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,Im bardziej stajesz sie cichy, tym
WSTEP wiecej jestes w stanie ustyszec”.

— Rumi

Hatas wspotczesnego IT —
dlaczego potrzebujemy
spokoju, by tworzyc

Siedemnascie otwartych zaktadek w przegladarce. Pisac prostszy, czystszy | bardziej elegancki kod,
Slack miga co kilkanascie sekund, domagajac sie stosujgc zasade Kanso (prostoty).

Twojej uwagi. Na drugim monitorze logi produkcyjne

przewijajg sie z zawrotng predkoscia. W skrzynce Debugowac bez frustracji, podchodzac do bteddw z
mailowej czeka piec nieprzeczytanych wiadomosci, a umystem poczatkujgcego (Shoshin).

Ty od godziny probujesz zrozumied, dlaczego ten

jeden, cholerny test integracyjny nie przechodzi. Brzmi Osiggac stan gtebokiego skupienia (flow), nawet w
ZNajomo? biurze petnym rozpraszaczy.

Komunikowac sie w zespole w sposob, ktory buduje, a

Wita] w Swiecie wspotczesnego IT. W Swiecie, ktory nie niszczy.
obiecywat nam kreatywnoscC | tworzenie, a ktory czesto Wspierac swodj umyst za pomoca regeneracji |
sprowadza nas do roli cyfrowych strazakdw, gaszacych naturalnych metod, by unikac¢ wypalenia.

pozary w nieustannym zgietku. Jestesmy zalewani

nowymi frameworkami, presjg deadline'ow i kulturg To nie jest ksigzka o tym, jak pracowac wiecej. To
"hustle", ktéra mowi nam, ze jesli nie uczymy sie Ksigzka o tym, jak pracowac¢ madrzej, spokojniej i z
Czegos nowego po godzinach, to zostajemy w tyle. wiekszg intencja. To proba odzyskania

rzemieslniczego ducha w naszej profesji i
W tym chaosie stracilismy cos fundamentalnego. odnalezienia harmonii w swiecie, ktory nigdy nie
StraciliSmy cisze. Te mentalng przestrzen, w ktorej zasypla.

rodzg sie najlepsze pomysty. Te chwile skupienia, w

ktore] skomplikowany problem nagle staje sie prosty. Jesli czujesz, ze utknates w cyklu pospiechu |

Te radosc, ktora ptynie z bycia rzemiesinikiem, a nie reaktywnosci, jesli marzysz o tym, by znow poczuc
tylko pracownikiem fabryki produkujacej kolejne czysta radosc tworzenia, ten ebook jest dla Ciebie. To
funkcjonalnosci. zaproszenie do odnalezienia ciszy w chaosie |

odkrycia, ze najlepszy kod pisze sie wtedy, gdy umyst
A co, gdybym Ci powiedziat, ze najpotezniejszym jest spokojny.
narzedziem, jakie mozesz dodac do swojego arsenatu,
nie jest nowy edytor kodu, szybszy komputer ani Zacznijmy naszg podroz.
kolejny kurs online? Co, gdybym powiedziat Ci, ze tym

narzedziem jest spokoj~?

Ten ebook nie jest podrecznikiem do medytacji ani
traktatem filozoficznym. To praktyczny przewodnik po
sztuce spokojnego kodu - metodzie stosowania
ponadczasowych zasad filozofii Zen i nowoczesne]
neuronauki w codziennej pracy programisty. To

zaproszenie do podrdozy, w ktérej nauczymy sie, jak:
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ROZDZIAL 6

Droga do stanu
orzeptywu (flow)

Znasz to uczucie. Czas przestaje istnieé. Swiat
zewnetrzny znika. Nie ma Ciebie, nie ma komputera -
jest tylko czysta, ptynna interakcja z problemem, ktory
rozwigzujesz. Linie kodu pojawiajg sie na ekranie
niemal bez wysitku. Jestes w petni zanurzony,
skoncentrowany i czujesz ogromng satysfakcje z

Samego procesu tworzenia.

To jest stan przeptywu (flow). Psycholog Mihaly
Csikszentmihalyi, ktéry zdefiniowat to pojecie, nazywat
go "optymalnym doswiadczeniem". Dla programisty to
swiety Graal produktywnosci | kreatywnosci. To w tym

stanie piszemy nasz najlepszy kod.

Stan przeptywu nie jest przypadkowym zjawiskiem,
ktore magicznie na nas sptywa. Jest to stan, ktory
mozemy swiadomie kultywowac. To nie jest cel, do
ktorego dazymy, ale naturalny rezultat praktykowania
zasad, o ktorych mowilismy do tej pory: uwaznosci,

skupienia i intencjonalnosci.

Anatomia "flow": Jak stworzy¢ idealne warunki do

petnego zanurzenia

Csikszentmihalyi zidentyfikowat kilka kluczowych
warunkow, ktére muszg byC spetnione, aby wejsCc w
stan przeptywu. W kontekscie programowania,

OzNnaczajg one:

1. Jasnho okreslony cel: Musisz doktadnie wiedziec, co
chcesz osiggnac. "Poprawi¢ wydajnosc algorytmu" to
cel mglisty. "Zredukowac liczbe zapytan do bazy
danych w funkcji X z 10 do 1" to cel klarowny.

2. Natychmiastowa informacja zwrotna: Musisz na
biezgco wiedzied, czy zblizasz sie do celu . W naszym
Swiecie to dziatajgce testy, kompilujacy sie kod, log,

ktore pokazujg, ze Twoje zmiany przynoszg efekt.

,Najlepsze momenty w naszym zyciu to nie
te pasywne, receptywne, relaksujgce
chwile... Najlepsze momenty zazwyczaj
zdarzaqjq sie, gdy ciato lub umyst cztowieka
sq napiete do granic w dobrowolnym
wysitku, by osiggnqgc cos trudnego i
wartosciowego”,

— Mihaly Csikszentmihalyi

Réwnowaga miedzy wyzwaniem a umiejetnosciami:
Zadanie musi by¢ wystarczajgco trudne, by wymagato
Twojego petnego zaangazowania, ale nie tak trudne,
by wywotywato frustracje i lek. Musi znajdowac sie na

granicy Twoich obecnych mozliwosci.

Jesli zadanie jest zbyt tatwe, czujesz nude. Jesli jest
zbyt trudne, czujesz niepokdj. Stan przeptywu lezy

Idealnie posrodku.

Rytuaty startowe, ktére wprowadzajg w stan

gtebokiego skupienia

WejsScie w stan przeptywu jest jak start samolotu —
wymaga najwiecej energii na poczatku. Zamiast liczyc
na to, ze "wena" sama przyjdzie, stworz swiadomy
rytuat startowy, ktéry bedzie sygnatem dla Twojego

mozgu: "OK, teraz wchodzimy w tryb gtebokiej pracy".

Twoj rytuat moze sktadac sie z kilku prostych krokow:

1. Przygotuj swoje srodowisko: Zamknij wszystkie
niepotrzebne zaktadki | aplikacje. Wycisz telefon |
odtdz go poza zasiegiem wzroku. Zrob sobie kawe lub
herbate.

2. Okresl intencje: Poswiec¢ 60 sekund na precyzyjne
zdefiniowanie, co chcesz osiggnaC w najblizszej sesji
(Nnp. w jednym Pomodoro). Zapisz to na kartce.

3. Zacznij od matego, tatwego kroku: Nie rzucaj sie
od razu na najtrudniejszg czesc problemu. Zacznij od
czegos prostego — napisania szkieletu funkcji, prostego
testu. Pierwszy, maty sukces buduje ped.

4. Wiacz "sygnat dzwiekowy": Zat6z stuchawki i wigcz
swojg ulubiong playliste do kodowania (muzyka bez
stow, dzwieki natury, biaty szum).

Ten prosty, kilkuminutowy rytuat, powtarzany

codziennie, wytrenuje Twoj umyst, by znacznie
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