Skupienie ma w sobie co$ z wyprawy. Nie zawsze wyglada spektakularnie, ale bez niego wszystko sie rozjezdza:
tempo przestaje by¢ twoje, ruch traci miesien sprawczy, mysli zaczynajg wchodzi¢ jak nieproszony ttum. A potem

dziwisz sie, czemu “dato rade wczoraj”, a dzi$ ciato jakby zapomniato jezyka, ktérym mowito do Swiata.

Ptynnos¢ to cos wiecej niz brak pospiechu. To sytuacja, w ktérej wykonywanie zadan staje sie naturalnym ciggiem
decyzji, a nie serig wystrzatdbw w ciemno. Skupienie jest fundamentem tego ciggu. Nie chodzi o to, by mysle¢
wiecznie o jednym punkcie. Chodzi o umiejetno$¢ wracania do tego punktu, zanim rozproszenie zdazy przejac

stery.

W praktyce trening skupienia to jedna z tych rzeczy, ktore najbardziej czu¢ w “przestrzeniach miedzy”. Miedzy
kolejnymi powtdrzeniami. Miedzy krokami w biegu. Miedzy jednym oddechem a decyzjg, co robisz dalej. Jesli

potrafisz tam utrzymac kontakt, reszta zaczyna uktadacd sie jak dobrze zszyty zagiel: wiatr wie, gdzie ma pracowac.

Skupienie myli sie z intensywnoscia

Spotykam ludzi, ktorzy traktuja skupienie jak twardy naped: im gtosniej w gtowie, tym lepiej. Tyle ze to czesto jest
intensywno$¢ bez prowadzenia. Jedni jada na adrenalinie, drudzy na napieciu szczek. Oba tryby potrafia dac¢

wrazenie kontroli, ale ptynnos¢ znika, bo ciato pracuje w warunkach ciggtej gotowosci.

Skupienie ma by¢ jak latarnia, nie jak pozar. Latarnia oswietla droge, ale nie pali ci ubrania. To oznacza

spokojniejszy rytm oddechu, wyrazniejsza kontrole nad zadaniem i mniejsza liczbe “szarpnie¢” poznawczych.

W moich treningach najczesciej zauwazam te réznice po jakosci startu. Jesli przed serig jestem w trybie “musze
udowodni¢”, ruch zwykle zaczyna sie o sekunde pozniej i konczy sie wczesniej, zanim ciato zdazy wejs¢ w swoj
wihasciwy zakres. Jesli jestem w trybie “prowadze uwage do zadania”, start jest jak zapalenie iskry w dobrym piecu:
nagle ciepto pojawia sie wtedy, kiedy powinno, i utrzymuje sie bez walki.

Plynnos¢ jako efekt uboczny dobrego priorytetu

Ptynno$¢ ma swoje mechanizmy. Jednym z nich jest to, ze mdézg mniej razy zmienia zadanie po drodze. Kiedy
uwaga sie rozprasza, ciato dostaje sygnat: zmien plan. Nawet drobne “resetowanie” potrafi zrujnowac rytm.

Dlatego skupienie jest tak blisko ptynnosci, cho¢ na pierwszy rzut oka to dwa rézne tematy: psychika versus ruch.

Wyobraz sobie ¢wiczenie, ktdre lubisz, na przyktad trening techniczny w bieganiu: wyzsza czestotliwos¢, praca
stopy, spokojne barki. Wersja bez skupienia czesto wyglada tak, ze po kilku powtdrzeniach zmienia sie sposdb
ladowania, bo w gtowie pojawia sie “czy jest dobrze?” i “czy ja w ogdle robie to tak jak trzeba?”. Pytania s3

ludzkie, ale przestawiajg uwage z procesu na ocene.

Skupienie przenosi uwage z oceny na instrukcje ruchowa. Nie “"czy mi wychodzi”, tylko “co doktadnie robie teraz".
To moze by¢ jedno zdanie, jedna wskazowka czuciowa, jedna kontrola oddechu. Kiedy priorytet jest prosty, ciato

dostaje jasnos¢, a ptynnosc rosnie, nawet jesli tempo chwilowo nie jest rekordowe.

Jak rozproszenie kradnie ptynnos¢, nawet gdy wydaje sie mate

Rozproszenia rzadko sg dramatyczne. Czesto maja forme mikrowtgczen: dzwiek w tle, mysl o zalegtej sprawie,
przypomnienie rozmowy. Problem polega na tym, ze uwaga lubi krétkie przestawki. Jeden reset wydaje sie
niczym, ale w treningu, gdzie licza sie sekundy i powtarzalno$¢, te mikromomenty skfadajg sie w realny spadek

jakosci.



Najciekawsze jest to, ze rozproszenie nie zawsze wyglada na rozproszenie. Czasem cztowiek jest “obecny” w
sensie zewnetrznym, ale wewnetrznie kreci gatka. Niby wykonuje ¢wiczenie, a jednak w trakcie pojawiaja sie
minimalne opdznienia w decyzjach. Ruch traci miekkos¢, pojawia sie sztywnos¢, czasem nawet odczucie

"dziatatem, ale jakby obok".

Wiasnym testem, ktory lubie, jest przygladanie sie przejsciom. Nie samego wysitku, tylko chwili zmiany: z
rozgrzewki do serii, ze spokojnego biegu do odcinkéw, z techniki do sprintu, z przerwy do kolejnego
powtorzenia. Jesli wtedy tatwo wracasz do celu, ptynno$¢ ma szanse przetrwac. Jesli nie, rozproszenie znajdzie

droge do pierwszych dwdch sekund, a to zwykle wystarczy, by cata seria byta “inna”.

Zasada jednego celu na chwile

Skupienie dziata najlepiej, kiedy ma jeden uchwyt. Wielowgtkowos$¢ brzmi madrze, ale w praktyce przecigza
system. M6zg moze $ledzi¢ tylko ograniczong liczbe "otwartych petli”. Gdy ich jest za duzo, uwaga zaczyna

krazy¢, zamiast trzymac kierunek.

Dlatego w treningach skupienia mysle o celu jako o czyms, co ma by¢ realne do utrzymania przez krétki czas. Nie
“bede sie koncentrowat godzine”, tylko “utrzymam ten jeden sygnat przez 10 powtdrzen” albo “wracam do tego

zdania co przerwe”.

Przez lata sprawdzito mi sie podejscie, ktére moge opisa¢ w jednym zdaniu: wybierasz kotwice, a rozproszenie

traktujesz jak sygnat do ponownego ustawienia kotwicy. To nie jest walka. To praktyka powrotu.

Kotwica uwagi: przyktad z zycia

Kiedy pracowatem nad ptynnoscia w ruchach wymagajacych rytmu, zauwazytem, ze najlepiej “trzyma” mnie
kontrola oddechu. Nie w sensie medytacji na petnym spokoju, tylko w sensie prostego timingu: wydech w
odpowiednigj fazie ruchu i powrdt do spokojnego wdechu po zakonczeniu. Gdy pojawia sie nattok mysli, oddech
zwykle staje sie nierowny. Wtedy wiem: wréé. To jest moment, w ktérym skupienie wraca nie sitg woli, tylko dzieki

czujnikowi.

Analogicznie, w technicznych treningach sitowych kotwica moze by¢ ustawienie topatki, stabilizacja tutowia albo
kontakt stopy z podtozem. W bieganiu kotwicg bywa uczucie sprezystosci stopy albo “miekka” praca kolana. W
sztukach walki czesto kotwica jest dystans, katy i gotowosé barkdw. R6zne dyscypliny, wspolny mechanizm: jeden

sygnat, ktory prowadzi uwage.

Trening skupienia nie musi by¢ osobnym sportem

Czesty btad, ktéry widze, to odktadanie pracy nad skupieniem do “osobnego czasu”, najlepiej w ciszy i idealnych
warunkach. To moze dziata¢, ale jest tez tatwe do porzucenia. Jesli skupienie ma realnie poprawic¢ ptynnosc¢, warto

trenowac je tam, gdzie ptynnos¢ ma znaczenie, czyli podczas wtasciwych zadan.

To podejscie jest troche jak uczy¢ sie jazdy na rowerze w miegjscu, gdzie naprawde potrzebujesz manewrowac.

Jesli éwiczysz tylko w pokoju, potem na ulicy wracasz do stanu “nie znam tej drogi”.
Mozesz wiec wples¢ trening skupienia w zwykty trening, tak by nie stat sie ciezarem.

® Ustal krotka sekwencje, na przyktad 2-3 serie techniczne, a w kazdej serii trzymaj jedna kotwice.
® Zanim zaczniesz, powiedz sobie zdanie sterujgce, maksymalnie jedno na serie.

® Po serii nie oceniaj globalnie, tylko sprawdz, czy wrécites do kotwicy w przerwie.



To nie s3 magiczne instrukcje. Raczej mate rzemiosto, ktére buduje nawyk powrotu do kontroli.

Protokot powrotu: jak odzyskiwaé¢ uwage bez paniki

Uwaga jest jak Zle ustawione ognisko: czasem Swieci, czasem rozmywa, ale zawsze mozna je przestawié. Klucz w

treningu skupienia jest taki, ze nie czekasz, az rozproszenie “minie”. Ty je przerywasz i wracasz do zadania.

Z wiasnej praktyki najbardziej skuteczne okazaty sie krétkie protokoty powrotu, ktére nie zawierajag samokrytyki.
Samokrytyka jest paliwem do napiecia, a napiecie psuje ptynnosé. Wiec zamiast “znowu sie rozproszytem”, lepigj

dziata: "wracam, kotwica, teraz".
Mozesz to robic¢ w kilku krokach, ktére sa na tyle krotkie, by nie wybity z rytmu.

® zauwaz moment rozproszenia, bez oceniania
* wréc¢ do kotwicy (oddech, kontakt stopy, ustawienie topatki)
® przywotaj jedno zdanie sterujgce na nastepna faze

® rozpocznij kolejny ruch spokojniej niz poprzedni

Taki protokdt nie ma byé hollywoodzkim ratunkiem. To prosty mechanizm, ktéry chroni ptynnos¢ przed tym, by

rozproszenie zamienito sie w cate “przeprogramowanie” serii.

Oddech i priorytety: gdzie skupienie spotyka fizjologie

Skupienie to proces poznawczy, ale jego nosnikiem jest ciato. Gdy uwaga sie rozprasza, zwykle rosnie napiecie,
przyspiesza oddech albo pojawia sie niespdjna praca tutowia. To dlatego niektore kotwice “robig robote” lepiej

niz inne. Oddech ma te przewage, ze jest jednoczesnie w zasiegu $wiadomosci i wrazliwy na stres.

Jednoczednie uwazaj z tym, by oddech stat sie nowa obsesja. Jesli w trakcie treningu zaczynasz liczy¢é wdechy i
wydechy, wracasz do obszaru oceny, a nie kontroli. Celem nie jest perfekcja oddechowa, tylko przewidywalny

rytm, ktéry utatwia utrzymanie zadania.

Dla mnie dobrym kompromisem jest zasada “jedno ustawienie”. Ustawiasz rytm oddechu raz, na poczatku bloku,

a potem tylko go pilnujesz. Gdy cos idzie nie tak, wracasz do ustawienia. To dziata lepiej niz ciggte poprawianie.

Kiedy skupienie musi by¢ twardsze, a kiedy mieksze

Sa zadania, gdzie skupienie powinno by¢ twardsze. Jesli pracujesz nad moca, precyzja, reakcja, czasem
potrzebujesz “ostrzejszej latarni”. Przyktadem moga byc serie szybkosciowe, sprinty interwatowe, technika z

narzuconym czasem. Tam, jesli skupienie bedzie zbyt miekkie, ruch sptynie i zgubi parametry.

Sa tez treningi, gdzie zbyt twarde skupienie konczy sie sztywnoscia. Na przyktad praca nad technika relaksujaca,
balans, mobilnos¢ pod kontrolg, oddychanie, spokojny trening wytrzymatosci. Tam lepiej sprawdza sie
spokojniejsza kontrola, wieksza tolerancja na drobne wahania. W takich sesjach ptynnosc¢ rodzi sie z tego, ze ciato

ma przestrzen, by samodzielnie “utozy¢” ruch.

To brzmi jak filozofia, ale da sie to przetozy¢ na decyzje w trakcie treningu. Jesli zauwazasz, ze zwiekszasz
napiecie, a jakos$¢ ruchu nie rosnie, prawdopodobnie przeholowates$ z twardoscia skupienia. Jesli z kolei ruch traci

parametry, a twoje tempo rozchodzi sie bez kontroli, wtedy skupienie jest za miekkie.

Najbardziej lubie w tym wzgledzie proste kryterium: skupienie ma poprawia¢ jakos¢ ruchu, nie samopoczucie w

gtowie. Jesli poprawia gtowe, ale psuje ruch, cos jest nie tak. Jesli poprawia ruch, a gtowa przestaje przeszkadzac,



jestes na dobrej drodze.

Mierzenie bez liczenia: jak pozna¢, ze ptynnosc¢ rosnie

Nie potrzebujesz zegarka, by wiedzie¢, czy rosnie ptynnos¢. Licza sie subtelne sygnaty: tatwos¢ wejscia w rytm,

mniegjsza liczba "resetédw” w przerwach, stabilniejsze przejscia.

Sa jednak momenty, kiedy warto miec jakis prosty wskaznik zewnetrzny, zeby nie oszukiwac siebie. Ja najczesciej
uzywam obserwacji jakosci w skali subiektywnej, ale przypisuje jej konkret, nie tylko ogdlng ocene. Na przyktad w
technicznych seriach zwracam uwage, czy zachowuje ten sam wzorzec ruchu w ostatnich dwdch powtoérzeniach,

czy zaczyna sie “rozjazd". To jest rzecz do zauwazenia bez matematyki.

Dla biegow, ptywania i sportéw z rytmem podobnie: kiedy ptynnos¢ rosnie, tetno zwykle nie jest jedynym

wyjasnieniem tego, jak sie czujesz. Pojawia sie wrazenie, ze ciato wie, co robi, nawet jesli w gtowie bywa roznie.

Najczestsze putapki w treningu skupienia

Sg pewne btedy powtarzane regularnie. Zauwazam je nie tylko u poczatkujacych, ale tez u doswiadczonych,

ktorzy “wiedza, co robig”, tylko w praktyce daja sie wciagnac¢ w inne mechanizmy.
® Prdba utrzymania pustej gtowy, zamiast kontrolowania kotwicy. Mysli zawsze przyjda, problemem jest to, co

robisz potem.

® Zbyt dtugie bloki bez korekty. Jesli blok trwa za dtugo, rozproszenie potrafi przejac rytm zanim zdazysz
zareagowac.

* Kotwica, ktéra jest za skomplikowana. Jesli musisz jg ttumaczy¢ w trakcie ruchu, nie jest kotwica, tylko

zadaniem dodatkowym.

e Karcenie siebie po rozproszeniu. To odbiera energie i zwykle podnosi napiecie, co psuje ptynnos¢.

Jesli masz w sobie choc¢ jeden z tych nawykdw, nie musisz go wyrywac. Wystarczy go zauwazy¢ i podmienic¢ na

bardziej uzyteczng wersje, chocby na najblizsza serie.

Zabawa z trudnoscia: trening uwagi w warunkach, ktoére lubia
przeszkadzac

Jesli chcesz, by skupienie dziatato w realu, potrzebujesz odrobiny kontaktu z przeszkodami. Nie musi to by¢ hatas
jak na koncercie. Wystarczy lekkie utrudnienie: zmien pore treningu, trenuj w innym miejscu, wprowadz stata

przerwe zaktdcajaca (np. Rozmowa lub krotka sciezka dzwiekowa w tle), albo popracuj nad serig po zmeczeniu.

W praktyce chodzi o to, by rozproszenie nie stato sie czyms$ wyjatkowym, tylko normalnag czescig Srodowiska.
https://prawdziwy-sukces.pl/autor/sebastian-marczyk/ Wtedy uczysz system, ze powrdot do kotwicy jest

odruchowy, a nie wymaga heroizmu.

Pamietaj tylko o rozsadku. Jezeli trudnosci sg za duze, przestajesz trenowac skupienie, a zaczynasz trenowaé
przetrwanie. Skupienie jest delikatne, nie wytrzyma ciggtego przecigzenia bez przerw. Witasnie dlatego ludzie
czesto “na poczatku majg koncentracje”, a potem szybciej traca jg z kazda przeszkoda. To nie jest brak charakteru,

to zwykta fizyka uwagi.

Twoja wilasna kotwica: wybierz ja tak, by dato sie ja poczuc¢


https://prawdziwy-sukces.pl/autor/sebastian-marczyk/

Najtrudniejsze w treningu skupienia jest dobranie kotwicy. Kotwica ma byc¢ na tyle konkretna, bys jg czut, i na tyle

prosta, bys wracat do niej bez dodatkowego planowania.

Wybierz to, co spetnia trzy warunki: fatwo zauwazy¢, szybko zmieni¢, nie psuje ruchu. Oddech zwykle spetnia te

kryteria, podobnie kontakt z podtozem albo ustawienie czesci ciata.

Daj sobie prawo do testu. Pierwsze proby czesto pokaza, ze kotwica jest zbyt abstrakcyjna. Jesli méwisz “skup sie
na energii”, a energia znika, prawdopodobnie nie masz uchwytu. Jesli méwisz “czuje kontakt stopy w trakcie

ladowania”, to juz jest konkret.

W praktyce proponuje prosty eksperyment na jeden tydzien: w kazdym treningu wybierz jedng kotwice i trzymaj
ja przez cata sesje. Nie zmieniaj jej w trakcie z powodu niepokoju. Dopiero gdy zakonczysz blok, ocen, czy to

narzedzie dato ci ptynnos¢ albo czy robito wiecej hatasu niz pomagato.

Praktyka na dzis: maty blok skupienia przed wtasciwym treningiem

Jesli chcesz ruszy¢ bez przebudowy catego planu, zréb prosty rytuat. Pie¢ minut moze by¢ wiecej niz

wystarczajace, o ile nie robisz z tego kolejnej rozbudowanej rzeczy.

Zacznij od krétkiego wejscia w ruch, cos lekkiego, rozgrzewka w twoim stylu. Potem przez chwile pracuj z jedna

kotwica. To nie ma by¢ medytacja na stojgco. To ma by¢é moment ustawienia toru.

Wybierz jedno hasto sterujgce na serie, na przyktad: “spokojny wydech i miekkie ladowanie” albo “topatki w dét,
brzuch stabilnie”. Nastepnie rozpocznij wiasciwy trening i pilnuj, czy wracasz do kotwicy w przerwach. Jesli

wracasz, nawet kilka razy, to juz dziata. Nie musisz osigga¢ stanu euforii, wystarczy stabilna zdolnos¢ powrotu.



Po kilku takich sesjach zaczniesz widzie¢ rdznice w tym, jak szybko wchodzisz w rytm. | to zwykle jest pierwszy

mierzalny przejaw, ze skupienie staje sie fundamentem ptynnosci, a nie tylko chwilowa sztuczka.

Adventure w gtowie, nie tylko w terenie

“Adventurous” w treningu skupienia nie oznacza skoku na gteboka wode. Oznacza odwage, by wejs¢ w
mechanizmy, ktére wczesniej omijates. Uwaga, napiecie, powr6t do zadania, przejscie miedzy seriami, to wszystko

jest jak teren poza mapa, dopdki nie zaczniesz po nim chodzic.

Gdy raz poczujesz, ze ptynnos¢ wraca nie przez przypadek, tylko przez Swiadome ustawienie uwagi, cos w tobie
zmienia sie na state. Zaczynasz traktowac trening jako rozmowe, a nie test wytrzymatosci dla ego. A rozmowa

wymaga stuchania. Skupienie jest twoim sposobem stuchania, zanim ruch zamieni sie w automatyzm.

Jesli miatbym zostawic ci jedng mysl do zabrania na kolejna sesje, bytaby prosta: nie poluj na idealny stan. Trenu;j
powrét. To powrdt buduje ptynnosé¢, a ptynnosé sprawia, ze trening przestaje by¢ walka z rozproszeniem, a staje

sie przygoda, w ktorej kontrolujesz kierunek - nawet gdy wiatr zmienia tempo.



