Kiedy ktos mowi ,masz ptynnos¢”, czesto w jego gtowie dzieje sie magia: jakby samo przyszto wczoraj, a dzis juz
jest w gardle, w palcach i w myslach. W praktyce ptynnosc¢ to cos$ zupetnie innego. To rezultat tysiecy matych
decyzji w trudnych momentach, w ktérych mogtbys przerwac, poprawié, odpusci¢. A ty tego nie robisz. Albo

robisz, ale w sposéb Swiadomy, wracasz i kontynuujesz.

Pracowatem z ludzmi, ktérzy potrafili powiedzie¢ swietne rzeczy, tylko ze nie potrafili ich utrzymac w czasie. Gdy
przychodzita presja, nastepowata przerwa. Gdy pojawiat Strona gtéwna sie strach przed ,zle", znikata ptynnos¢
ruchu, oddechu, rytmu. Zwykle nie brakuje talentu. Brakuje systemu. Brakuje zasad, ktére dziataja rowniez wtedy,

kiedy jest goraco, kiedy boli, kiedy jestes zmeczony, kiedy ktos cie przerywa.

Ponizej siedem zasad praktyki. Nie obiecuje, ze bedziesz ,ptynny” po tygodniu. Obiecuje, ze bedziesz lepszy w

doktadnie tych momentach, w ktorych dzi$ jeszcze sie wykolejasz.

1) Plynnosc to umiejetnos¢ podtrzymania, nie jednorazowy btysk

Pierwsza rzecz, ktorg warto przestawi¢ w gtowie: ptynnos¢ nie jest nagroda za wyjatkowy dzien. Jest efektem

podtrzymania procesu.

W nauce dowolnej umiejetnosci ptynnos¢ najczesciej siada na granicach. Granica rytmu, granica oddechu, granica
koncentracji. Jesli twoja praktyka ma ksztatt ,zréb idealnie raz” albo ,niech ci wyjdzie”, to naturalnie uczysz tylko

start. Potem przychodzi ciag dalszy i okazuje sie, ze start byt fajny, ale nie masz narzedzi do utrzymania.

Ja tez to przechodzitem. Miatem etap, w ktérym potrafitem wejs¢ w zadanie jak w dobry film, a potem cos$ sie
urywato. Nie chodzito o poziom trudnosci. Chodzito o to, ze nie trenowatem przejscia miedzy fragmentami.

Ptynnos¢ nie siedzi w szczycie, siedzi w trasie.

Jak to przeku¢ na praktyke? Zmieniasz kryterium oceny. Nie pytasz ,czy zrobione”, pytasz ,czy utrzymane przez

dtuzszy czas”. Nawet jesli jakos¢ chwilowo spada. Szczegdlnie wtedy.

2) Zwolnij na tyle, zeby zauwazy¢ mechanike

Jest taki paradoks: ludzie chca wiecej ptynnosci, wiec pracujg szybciej. A szybciej oznacza mniej kontroli. Jesli nie

widzisz, gdzie tracisz pofagczenie, to nie umiesz tego naprawic. Zwolnienie nie jest hamulcem, jest lupa.

Zazwyczaj widac trzy typy ,zacie¢": Pierwszy to zaciecie oddechowe, kiedy ciato nie zdaza za myslg; Drugi to
zaciecie informacyjne, kiedy w gtowie pojawia sie za duzo naraz i prébujesz to uporzadkowac w locie; Trzeci to
zaciecie decyzyjne, kiedy zaczynasz sprawdza¢, czy ,wypada dobrze”, zamiast robi¢ to, co jest potrzebne w tej

chwili.

Gdy zwalniasz, zaczynasz wytapywa¢ te momenty. | wtedy pojawia sie drugi paradoks: kiedy poprawisz

mechanike, mozesz wréci¢ do tempa bez walki.

Ja zwykle robie tak: na poczatku sesji przez kilka minut prowadze proces w wersji ,za wolno”. Nie chodzi o sama
predkos¢, tylko o to, by ciato nadazato i zebys$ ustyszat roznice miedzy ,ptynnie” a ,tadnie, ale poszatkowane”. W

tej fazie jako$¢ bywa gorsza, ale doktadnosc rosnie. A to jest paliwo do dalszego tempa.

3) Trenuj przejscia, bo one sg waskim gardtem

Ptynnos¢ rzadko peka w srodku trudnej czesci. Peka w przejsciach. Wczesniej wszystko uktada sie dobrze, potem

nastepuje zmiana: kierunku, planu, pozycji, akcentu, kolejnosci. | wtedy pojawia sie chaos.
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Gdy pracowatem nad wiasnymi skokami w zadaniach (takimi, gdzie trzeba szybko zmieni¢ ustawienie),
zauwazytem, ze najwiekszy problem mam nie w ,skoku”, tylko w tym sekundowym momencie tuz przed i tuz po.

Miesdnie reaguja, ale mdzg jeszcze negocjuje. W tej luce rosnie napiecie. Napiecie blokuje rytm.

Dlatego przejscia traktuje jak osobne mini-zadania. Nie odrywam od catosci, nie wycinam kontekstu. Po prostu

robie z przejs¢ gtowny obiekt uwagi.

Mozesz to zrobi¢ nawet bez skomplikowanych narzedzi. W praktyce wybierasz dwa sasiednie fragmenty, ktére
zwykle tacza cie nerwowo, i ¢wiczysz je w poradnik jak ptynnie méwic audio petli: kilka prob przejscia, potem
wracasz do catosci, potem zndw przejscie. To daje ci informacje zwrotna szybciej niz czekanie na btad w catym

ciggu.

Wazny detal: jesli przejscie jest brzydkie, to nie znaczy, ze jest zte. Znaczy, ze dopiero budujesz nowa trase.

4) Oddziel ,tempo” od ,,pewnosci”, bo one nie zawsze rosna razem

To jedna z tych prawd, ktdre bolg, jesli dotad myslates inaczej. Tempo nie jest tym samym co pewnos¢. Mozesz
miec szybkie rece i stabg pewnos¢. Mozesz mieé wolniejszy start i stabilnos¢. Ptynnos¢ powstaje, kiedy te dwie

cechy zaczynajg rosngé w podobnym tempie.

Jesli probujesz podnies¢ tempo, ale w $rodku nadal zyjesz w trybie ,sprawdz, czy ci wyjdzie”, ciato wiaczy
napiecie. Napiecie zabije ptynnos¢ nawet w Srednim tempie. Z kolei jesli podnosisz pewnos$¢ przez powtarzanie w
stabilnych warunkach, tempo zaczyna przychodzi¢ tatwiej. Nie dlatego, ze ,talent”, tylko dlatego, ze modzg

przestaje liczy¢ ryzyko.

W praktyce to oznacza prosta rzecz: planujesz sesje tak, by w kazdej znalez¢é moment na cel ,bezpiecznie” oraz
moment na cel ,szybciej”. | nie zamieniasz ich kolejnoscia w chaosie. Najpierw budujesz pewno$¢, potem

doktadasz predkos¢. Jesli zrobisz odwrotnie, zazwyczaj zabraknie ci danych do korekty.

5) Przerwy sa czescia treningu, tylko nie moga by¢ ucieczka

Brzmi kontrowersyjnie, ale ptynnos$¢ wymaga odpoczynku. Jednak jest roznica miedzy przerwa, ktora regeneruje
uktad, a przerwa, ktéra dziata jak ucieczka od dyskomfortu.

Ucieczkowa przerwa wyglada tak: robisz jedno zaciecie, czujesz wstyd albo irytacje, przestajesz, bo ,juz nie ma

sensu”, a potem wracasz do tego dopiero jutro. Efekt? Zamiast oswoi¢ moment zaciecia, utrwalasz w gtowie
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sygnat ,to miejsce jest niebezpieczne”.

Regeneracyjna przerwa ma inny cel. Wiesz, ile ma trwa¢, i wiesz, po co jest. Czasem wystarczy minute zejs¢ z

zadania, rozluzni¢ ciato i wréci¢ do ¢wiczenia tym samym bodzcem, nie zmieniajac go w panice.

Ja stosuje zasade: jesli zaciecie powtarza sie w tym samym miejscu, nie szukam natychmiastowej ,idealnej proby”.
Robie krétka przerwe i wracam z jednym konkretnym mikrokorektorem: oddech, tempo, przejscie albo skupienie.

Dopiero kiedy seria jest ,przejezdna”, doktadam trudnos¢.

To podejscie przenosi ptynnosé z poziomu emocji na poziom procedury.

6) Mierz postep tam, gdzie to ma znaczenie: w powtorzeniach

Ptynnosc¢ jest niefotogeniczna. Nie zawsze widac ja na nagraniu jedno ujecie. Widac jg w statystyce powtdrzen: ile
razy udato ci sie doj$¢ przez cato$¢ bez wypadniecia z rytmu, jak czesto wracasz do schematu po btedzie, jak

szybko odzyskujesz ster.
Nie potrzebujesz skomplikowanych aplikacji. Potrzebujesz prostych obserwacji.

Przyktad z mojej praktyki: miatem okres pracy nad fragmentami, w ktérych zwykle ,gubitem koncédwki”. Zamiast
ocenia¢, czy proba byta dobra, notowatem, czy urwatem w koncédwece i ile trwato jej odzyskanie. Po kilku dniach
okazato sie, ze problem nie wynika z samej koncowki, tylko z przejscia przed nia. To byto jak wiaczenie Swiatta w
kuchni, w ktérej do tej pory chodzites po omacku.

Jesli nie mierzysz, tatwo wpas¢ w putapke ,dzisiaj mi szto, wiec juz umiem”. Ptynnos¢ wymaga danych z wielu

préb, bo dopiero one pokazuja, co jest trwatg zmiang, a co tylko dobrym dniem.

7) Buduj ptynnos¢ na mikrodziedzinach, a potem tacz w coraz wieksze
catosci

Ostatnia zasada brzmi prosto, ale jest najtrudniejsza do wdrozenia: nie probuj od razu sklejac catej umiejetnosci w

jeden strumien.

Ludzie czesto zaczynajg od ,zréb catos¢”. To dziata tylko wtedy, gdy masz juz zasoby w elementach. Jesli nie

masz, catosc staje sie testem porazki. Zamiast praktyki dostajesz stres. Stres zamyka drzwi do ptynnosci.

Lepsza droga to mikrodziedziny: Osobno trenowac rytm, Osobno oddech, Osobno akcent, Osobno przejscie,

Osobno odzyskiwanie po btedzie.

Potem stopniowo tgczysz. Nie sktadasz wszystkiego naraz. Sktadasz warstwy w rozsadnej kolejnosci, az zbuduje

sie spojny przeptyw.

Zeby to dziatato, musisz zaakceptowaé, ze na poczatku catos¢ bedzie wygladata gorzej niz pojedyncze
mikrodziaty. To normalne. Cato$¢ wymaga integracji. Integracja zawsze boli troche, bo mézg musi zszy¢ rézne

mechanizmy w jedno narzedzie.

Jak wyglada praktyka, gdy chcesz realnie ,dorwac” ptynnosc

Kiedy przychodzi moment testu, ludzie najczesciej prébuja ,odtworzy¢ idealng wersje”. A ptynnos¢ pojawia sie

wtedy, gdy masz procedure dziatania na gorszy moment.

U mnie ta procedura sktada sie z dwoch faz w ramach jednej sesji: faza stabilizacji i faza ekspozycji. Stabilizacja to

krétkie petle w kontrolowanej trudnosci. Ekspozycja to kilka préb w warunkach bardziej zblizonych do



Lprawdziwego uzycia”, z zatozeniem, ze beda btedy, ale nie bedzie chaosu.

Jesli w trakcie ekspozycji czujesz, ze tracisz ster, wracasz nie do ,zera”, tylko do jednego elementu, ktory zwykle

ratuje sytuacje. Najczesciej jest to przejscie albo oddech. Dopiero potem wracasz do catosci.

To dziata, bo trenowane jest to, co realnie ratuje ptynnos¢, a nie to, co brzmi tadnie w gtowie.

Mini-checklist do treningu ptynnosci (gdy masz stabszy dzien)

1. Czy trenuje przejscia, czy tylko elementy?

2. Czy tempo i pewnos$¢ rosng razem, czy jedno wyprzedza drugie?

3. Czy przerwa regeneruje, czy jest ucieczka od dyskomfortu?

4. Czy mierze powtarzalnos¢, a nie pojedynczy wynik?

5. Czy wracam do catosci dopiero po mikropoprawkach, nie w panice?

To jest krotka $cigga. Najwazniejsze nie jest to, ze masz jg w gtowie. Najwazniejsze jest to, ze umiesz wroéci¢ do

nigj, kiedy pojawia sie frustracja.

Najczestsze putapki, ktore zabijaja ptynnosc (i jak sie z nich
wyslizgnac)

Pierwsza putapka to perfekcjonizm w Srodku procesu. Kiedy domagasz sie ,idealnie teraz”, twoje ciato zaczyna

kontrolowac¢ kontrolowanie. Pojawia sie napiecie, a ono zabija miekko$¢, czyli podstawe ptynnosci.

Druga putapka to trening bez danych. Jesli nie pamietasz, gdzie sie urwato, nie wiesz, co poprawic. Ptynnosc jest

ulotna, a bez notatek stajesz sie wrozka.

Trzecia putapka to zmiana kilku rzeczy naraz. Kto$ ci doradza, wiec zmieniasz oddech, tempo i ustawienie naraz.
Potem nie wiesz, co zadziatato. A jesli co$ pogorszyto, tym bardziej nie wiesz, co odkreci¢. Postep w ptynnosci

wymaga jednego kroku naraz, nawet jesli kusi, zeby przyspieszyc.

Czwarta putapka to mylenie tatwosci” z ,ptynnoscia”. tatwosc jest czasem tylko brakiem trudnosci. Ptynnos¢ jest

umiejetnoscia przeprowadzenia cie przez trudnosé bez wypadania z rytmu.

Prosty schemat na 7 dni, ktory nie udaje cudow

Nie bede udawal, ze plan w stylu ,codziennie po 20 minut” automatycznie dziata dla kazdego. Ale da sie

zbudowac rytm, ktory sprzyja ptynnosci i nie zjada ci zycia.

Wybierz jedng mikrodziedzine i ¢wicz jg krotko, w petlach. Nastepnie dotdz przejscia. Potem dotdz taczenie w
wieksza catos¢. Na koniec kazdej sesji wrd¢ na sekunde do punktu, w ktorym zwykle tracisz ster, i zrob korekte.
Nie nowa probe od zera, tylko korekte.

Jesli chcesz, mozesz trzymac sie takiego rozktadu, bez udawania, ze to matematyka:

1. Dzien 1: stabilny rytm w kontrolowanej trudnosci

2. Dzien 2: praca nad przejsciami w matym fragmencie
3. Dzien 3: pewnos¢, zanim dotozysz tempo

4. Dzien 4: odzyskiwanie po btedzie, bez paniki

5. Dzien 5: taczenie dwoch fragmentow, potem catosc



6. Dzien 6: ekspozycja na warunki bardziej zblizone do realnych

7. Dzien 7: powtdrki z korektami, bez doklejania nowych rzeczy

To nie jest garnek z magicznym wywarem. To jest trening, w ktorym kazda sesja doktada jedng warstwe. Ptynnos¢

wtedy ma z czego powstacd.

O co naprawde chodzi w zdaniu , ptynnos¢ nie jest talentem”

Talent jest wygodny. Mozesz go uzywac jako wyjasnienia albo wymowki. Jesli masz talent, to znaczy, ze

,naturalnie ci idzie". A jesli nie masz, to znaczy, ze ,sie nie nadajesz".

Ptynnos¢ nie dziata w ten sposdb. Ptynnos¢ dziata jak rzemiosto. Nawet jesli masz wrodzone predyspozycje, nie
ominie cie praca nad przejsciami, rytmem i odzyskiwaniem steru. Nawet jesli jeste$ bardzo zdolny, presja znajdzie

twoje stabsze miegjsce. | wtedy zobaczysz prawde: albo masz procedure, albo masz tylko emocje.

Adwenture w treningu mozna rozumie¢ na dwa sposoby. Po pierwsze, jako odwage do prob. Po drugie, jako

odwage do korekt. Korekta nie jest porazka. Korekta to kontynuacja, tylko z lepsza mapa.

| o to chodzi najbardziej: ptynnos¢ powstaje z tego, jak czesto wracasz i jak doktadnie naprawiasz to, co peka. Nie

z tego, jak spektakularnie wyglada jedna préba.



