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RECENZ]JE I SPRAWOZDANIA
[Reviews and reports]

Daniel Goleman (2014). Focus: sztuka koncentracji jako ukryte dqzenie
do doskonatosci
Poznan: Media Rodzina (ss. 343)

W 2014 roku wydana zostata ksigz-
ka Daniela Golemana Focus: sztuka kon-
centracji jako ukryte dazenie do doskonato-
sci. Rok wczesniej ksigzka ukazata sie
na rynku amerykanskim.

Sktada si¢ z siedmiu czesci po-
przedzonych rozdziatem pelnigcym
role wstepu. Daniel Goleman prowa-
dzi w nim wywdd ku stwierdzeniu, ze
uwaga bierze udzial nie tylko w pro-
cesach poznawczych, ale tez decyduje
o jakosci kontaktdw interpersonalnych,
dobrostanie psychicznym i osigganiu
sukcesow w niezliczonych dziedzi-
nach. Autor wyznacza sobie zadanie
ukazania tych, czesto niedostrzeganych
(w tytule: ,,ukrytych”), zalezno$ci.

W czesci pierwszej Daniel Gole-
man wstepnie charakteryzuje procesy
odpowiadajace za stan skoncentrowa-
nia i rozproszenia uwagi. W wyniku
rozwoju technologii ludzie otoczeni sa
ogromnymi ilosciami informacji. Moze
to skutkowa¢ podazaniem uwagi za
wcigz naptywajacymi, atrakcyjnymi
bodzcami, a wigc nawykiem ciagte-
go poszukiwania wrazen i ptytkiego
przetwarzania. Oznacza to zarazem
oslabienie umiejetnosci koncentragji,
rozumianej jako kierowanie uwagi ze
wzgledu na wewnetrzne cele. Jednak
wyc¢wiczenie koncentracji pozwala te
same rozpraszajace technologie wy-
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korzysta¢ do pomnazania biologicznie
ograniczonych mozliwoéci czlowieka.
Goleman ma tu na mysli narzedzia
takie jak Facebook. Dzigki portalowi
mozliwe jest utrzymywanie szerokiej
siatki znajomych, ktérzy moga poma-
gac sobie wzajemnie jako ,, dodatkowe
pary oczu i uszu”, a wigc poszerzac
pole uwagi i wstepnie selekcjonowac
informacje. Nawigzanie do koncep-
Gi przeptywu (ang. flow) wskazuje, ze
koncentracja zwigksza tez zadowolenie
z zycia. Poniewaz aktywna kora czo-
fowa ignorujaca dystraktory zuzywa
dodatkowe porcje energii, dochodzi
do wyczerpywania uwagi dowolnej
i konieczno$ci wiasciwego jej regene-
rowania. Na koniec autor wprowadza
idee nieustannego konfliktu pomiedzy
odgornie, korowo zarzadzana uwaga
dowolng, a oddolnie, podkorowo za-
rzadzana uwagg mimowolng, ktory
stanowi przyczyne niektérych proble-
mow z koncentracja.

W czeéci drugiej Goleman twier-
dzi, ze osiagniecia i szczesliwe zycie
zalezg od samokontroli, wstrzemiezli-
wosci i sily woli, a te sq niczym innym
jak zdolno$cia utrzymywania uwagi
na wybranym przedmiocie. Przekonu-
je, ze uwaga pomaga takze wyznaczac
cele oraz podejmowac decyzje. Autor
utozsamia bowiem samos$wiadomosé,



intuicje i sumienie, ktorymi jego zda-
niem nalezy si¢ kierowa¢, ze zdolno-
$cig kierowania uwagi na wtasne stany
emocjonalne.

Z kolei umiejetnos$¢ rozpoznawa-
nia wilasnych emocji stanowi baze dla
empatii, przekonuje Goleman w cze-
éci trzeciej. Zeby dostrzega¢ uczucia
innych, trzeba najpierw nauczy¢ sie
zauwaza¢ wilasne. Uwzglednianie
kontekstu sytuacyjnego i kulturowego
w kontaktach interpersonalnych ma
by¢ réwniez zdolnoscig ptynaca z uwa-
gi, w tym przypadku kierowanej na
otoczenie i innych ludzi. Autor uznaje
uwage za podstawe inteligencji emo-
cjonalnej, co stanowi rewizje lub cho-
ciaz uzupelnienie jego wczesniejszych
pogladow na jej temat.

Cze$¢ czwarta spleciona jest z po-
zostalymi kilkoma ciekawymi wzmian-
kami o uwadze, jednak wigkszo$¢ miej-
sca zajmuje tu agitacja ekologiczna.
Czlowiek z latwoscig zauwaza zagro-
zenia, takie jak warczacy pies, ale nie
ma wrodzonego aparatu reagujacego
na wzrost dwutlenku wegla w atmos-
ferze. Jednak kora mozgowa zdolna
jest nauczy¢ sie dostrzegaé wzorce
w systemach ekologicznych, gospodar-
czych, spotecznych. Wymaga to nie-
zdefiniowanej ,,uwagi panoramicznej”.
Autor uwaza, ze straszenie katastrofg
ekologiczna zniecheca do ekologii, bo
koncentruje uwage na nieprzyjemnych
uczuciach, ktérych ludzie staraja sie
unikac.

Punktem wyjscia rozwazan w cze-
$ci piatej jest trening sportowcow. Po
kilkudziesieciu godzinach treningu
umiejetnosci moga juz by¢ kierowane
nawykami, co jednak hamuje ich roz-
wdj. Do mistrzostwa prowadzi wysitek
kierowania uwagi na niedoskonatosci
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techniki i ich korekte. Nastepnie autor
zajmuje si¢ grami komputerowymi. Ich
producenci skupiaja si¢ tylko na za-
pewnieniu rozrywki, dlatego z reguty
gry pogarszaja funkcjonowanie uwagi.
Powstaja juz jednak aplikacje tworzone
na podstawie wiedzy naukowej, ktore
bawigc, ¢wicza zdolnos¢ koncentra-
¢ji. Nastepnie autor opisuje, jak tre-
ning uwagi poprawia wyniki w nauce
u dzieci oraz atmosfere na lekcjach,
a u dorostych zwigksza skuteczno$¢
w sferze zawodowe;j.

Swoja  dziatalno$¢ zawodowa,
w tym pisarska, Daniel Goleman
czesciowo poswiecil przywddztwu.
Oddzwigk tego znalez¢ mozna w czeg-
$ci szdstej zatytutowanej ,, Skupiony Li-
der”. Na przykltadach omawia, jak za-
wezenie pola uwagi moze wywotywac
zgubne skutki dla firm, a nawet dla
fadu miedzynarodowego. Duzo miej-
sca po$wieca umiejetnosci utrzymania
rownowagi pomiedzy uwaga skiero-
wang na wlasne wnetrze, na otoczenie
oraz innych ludzi.

Czes¢ siodma, sktadajaca sie tylko
zjednego, kilkunastostronicowego roz-
dziatu stanowi podsumowanie ksigzki.
Autor zacheca do koncentracji na dtu-
gofalowych skutkach dziatan. Dobrze
wyksztatcona uwaga oznacza dla Go-
lemana skupianie jej na wiasciwych
przedmiotach: ekologii, warto$ciach
etycznych, réwnosci spolecznej oraz
przysztosci.

W ksiazce mozna znalez¢ elemen-
ty psychologii spotecznej, klinicznej,
rozwojowej, ewolucyjnej, sportowej,
pozytywnej oraz wielu innych. Autor
opisuje uwage, uwzgledniajac neu-
robiologiczne mechanizmy, przebieg
procesow, a takze skutki dla dobrosta-
nu jednostki i spoteczenstwa. Orygi-



nalne wydaje mi sie¢ kategoryzowanie
uwagi ze wzgledu na jej przedmiot,
uwazajac za inny rodzaj uwagi, gdy
skupia si¢ na rzeczywistosci zewnetrz-
nej (outer focus) i inny, gdy skupia sie
na innych ludziach (other focus). Daniel
Goleman ukazal, tak jak zapowiadat
we wstepie, ze rézne elementy i rodza-
je uwagi odgrywaja istotng role przy
wykonywaniu niemal kazdej czynnosci
oraz ze ¢wiczenie uwagi ulatwia daze-
nie do tytutowej doskonatosci w kazdej
niemal dziedzinie zycia.

Szczegolnie ciekawe jest dazenie
Golemana do syntezy poje¢. Owocuje
ono na przyktad postawieniem znaku
rownosci miedzy uwaga a pamiecia
roboczag. W innym miejscu opisaniem
samoswiadomosci jako synergicznego
dziatania uwagi selektywnej i otwartej,
zwrdconych do wnetrza. Stwierdza tez,
ze poniewaz obwody przetwarzajace
emocje oraz wiedze nakladaja sie na
siebie, to podzial na zdolnosci kogni-
tywne i emocjonalne, czy tez podziatna
inteligencje oraz inteligencje emocjo-
nalna, sa w znacznej mierze sztuczne.

W ksiazce brakuje jednak wyraz-
nych definicji, uporzadkowania tresci,
czy schematow graficznych, jakie moz-
na znalez¢ w innej jego pracy na temat
uwagi: Konieczne ktamstwa, proste praw-
dy. Naukowe dowody i przyklady z zy-
cia sa ze soba poprzeplatane, jak gdyby
autor nie odroznial ich innej przeciez
wagi. A tezy, nieraz $miale, nie sa
w zaden sposob wyroznione w tekscie,
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tak Ze nie ma jasnosci, czy Goleman
rzeczywiscie postuluje wspomniane
zréwnanie pojecia uwagi i pamieci ro-
boczej, czy tez jest to skutkiem ubocz-
nym frywolnego stylu pisarskiego.

Ksigzke uwazam jednak za nie
mniej donioslg niz Inteligencja emocjo-
nalna, ktora rozstawila Daniela Gole-
mana, cho¢ musze podkresli¢, ze jest
gorzej albo po prostu bardziej popu-
larnonaukowo napisana. Po$wiecenie
catej ksigzki na opisanie wszechstron-
nej roli uwagi i uznanie jej za proces
centralny, decydujacy o jakosci funk-
cjonowania czlowieka i spoteczenistwa,
wydaje mi sie wazkie i przekonuja-
ce. Dlatego prace, a szczegdlnie trzy
pierwsze oraz piata czes¢, polecitbym
kazdemu studentowi i absolwentowi
psychologii, o ile tak jak ja przed jej
przeczytaniem ma on uwage za proces,
ktoéry mozna poming¢ w analizowaniu
bardziej zlozonych aspektow funkcjo-
nowania czlowieka i spoleczenstwa.
Ksiazke w calo$ci warto szczegolnie
poleci¢ osobom zajmujacym sie psy-
chologia pracy albo psychologia poli-
tyki. Wyktadowcy akademiccy mogli-
by zalecac jej przeczytanie studentom
przy omawianiu zagadnien psycholo-
gii poznawczej, spolecznej, pozytyw-
nej, rozwojowej i psychologii emocji
oraz motywagcji. Ksigzka moze tez sta-
nowi¢ inspiracje do badan oraz do na-
mystu teoretycznego.

Arkadiusz Jarzecki



