Ptynnos¢ brzmi jak dar z nieba, jak cos$, co albo masz, albo nie masz. A potem przychodzi pierwszy trudniejszy
projekt, kilka godzin jazdy bez przerwy, rozmowa na podwyzszonych obrotach, prezentacja przed ludzmi, ktorzy
nie przyszli tu sie zachwycac, tylko ocenié. | nagle wychodzi, ze ,ptynnie” bywa po prostu wynikiem tego, jak

pracujesz z tarciem: z wahaniem, z przerwami, z chaosem w Srodku gtowy.

Od lat obserwuje ten sam schemat. Ludzie myla ptynnos¢ z tematem, tempem albo pewnoscig siebie. Potem
robia ruchy, ktore zwiekszaja ryzyko: przyspieszaja na site, ukrywaja btedy za gestymi zdaniami, ¢wicza ,przyjemna
czesc”, czyli tatwe przejazdy, a pomijaja trudne momenty. Ptynno$¢ nie bierze sie z braku strachu. Bierze sie z

planu na moment, w ktérym strach wchodzi do gry.

Ponizej zebratem najczestsze biedy, ktére widze, gdy kto$ prdbuje wyjs¢ poza etap ,jakos to bedzie”, oraz
konkretne poprawki, ktore realnie dziataja. Bez cuddéw, z drobnym ryzykiem, bo ptynnos¢ czesto zaczyna sie od

tego, ze przestajesz jg udawac.

Biad pierwszy: mylenie ptynnosci z brakiem pauz

Najwiekszy trop, ktéry prowadzi w $lepy zautek, brzmi: ,Ja musze moéwié bez przerwy”. To jest bardzo ludzkie, bo
cisza kojarzy sie z porazka. Tyle ze cisza ma kilka funkcji. Moze by¢ oddechem. Moze byc¢ kotwica. Moze by¢

miejscem, w ktorym mézg uktada kolejny krok.

Kiedy prébujesz catkowicie wyczysci¢ pauzy, zaczynasz je maskowaé. W praktyce wychodzi to tak, ze zdania robig
sie dtuzsze, bardziej okrezne, a ty szybciej ,gubisz” strukture. Mézg wchodzi w tryb: nadazy¢ za wtasnym tempem.

| wtedy ptynnos¢ znika pod warstwa napiecia.

MACIEK ADAMCZYK
STAND-UP

WNBAJERY

Poprawka jest subtelna, ale brutalnie skuteczna: przestan walczy¢ o wieczng ciggtosé, a zacznij projektowad pauze.
W mowie to znaczy: pozwol sobie na krotka, sSwiadoma przerwe na koncu sensu, nie na srodku mysli. W pracy z
ruchem, tekstem czy dowolng umiejetnoscig dynamiczna podobnie: przerwe traktujesz jak znak drogowy, nie jak
btad.

Pamietam jedno ¢wiczenie, dosc¢ klasyczne, ale wtedy dziatato jak kubet zimnej wody. Osoba, ktora miata
.problem z ptynnoscia”, nagrywata sie godzinami, a potem wracata do nagrania i styszata same przerwy. Zamiast
sie poprawiaé, zaczeta mowic szybciej i gtebiej ,wdychal” stowa, zeby przerwy zniknety. Rezultat? Pojawiaty sie

potkniecia. Dopiero gdy uzgodnilismy zasade: pauza moze by, jesli jest krotka i w dobrym miejscu, a nie moze



by¢ wtedy, gdy ja przykrywasz, tempo odzyskato sens. Ptynnos$¢ nie wzrosta przez wymazanie pauz. Wzrosta przez

kontrole nad ich rola.

Btad drugi: ¢wiczenie tylko ,tatwych fragmentow”

To jeden z najkosztowniejszych bteddw. Ludzie chetnie wracajg do tego, co juz dziata. Kto$ potrafi zaczac
prezentacje, wiec ¢wiczy tylko pierwsze dwa slajdy. Ktos umie czyta¢ poprawnie, wiec czyta krotkie teksty, ktére
nie maja haczykow. W efekcie rozwijasz ptynnos¢ w miejscu, ktore juz byto ptynne, a nie tam, gdzie naprawde

robi sie trudniej.

W praktyce ptynnosc¢ jest najbardziej potrzebna wtasnie w przejsciach: kiedy zmieniasz temat, kiedy przechodzisz
z teorii na przykfad, kiedy wprowadzasz zastrzezenie, kiedy wracasz do watku po dygresji. Jesli nie trenujesz tych

momentow, bedziesz je przechodzi¢ metoda ,jakos to bedzie”. | wtedy ptynnos¢ zamienia sie w loterie.

Poprawka: bierzesz trudny fragment i rozbijasz go na elementy, ktére da sie powtarzac¢ bez znieksztatcania celu.
Potem dopiero sktadasz z powrotem catos¢. Nie chodzi o Zzmudne rozkrecanie wszystkiego na czynniki pierwsze.

Chodzi o to, zebys miat narzedzie, ktore pozwala ci wréci¢ do kontroli, gdy w srodku pojawia sie tarcie.

Przyktad z pracy: w zespole robitem korekte sposobu omawiania zadan. Jedna osoba byta bardzo dobra w
,rdzeniu”, ale przychodzit moment, gdy trzeba byto opisac¢ ryzyko i zaleznosci. Wtedy zaczynato sie: metne
zdania, chaos, przecigganie. Zamiast prébowac to naprawi¢ ogdlnikami, ustalilismy, ze ryzyko ma miec stata
forme: jedno zdanie ,co moze pdjs¢ nie tak”, jedno zdanie ,co z tym zrobimy”, jedno zdanie ,kiedy sprawdzimy,
czy zadziatato”. To nie jest literacka sztuczka. To jest upraszczanie przejscia. | po kilku tygodniach ptynnosc

wrocita, bo trudny moment stat sie powtarzalny.

Blad trzeci: gonienie za tempem kosztem jakosci sygnatu

Ptynnos¢ nie jest szybkoscia. To czesty btad: jesli w twojej gtowie pojawia sie mysl ,musze szybcigj”, zaczynasz
przycina¢ miejsca, w ktorych sygnat powinien by¢ czytelny. Czytelnosé to nie ozdoba, tylko paliwo. Gdy sygnat
jest nieczytelny, odbiorca gubi sens, a ty musisz go ratowaé. To generuje kolejne poprawki, kolejne poprawki

zabierajg czas, a ptynnos¢ znika.

Zdarza mi sie stysze¢ sformutowania w stylu: ,Ja sie nie boje, ja tylko méwie szybko”. Tyle ze w praktyce szybkos¢
bez struktury bywa forma ucieczki. Jesli nie jestes pewien, co powiesz dalej, mozesz przyspieszy¢, zeby nie zdazy¢

poczu¢ wahania. Problem w tym, ze odbiorca zdazy poczu¢ chaos.

Poprawka: rozdziel tempo od przeptywu. Przeptyw to twoja zdolnos$¢ do prowadzenia mysli od jednego punktu
do drugiego, tak zeby nie musie¢ cofal sie i ttumaczy¢. Tempo dopasowujesz dopiero pdzniej, do tego, czy

przeptyw jest stabilny.

Prosty test: nagraj sie albo odtworz wersje tekstu, w ktorej nie chodzi o ,fad”. Liczy sie tylko to, czy po kazdym
zdaniu mozesz wskazac, jaki jest jego cel. Jesli wiekszos¢ zdan ,ma znaczenie”, ale nie ma kierunku, twoje tempo
jest za wysokie w stosunku do mozliwosci uktadu zdarzen. Nie potrzebujesz wiecej energii. Potrzebujesz lepszego

taczenia elementow.

Blad czwarty: staba praca z kontekstem, czyli méwienie ,w prozni”

Czasem ptynnosc¢ ginie przez cos, co nie ma bezposrednio zwigzku z tym, jak méwisz. To kontekst. Gdy nie wiesz,
dla kogo i po co méwisz, twoja gtowa produkuje wstepne wersje sensu. W efekcie wchodzisz w zdania, ktore

trzeba potem przeformatowac. | to wtasnie te mikroprzerdbki wywotuja nerwowa szarpanine.



Pamietam spotkanie, na ktorym ktos zaczat bardzo ptynnie, ale po dwdch minutach zrobito sie ,ciasnigj”. W
pewnym momencie zorientowalismy sie, ze przez caty czas osoba zaktadata innego odbiorce, inng intencje i inne
kryteria. Zmiana kontekstu wymusza zmiane struktury wypowiedzi, a struktura wypowiedzi jest tym, co w

ptynnosci najbardziej boli.

Poprawka: przed trudnym wystapieniem wykonaj minimalny ,setup” w gtowie. Jedno zdanie: jaka jest intencja.
Drugie: co odbiorca ma wynie$¢. Trzecie: czego ma nie robi¢ albo czego sie spodziewaé. Nie musisz tego

wypowiadac. To jest sterowanie.

Jesli trenujesz umiejetnos¢ wieloetapowa, kontekst dziata jeszcze wyrazniej. W nauce, w sporcie, w pisaniu, w
pracy projektowej, zawsze sg te same warunki: co jest startem, jaki jest kierunek i gdzie konczy sie aktualny

fragment. Gdy je pomijasz, ptynnos$¢ staje sie odpowiedzig na przypadek.

Blad piaty: brak ,planu awaryjnego” na moment utraty watku

Prawdziwe problemy ptynnosci nie pojawiaja sie na poczatku. Pojawiaja sie wtedy, gdy musisz wréci¢ z utraty
watku. | tu wiele oséb jest bezbronne. Staraja sie ,przeczekad”, licza na to, ze jakos wyjdzie, albo zaczynaja

wypetniac czas stowami, ktére maja przykryé pustke.

To nie jest wada charakteru. To brak systemu. Ptynno$¢ nie jest talentem, bo talent nie daje ci planu na awarie.

System daje.

Poprawka: przygotuj zdania ratunkowe, ktére nie sg topatologiczne, tylko pomagaja przejs¢ do nastepnego kroku.
W mowie to moga by¢ neutralne przejscia, w pisaniu moga byc¢ krotkie przestawienia akapitéw, a w dziataniu sa

to jasne ,punkty wznowienia”.

Na przyktad zamiast ,yyy, nie wiem” masz mozliwo$¢ uzycia prostego mostu: ,Zatrzymajmy sie na tym, co wiemy
na pewno”, albo ,Najpierw ustalmy zakres, potem dopiero szczegdty”. To zdania, ktore nie wymagaja

natychmiastowej kreatywnosci, tylko porzadkuja.

W sporcie widze to samo: kto$ traci rytm i dalej walczy z wtasnym ciatem, az pojawia sie btad. Kiedy pracuje z
planem awaryjnym, wraca do prostego wzorca, zmienia tempo prawdziwy-sukces.pl i dopiero potem wraca do

trudnego elementu. Ptynnos¢ rodnie, bo nie jestes uwigzany w momencie krytycznym.

Blad szésty: przeciazenie przez perfekcjonizm, czyli , nie rusze, dopdki
nie jest dobrze”

Perfekcjonizm bywa mylony z ambicja. W praktyce to czesto sposéb na kontrolowanie leku. Tylko ze ptynnosé

potrzebuje ruchu. Potrzebuje serii prob, w ktorych cos jest ,wystarczajaco dobre”, a dopiero potem korygujesz.

Jesdli czekasz, az wszystko bedzie idealnie, twoja ptynnos¢ wchodzi w gre dopiero wtedy, gdy juz jest spdzniona.
Wtedy masz energie na wynik, ale nie masz wytrenowanych przejs¢. To jak wsigs¢ na rower tylko po to, zeby

zrobi¢ sprint, a nie potrenowac réwnowagi.

Poprawka: ustal limit jakosci na etapie treningu. Niech to bedzie jawne. Na przyktad: w pierwszej wers;ji
dopuszczasz 20 procent chaosu, bo twoim zadaniem jest tylko zachowanie kierunku. W drugiej wersji dopiero
dokrecasz precyzje. Ten podziat dziata w tworzeniu tekstu, w budowaniu prezentacji, w nauce jezyka i w pracy z

projektami, kiedy trzeba przej$¢ od szkicu do wersji gotowej.
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Co naprawde podnosi ptynnos¢: praca z tarciem, nie z wtasnym
wizerunkiem

Kiedy patrze na osoby, ktére stajg sie naprawde ptynne, widze, ze nie walczg z tym, kim sa. Walcza z konkretnymi
zrédtami tarcia. Zastanawiaja sie: gdzie pojawia sie wysitek, gdzie rosnie napiecie, gdzie wkrada sie chaos. Potem

przerabiaja to na co$ powtarzalnego.

Wersje przechodzace przez to samo tarcie wygladajg potem prawie identycznie. To jest klucz. Ptynnos¢ rosnie

wtedy, gdy trudny fragment przestaje by¢ jednorazowa akcja, a zaczyna by¢ wycéwiczong Sciezka.

| tu wchodzi najwazniejszy element: oswajanie dyskomfortu. Nie chodzi o to, zeby cierpie¢. Chodzi o to, zeby
nauczyc sie wracac¢ do formy po potknieciu. To jest umiejetnos¢, ktdrg mozna trenowac tak samo jak oddech albo

koncentracje.

Najczestsze bledy i szybkie poprawki, ktore mozesz wdrozy¢ od razu

Ponizej zebratem typowe sytuacje, w ktorych ptynnos¢ ,ucieka”, wraz z poprawkami. Nie sg to magiczne hasta,
raczej narzedzia do szybkiej diagnozy.

* ,_,Musze mowic bez przerwy”. Zmien cel na ,pauza po sensie jest OK". Dopasuj pauze, nie tempo.

* _Wciaz ¢wicze to, co mi wychodzi”. Wydziel trudne przejscia i ¢wicz je w izolacji, potem sklej catosc.

* ,Przyspieszam, zeby nie czu¢ wahania”. Dopasuj tempo do czytelnosci kierunku. Jesli musisz korygowacé

odbiorce, jedziesz za szybko.

* _Nie wiem, kto i po co stucha”. Ustal w gtowie trzy zdania: intencja, wynik dla odbiorcy, oczekiwanie co do
tego, czego ma nie robic.

¢ ,Nie mam co powiedzie¢, gdy trace watek”. Przygotuj jedno zdanie ratunkowe na start nastepnego kroku.

Jesli wiesz, ktore dwa punkty dotycza ciebie najbardziej, to juz jestes blizej niz wiekszo$¢ ludzi. Ptynnos¢ nie

wymaga naprawienia wszystkiego naraz. Wymaga naprawy najwazniejszego tarcia.

Jak trenowac ptynnos¢, gdy masz mato czasu (i kiedy masz go duzo)

Sa dwa tryby treningu. Jeden, krétki i realistyczny, gdy masz dziennie 15 do 25 minut. Drugi, dtuzszy, gdy mozesz
wejs¢ w gteboka serie prob.

W krétkim treningu liczy sie powtarzalnos¢ i szybkie sprzezenie zwrotne. Nagranie siebie albo prosta weryfikacja
po kazdym podejsciu robi roznice, bo wtedy widzisz, gdzie tarcie wraca. Najczesciej wraca w tym samym miejscu,

tylko w innej formie.

W dtugim treningu rosnie znaczenie zmeczenia. To moment, w ktorym ptynnos¢ testuje sie na prawdziwych
warunkach. Wiele os6b ma swietny przeptyw na sSwiezosci, ale po 40 minutach uwaga sie sypie. Jesli z gory

zaktadasz, ze ptynno$¢ ma dziataé rowniez wtedy, zaczniesz trenowaé wtasnie w tym punkcie.

Jest jeszcze jedna rzecz, ktorg warto powiedzie¢ wprost: niektore tarcia nie znikaja przez wiecej ¢wiczen, tylko
przez zmiane strategii. Jesli stale gubisz watek przy okreslonym typie zdan, problem nie jest w tobie, tylko w

konstrukcji. Zamiast dokrecaé wysitek, zmien narzedzie: przepisz fragment, utnij dygresje, uprosc kolejnosc.

Edge case'y, czyli kiedy , prosta ptynnos¢” nie jest prosta



Sg sytuacje, w ktérych ptynnos¢ ma ryzyko uboczne. Jesli na przyktad méwisz w warunkach presji, a twoja
ptynnos¢ ma by¢ dowodem opanowania, mozesz zaczag¢ maskowacé niepewnos¢. Owszem, czasem wyglada to
dobrze. Tylko ze w pracy, w rozmowach z klientami, w sytuacjach kryzysowych, maskowanie niepewnosci potrafi

kosztowac.

W takich momentach ptynnos$¢ ma inna definicje: nie ,brak pauz”, tylko ,jasna struktura i odpowiedzialne tempo”.
To znaczy, ze mozesz mie¢ pauzy, ale nie mozesz pozwoli¢, zeby wahanie zamienito sie w brak decyzji. Lepiej

zatrzymac sie i utozy¢ sens, niz pedzi¢ przez zdania, w ktérych pod spodem brakuje odpowiedzi.

LEKARZE LECZA
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Tomasz Paprzycki

Drugi edge case: ptynnos¢ w nauce jezyka albo w wypowiedziach o tematach trudnych. Wtedy zbyt silne dazenie
do gtadkiej mowy moze ogranicza¢ precyzje. Masz ptynno$¢, ale tracisz doktadnos¢, bo zaczynasz ,okrazac”
problem zamiast go nazwac. Tu poprawka bywa paradoksalna: zamiast gtadkosci dodaj mikroprecyzje. Jedno

krétkie doprecyzowanie potrafi sprawié, ze kolejne zdania staja sie tatwiejsze, bo nie musisz co chwile wracad.

Krétka technika na dzis: ,,mapa nastepnego kroku”

Jesli chcesz poczuc roznice juz w trakcie jednej sesji, zréb Cwiczenie, ktore nie wymaga specjalnych narzedzi.
Wybierz fragment, ktéry zwykle sprawia ci ktopot. Niech to bedzie jedna rozmowa, jeden akapit, jeden etap

dziatania.

Zanim zaczniesz, zapisz w gtowie albo na kartce tylko jedna rzecz: co jest nastepnym krokiem po tym fragmencie.
Nie caty plan. Tylko nastepny krok. Potem podczas méwienia, pisania albo wykonywania, pilnuj, zeby twoje

dziatania prowadzity wtasnie do tego kroku.

To dziata, bo mdzg przestaje produkowaé nieskonczone ,prawdopodobnie”. Zyskujesz tor. Ptynnos¢é rosnie nie
dlatego, ze state$ sie lepszy w chwilach tatwych, tylko dlatego, ze w chwilach trudnych masz sygnat, dokad

zmierzasz.

Po kilku prébach bedziesz mégt rozbudowa¢ mape, ale na start to wystarczy. Plynnos¢ to umiejetnosé

prowadzenia do celu, a nie prezentacja braku nerwéw.

Co zrobi¢, jesli juz masz ptynnos¢, ale nadal czujesz dyskomfort

Czasem ktos méwi ptynnie, ale w srodku jest napiecie. To nie zawsze problem. Ale jedli to napiecie rosnie z

czasem, warto je przeanalizowac.



Zwykle dyskomfort ma jedno z dwdch zrodet. Pierwsze to brak elastycznosci, czyli przyklejenie sie do jednej
wersji. Gdy co$ sie zmienia, tracisz rytm, bo probujesz utrzymaé to samo, nawet gdy warunki nie pasuja. Drugie to

przecigzenie pamieci roboczej. Mowisz szybko, ale robisz to, dzwigajac zbyt wiele réwnolegtych decyzji.

Poprawka w pierwszym przypadku brzmi: wprowadz warianty przejs¢. Zamiast jednego mostu do nastepnego
tematu, miej dwa lub trzy. W drugim przypadku: ogranicz liczbe elementéw, ktére musisz ,trzymac naraz”. Ustal

prosta kolejnos¢, a reszte zostaw na pozniej.

To podejscie sprawia, ze ptynnosc staje sie odporna na realne warunki. | wtedy dyskomfort zwykle spada, bo masz

mniej powoddéw do walki.

Druga lista, bo czasem potrzebujesz konkretnego planu po 10 minut

Jesdli chcesz potraktowac ptynnosc¢ jak projekt, a nie jak kaprys, ponizszy plan dziata dobrze w krotkich sesjach.

Wykonuj go w cyklu, przez kilka dni, a nie raz i ,sprawdzam”.

1. Wybierz jeden fragment, ktory zwykle sprawia ktopot.

2. Nagradzaj strukture, nie styl, czyli pilnuj kolejnosci i celu kolejnego kroku.

3. Zrob trzy krotkie proby w rosngcym tempie, ale tylko do momentu, w ktérym nadal nie tracisz sensu.
4. Zidentyfikuj jedno miejsce tarcia, to jedno.

5. Napraw tylko to miejsce w nastepne;j ses;ji.

To jest przyziemne, ale skuteczne. Ptynnos¢ rosnie dzieki powtarzaniu z korekta, a korekta dziata, gdy cel jest

waski.

Plynnos¢ jako nawyk: dlaczego to nie talent

Kiedy mowi sie, ze ptynnos¢ to talent, cztowiek ma gotowa wymdwke. Jesli jest talent, to nie musisz ryzykowad.
Jesli nie ma talentu, to po co prébowac. Tyle ze w praktyce ptynnos¢ to nawyk sterowany przez decyzje, a decyzje

da sie trenowac.

Ptynnosc¢ jest w twoich przejsciach. W tym, gdzie robisz pauze. W tym, jak wracasz, gdy tracisz watek. W tym, czy
¢wiczysz trudne momenty, czy tylko te, w ktérych juz jeste$ sprawny. W tym, czy przygotowujesz kontekst, czy

wchodzisz na scene bez mapy.

Najbardziej ,adventurous” w tym wszystkim jest to, ze przestajesz gra¢ w ukrywanie. Zmieniasz strategie z obrony

na budowanie. Zamiast udawac, ze ptynnosc ,przyjdzie”, zaczynasz projektowac ja od srodka.

A kiedy to robisz, dzieje sie prosta rzecz: przestajesz mysle¢ o ptynnosci tak, jak o talencie. Zaczynasz traktowac ja
jak wynik dobrze dobranych narzedzi. | wtedy, nawet w trudnych momentach, masz cos, co dziata.



