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IVADAS

astaruosius keleta mety musy gyvenimas vis spartéja.

Misy kasdienybe vis labiau uzkariauja technologijos -

kone visi mes rankoje, kiSenéje ar kur netoliese turime
galinga imanyjj telefong. Ekonomikos ir visuomenés spaudi-
mas didina poreikj ar bent jau suvokima, kad reikia nuolat siekti
ir daryti vis daugiau.

Kaip ir daugelis kity, bégant metams gyvenimo stresus ir tem-
pa stengiuosi kompensuoti tokiomis praktikomis kaip meditaci-
ja, samoningumo meditacija ir joga. Man jos patinka, tik neretai
sunkoka rasti laiko meditavimui ar jogai. Kai turiu baisiai daug
darbo ir reikia nemazai nuveikti, prisimines, kad deréty pame-
dituoti, suirztu, net jei meditavimas padeda, o jis, aisku, padeda,
tik tokig akimirka sunku tai suprasti.

Dél trinties jtemptoje dienotvarkéje, minciy perkrautos gal-
vos ir visy mano mégstamy jtampa mazinanciy bei saves tobu-
linimo veikly kartkartémis atrodo, kad tiesiog a$ jy nevaldau ar
kad nemoku rasti joms reikiamo laiko. Tad pradéjau mastyti: o
gal harmoningg gyvenima jmanoma gyventi kitaip, gal galima
$ias praktikas jkinkyti j kasdienius darbus, o ne bandyti joms ies-
koti specialaus laiko.
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Bandydamas suvokti, kada gyvenime man labiausiai sekési
ir kada jauciausi laimingiausias, pastebéjau bendra tendencija -
taip biina tada, kai dirbu tik vieng darbg ir su kuo tuo metu esu.
Kai bandau daryti viska i$ karto, kai kas trikdo ir esu issiblaskes,
taip nesijauciu. Net uzklupus sunkumams - susirgus véziu, jvy-
kus skyryboms, uzdarius versla, ir Siems potyriams skyrus visa
démesj, sekdavosi taip sklandziai, kad geriau tokioje situacijoje
ir negaléty bati.

Supratau: kad sumazéty jtampa, kad jausciausi laimingesnis,
kad gyvenime daugiau nuveik¢iau, neprivalau vykti j kurortg ar
susirasti guru ir juo labiau neturiu ilginti darytiny darby saraso.

Knyga, kurig dabar laikote rankose, émiau rasyti suvokes, kad
jeigu visg démesj sutelksiu j vieng dalyka, man ir geriau seksis, ir
labiau patiks. Reikia liautis dirbti po kelis darbus vienu metu, jy
imtis po vieng - tai ir yra monotaskingas.

Jei monotaskingas biity toks paprastas, jei pasakyciau, jog rei-
kia imtis vieno darbo, uzuot dirbus kelis, knyga buty visai trum-
puté ir nelabai naudinga.

Tiesa ta, kad monotaskingo raumenis reikia lavinti ir stiprin-
ti. Mes nuolat stengiamés kuo daugiau aprépti, nuolat bégame
ir skubame, todél monotaskingo raumenys yra atrofavesi ir mus
visada atitraukia mobiliojo pypteléjimas ar suvokimas, kad ,,rei-
kia“ atsakyti j dar vieng el. laiska. Igije tvirty monotaskingo jga-
dziy, galésite atpazinti potencialius spastus ir aktyviai jy vengti.

Monotaskingo raumenis lavinsime veikdami tai, ka ir taip
jprastu metu veikiame, tik nuo $iol teks jiems skirti kur kas dau-
giau démesio ir energijos. Sios knygos pagrindg sudaro dvylika
uzduodiy, o jos savo ruoztu sudaro misy gyvenimo pagrinda.
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Taigi dvylika uzduociy:

1. SKAITYTI

Skaitymas padeda sutelkti vienoje vietoje akis ir smegenis. Padé-
je telefong ir paéme knyga pasirenkame monotaskinga — vieng
konkrecig uzduotj. Sio ,,Monotaskingo“ skaitytojas jau prakti-
kuoja pirmaja uzduotj - skaityti, ir dél to Zengia monotaskingo
sékmés link.

2. VAIKSCIOTI

Vaiksciodami padedame kanui susilieti su aplinka. Gal tai at-
rodo per paprasta veikla, daug kam vaiksc¢iojimas yra priemoné
tikslui siekti, o ne savaiminis tikslas. Kreipdami démesj i aplin-
ka - ka matome, ka girdime, kaip jau¢iame po kojomis zeme, na-
taraliai vél atrandame rysj su bendraja savo laikysena pasaulyje.

3. KLAUSYTIS

Klausydamiesi susijungiame su Kkitais, jjungiame klausos juti-
klius ir smegenis. Ar jauciate, kada Zmogus jusy aktyviai klau-
sosi, o kada tik apsimetinéja? Visi iSkart pastebime, kai Zzmogus
klausosi dél akiy, ir tai skaudina. Kai i$ tiesy klausomés - ar vai-
ky, ar posédyje, ar per pasimatyma, — su kitais Zmonémis su-
sijungiame kur kas geriau nei tuomet, kai miisy mintis blasko
kokie kiti darbai, lenda pasalinés mintys ar rapesciai.

4. MIEGOTI

Miegodami perkrauname organizma ir smegenis, kad batume
sveiki ir turétume kasdien reikalingos fizinés bei psichinés ener-
gijos. Siais laikais daug kas negali miegoti, mus kamuoja daugy-
bé minciy, dienos perkrautos, laukia daugybé nebaigty darby.
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O jei pamégintume tiesiog miegoti? Jei leistume sau pailséti ir
jsikrauti, nes to taip reikia? Sutelke démesj j miega, gauname taip
gyvenime reikalingg nauda.

5. VALGYTI

Valgymas - esminé kasdiené misy veikla, daznai nugridama
j antrg plana, uzuot pelniusi visg démesj. Kartais valgome pas-
kubomis, nes laukia kraivos darby, kartais nekreipiame démesio,
ka valgome, nes nuolat zvilg¢iojame j mobilyjj. O jei sutelktume
démesj j valgj ant stalo: kaip jis ten atsirado, kas mums jj paruo-
$¢é, ar skanus, su kuo jj valgome ir ar kitiems taip pat skanu.

6. VAZINETI

Kas bity, jei vaziuodami j darbg ar kur kitur, galvotume apie
tai, kur vaziuojame, ir mégautumes kelione, uzuot dare dar du
darbus vienu metu, daznai rizikuodami ir kity, ir savo paciy gy-
vybémis? Aisku, vazinéjant j darbg ir i$ jo atsiveria galimybé nu-
dirbti dar kg nors, bet juk galétume sutelkti démesj j kelione ir
pasinaudoti tuo, kad esame c¢ia ir dabar.

7. MOKYTIS

Visi gebame mokytis visg gyvenima — tai darome ne tik kol esame
jauni. Kai pasiryztame tik mokytis, susiduriame su vienu kerti-
niy zmogiskumo bruozy - megzti naujus pazintinius ir emoci-
nius saitus. Ar mokytumés naujos kalbos, ar sporto Sakos, ar ko,
susijusio su darbu, gebéjimas sutelkti démesj j vieng dalyka vienu
metu gerina gebéjima mokytis ir pasitelkti kone beribj potencialg.
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8. MOKYTI

Mokymas stiprina smegenis ir uzmezga saitus su kitais. Ir tai
vyksta ne tik klasése; progy mokyti turime visa gyvenima. Vie-
nas geriausiy bady jvaldyti gebéjimg ar dalyka - jo mokyti.
Ruosiantis mokyti reikia didziulio démesio ir pripazinimo, kad
miisy Zinios néra beribés. Siame skyriuje pasakojama apie prak-
tinius elementus ir emocinius aspektus, kaip jsisavinti dalyka
ir jj pateikti kitam zmogui.

9. ZAISTI

Zaisdami atpalaiduojame gily susikaupimg, reikalingag anoms
uzduotims, leidziame pailséti smegenims, visiskai pajungiame
kiing. Daznas suaugusiyjy tiesiog neleidzia sau pazaisti. Neretai
jauciames kalti, kad laikg leidziame dél saves arba kad to laiko
neisnaudojame produktyviai ,,pelng nesanciai“ veiklai. Sis sky-
rius primena, kad nieko baisaus kartais ir atsipalaiduoti, o daz-
nai tai net labai produktyvu.

10. ZIURETI

Matydami ir Zitrédami jjungiame vizualiuosius jutimus. Sia uz-
duotimi pratinamés Zvelgti ir i$ arti j smulkias detales, ir daug to-
liau bei placiau j visg pasaulj. Uzuot suke galva, kaip nufotografuo-
ti instagramui tinkama kadrg, stabtelékime ir pamatykime, koks
grazus ir jmantrus mus supantis pasaulis. Kaip pasikei¢ia musy
suvokimas apie paprastg objekta, kai stabteléje j jj jsizitrime?

11. KURTI

Karyba - viena stebuklingiausiy ir stipriausiy uzduociy. Kad
butum kuréjas, nebutina tapti menininku ar muzikantu, ne-
reikia turéti profesionalo laipsnio; tam tikra prasme visi mes
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karéjai. Kartais musy kiriniai smulkis - tarkim, radtelis vai-
kams; kartais didesni — kaip antai naujos bendrovés steigimas.
Sukares tai, ko pasaulyje ligi §iol dar nebuvo, jautiesi pakylétas.
Kuriantiesiems monotaskingo principu atsiveria unikalios be-
ribés galimybés.

12. MASTYTI

Daugelis apie mastyma né nesusimastome, nes kasdieng tai da-
rome. O jei imtume ir mastyma iSskirtume kaip atskirg veikla -
atskirg uzduotj. Gal toks ty¢inis mastymas padéty pasiekti tobu-
luma? Mastymas kaip atskira veikla taip pat padeda issiaikinti,
kur ir kiek laiko gyvenime i$§vaistome visokiems $alutiniams
prietaisams ar kitiems Zmonéms, pramokstame susigrazinti
svarbiausias mastymo uzduotis.

Kaip naudotis sia knyga

I$vardyti dvylika uzduociy skyriy yra $ios knygos pagrindas.
Kiekvienas skyrius moko atlikti konkrecig uzduotj, skiriant jai
visg démesj. Perskaicius vieng skyriy ir prie$ pereinant prie kito,
patarciau pasipraktikuoti atlikti uzduotj.

Be idéjy ir patarimy, kuriuos rasite sioje knygoje, dar jkariau
interneto svetaine monotasking.tips. Joje rasite dar daugiau in-
formacijos, jzvalgy ir patarimy. Taip, svetainés adresg perskai-
téte teisingai, jo galiné ,tips“ — kitaip sakant, trumpi, bet visai
naudingi praktiniai patarimai.

Toms dvylikai uzduociy galite skirti laiko savo nuozitra:
dieng, savaite ar ménesj. Knyga stengiausi islaikyti patogia nau-
doti, skyreliai trumpi ir lengvai suprantami, kiekvienoje dalyje
sudélioti tokia pat tvarka. Kai kurios atskiros uzduotys gali pa-
sirodyti jvykdomos paprasciau sutelkus visg démesj tik j jas, bet
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pasistenkite nemesti monotaskingo, net jei kurios nors uzduotys
pasirodys sunkiau jkandamos.

Sioje knygoje atspindéta filosofija, paremta mano paties pa-
tirtimi bei patirtimi kity, kuriems monotaskingas atvéré kelig j
sékme ir laime. Daugelis Zmoniy né nevartoja ,monotaskingo“
termino, bet as$ atskleisiu, kaip jiems, o ir jums patiems, to nenu-
tuokiant, ne sykj pavyko sékmingai atlikti tik tg vieng uzduot;.

Ko gero, geriausias monotaskingo aspektas tas, kad jj galima
pritaikyti visiems jisy gyvenimo aspektams tuo pat metu, kai
gyveni. Kuo daugiau stengsités dirbti tik po vieng darba, tuo vis
geriau seksis. Ilgainiui gyvenime galésite vis lengviau susitelkti
tik j vieng uzduotj vienu metu.
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