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Technika ta polega na tym, że angażujemy
wyobraźnię i zmieniamy centrum percepcji,

czyli według R. Davisa, posługujemy się
wówczas tzw. "okiem umysłu". Zmieniając zaś

umiejscowienie owego "oka umysłu"
jesteśmy w stanie wpływać na poziom naszej

koncentracji.

Ron Davis, autor książki pt. "Dar
dysleksji"rozpowszechnił technikę koncentracji

uwagi, która wcześniej była znana pod nazwą:
"Chińska myśląca czapka" lub "Czapka

Czanoksiężnika" oraz nadał jej nowy tytuł:
"Technika pomarańczy".

Dlaczego "technika pomarańczy"?

Aby osiągnąć wysoki poziom koncentracji,
wyobrażamy sobie pomarańczę, która ma
za zadanie zmienić położenie "oka umysłu" i
przekierować naszą wyobraźnię na zupełnie

inny obszar. 



4 kroki , które na początku
powinniśmy wykonywać  bardzo

spokojnie i powoli:

W Y O B R A Ż A M Y  S O B I E ,  Ż E  N A  N A S Z E J
W Y C I Ą G N I Ę T E J  D Ł O N I  L E Ż Y  D U Ż Y  O W O C

P O M A R A Ń C Z Y .  A B Y  W I Z U A L I Z A C J A  B Y Ł A  B A R D Z I E J
S K U T E C Z N A ,  M O Ż N A  W Y O B R A Z I Ć  S O B I E  C I Ę Ż A R
O W O C U ,  Z A P A C H ,  S P E C Y F I C Z N Ą  S T R U K T U R Ę ,  A

N A W E T  S P R Ó B O W A Ć  " P O P R Z E R Z U C A Ć "
P O M A R A Ń C Z Ę  Z  D Ł O N I  D O  D Ł O N I .

N A T Ę P N I E  U M I E J S C O W I A M Y  T Ę  P O M A R A Ń C Z Ę  W
G Ó R N E J  C Z Ę Ś C I  T Y Ł U  N A S Z E J  G Ł O W Y ,  N A

S A M Y M  Ś R O D K U .  P O T E M  O P U S Z C Z A M Y  R Ę K Ę  I
W Y O B R A Ź A M Y  S O B I E ,  Ż E  C Z U J E M Y  J A K
P O M A R A Ń C Z A  D O T Y K A  N A S Z E J  G Ł O W Y

W Ł A Ś N I E  W  T A M T Y M  M I E J S C U .



Z A M Y K A M Y  O C Z Y  I  C A Ł Y  C Z A S  S K U P I A M Y  S I Ę
N A  P O M A R A Ń C Z Y ,  K T Ó R Ą  W C Z E Ś N I E J

U M I E Ś C I L I Ś M Y  Z  T Y Ł U  G Ł O W Y .  
S T A R A M Y  S I Ę  Z O B A C Z Y Ć  S I E B I E  O C Z A M I
W Y O B R A Ź N I  T A K ,  J A K B Y Ś M Y  B Y L I  O S O B Ą

T R Z E C I Ą  S T O J Ą C Ą  T U Ż  Z A  S O B Ą  I  P A T R Z Ą C Ą  N A
T Ę  P O M A R A Ń C Z Ę .  

S K U P M Y  S I Ę  N A  N I E J  I  S P R Ó B U J M Y
J E D N O C Z E Ś N I E  S I Ę  Z R E L A K S O W A Ć .  

S T A R A J M Y  S I Ę  P O C Z U Ć  J A K  P O M A R A Ń C Z A
D O T Y K A  N A S Z E J  G Ł O W Y .

P O W O L I  O T W I E R A M Y  O C Z Y .  C A Ł Y  C Z A S
M A M Y  Ś W I A D O M O Ś Ć ,  Ż E  T E N  O W O C  J E S T  N A

N A S Z E J  G Ł O W I E .  J E S Z C Z E  P R Z E Z  K I L K A
S E K U N D  S K U P I A J M Y  S I Ę  N A  N I E J  I  N A D A L

W Y O B R A Ż A J M Y  S O B I E  J E J  D O T Y K .  
P O  U P Ł Y W I E  T Y C H  K I L K U  S E K U N D

Z A C Z Y N A M Y  R O B I Ć  T O ,  C O  S O B I E  W C Z E Ś N I E J
Z A Ł O Ż Y L I Ś M Y  J U Ż  K O M P L E T N I E  N I E  M Y Ś L Ą C

O  P O M A R A Ń C Z Y ,  P O Ś W I Ę C A J Ą C  C A Ł Ą  U W A G Ę
W Ł A Ś N I E  T E J  C Z Y N N O Ś C I .



Jeśli dojdziemy do wprawy w posługiwaniu się tą
techniką, to możemy pominąć dokładną wizualizację
owocu. Wystarczy, że wyobrazimy go sobie na dłoni i

od razu "przykleimy" do głowy.
Reszta ćwiczenia pozostaje bez zmian.

Po dokładnym i sumiennym wykonaniu wszystkich
kroków powinniśmy dużo efektywniej pracować, być
lepiej skoncentrowanymi, a przede wszystkim mniej

rzeczy powinno nas rozpraszać.
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