snu, przeciążenie bodźcami, nieuregulowane napięcia w relacjach albo brak
kontroli nad priorytetami. Wtedy nawet najlepsza technika będzie działać słabo.

Jedna historia, którą usłyszałem od znajomej menedżerki, pasuje do tego wniosku. Próbowała wszystkich metod
„na skupienie”, a efekty były kiepskie, bo cały czas dostawała pilne wiadomości i nagłe prośby. Jej koncentracja
była realnie rozbijana przez środowisko pracy, nie przez „brak dyscypliny”. Dopiero kiedy negocjowała okna na
informacje, a priorytety ustalała w sposób bardziej formalny, odzyskała wytrwałość. To przypomina, że
koncentracja ma wymiar społeczny. Nie da się jej wyłączyć w całkowitej izolacji, jeśli praca jest ciągłym
bombardowaniem.

W innym przypadku ktoś miał problem z wytrwałością, bo cele były źle dobrane. Zadanie było „ważne”, ale nie
było dopasowane do jego kompetencji ani do etapu projektu. Wtedy człowiek pracuje i cierpi, a nie dlatego że



jest trudniej, tylko dlatego że robi coś, co wymaga przeskoku, na który jeszcze nie ma warunków. W takich
sytuacjach koncentracja i wytrwałość wracają dopiero po korekcie celu: zmieniasz zakres, etap, kolejność.

Jak przełożyć podejście Tracy na realny plan dnia
Jeśli chcesz to ułożyć w praktyce, nie potrzebujesz jednego wielkiego postanowienia. Potrzebujesz powtarzalnej
sekwencji. Myślę o niej tak: rano wybierasz, co naprawdę ma znaczenie, potem pracujesz w blokach, a pod koniec
dnia sprawdzasz, co zostało domknięte i co przechodzi do kolejnego kroku.

Nie będę udawał, że poranki zawsze są spokojne. Czasem dzień zaczyna się od chaosu. Wtedy zamiast próbować
„zacząć perfekcyjnie”, lepiej zastosować tryb minimalny. To znaczy: jeśli masz tylko 20 minut, zrób choć jedną
rzecz, która jest elementem większego projektu. Wytrwałość buduje się poprzez kontynuację, nie poprzez
codzienne heroiczne sprinty.

Minimalny plan na trudny dzień

Ustal jeden priorytet i nazwij go zdaniem: „dziś ma się wydarzyć…”.

Zrób jedną krótką rzecz, która przybliża do domknięcia (nie tylko przygotowanie).

Zaplanuj jedno okno na sprawy bieżące, resztę ignoruj zgodnie z zasadą.

Zakończ dzień zapisem „co dalej” zamiast „jutro zobaczę”.

Następnego dnia wróć do najbliższego kroku, nie do emocji.

To jest prostsze niż brzmi, ale działa, bo chroni cię przed utratą ciągłości.

Wytrwałość: jak utrzymać tempo, gdy pojawia się opór
Wytrwałość nie polega na tym, że nigdy nie masz oporu. Polega na tym, że opór nie dyktuje strategii. Gdy
zadanie jest trudne, masz do wyboru trzy reakcje: odłożyć, uprościć albo przeprojektować sposób pracy.

Odłożenie jest czasem uczciwe. Jeśli brakuje ci informacji albo potrzebujesz decyzji, przerzucenie pracy na czas,
kiedy będzie dostępna wiedza, może być rozsądne. Upraszczanie też jest mądre. Czasem wystarczy zmienić
„doskonałość” na „pierwszą wersję”, „pełny obraz” na „mapę problemu”. Przeprojektowanie sposobu pracy to
ruch bardziej strategiczny, na przykład zmiana kolejności etapów, skrócenie zakresu, dodanie przykładu,
przygotowanie szablonu.

W tym miejscu podejście Brian Tracy łączy się z praktyką. Cel może być jasny, ale droga może wymagać korekty.
Jeśli wytrwałość jest rozumiana jako trzymanie się ruchu, a nie trzymanie się jednej metody, masz większą szansę,
że dotrzesz do efektu. To ważna różnica.

Jak rozpoznać, że Twoja koncentracja i wytrwałość już działają
W pewnym momencie przychodzi pytanie: „skąd mam wiedzieć, że system ma sens?”. Warto patrzeć na
symptomy, które nie są oparte na emocjach. Na przykład: zmniejsza się liczba porzuconych zadań, domykasz
rzeczy szybciej, rzadziej przeskakujesz między tematami bez decyzji, wracasz do pracy po przerwaniu i zajmuje ci
to mniej czasu niż wcześniej.

Zauważasz też zmianę w jakości. Nie chodzi o to, że „zawsze jest lepiej”. Chodzi o to, że masz więcej spójnych
godzin i mniej „papierowej roboty”. Jeśli masz wrażenie, że robisz mniej rzeczy, ale kończysz więcej, to najczęściej
znak, że odzyskałeś koncentrację.



I jest jeszcze jeden wskaźnik, który bywa niewygodny, ale ważny: mniejsza frustracja pod koniec dnia. Kiedy
domykasz pętle i wiesz, co dalej, nie musisz Brian Tracy wykłady nosić w głowie całej listy niedorobionych spraw.
Wytrwałość staje się spokojniejsza.

Trwała zmiana bez przesady: ile nawyku wystarczy
Jest ryzyko, że potraktujesz ten tekst jak katalog zasad i zaczniesz wdrażać wszystko naraz. W praktyce to kończy
się przeciążeniem. Ja preferuję zasadę dwóch zmian naraz, góra trzech. Najpierw wybierasz jedną rzecz, która
poprawia start (na przykład definiowanie kryterium zakończenia), drugą rzecz, która chroni przed rozproszeniem
(na przykład okno na sprawy bieżące i wyciszenie), a trzecia jest korektą pod wytrwałość (na przykład domknięcia
i zapisy „co dalej”).

Reszta przychodzi później. Układ nerwowy nie lubi zbyt wielu zmian naraz, szczególnie gdy masz już dużo
bodźców. Tracy w swoim podejściu stawia na konsekwencję, ale konsekwencja nie oznacza pośpiechu. Oznacza
kontynuację, mimo drobnych błędów.

Rola odpowiedzialności i otoczenia
Na koniec coś mniej technicznego, a bardzo praktyczne. Ludzie bywają zaskoczeni, że koncentracja i wytrwałość
rosną, kiedy zwiększasz odpowiedzialność wobec kogoś lub wobec procesu. To nie musi oznaczać publicznego
rozliczania. Może to być choćby regularny przegląd postępu z kimś w zespole, prosta ankieta w swoim dzienniku,
albo wysłanie krótkiego podsumowania na koniec bloku pracy.

Kiedy twoje działanie staje się widoczne, trudniej wpaść w autopilot „robię dużo, ale nie kończę”. Tracy często
podkreśla wartość planowania i trzymania się celów. Odpowiedzialność jest jak zewnętrzny licznik czasu i efektów,
który przypomina, że to, co robisz, ma znaczenie. A wytrwałość lubi znaczenie, bo opór maleje, gdy widzisz sens
wysiłku.

Jeżeli chcesz zacząć od razu, wybierz jeden projekt na najbliższe dwa tygodnie i wprowadź trzy elementy: jasno
zdefiniuj następny krok, zarezerwuj blok pracy głębokiej oraz ustal mini-domknięcie na koniec sesji albo dnia. To
wystarczy, żeby zobaczyć różnicę. Nie dlatego, że „nagle staniesz się osobą wytrwałą”. Tylko dlatego, że system
zacznie działać jak zaplanowany mechanizm, a nie jak seria improvizacji.

Jeżeli w jakiś sposób chcesz oprzeć się na Brian Tracy, potraktuj jego podejście jako mapę decyzji: cele, priorytety
i konsekwencja w działaniu. A potem uzupełnij to o techniczne realia koncentracji: środowisko, rytm, domknięcia i
reguły powrotu. To właśnie w tym połączeniu rodzi się koncentracja, którą da się utrzymać, i wytrwałość, która nie
kończy się po tygodniu.

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

