oddil i. KROK ZPET

1) dvod 10
2) vék rozptylovani 13
3) jak je dllezité najit soustFedéni 20
4) krasa odpojeni 25
5) ritudly soustfedéni 33

oddil ii. ZBAVTE SE ROZPTYLOVANI

1) jak omezit proud 40
2) nemusite odpovidat 46
3] zbavte se potreby byt neustale informovani 49
4) jak nestravit Zivot v e-mailové schrance 53
5) jakou cenu ma rozptylovani 56
6) pro¢ muze byt tézké nechat néco plavat 58
7) nastroje, kterymi prekonate rozptylovani 63

oddil iii. ZJEDNODUSUJTE

1) jak si vytvorit neporadkem nezahlcené prostredi 70
2) zpomalte 78
3) plyrite s proudem : 85
4) nenasilna éinnost 90
5) tFi strategie pro stanoveni poradi ukold 95
6) vzdat se cill 98
7) nalézani jednoduchosti 102

oddil iv. SOUSTREDTE SE
1) jednoduchy systém pro délani Gzasnych véci 110
2) single-tasking a produktivita 115
3] jak je ucinné soustredit se na mensi objem prace 122
4) soustredéné ¢teni a vyhledavani 125
5] chlze, odpojeni a soustredéni 129



oddil v. OSTATNI

1) jak dosadhnout soustredéni, pro rodice 136
2) problém téch druhych 142
3) vedouci pracovnici pretvarejici kancelarskou

kulturu 150

BONUSY

1) prekonejte strach, ktery vam brani v soustredéni 156
2) jak vytvorit minimalisticky pracovni prostor,

abyste nalezli soustredéni 162
3) jak si vzit digitalni prazdniny 167
4) pouceni do Zivota z ¢ajovych rituald 172

5) dva zpUsoby, jak se soustredit na to dllezité 179



