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SPARK 007

(Matrix Code: SPARKO007.00 for StartOver.xyz game.)

ROZROZNIENIE: Twoja uwaga jest Twoim jedynym zasobem.

ADNOTACJE: Podréz ku staniu sie Menedzerem Mozliwosci zaczyna sie w
momencie w ktéorym zaczniesz zwraca¢ uwage na swojg uwage. Twoja uwaga jest
Twoim najcenniejszym zasobem poniewaz jest to jedyne istotne narzedzie z ktérym
mozesz cokolwiek zrobic¢. Jesli nie uzywasz swojej uwagi to cos innego jej uzywa.

Pomysl o wszystkich rozpraszajgcych wptywach, ktére probujg przyciggngé Twojg
uwage: billboardy, gazety, TV, reklamy w Internecie, radio, witryny sklepowe, SMSy,
facebook, newslettery, etc. Czy probowatyby przyciggngé¢ Twojg uwage gdyby nie
miata ona wartosci? To co naprawde chcg zabrac to Twoja energia. Jesli majg Twojg
uwage to dostajg tez Twojg energie, bo tam gdzie wedruje uwaga tam tez ptynie
energia.

Mozesz nauczy¢ sie obejmowaé uwagg Twojg uwage poprzez swiadome
przesuwanie uwagi z jednej rzeczy na inng. Mozesz umiesci¢ swojg uwage na
jednym przedmiocie, obrazie albo pomysle. Teraz, mozesz jg przesungc¢ na inny
przedmiot, obraz albo pomyst. Mozesz straci¢ uwage. Mozesz odda¢ uwage. Mozesz
podzieli¢ uwage obejmujgc nig wiecej niz jedng rzecz na raz. Na przykfad, mozesz
prowadzi¢ samochodd, zu¢ gume, stuchac radia, przygladac¢ sie ludziom na chodniku,
drapac sie po nosie i planowac nastepny dzieh, wszystko w tym samym czasie.

Mozesz tez dostosowaé rodzaj skupienia swojej uwagi. Waskie skupienie, tak zwana
‘punktowa uwaga”, jest przydatna przy programowaniu, cieciu drewna wzdtuz
wyznaczonej linii, nawlekaniu nici, dodawaniu liczb i stuchaniu co ktos mowi. Szeroka
uwaga przydaje sie do trzymania przestrzeni na spotkaniu, pilnowania sensu
rozmowy, jazdy na rowerze, planowania, multitaskingu (wykonywania wielu zadan
jednoczesnie), etc. Nauka uzywania uwagi jest jak nauka emisji gtosu. Nikt tego za
Ciebie nie zrobi. Jesli tego nie robisz to to sie nie dzieje.

EKSPERYMENT:

SPARKO007.00 Zobacz jak ditugo mozesz utrzymaé¢ uwage na swojej uwadze.
Zauwaz gdzie jest Twoja uwaga i co zauwazasz. Bycie swiadomym tego co sie
zauwaza dodaje nowg jakos¢ do doswiadczenia swiadomosci. Mozesz poczuc, jakby
przestrzen wokot Ciebie nagle sie zmienita i jakby$ obudzit sie z dodatkowym
wymiarem odczuwania. Uzyj czasu gdy stoisz w kolejce w sklepie, gdy jestes w
windzie albo tazience, albo gdy czekasz na czerwonym Swietle, by zauwazyé gdzie
jest Twoja uwaga. Powiedz na gtos (albo po cichu do siebie jesli wolisz), “W tej chwili
jestem swiadom zottego paska na kombinezonie tego mezczyzny. Teraz jestem
Swiadom s$widrujgcego dzwieku. Teraz jestem sSwiadom chtodu powietrza na moim
policzku. Teraz jestem swiadom, ze tworze historie o tym jak ta osoba sie zachowuje.
Teraz jestem Swiadom wspomnienia, ze coS podobnego zdarzyto mi sie w
przesztosci. Teraz jestem swiadom nacisku krzesta na moich plecach. Teraz jestem
Swiadom mojego oddechu. Teraz jestem Swiadom brzmienia mojego gtosu. Teraz
jestem swiadom obrzydliwego zapachu.” | tak dalej. Wykonuj to ¢wiczenie czesto ale
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nie dluzej niz przez pie¢ minut. Zwracanie uwagi na uwage buduje matryce,
rusztowanie na ktérym mozesz rozszerzy¢ swoj Box.
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