Sa takie dni, w ktérych wszystko sie klei. Wstajesz, masz w gtowie jeden, sensowny plan, i nagle okazuje sie, ze
czas nie ucieka ci miedzy palcami, tylko wspotpracuje. Praca ptynie, rozmowy nie zamieniajg sie w przepychanke,
a decyzje nie brzmia jak zaktadanie prowizorki na zacinajaca sie kierownice. To nie jest magia. To jest ptynnosc.

Umiejetnos¢ przechodzenia miedzy stanami, bez szarpnie¢ i bez psychicznego hamowania na czerwonym Swietle.

Ptynnos$¢ brzmi miekko, ale w praktyce jest twarda. W pracy przektada sie na mniej btedow, krotsze petle
decyzyjne i lepsze tempo uczenia sie. W zyciu daje co$ jeszcze trudniejszego do oszacowania: odzyskujesz
poczucie sprawczosci. Nie musisz caly czas walczy¢ z sama soba. To bezcenne, bo walka bywa cicha, a ptynnos¢

jej nie wymaga.

Czym jest ptynnos¢, kiedy nie jest sloganiem

Ptynno$¢ to zdolnos¢ utrzymywania ciggtosci dziatania mimo zmiennosci: przerw, nowych informagji,

niedopowiedzianych watkow, nieprzewidzianych emocji. Obejmuje kilka warstw naraz.

Pierwsza warstwa to uwaga. Umiesz wejs¢ w zadanie i wyjs¢ z niego bez utraty kontekstu. Nie chodzi o brak

rozproszen, bo one sg normalne. Chodzi o szybkie odzyskiwanie kierunku.

Druga warstwa to decyzje. Ptynnos¢ oznacza, ze wiesz, kiedy domknac temat, a kiedy jeszcze nie. Kiedy zmienié¢

kurs, a kiedy nie ma sensu ruszac kierownicy o centymetr, bo droga i tak biegnie prosto.

Trzecia warstwa to energia. Ptynnos$¢ nie polega na tym, ze zawsze masz site. Polega na tym, ze potrafisz
dopasowad intensywnos$¢ do zasobow i robi¢ przerwy, ktére rzeczywiscie odnawiajg, a nie tylko odktadaja

zmeczenie na pézniej.

NIE PRZYPADEK

Planujac wiasny biznes.
Rozmowa z Matgorzata Marczak

Kiedy te warstwy dziataja razem, dostajesz efekt uboczny, ktéry bywa najbardziej odczuwalny: ludzie wokot ciebie

reaguja mniej nerwowo. Bo twoj sposéb dziatania jest przewidywalny, nawet jesli sytuacja jest chaotyczna.

Roéznica miedzy ptynnoscia a ,,robie wszystko szybko”

Wiele oséb myli ptynnosc z szybkoscia. Szybkos¢ moze dac poczucie postepu, ale ptynnosé daje spokdj w trakcie.

A spokdj jest warunkiem jakosci.

Szybkie dziatanie czesto oznacza, ze robisz przeskok: przechodzisz do kolejnego kroku zanim domkniesz

poprzedni, liczysz, ze ,jakos to bedzie". Czasem sie uda. Czesciej wracasz. | ptacisz podwdjnie, raz pracg, drugi raz



poprawkami.

Ptynnos¢ jest bardziej cierpliwa. Twoje tempo jest dopasowane do zadania i do ryzyka btedu. Zamiast pchac sie
na oslep, budujesz rytm: wchodzisz, pracujesz, sprawdzasz, domykasz. Wtedy nawet trudne tematy nie zjadaja

catego dnia.

Pamietam sprint, w ktorym zespot miat dowiez¢é prototyp na pigtek. Przez pierwsze dwa dni byto ,szybko i
nerwowo": duzo ruchu, niewiele klarownosci. W czwartek rano potowa rzeczy nie miata sensu, bo wybralismy
format, ktéry okazat sie niekompatybilny z pozostata czescig architektury. Kto$ powiedziat, ze trzeba ,dobi¢ do
piatku”. Ja zaproponowatem krotkie zatrzymanie i mape: co jest najwazniejsze, jakie sa zaleznosci, gdzie mamy
realny wptyw. Zrobilismy to w mniej niz godzine, potem tempo wrécito i nagle okazato sie, ze da sie dowiezé

sensowng wersje. To byta ptynnos¢, nie predkosc: mniej chaosu, lepszy kierunek, mniej poprawek.

Pierwszy dzwignik: rytuaty wejscia i wyjscia z pracy

Ptynnos¢ rzadko pojawia sie jako spontaniczny stan. Zwykle jest wynikiem tego, co robisz tuz przed i tuz po pracy

nad zadaniem.
Sa dwa momenty krytyczne: wejscie w koncentracje i zejscie z niej bez rozlania kontekstu.

Wejscie: zamiast siadac i ,zaczynaé mysleé”, przygotuj start. W praktyce to moze by¢ proste: otwierasz tylko to, co
jest potrzebne, zapisujesz w jednym zdaniu cel najblizszego bloku i ustalasz, jak poznasz, ze masz postep. Bez

tego mozg prébuje znalez¢ cel w trakcie, a to kosztuje.

Wyjscie: jesli konczysz prace bez domkniecia, to w gtowie zostaja wiszace watki. Potem wracasz do nich jak do
niedopowiedzianego zdania, ktére domaga sie dokonczenia. Zamiast tego zostaw ,most”: jedno kroétkie zdanie,
co jest nastepnym krokiem, i jakie ryzyko trzeba uwzgledni¢. Wystarczy notatka w jednym miejscu, zeby

nastepnego dnia wjecha¢ bez tarcia.

To brzmi banalnie, ale w firmach, gdzie widziatem najwieksza poprawe, chodzito wtasnie o te mikroruchy. Ludzie

nie stawali sie superbohaterami. Po prostu przestali traci¢ kontekst.

Plynnos¢ w pracy: gdzie zwykle przecieka

Praca to nie tylko zadania. To takze przeptyw informacji, nieciagtosci w kalendarzu i oczekiwania innych oséb. Jesli
gdzie$ masz szarpniecia, zwykle jest przyczyna.

Najczestsze przecieki ptynnosci widze w trzech miejscach.

Po pierwsze: granice miedzy spotkaniami. Jesli kazde spotkanie kohczy sie bez jasnego ,co dalej”, to twdj médzg

przestaje dziata¢ w trybie realizacji, a wchodzi w tryb domystéw. A domysty to paliwo na dtugo.

Po drugie: rozpoczecie pracy bez decyzji, czego nie robi¢. Ustalanie priorytetéw w trakcie jest kuszace, bo brzmi
elastycznie. Ale elastycznos$¢ bez granic zamienia sie w ,ciagte przepinanie”. Ptynno$¢ wymaga, zebys$ swiadomie

wybrat, co ma poczekac.

Po trzecie: ignorowanie kosztu przetaczen. To klasyka. Przeskakujesz miedzy zadaniami, bo pojawia sie pilne ,tu i
teraz". Tylko ze kazde przetaczenie ma koszt poznawczy. Nawet jesli wracasz do pracy po kilku minutach, kontekst
juz nie jest tak swiezy. Dlatego ptynnos¢ czesto zaczyna sie od mapy: kiedy pozwalasz na przerwania, a kiedy je

ograniczasz.

Umiejetnosc¢ , przelaczania z klasg” zamiast walki z rozproszeniami



Ptynnos¢ nie oznacza braku rozproszen. Oznacza umiejetnosé przetaczania bez rwania watku.
W praktyce sa dwa tryby przetaczania.

Tryb pierwszy to ,szybkie domkniecie”. Gdy pojawia https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/plynnosc-nie-jest-
talentem-sebastian-marczyk/ sie wiadomos¢ lub prosba, nie musisz od razu porzuca¢ zadania. Najpierw
sprawdzasz, czy to wymaga dziatania teraz, czy mozna to odtozy¢ do okienka kontaktu. Jesli to drugie,
odpowiadasz krotka informacja: ,widze, zajme sie w bloku o 14:00" albo ,potrzebuje jeszcze X, wréce po 15”. To

sygnat, ze jeste$ w sterowaniu, nie w chaosie.

Tryb drugi to ,kontrolowane przerwanie”. Jesli jednak musisz przerwaé, zréb to Swiadomie: zapisz w jednym

zdaniu, co robites, i co jest nastepnym krokiem. Dzieki temu wracasz szybciej i bez frustracji.

To jest wazne psychologicznie. Frustracja zjada ptynnos¢ bardziej niz sama przerwa. Bo przerwa jest neutralna, a

frustracja to emocjonalny koszt, ktory zostaje w systemie.

Decyzje, ktore podtrzymuja ptynnos¢

Sa decyzje, ktore trzeba podjagc teraz, i takie, ktére mozna odktadac. Ptynnos¢ polega na tym, ze potrafisz

rozpoznac, ktora jest ktora.

Gdy zaczyna sie ,wieczna optymalizacja”, zwykle oznacza to, ze bronisz sie przed ryzykiem. Wybierasz wersje
idealna, bo idealnos¢ daje iluzje bezpieczenstwa. Problem w tym, ze idealnos¢ bywa drozsza od btedu, bo

wymaga wiecej energii, wiecej czasu i wiecej kolejnych rund uzgodnien.

Praktyczny test, ktory stosowatem w projektach: jesli konsekwencje decyzji s3 odwracalne, przestan szukaé
jedynej stusznej odpowiedzi. Wyprdbuj wariant A na mata skale, zbierz sygnat i koryguj. Jesli konsekwencje sa

trudne do odwrdécenia, wtedy dopiero inwestuj czas w analize i konsultacje.

W zyciu dziata to samo. Zakup czegos nie jest jak podejmowanie decyzji o modelu firmy, ale bywa kosztowny
emocjonalnie. Gdy decyzje s3 mate, nie musisz budowac¢ wokdt nich catej ceremonii. Gdy sg duze, nie prébuj

oszukiwac sie, ze ,jako$ bedzie”.

Umyst w ruchu: ptynnos¢ jako umiejetnos¢ uczenia sie

Ptynnos¢ ma tez wymiar edukacyjny. Ludzie, ktorzy potrafig ptynnie przechodzi¢ miedzy stanami, szybciej ucza sie

nowych rzeczy. Nie dlatego, ze majag wiecej talentu, tylko dlatego, ze ich petle informacji sa krotsze.

Jak to wyglada w praktyce? Najpierw robisz maty eksperyment. Potem oceniasz sygnat. Na koncu decydujesz, czy
zmieni¢ kurs. Kluczem jest to, ze nie zbierasz tylko danych. Pracujesz na hipotezach. Hipotezy to mapy, a mapy

ograniczajg btad.

W jednym z warsztatow prowadzonych w firmie kto$ powiedziat: ,ja sie ucze, ale czuje, ze stoje w miejscu”.
Okazato sie, ze to byto zbieranie wiedzy bez iteracji. Przez tydzien czytat, notowat, potem robit probe, a potem
znowu wracat do czytania. Ptynnos¢ w uczeniu zaczeta sie dopiero, gdy wprowadzilismy zasade: po kazdej porgji
teorii robisz jedng mata rzecz, ktéra wystawia cie na realnos¢, nawet jesli jest niedoskonata. Po dwoéch tygodniach

uczenie przestato by¢ przymusem, a stato sie przygoda. To doktadnie ten smak.

Plynnosc¢ w relacjach: mniej spieé, wiecej mostow

Praca to jedno, ale ptynnos¢ w relacjach czesto decyduje o tym, czy masz spokdj w catym tygodniu. Relacje psuja

sie przez drobne tarcia: nigjasne intencje, brak potwierdzenia, niedopowiedziane oczekiwania. Jesli w tym miejscu
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szarpiesz, ptynnosc znika.
W rozmowach pomaga jedna rzecz, ktéra brzmi prosto: zamieniaj domysty na doprecyzowanie.

Gdy styszysz zdanie, ktére mozesz zinterpretowad na dwa sposoby, nie musisz wybucha¢ ani milcze¢. Mozesz
zapytac wprost, ale bez agresji: ,czy chodzi ci o X czy o Y?". Albo: ,jaki jest oczekiwany wynik?”. To nie sg pytania

o kontrole. To pytania o wspolng mape.

To, co widziatem, dziata szczegdlnie dobrze w konfliktach. Zamiast broni¢ swojego zdania, wyciggasz rozmowe na

poziom celu. Kiedy obie strony widza ten sam cel, napiecie opada, nawet jesli nie lubicie sie do konca.

Ptynnos¢ relacyjna to tez umiejetnos¢ konczenia rozmowy. Jesli rozmowa sie konczy bez ustalen, moézg dalej

.pracuje”, a nie odpoczywa.

Zycie osobiste: ptynnoéé jako zarzadzanie rytmem, nie kalendarzem

W zyciu ludzie czesto probuja kupi¢ ptynnos¢ kalendarzem. To btad. Kalendarz jest narzedziem, ale ptynnos¢ jest
w rytmie. Rytm to powtarzalnosc¢: kiedy tworzysz, kiedy regenerujesz, kiedy rozmawiasz, kiedy zostawiasz miejsce

na nieplanowane.

Jesli wszystko jest zaplanowane do minuty, nie ma miejsca na realne potrzeby. A potrzeby sg czescig zycia, nie

btedem w planie.

Ja mam prosta zasade: planuje ,ramy”, a nie tylko zadania. Na przykfad w dzien, w ktérym wiem, ze czeka mnie
intensywna rozmowa lub decyzyjny projekt, wczesniej przeznaczam czas na przygotowanie i czas na zejscie. Nie

dlatego, ze jestem przewidywalny. Dlatego, ze wiem, jak moj uktad nerwowy reaguje na nagte szczyty.

Zauwazytem tez, ze ptynnosc czesto psuje sie przez mikroucieczki: przegladanie telefonu po pracy, jedzenie ,w
biegu”, odktadanie krétkich spraw domowych. To sg mate tarcia, ale sktadaja sie na zmeczenie, ktére przychodzi

szybcigj.

Nie chodzi o moralizowanie. Chodzi o rachunek. Jesli kazdego dnia oddajesz 20 do 30 minut w przestrzen, ktdra
nie daje ci ani odpoczynku, ani satysfakgji, to tydzien sktada sie z uczucia ,jestem w tyle”, nawet gdy w kalendarzu

masz rzeczy do odhaczania.

Gdy plynnosc przestaje dziatac: znaki ostrzegawcze

Ptynnos¢ nie jest stanem wiecznej harmonii. Czasem trzeba jg przerwac i wrdci¢ do podstaw. To szczegdlnie

wazne, bo niektore osoby probujg utrzymywad ptynnosc na site, nawet gdy organizm i psychika prosza o przerwe.
Zwracaj uwage na sygnaty, ze ptynnosc¢ staje sie pozorem:

® czujesz, ze ciggle ,przeskakujesz”, ale nic nie domykasz,

* pojawia sie drazliwos¢, szczegdlnie na drobne zmiany,

® rosnie liczba maili i wiadomosci bez sensownego zakonczenia watkow,

* wracasz do tych samych tematow w kotko, ale bez decyzji,

® | co wazne, pojawia sie spadek zaufania do wtasnego osadu.

Kiedy widzisz takie znaki, zwykle warto przesta¢ udawa¢, ze wszystko idzie w rytmie, i zada¢ brutalnie proste

pytanie: ,co dzi$ naprawde jest do domkniecia, a co jest tylko hatasem?”.

Praktyki, ktore buduja ptynnosé¢ w tydzien po tygodniu



Ponizej masz kilka podejs¢, ktére sprawdzitem w réznych kontekstach, od zespotdw projektowych po trening

prowadzenia wtasnych spraw. Nie sg magiczne, ale sg konkretne.

Pierwsze podejscie to ,jedno miejsce na kontekst”. Jesli informacja, notatki i nastepne kroki sg porozrzucane,
twoja ptynnos¢ nie ma dokad wracac. Moze to byc¢ aplikacja notatek, plik w chmurze, tablica, cokolwiek. Wazne,

zeby jedno miejsce byto twoim domem kontekstu. Bez tego kazde wejscie w zadanie staje sie startem od zera.

Drugie podejscie to krétkie okienka przegladu. Zamiast przegladac wszystko caty dzien, wybierz moment, w
ktérym ogarniasz priorytety: nowe prosby, zmiany, terminy. Dla wielu oséb dziata schemat raz rano i raz po

potudniu. Nie musisz trzymac sie sztywno, ale zasada jest ta sama: kontrolujesz, kiedy informacje cie dotykaja.

Trzecie podejscie to domkniecia. Kazde zadanie, nawet mate, powinno miec definicje zakonczenia. Jesli nie ma

definicji, twoja ptynnos¢ zamienia sie w ,jeszcze chwile”. A ,jeszcze chwile” rosnie jak chwast.

Czwarte podejscie to zarzadzanie energig poprzez kontrast. Ptynnos$¢ tatwiej utrzymaé, gdy przeplatasz typy
pracy. Na przyktad po intensywnym mysleniu robisz ruch, po spotkaniach wracasz do spokojnej, gtebokiej pracy.

To nie jest wellness dla formy. To mechanika uwagi.

W pigtym podejsciu chodzi o rozmowe ze soba. Dostownie. Jesli po dniu czujesz sie rozjechany, zadaj sobie
pytania: co mnie podniosto, co mnie zjadto, co byto niepotrzebnym przetgczeniem, co dato mi sens. Nie po to,

zeby sie osadzac. Po to, zeby uktadaé mape na przysztosc.

Zeby to byto bardziej uzyteczne, ponizej masz krotka liste praktyk, ktdrg mozna wdrozyé od razu, bez wielkich
projektow.

* Wybierz jedno ,miejsce kontekstu” na notatki i nastepne kroki.

* Ustal dwa okienka weryfikacji priorytetéw w ciggu dnia.

* Kazde zadanie koncz zdaniem: co dalej, nawet jesli ,nic”.

® Przeplataj typy pracy, zeby nie meczyc¢ jednej kompetencji godzinami.

® Po dniu zrob mikroprzeglad energii, 5 zdan maks.

Plynnosc jako odwaga: robisz mniej, ale celniej

Adventurous tone pasuje tu jak ulat, bo ptynnos¢ to nie tylko wygoda. To odwaga, zeby nie walczy¢ z kazdym

problemem naraz. To ryzyko, ze wybierzesz droge i pozwolisz, by inne rzeczy poczekaty.

Czasem ptynnos$¢ wymaga powiedzenia nie. Nie agresywnie, tylko klarownie: ,nie zrobie tego w tym terminie, ale
moge zrobi¢ A". To jest ptynne, bo przenosi cie z trybu obrony do trybu sterowania. Wtedy przestajesz by¢

gaszeniem pozarow, a zaczynasz by¢ architektem przebiegu dnia.

Czasem ptynnos¢ wymaga tez powiedzenia tak, ale w ograniczeniu. Na przyktad zgadzasz sie na spotkanie, ale
prosisz o agende i cel. Jesli nie ma celu, ryzykujesz, ze spotkanie stanie sie czarng dziurg uwagi. Twoja ptynnosé

chroni uwage, a uwaga to twoja waluta.

Jak budowac¢ ptynnos¢, gdy zycie wali po gtowie

Sa okresy, kiedy ptynnosc¢ jest trudniejsza, bo w gre wchodza zdrowie, rodzina, kryzys finansowy albo strata.

Wtedy nie da sie udawa¢, ze ,zrobisz rytuat i bedzie dobrze”.

W takich momentach ptynnos¢ oznacza redukcje ambicji i zwiekszenie czytelnosci. Nie chodzi o to, by robi¢ mniej

pracy w sensie lenistwa. Chodzi o to, by robi¢ mniej zmian naraz.



W praktyce dziata zasada ,jeden stabilizator naraz”. Wybierasz jeden obszar, ktéry trzymasz w ryzach nawet w
chaosie, na przyktad sen o statej porze, albo stata krétka trase ruchu, albo jedna dzienna notatka z tym, co jest

najwazniejsze. Kiedy jeden element jest stabilny, reszta szybciej wraca do rownowagi.

Mozesz tez stosowac zasade ,minimalnego domkniecia”. Jesli nie masz sity domykac¢ petnych projektow, domykaj
mate petle. Odpowiedz na jedna wiadomos¢, zrob jedng rzecz, ktéra zmniejsza niepewnos¢. To buduje poczucie,

ze ster nadal jest w twoich rekach, nawet jesli droga jest wyboista.

| jeszcze jedno. Ptynnos¢ w trudnych okresach to czesto umiejetnos¢ prosby o pomoc bez wstydu. Jesli probujesz
utrzymad ptynnosc solo, mozesz jg mie¢, ale za cene wyczerpania. A wyczerpanie pdzniej zrywa rytm na diugo.

Lepiej pozyczy¢ energie, niz jg wyrywac z siebie.

Mate eksperymenty, ktore szybko pokaza, czy idziesz w dobra strone

Ptynno$¢ rozwija sie w czasie, ale mozesz jej trend zobaczy¢ dos¢ szybko, jesli obserwujesz konkretne wskazniki

odczuwalne w codziennosci.

Po pierwsze: czas powrotu do zadania. lle minut trwa, zanim znéw masz gtowe w temacie, po przerwie? Po

wdrozeniu dobrych wyjs¢ i wejs¢ ten czas czesto spada.

Po drugie: liczba ,wiszacych spraw”. Jesli masz wrazenie, ze co$ ciggle wraca i domaga sie uwagi, to nie brak

organizacji. To brak domkniecia.

Po trzecie: jako$¢ rozméw. Ptynnosc¢ relacyjna zwykle wida¢ w tym, czy po spotkaniu masz poczucie ,wiem, co

dalej”. Jesli tego nie ma, to spotkanie nie byto ptynne, byto tylko gtosne.

Po czwarte: nerwy po pracy. Jesli po dniu jeste$s zbyt pobudzony, ptynnos$¢ nie zostata ,zejsciem”, tylko
,odktadaniem”. Wtedy warto wréci¢ do rytuatdw wyjscia i zobaczy¢, gdzie konczysz zbyt wczesnie, a gdzie za
poézno.

Nie musisz nic mierzy¢ w arkuszach. Wystarczy twoje ciato i gtowa. One s3 najlepszym dashboardem, pod
warunkiem, ze traktujesz je jak sprzymierzenca, nie jak przeszkode.

Koncéwka dnia i poczatek jutra: ptynnosc to konsekwencja

Jesli miatbym ujac to jednym zdaniem, ptynnos¢ jest forma dbatosci o ciagtos¢. Nie tylko w pracy, ale w tym, jak

prowadzisz siebie przez dzien.

Kiedy budujesz ptynnos¢, mniej zyskujesz w chwilach triumfu, wiecej w statej, spokojnej sprawnosci. To jest

przewaga, bo przewaga nie konczy sie po jednym sukcesie. Ona rosnie z tygodnia na tydzien.

A najlepsze w tym jest to, ze ptynnosc¢ nie wymaga perfekcji. Wymaga konsekwentnych, matych decyzji: gdzie
wracasz, co domykasz, kiedy przerywasz, jak reagujesz na zmiane. To s3 decyzje, ktore mozesz podejmowac

nawet w pochmurny dzien. | wtasnie wtedy robia rdznice najbardzie;j.



