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WSTĘP 

Wyobraź sobie, że jesteś całkowicie skupiony 
na zadaniu. Jesteś nim pochłonięty i zaangażowany. 
Wykonujesz wszystkie czynności z poczuciem celu 
i pełnego zrozumienia. Osiągnąłeś ulotny stan przepływu, 
w którym realizujesz zadanie szybko i z łatwością. 
A potem nagle za Twoim oknem przebiega przeurocza 
wiewiórka, która kradnie Twoją uwagę niczym złodziej 
pod osłoną nocy. Widok jej puszystego ogona sprawia, 
że Twoja koncentracja gdzieś ulatuje, a Ty musisz znów 
osiągnąć stan skupienia, żeby wrócić do pracy. Chwilę 
później jednak widzisz kolejną wiewiórkę, zaraz potem 
dostajesz wiadomość tekstową, a później słyszysz 
dźwięk powiadomienia o nowej wiadomości w skrzynce 
odbiorczej. Kiedy wracasz do przerwanego zadania, 
odkrywasz, że upłynęło pół godziny — i nie wiesz, jak to 
się stało. Twój stan przepływu został przerwany i masz 
wrażenie, że już nie dasz rady ponownie go osiągnąć. 
Jak to możliwe, że wcześniej pracowałeś w takim 
skupieniu? Gdzie zniknęła ta cała koncentracja? 

Jeżeli to brzmi dla Ciebie znajomo, nie jesteś sam. 
Coraz więcej ludzi cierpi na coś, co lubię nazywać 
problemem wiewiórek. Nawet osoby, które mają najlepsze 
intencje i potrafią wiele osiągnąć, są narażone na tego typu 
utratę skupienia. Zabieramy się do określonej pracy, ale 
różne czynniki rozpraszają naszą uwagę i dekoncentrują 
nas. Niestety sytuacja robi się coraz gorsza. Nasz średni 
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czas skupienia uwagi jest krótszy niż u naszych 
przodków. Współczesny świat jest pełen wiewiórek 
przebiegających przed naszymi metaforycznymi oknami. 
Media społecznościowe, powiadomienia push, silna 
presja, aby natychmiast odpowiedzieć na e-maile, 
bezproduktywne przemyślenia i emocje, szybkie tempo 
pracy, niekończące się wiadomości tekstowe, głębokie 
przekonanie, że potrafimy skutecznie wykonywać 
kilka zadań naraz, a także niesłabnące pragnienie 
natychmiastowej gratyfikacji… To cud, że w ogóle 
potrafimy się skupić! 

Możliwe, że koncentracja jest najważniejszą 
umiejętnością, jakiej możesz się nauczyć, jeśli chcesz, 
żeby Twoje życie nabrało większego sensu. Większe 
skupienie przekłada się oczywiście na lepszą wydajność 
i efektywność, ale pomaga też dopasować życie, które 
obecnie prowadzisz, do Twojego prawdziwego celu. 
Kiedy ciągle coś Cię rozprasza, możesz odnieść wrażenie, 
że ktoś rzucił na Ciebie zły czar — taki, który nie pozwala 
Ci wykorzystać Twojego pełnego potencjału i dokonać 
imponujących rzeczy. Rozmaite czynniki zewnętrzne 
ciągną Cię w tysiące różnych stron, a Twoje życie toczy 
się własnym torem, jakby niezależnie od Ciebie. Być 
może czasami zadajesz sobie pytanie: „Co się stało 
z moim życiem? Dlaczego nie osiągnąłem żadnej z rzeczy, 
które są dla mnie ważne?”. Jeżeli nie będziesz w stanie 
skupić się na tym, co ma dla Ciebie największą wartość, 
w Twoim życiu będzie brakowało pasji i kreatywności, 
a także silnych więzi z osobami i rzeczami, które są 
dla Ciebie ważne. 
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Dostajemy więcej tego, na czym się skupiamy, dlatego 
czas skoncentrować się na rzeczach, które mają dla nas 
największe znaczenie, przejąć kontrolę nad swoją uwagą 
i nad własnym życiem. Przecież każdy z nas zasługuje 
na to, żeby mieć władzę nad swoim umysłem i życiem. 

Jestem psycholożką, konsultantką do spraw 
neuropsychologii, a także nauczycielką jogi i medytacji. 
Pomogłam wielu osobom (w tym również samej sobie) 
poprawić koncentrację, aby osiągnąć swoje cele i nadać 
większą wartość swojemu życiu. Moja metoda obejmuje 
techniki z dziedziny neurobiologii i nauki uważności, 
a jej celem jest pomóc ludziom w takim wyszkoleniu 
własnych mózgów, aby potrafiły lepiej się koncentrować. 
Swoje narzędzia zaczerpnęłam z neuropsychologii, 
psychologii trzeciej fali oraz filozofii Wschodu, takich 
jak joga i medytacja. 

Teraz moim celem jest pomóc Tobie! Uwaga jest jak 
mięsień, a ja za chwilę pokażę Ci ćwiczenia, które pomogą 
go wzmocnić. Są one szybkie, łatwe do wykonania i oparte 
na naukowej wiedzy. Możesz bez trudu włączyć je do 
codziennego życia, ciesząc się natychmiastową poprawą 
wydajności. Ćwiczenia oparte na uważności pomogą Ci 
wykorzystać moc, jaką daje pełen kontakt z chwilą obecną, 
do tego, aby skupić mózg na wykonywanej czynności. 
Z kolei ćwiczenia oparte na wiedzy z dziedziny neurobiologii 
to potwierdzone naukowo strategie, które pomagają 
w taki sposób przeprogramować mózg, aby nauczył się 
lepiej skupiać uwagę. 
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W tej książce znajdziesz również ćwiczenia, które 
pomagają doskonalić zdolność koncentracji w różnych 
sytuacjach, na przykład gdy siedzisz na nudnym zebraniu, 
stoisz w korku albo nie możesz zmusić się do wykonania 
jakiejś nieprzyjemnej pracy. Niektóre z ćwiczeń pomagają 
poprawić koncentrację, gdy odczuwasz silne emocje, takie 
jak niepokój czy strach. Dzięki tym wszystkim treningom 
zmienisz się z osoby roztrzepanej, przemęczonej 
i rozproszonej w skupioną, wydajną i zdyscyplinowaną. 
Ćwiczenia te zostały specjalnie zaprojektowane 

w taki sposób, żeby pomagały zwiększyć wydajność, 
efektywność, siłę wewnętrzną oraz kontrolę nad własnym 
życiem. Niniejsza książka to zaproszenie do doskonalenia 
własnej uwagi, a co za tym idzie — całego życia. Dzięki 
zawartym w niej narzędziom zdołasz poprawić swoje 
skupienie tak bardzo, że nawet najbardziej niezwykła 
wiewiórka (nawet jadąca na rowerze i żonglująca talerzami 
tuż za Twoim oknem) nie odciągnie Cię od tego, na czym 
właśnie się skupiasz! 
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