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KILKA StOW 0 FILOZOFIT ZEN

ZEN TO "SPOROINY, PRZERZYSTY, SWIEZY UMYS", KTTRY MOZNA 0SIAGNAC POPRZEZ
PRZYSWOJENIE KONCEPCII KONCENTRACII MYSLI NA JEDNYM PUNKCIE ZA POMOCA KONTEMPLOWANIA
PRANDY ZYCIA POPRZEZ PRAKTYRE SIEDZACES MEDYTACI.

PRAKTYKUJAC ZEN UMYS STAJE SIF BARDZIE) OTWARTY, 0DZYSKWJE SWIEZOSC, PRZEARZYSTOSC
MYSLI. PROCES MYSLENIA STAJE SIF BARDZIES UPORZADKOMANY, OTWARTY. FILOZOFIA ZEN TO
SWIADOMOSC CZYSTOSCH MYSLE I UMIESETNOSC BEZWARUNKOWES KONCENTRACII SWIADOMOSCI NA
WYKONANIU KONKRETNES RZECZY. ZEN JEST WIEC NARZEDZIEM SEUZACYM LUDZIOM DO
ZWIEKSZANIA EFEKTYWNOSCI | PRODUKTYNNOSCI W ASPEKCIE WYKONYWANIA ZADAR A
JEDNOCZESNIE SWIADOME PRAKTYKOWANIE TEJ FILOZOFII POZWALA NA LEPSZE ODPREZENIE | TYM
SRIYM EFEKTYWNIEISSZY ODPOCZYNEK, DZIEKI KTOREMU JESTESMY BARDZIE) CHETNI
| ZMOTYWOWANI DO PRACY. ZEN POPRZEZ MEDYTACJE 1 0CZYSZCZENIE UMYSED PROWADZI DO
OSWIECENIA. W PRAKTYCE NIE MA NIC WSPOLNEGO Z KLASYCZNYMI DOKTRYNAMI FILOZOFICZNYMI,
OPIERRJACYMI SIE 0 LOGIKE I LOGICZNE TWIERDZENIA. MOZNA POMIEDZIEC, ZE SENS TH
FILOZOFIT TRWI W MEDYTACJL, KTORA MA PRZYGOTOMAC UNYSE DO “SPONTANICZNEGO
OSWIECENIA™. ZEN CZESTO BYWA ROWNIEZ OKRESLANA JAKO FILOZOFIA PUSTKI, 6DYZ
NAJWAZNIEISZE JEST NIEPRZETRZYMYWANIE MYSLI — JESLI KONCENTRUJESZ SIE NA JEDNYM
PUNKCIE CZY KONKRETNYM ZADANIU, WSZYSTKO INNE CO NAGLE WPADA DO GROWY NALEZY
WYPUSCIC | NIE PRZETRZYMYWAC, NIE ZAPRZATAC MYSLI SKUPIONE) NA DANEJ SPRAWIE. TEORIA
MINDFULNESS W TAKIM MOMENCIE ZALECA TECHNIX POSTITON — ZAPISZ TE MYSL NA KARTCE,
NAKLES NA UBOCZU 1 WRAC DO NIEJ, 6DY BEDZIE CZAS.

POCZATKI ZEN SIEGAJA I W. N.E.

ZEN TO OCZYMISCIE RONNIEZ ODEAM BUDDYZMU, RELIGII ROZNORODNIE POJMOWANE!
| POSTRZEGANES W RTZNYCH KULTURACH.
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IAK TO SIF STAY0?

0D PEWNEGO CZASU ZNACZNIE ZWOLNHAM, PRZELACZYEAM SIE NA FILOZOFIE SLOW (DOTYCZACA
DYCIR, C2YLE WSZYSTRICH JEGO ASPERTOW: JEDZENIA, PRACY, WYCHOWANIA DZIECKA, RELACII
| SERSU, RELAKSU, ZDROWIA, HOBBY) 1 JESTEM TERAZ SPOKOINIEISZA 1 BARDZIE) EFEKTYWNA.
ZROZUMIALAM, NA CO WARTO ZWROCIC UWAGE, A CO ODPUSCIC, W CO SIF ANGAZOWAC, A (0
POMIJAC. ODKRYLAM TEZ, ZE LEPSZA PRODUKTYWNOSC I EFEKTYWNOSC ZACZERA SIF, 6DY
NAUCZYLAM SIE 0DPUSZCZAT | SKUPHAM SIE NA KONKRETNYCH ZADANIACH, ELIMINVIAC
ZAKLOCENIA, DEKONCENTRUJACE PRACE NAD POJEDYNCZYM ZADANIEM. POMAGA MI W TYM TEZ
DBALOSC 0 SWOJE CIARO | UMYSE POPRZEZ ODPOCZYNEK, ZDROVE ODZYWIANIE, CZAS NA HOBBY.
MYBIERRM TO, CO JEST DLA MNIT DOBRE I PRZYBLIZA MNIE DO REALIZACH CELOW 0SOBISTYCH
| ZANODOWYCH A JEDNOCZESNIE POTRAFIE ODPOCZYWAC I ODPUSZCZAC. MOJE LEPSZE ZYCIE NIE
ELIMINUJE REALIZACII WIELU PROJEKTOW — WRECZ PRZECIWNIE, CZYSTY UMYSE, WYPOCZETE
CIAL0, ODPOMIEDNIA DIETA SPRAMIAJA, ZE JESTEM W STANIE REALIZOWAC JESZCZE WIFCE,
A "POWEDZ POMYSEIN™ SPOMODOWANYCH MOJA “NADKREATYWNOSCIA™ JEST CZASAMI NIE DO
OKIELZNANIA. PAMIETAM JEDNAK, BY NAJPIERW SKONCZYC JEDNO, ZANIM ZACZYNAM ROLEINE
ZADANIE. NIEZALEZNIE CO ROBIE, ROBIE TO W TRYBIE JEDNOZADANIOWYM. POPRZEZ FILOZOFIE
SLOW TRAFHAM NA MINIMALIZM, A OD NIEGO DO FILOZOFII ZEN.
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TA MINI KSIAZECZKA POWSTARA DLATEGO, ZE CHCE CIF ZACHECIC DO
IMIANY NRVYKOW — ALE TYLKO NIEKTORYCH, TYCH KTORE SPRAWIR, ZE
BEDZIESZ BARDZIES EFEKTYWNA.

ABY ZAOSZCZEDZIC I POSZUKIVAR, UFAM TUTAJ 16 WSKAZOWEX,
KTGRE W MNIEISZOM LUB WIEKSZYM STOPNIY POMOGA CI PRZYGOTOVAC
SIE D0 NOWEGO 2YCIA.

JAKIE KORZYSCI ODNIESIESZ DZIEKI POSTAWIE ZEN?

IAPRASZAM CIE DO LEKTURY

XS
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PRZYJMUJAC POSTAWE ZEN MOZESZ ZWIEKSZYC SWOJA EFEKTYWNOSC POPRZEZ:

1. PRZERACZENLE SIE NA TRYS SLOW — CZYLI ZWOLNIENLE W RTZNYCH ASPEKTACH
IYCIA
7. OTWARCIE UMYSH
3. IMIANE NAVYKOW ZWIEKSZAJACYCH PRODUKTYWNOSC
4. UPORZADKOWANIE SWOICH MYSLI | PRZESTRZENI TWIRCZE
5. PRZYJECLE POSTAWY UCZNIA
6. ZWIEASZENIE SKUPTENIA
7. POPRAWE XONCENTRACI]
8. INIFKSZENIE DECYZYINOSCI
9. DPUSZCZANIE ZADAN
10 NAUKE ODPOCZYWANIA
11, ODNALEZIENIE WEWNETRZNEGO SPOROJU | HARMONIL
12. ZMNIEISZENIE STRESV
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NSKAZOWKA
INOLNI

PRZERACZ SIE NA TRYB SLOW, ZAROWNO JESLI CHODZI O PRACE, ODPOCZYNE,
JEDZENIE, MODE, SEX (2t WYCHOWANIE DZIECI. PRZELACZENIE SIE NA
NOLNIEISZY TRYB DAJE WOLNOSC. POZWALA LEPIE) 2YC, GDYZ ZWIEKSZA
KONCENTRACJE NA KAZDE) WYKONYWANES CZYNNOSCI. NIE GONIAC "0D - DO
MASZ WIEKSZE POCZUCIE KONTROLI NAD SWOIM CZASEM. NIE “ZALICZASZ
KOLEINYCH SPRA, A RZECZYWISCIE JE PRZEZYWASZ, KONCENTRUJAC SIE NA
NICH, BEDAC W DANYM MIEJSCU O DANEJ PORZE. TV I TERAZ, ZGODNIE
L LASKDN MINDFILIVESS
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WSKAZOWKA 7
BADZ UNAZNA

UWAZNOSC TO UMIESETNOSC KONTEMPLOWANIA DANES CHWILI, KTORA NIE JEST
JUZ PRZYSZROSCIR, ALE ZANIM STANIE SIE WSPOMNIENIEM. TO UMIEJETNOSC
KONCENTRACJI NA TYM CO TERAZ 1 TUTAJ. ODPOWIEDZ NA PYTANIE: CO CZUJ
N TEJ WEASNIE CHWILIZ TO SKUPIENIE NA WYKONYWANYM ZADANIV |
ANGAZOWANIE SIE W NIE CAEYM SERCEM, UMYSLEM, CIRLEM. TUTAJ. TERAZ.

NAUCZ SIE KONCENTROWAC. MOZESZ SPROBOWAC MEDYTACII.
MOZESZ WYZNACZAC SOBIE NAGRODY
NAUCZ SIE SKUPIAC.

ROB JEDNA RZECZ JEDNOCZESNIE, XONCENTRUJ SWOJE SHY NA WYKONANIU JEJ
BEZBLEDNIE | EFEKTYWNIE, ABY NIE TRACIC CZASU NA JEJ POPRAWIANIE.
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NSKAZOWKA 3
ODNAIDZ SIEBIE

1Y) SWOIM ZYCIEM, REALIZUJ SWOJE CELE, NIE INNYCH. BADZ TAXA, JAKA
SOBIE SIEBIE WYOBRAZASZ, A NIE TA 0SOBR, KTORA SPERNIA OCZEKIVANIA
INNYCH. A JESLI NIE WIESZ XIM JESTES, JAKA JESTES, (0 LUBISZ, (ZEGO
PRAGNIESZ — TO EWIDENTNY ZNAK, Z£ CZAS NAJWYZSZY ZIDENTYFIROWAC
SIEBIE, B0 TERAZ JESTES ZLEPRIEM OCZEKIWAN LUDZI Z TWOJEGO OTOCZENIA.
POSZUKAJ WEASNE) TOZSAMOSCI, WEASNYCH MARZEN. OKRESL SWOJE ROLE
DYCIOE, PRZYPISZ IM MARZENIA, ZAMIEN TE MARZENIA NA PLANY | NA CELE.
ZAPYTAJ SIEBIE, CO LUBISZ ROBIC? CO CHCESZ ROBIC? ZAPLANUJ TE ZADANIA
W KALENDRRZV.
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WOKAZOWKA 4
CEN JAXOSC NIE 1L0SC

NIE GROMADZ RZECZY. SPROBUJ MINIMALIZMU. UPORZADKUS SWOJA PRZESTRZEN

IYCIOWR, PRZESTRZEN TWORCZA. NAWET, JESLI POTRAFISZ PRACOWAC
W CHAOSIE, ALBO NAWET 6DY CHAOS JEST PODSTAWA TWOJE) EFEKTYWNOSCI

DOSTARAS SIE, ABY NIE GROMADZIC RZECZY NIEPOTRZEBNYCH. MOZESZ

USTRUKTURALIZONAC SWOJ BALAGAN TAK. BY NIE TRACIC CZASU NA SZUKANIE

NIEZBEDNYCH ELEMENTOW CZY NARZEDZI PRACY. NIECH KAZDA RZECZ W TWOIM

CHAOSIE MA (MNIE) WIECEL) SWOJE MIEISCE. JESLI TAK NIE JEST,
PRAWDOPODOBNIE CZESTO ZDERZASZ SIF 7 RZECZYWISTOSCIA, W KTORES ZANIM
INAJDZIESZ NOZYCZKI ZAPOMINASZ, CO CHCIAFAS WYCIAC.

PRZEMYSL, KTORE RZECZY S CI NIEZBEDNE DO Z2¥CIA, FUNKCJONOVANIA
(ZARONWNO W KWESTII NARZEDZI PRACY JAK 1 UBRAN, GADZETON, KOSMETYKOW,
PRZYBOROW DO GOTOWANIA, A TAKZE BIZUTERII, YSIAZEX, ZAPOMNIANYCH
HOBBY, PAYT). 0CZYSC SWOIE ZYCIE 7 “PRZYDASIIN® ZAPOMNIANYCH
N SZAFACH 1 SZAFKACH, 7 ROZNEGO RODZAJU NIEVZYWANYCH GADZETOW
DOMOWYCH, CIVCHOM CZY KOSMETYKOW. BEZ 0SZUKIWANIA SAMEJ SIEBIE. ZR0B
SOBIE MEASNY, DOPASOWANY SYSTEM ORGANIZACII SPRAW 1 RZECZY, XTORYCH
POTRZEBVJESZ, ZLIKWIDUJ BALAGAN (IM MNIEJ MASZ RZECZY TYMATWIE)
UTRZYMAC PORZADER).
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NSKAZOWKA
NIE STAWIAJ ZBYT WYSOKO POPRZECZI

PRZEROST AMBICI JEST ZABOJCA EFEKTYWNOSCI, PODOBNIE JAX PERFEKCIONIZN
| PRACONOLIZM — NIE BIERZ NA SIEBIE ZA DUZ0, WSZYSCY WIEDZA, ZE DASZ
RADE, TYLKO CZY NA PEWNO TY MUSISZ TO ZROBIC? NAUCZ SIF DzIELIC
PRACH, ALBO DELEGOWAC ZADANIA. PORZUC MYSL, ZE TYLKO SAMODZIELNIE
ZROBISZ WSZYSTKO NAJLEPIES. POZWOL INNYM SIE WYKAZAC, ROZWLIAC, DOCEN
[CH, ZMOTYWUL. CZESTO WYSTARCZY, ABY COS BY0 ZROBIONE, NIE ZAWSZE
NAJWAZNIEISZE JEST, ABY BYLO SUPER PERFEKCYINIE.
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WSKAZOWKA 6
KOCHAJ SIEBIE

DBAJ 0 SIEBIE I BADZ DLA SIEBIE DOBRA. SPRAWIAJ SOBIE DROBNE | WIEKSZE
PRZYJEMNOSCI. OTACZAJ SIF PIEKNEM, SEUCHAJ MUZYKI, RELAXSUJ SIE,
ZARKCEPTU) CO MOZESZ | PRACUJ NAD MOCNYMI STRONAMI. RdB T0, CO LUBISZ,
A NIETO, CO JEST MODNE. PAMIETAJ, ABY MIEC PRAWDZIWA FRAUDE
| DRZYJEMNOSC 7 TEGO, CZYM SIF ZAIMUJEST.

INAIDZ SWOJ RYTM. RUTYNA NADAJE STRUKTURE. ZNAIDZ TAKIE RYTUALY,
KTORE POZWOLA CI NA WEWNETRZNY SPOKQJ | LEPSZA ORGANIZACIE ZYCIA.
INAIDZ CODZIENNIE CZAS, ABY POBYC TYLKO zE SOBA, WOZYC | ZAPLANOWAC
ZADANIA, OCZYSCIC UMYSE. POMYSLEC

BADZ POZYTYWNA — MYSL I MOW UNIKAJAC PRZECZEN — OD RAZU POCZUJESZ
SIE BARDZIES POZYTYWNIE NASTAWIONA DO ZYCIA | SWIATA.

1Y) DRONO. ZMIEN NAWYKI ZYWIENIOWE, SZANUJ SWOJE CIARO, DBAJ
0 ROZWOJ INTELEKTUALNY. DLACZEGO SIE ZATRUWASZ2 ZDRONE ODZYWIANIE
NSPOMAGA ROZWOJ | AKTYWNOSC MOZ6V, POPRAWIA WYDOLNOSC ORGANIZMU,
IMNIEISZA RYZYKO CHORGB. AKTYWNOSC FIZYCZNA DOSTOSOWANA DO TWOICH
POTRZES I MOZLIWOSCI ZWIEKSZY JE JESZCZE BARDZIES, DOSTARCZY CI ENERGII
| ENDOREIN, A CO ZA TYM IDZIE, BEDZIESZ SZCZESLIWSZA, ZYWSZA.

A 2 TAKIEGO STANU TYLKO PGk KROKU DO SUPERMOTYWACII DO PRACY!
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WSKAZOWKA 7
PRZYIMLJ POSTAWE CZNIA

NIE MOZEMY SIE ROZWIJAC BEZ UMIESETNOSCI UCZENIA SIE NOWYCH RzECZY.
PRZYIMUJAC POSTAWE UCZNIA, UZBRAJAJAC SIE W CIERPLINOSC, OKAZUJESZ

60TOWOSC DO ROZWOJV. WYZNACZ SOBIE CEL: ZDOBYCIE UMIEJETNOSCI LUB
WIEDZY. PRZYGOTUJ PLAN NAUKI I NOTES, W KTORYM ZANOTUJESZ POSTEPY.
WYZNACZ SOBIE CZAS — NAWYK TWORZY SIE PRZEZ 21 DNI (SREDNIO). NOWE

UMIEJETNOSCI MOZNA SIF NAUCZYC W 7. WIEDZA JEST NIEZGREBIONA.

ZGROMADZ NIEZBEDNE MATERIALY. PRZYJMUJ CODZIENNIE Z POXORA POSTAWE

UCZNIA — NIE WAZNE, CzY 0 TEJ SAMES PORZE, C2Y W WOLNEJ CHWILI —
CODZIENNIE UCZ SIE 1 NOTUJ POSTEPY. KONTYNUUS NAWET, 6DY POJAWIAJA SIF
PRZESZKODY. PRIBUJ KOLEINY RAZ — TYLKO PRAKTYKA UCZINI CIF MISTRZEN.
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NSKAZOWKA &
DOKONCZ, CO ZACZERAS

WIELE TWOJEGO STRESU BIERZE SIF Z TEGO, ZE NIE KONCZYSZ TEGO, (O
ZACZYNASZ. DOKANCZANIE SPRAW, ZADAN, CZYNNOSCI TO ISTOTNY ELEMENT
REALIZOWANIA POSTULATU EFEXTYWNOSCI 1 MIARA PRODUKTYWNOSCI.
NIESKONCZONE ZADANIA TKWIA W TWOJES GROWIE | NICZYM ZAE GREMLINY
STRASZA CIEBIE I SZEPCZA, POWODUJAC DEKONCENTRACIE, UTRATE MOTYWACII,
OPOZNIENIA. ZANIM ZACZNIESZ NOWY PROJEKT — SKONCZ TEN, KTORY
REALIZUJESZ. ZANIM ZACZNIESZ 7 NOWYM ZADANIEM, UXONCZ POPRZEDNIE.
OSIAGNI) COS, ZANIM ROZPOCZNIESZ (05 NOWEGO.
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WSKAZOWKA 9
POSTAW NA JEDNOZADANIOWOSC

hib ZANSZE TYLKO JEDNA RZECZ JEDNOCZESNIE. JAX BIEGNIESZ- BIEGNIL, JAK
(ZYTASZ — C2YTAJ, JESLI ROZMAMIASZ PRZEZ TELEFON, NIE YARTKU) W TYM
CZASIE NOTESU CZY NIE KLIKAJ W PRZEGLADARCE (CHNBA, ZE COS
SRANDZASZ). SKUPIAJ SIE TYLKO NA TYM ZADANIU. XTGRE REALIZWJESZ. NIE
DZIEL UNAGI POMIEDZY TELEWIZOR A DRUTY, POMIEDZY GITARE A PERKUSIE,
DOMIFDZY PRACE NAD JEDNYM ZADANIEN A REALIZACIA INNEGO. OPANUJ
NOZPRASZACZE, OGRANICZ MOZLINE ZAKRGCENIA (POIADOMIENIA, TELEFONY,
IARAS, BALAGAN). POSTARAJ SIE PRACONAC W RYTMIE: 3/4 CZASE SKUPIENIA
NA ZADANIV 1 174 CZASU NA PRZERVE.

JESLI PRACUJESZ UNYSEONO — PODCZAS PRZERWY ODEIDZ 0D WARSZTATI
PRACY, JESLI PRACUJESZ FIZYCZNIE — USIADZ, ZREGENERUJ MIFSNIE.

PRZERWA NIE JEST STRATA CZASY — TO (ZAS NA NASADOWANIE
AKUMULATORA.
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WSKAZOWKA 10

OPRGZNIAJ REGULARNIE SKRZINKF PRZYIRC
CZYLL PORZADKNJ SPRAWY PRZYCHODZACE

CODZIENNIE DOSTAJESZ WIELE BODZCOW, KTORE WYMAGAJR TWOJE) REAKCII. SR
70 ZAROWNO SPRAWY, KTORE PRZYCHODZA 7 ZEWNATRZ, JAK | TWOJE WRASNE
WEWNETRZNE MYSLI, POMYSEY, OLSNIENIA. ZAJMOWANIE SIE NIMI W MOMENCIE
[CH POJAWIENIA SIE ODCIAGA CIE OD BIEZACEGO ZADANIA. DLATEGO W KAZDE
CHWILI, GDY TAKA SPRAWA POJAWIA SIE, A TY AKURAT PRACUJESZ NAD CZYMS
INNYM — ZAPISZ JA, SOBIE W NOTESIE I ZAIMIJ SIF NIR W ODPOWIEDNIM
CZASIE. TAX NAPRAWDE SPRAWY KTORE DO NAS TRAFIAJA MOZNA
SKATEGORYZONAC ZGODNIE Z ZASADA EISENHOWERA — CZYLI ZAJAC SI NIMI
0D RAZU, ZAPLANOWAC ICH WYKONANIE, DELEGOWAC NA K0GOS LUB PO PROSTV
ODPUSCIC (WYRZUCIC DO KOSZA).

NAUCZ SIE PRZETWARZAC INFORMACIE 1 SZYBKO (TO WYIATEK) PODEIMOWAC
DECYZIE. SPRAWY, KTORE ZAJMUJA NIE WIECE) NIZ 2-4 MINUT WYKONUJ 0D
REKI, POZOSTALE PLANUJ STRATEGICZNIE — WYKONAJ 0SOBISCIE, PRZERAZVJ,
DELEGUJ, NIE POZWOL, ABY NA LISCIE SPRAN PRZYCHODZACYCH LEZAKOWALY
NIEZAGOSPODAROWANE JAKIEKOLWIEK SPRAWY CZY ZADANIA “NA POZNIE)"
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NSKAZOWKA 11
0DPUSZCZA

EFEKTYWNOSC ZACZYNA SIF TAM, 6DZIE ZACZYNASZ ODPUSZCZAC.
KONSUMPCYINY TRYS | STYL ZYCIA W DUZEJ MIERZE SPRAWIA, ZE SLIZGASZ SIE
P0 PONIERZCHNI ROZNYCH ZDARZEN. NIGDZIE NIE JESTES W PEENI. ALE ZAWSZE
MOZESZ PONIEDZIEC, ZE BYAS, WIDZIAYAS, POZNARAS. ALE CZY NA PEWNO?
NAUCZ SIE WYSIERAC TO, CO DLA CIEBIE CENNE, WARTOSCIOWE, PRZYBLIZAJACE
CIE DO SWOICH CELOW. WYBIERAC T0, CO SKUZY TOBIE | CZE60 TY PRAGNIESE.

NYZNACZAJ SOBIE RACIONALNE CELE. OKRESL NAJWAZNIEISZA SPRAWE DO

ZALATWIENIA NA DZIS | KILKA SPRAW NA CAYY TYDZIEN. NIE PLANUJ ZA

DALEKO. NAUCZ SIF TEZ EFEKTYWNIE KONTROLOWAC SWOJE POSTERY — (0
TYDZIEN PRZEGLADAJ SWOIE PLANY I OCENIAJ SUKCESY.
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NSKAZOWKA 12
NIE REZYGNUJ 7 REALIZOWANIA KILKU CELOW, JESLI POTRAFISZ

JESLI POTRAFISZ MOZESZ ZAJMONAL SIE ROZNYMI PROJEKTAME W TYM SAMYM
CZASIE, ALE NIE JEDNOCZESNIE. MOZESZ MIEC ROZNE CELE, ZBIEZNE LUB
LPELNIE ROZBIEZNE I PRZYIAC SOBIE TEN SAM CZAS (TERMIN) ICH
IREALIZOWANIR. ALE GDY PRACUJESZ NAD POSZCZEGOLNYMI ZADANIAMI —
BADZ JEDNOZADANIOWA. PRZERACZANIE SIE POMIEDZY ZADANIAMI DLA
EFERTYWNOSCI JEST DESTRUKCYINE. TWOJ M0Z6 NIE JEST KOMPUTEREM, DLA
NIEGO TO NIE PRZEKLIKNIECIE POMIEDZY JEDNYM OKNEM A DRUGIM. TO CAEY
PROCES PRZESTAWIENIA MYSLENIA 7 JEDNEGO ZADANIA NA INNE. CIFZKO JEST
PLYNAC, WYCHODZAC CO 5 METROW, PRZEBIERAC SIF 1 15C 2 METRY ABY PO TYM
DYSTANSIE ZNOW WBIJAC SIE W MOKRY STROJ, ABY PRZEPLYNAC KOLEINE S
METROV, PRAWDA? TAK SAMO JEST 7 WIELOZADANIOWOSCIR. W DUZEJ SKALI,
STRATEGICZNES, NA POZIOMIE CELOW 2 MARZEN — JEST OK, ALE NA
POZIOMIE OPERACYINYM TO BEZNADZIEINE I OSEABIAJACE EFEKTYWNOSC
DZIRHANIE.
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VOKAZKA 13
DOCENIAJ PROSTOT

UPRASZCZAJ NIE TYLKO ZYCIE, ALE TEZ PROCESY | PROCEDURY, UPRASZCZA
REALIZOWANIE ZADAN. OGRANICZ SWOJE CELE, ZADANIA, RZECZY DO TEGO, (0
NIEZBEDNE. KONTROLUJ STOPIEN REALIZACII ZAPLANOWANYCH CELO. NIE
STARAJ SIE OSIAGNAC WSZYSTRIEGD ZA WSZELKA CENE W MAXSYMALNIE
KROTKIM CZASIE.

NAUCZ SIF PROVADZIC PROSTE, ZNIFZE LISTY ZADAR, KTGRE SA SATWE DO
WERYFIKACIL NA RONIEC DNIA.
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VSKAZGKA 1A
INSPIRY S

KOLEKCJONUS DOBRE POMYSEY, KORZYSTAJ Z NOTESU, APLIKACII NOTUJACE) LUB
INNEJ DOWOLNEJ FORMY, DZIEKI KTGRES BEDZIESZ MOGEA W KAZDES CANILI
ZADISAC POMYSE, MYSL, INSPIRACIE. ZAE0Z DOWOLNA (KOSZYK, PUDEKO,
FOLDER) "TECZKE NA $UPY" W XTOREL W DOWOLNE) FORMIE BEDZIESZ MOGLA

KOLEKCJONOWAT POMYSEY 1 INSPIRACIE. PRZEGLADAJ CO JAKIS CZAS ZARTWNO

NOTATNIK JAK | PUDRO Z INSPIRACIAMI — OGLADAJ, OCENIAJ, SMAKLJ,
PRZETWARZAJ, TWORZ.
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VSKAZNKA 15
NOZWIIAL PASIE

JESLI NIE MASZ JESZCZE PASII, ANI HOBBY — TO CUDOWNIE — MASZ WIELE
MOZLINOSCI. PROBUJ DOTAD AZ ZNAUDZIESZ TO COS, 0 CZ¥M BEDZIESZ
MYSLALA PRZED SNEM | 2 NIECIERPLIWOSCIA BEDZIESZ SIF BUDZNA. ZAKOCHA
SIE W TYM. MOZE SPROBUJESZ TYLKO JEDNEN RZECZY I TRAFISZ W SRMO SEDNO.
A MOZE BEDZIESZ MUSIARA TRZYDZIESCI SZESC RAZY — KTO TO WIE? NIE
REZYGNUJ, DOPOKI NIE POCZUJEST TES PASII W KAZDE) JEDNEJ KOMORCE. NIE
BIERZ CZEGOKOLWIEK, BO TRK NAPISKEAM. ZNAIDZ W SOBIE PRSJE. ODNAIDZ
N SOBIE TWORCZE DZIECKO. ZAJRZY) W GYAB SIEBIE. ZAUFAJ INTUICI. BYC
MOZE W TEN SPOSOB ZNAJDZIESZ PRACE, NA KTORES CI BEDZIE ZALEZAKO
| XTORA STANIE SIE TWOJA PASIA.
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WSKAZOWKA 16
0DPOCZNI

CINGLE PEDZISZ | REALIZUJESZ ZADANIE ZA ZADANIEM2 CO JEST PIERWSZA
CZYNNOSCIA W TWOJ WOLNY DZIER? DUZ0 PRACUJESZ? ZRIMUJEST SIF DOMEM?
JESTES PERFEKCIONISTRA? PRACOHOLICZKA? CO ROBISZ W CZASIE WOLNYM? (7

ODPOWIEDZI NA TE PYTANIA CIF PRZERAZAJA? A MOZE ZASKAKUIA? MOZE

JESTES PRACOHOLICZKA, WYDAJE CI SIE, ZE PUNKTUJESZ SIEDZAC DYUGO
N PRACY, ZE WIFCE) ROBISZ, JESLI DRUZE) TAM PRZEBYWASZ?

JESLI NIE NAUCZYSZ SIE ODPOCZYWAC NIE MASZ SZANS NA T0, ABY BYC

EEERTYWNA, I OTWORZYC UMYSE ZGODNIE 7 FILOZOFIR ZEN. TWOJE CIRRO

| TWOJ UMYSE POTRZEBUJA REGENERACI. TYLKO WYPOCZETY UNYSK JEST
W STANIE SIF OTWORZYC NA NOWE WYZWANIR, PRZYIAC NOWA WIEDZE, V(2 Y
SIE NOWYCH CZYNNOSCI. TWOJE CIARO, JAKO NARZEDZIE PRACY, ROMNIEZ MUS|

BYC WYPOCZETE | ODPOWIEDNIO ZREGENEROWANE. JESLI LUBISZ SIEDZIEC

| GAPIC SIE W SCIANE — 0K JESLI WOLISZ SPORT — TEZ OK. FORMA
REGENERACJI POWINNA BYC DLA CIEBIE PRZYJEMNA. JESLI MASZ DUZO ZAJEC
| ZADAN — PLANUJ CZAS NA ODPOCZYNEK, 0CZYSZCZAJ UMYSE PRZED SNEM —
ODEACZ SIF 0D ELEKTRONIKI, DYSKUSII. ZNRIDZ UKOJENIE.
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KILKA SEOW 0 ZENBOOK

ZENBOOK TO MGJ 0SOBISTY PROJEKT NAUKL KONCZENIA ZADAR I ODPOWIEDNIE
WARTOSCIOWANIE ICH ELEMENTOW, A KONTEKSTOWE, KRATKIE LISTY ZADAR (T0-DO LIST)
OBEIMUJA MAXSYMALNIE 1-3 ZADANIA NA DZIEN | MAKSYMALNIE 10-12 W TYGODNIV,
DZIEKL CZEMU MOZLIWE JEST ZWIEKSZENIE EFERTYWNOSCI L PRODUKTYWNOSCI. LISTY TE

TWORZONE SA W OPARCIU 0 UMIEJETNOSC WYBIERANIA 1 OCENY POSZCZEGOLNYCH
SPRAW, KTGRE WPADAJA NA CO DZIEN DO SKRZYNKI PRZYJEC SPRAW PRZYCHODZACYCH.

DZIEKL UWAZNOSCI I ZWIEKSZONE) XONCENTRACII NA ZADANIACH, CZAS ICH
NYKONANIA JEST KROTSZY A PRZEZ TO, MASZ WIFCE) CZASU NA REGENERACIE SH.
RELAXS, HOBBY [ ODPOCZYNEX.

SKAD NAZWA ZENBOOK? OTOZ JEST TO PROJEKT ZAWIERAJACY MOTYWATORY,
WSKAZOWKI | ZALECENIA. W JAXI SPOSOB NAUCZYC SIF XONCENTROWAC NA ZADANIACH
TAK, ABY JE XONCZYC.

1060 ZENBOOX

1060 ZENBOOK TO JAPONSKI SYMBOL BUDDYZMU ZEN (MALOWANY JEDNYM POCIAGNIFCIEM
PEDZLA | STANOWIACY NLEDOMKNIETY OKRAG). PODOBNO MISTRZOSTNO ZEN MOZNA
OCENLC PO JAKOSCL ENSO NAMALOWANEGO PRZEZ MISTRZA ZEN.
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NA ZAKONCZENIE

KONSEKWENCIA PROJEKTU ZENBOOK JEST TRKZE E-KURS, KTORY DZIEKI REGULARNES PRACY
NAD KILKOMA KLUCZOWYMI NAWYKAMI | ZMIANIE PODEISCIA DO SWOICH ROL ZYCIOWYCH
| 0BOWIAZKOW 2 NICH WYNIKAJACYCH, PO OKOL0 3-4 MIESIACACH PRZYNIESIE CI WYMIERNE,
WIDOCZNE EFEKTY.

INAIDZIESZ CZAS NA 0DPOCZYNEK, ZWIEKSZYSZ KONCENTRACJE NA ZADANIACH, POPRAWISZ
EFERTYWNOSC. ZOSTANIESZ SWOIM 0SOBISTYM TRENEREM OGARNIETOSCI I OSIRGNIESZ SPOK{
ORAZ WEWNETRZNA HARMONIE.

NSZYSTRIE LEKCJE SB PRZYGOTOWANE W FORMIE NAGRAR VIDEO, PODCASTOW, CWICZER
| LIST SPRAWDZAJACYCH POSTEPY PRACY. WSZYSCY UCZESTNICY MAJA DOSTEP DO
ZAMKNIETES GRUPY NA FACEBOOK'U, W XTORES PUBLIKUJE DODATROWE MATERIALY

| MOTYWATORY. GRUPA TA JEST TAXZE PLATFORMA WYMIANY DOSWIADCZEN, INSPIRACII,

MYSLI | UIWAG.

NSZYSTKIE MATERIALY SZKOLENIOWE MOZNA FINALNIE 2002YC W KSIAZECZKE.

POPRZEZ ZENOWANIE CZYLI OCZYSZCZANIE UMYSEU | KONCENTROWANIE SIE NA
ISTOTNYCH KWESTIRCH, SKUPIENIE NA WYKONANIU POSZCZEGOLNYCH ZADAR, STAJESZ
SIE BARDZIE) DOKEADNA, BARDZIE) WYPOCZETA, ZRELAXSOWANA 1 SPOKOJNA. MASZ
MIECE) CZASU, WIEC DZIAYASZ WOLNIES, BARDZIES SWIRDOMIE, BEDAC TU | TERAZ.

DZIERI TEMU 7 XOLEL JESTES BARDZIES EFEKTYWNA — KRAG SIF ZAMYKA.
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TWOJE NOTATK]
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