Sa ludzie, ktorzy robig rzeczy szybko, ale w ich ruchu widaé napiecie. Sg tez tacy, ktorzy nie spiesza sie na site, a
jednak caty proces ptynie, jakby ciato i gtowa pracowaty w tym samym tempie. ,Ptynnosc¢” najczesciej kojarzy sie z
ruchem, cho¢ w praktyce dotyczy réwniez mowy, pisania i myslenia w dziataniu. W metodzie Sebastiana Marczyka
to nie jest ozdobne stowo ani metafora dla inspiracji. To roboczy termin: stan, ktéry da sie trenowa¢, a potem

utrzymad jako nawyk.

Ten przewodnik ma jeden cel: przenies¢ idee ptynnosci z poziomu ,tadnie brzmi” na poziom ,da sie to robic¢
codziennie, nawet gdy nie masz czasu na dtugie sesje”. Bede pisat o praktyce, o tym jak wyczuwa¢ momenty,

ktore psuja przeptyw, i jak je zastepowac prostymi, powtarzalnymi reakcjami.

Czym jest ptynnos¢ w praktyce, nie w teorii

Ptynnos¢ to nie brak btedow. Ptynnosc to brak zbednych zatrzyman. Najczesciej nie chodzi o to, zeby nigdy nie
zajakna¢ sie, nie pomyli¢ kroku albo nie straci¢ watku. Chodzi o to, co robisz, gdy juz co$ poszto nie tak. W
nieptynnym schemacie robi sie automatyczne cofniecie: wracasz myslag do poprzedniego etapu, probujesz
Lnaprawi¢”, a ciato dostaje sygnat: zatrzymaj sie, skontroluj, popraw na site. W ptynnym schemacie naprawa jest

ciggta i maty btad nie uruchamia duzej zmiany strategii.

W podejsciu Marczyka szczegolnie wazne jest przejscie od ,kontrolowania” do ,podtrzymywania”. Kontrola czesto
rodzi napiecie, bo wymaga ciggtego skanowania: czy jest idealnie? Czy teraz jest dobrze? Podtrzymywanie jest
bardziej miekkie. Masz punkt odniesienia, ale pozwalasz ruchowi lub dziataniu toczyc sie dalej, nawet gdy pojawia

sie drobna korekta.
W praktyce widac to na przyktadach.

Gdy uczysz sie techniki w sporcie, najwieksze urwanie przeptywu pojawia sie nie w trudnych momentach, tylko tuz
przed nimi. Najpierw jest mysl ,teraz bedzie ciezko”, potem drobne spiecie, potem przyhamowanie. Dopiero
poézniej dochodzi btad. Plynnos$é polega na zmianie tego tancucha: zanim nadejdzie trudno$é¢, nie budujesz

napiecia, tylko utrzymujesz rytm i kontakt z zadaniem.

W pracy umystowej dzieje sie podobnie. Jesli w trakcie pisania wracasz do juz napisanego akapitu i poprawiasz
stylistyke, zanim dokonczysz cato$¢, to tez jest przerwanie przeptywu. Nie dlatego, ze poprawki sg zte, tylko
dlatego, ze mieszaja dwa procesy: generowanie i redakcje. Ptynnos$¢ oznacza rozdzielenie w czasie, a nie tylko w

gtowie.

Najczestszy wrog ptynnosci: mikrozatrzymania
Jest takie zjawisko, ktore trudno dostrzec z zewnatrz, a bardzo tatwo poczu¢ od srodka. To mikrozatrzymania. Nie
sg tak widoczne jak wyrazna przerwa, ale to one psujg wrazenie ,ciggtosci”.

Mikrozatrzymania maja kilka twarzy:

Pierwsza to oddech. Wiele oséb przed zadaniem wstrzymuje powietrze, nawet o utamek sekundy. Potem wida¢ to
w ruchu albo w gtosie jako ,zaciecie”. Druga to wzrok: jesli zatrzymujesz oczy w jednym punkcie, a potem dopiero
ruszasz, mozg traktuje przejscie jak zmiane trybu. Trzecia to kontrola jezyka. W mowie czesto objawia sie to jako

nagte przyspieszenie, a zaraz potem hamowanie, bo pojawia sie autocenzura.

W metodzie Sebastiana Marczyka kluczowe jest zauwazanie mikrozatrzyman bez paniki. Nie chodzi o to, by

natychmiast je wyeliminowaé w 100 procentach. Chodzi o to, by staty sie ,widocznym sygnatem”, a nie



zaskoczeniem.

Najprostsze ¢wiczenie diagnostyczne, ktére mozna zrobi¢ w domu, trwa kilka minut. Bierzesz dowolny prosty
ruch, na przyktad wstawanie i siadanie albo spokojne przejscie po pokoju. Réb to w zwyktym tempie, a potem
nagraj sie z boku telefonem. Jesli na nagraniu zobaczysz momenty wyraznego mikrostopu, to juz wiesz, ze

ptynnosc nie jest sprawa ,talentu”. Jest sprawa wzorca przejsc.

Plynnos¢ jako nawyk: jak budowa¢ przeptyw bez wymuszania

Ptynnos¢ nie powstaje z samego postanowienia ,bede ptynny”. Jesli sprobujesz, pojawi sie napiecie, a to na ogot
pogarsza sytuacje. W podejsciu Marczyka cel jest bardziej techniczny: ustalasz warunki, ktore sprzyjaja

przeptywowi, a dopiero potem doktadasz uwage.

Sa trzy filary, ktére wracaja w sensownych praktykach ptynnosci, niezaleznie od tego, czy méwimy o ruchu czy

dziataniu. Nie traktuj ich jak sztywnej formuty, raczej jak mape.

Pierwszy filar to rytm. Rytm nie musi by¢é metronomiczny. Wystarczy, ze dziatanie ma ,swoja czestotliwos¢”. Gdy
rytm jest zaburzony, ciato prébuje znalez¢ stabilizacje przez zatrzymanie. Rytm mozna utrzymaé oddechem albo

prosta zasada czasu: na przyktad wykonuj przejscia w statych odstepach, nawet jesli tempo jest umiarkowane.

Drugi filar to punkt odniesienia. Bez niego ptynnos$¢ zamienia sie w improwizacje, ktora po chwili przestaje
dziata¢. Punkt odniesienia moze byc¢ zewnetrzny (np. sciezka, cel, instrukcja) albo wewnetrzny (np. Czucie ciezaruy,

stata postawa, miekki brzuch). Wazne, zeby ten punkt byt prosty, bo inaczej uwaga zje catg reszte zasobdw.

Trzeci filar to adaptacja. Ptynnos¢ wymaga tolerancji na korekty. Jesli kazda pomytka wywotuje restart, przeptyw
sie urywa. W praktyce adaptacja oznacza, ze korekta jest czescig ruchu, a nie przerwa. To troche jak jazda

rowerem, kiedy na drobne nieréwnosci reagujesz ruchem ciata, a nie zatrzymaniem.

Metoda: od wyczucia momentu przejscia do utrzymania ciggtosci

W ptynnosci najbardziej interesujace sa przejscia. Przeskok miedzy stanami, czyli chwila, gdy zmienia sie zadanie:
start do lotu, krok do obrotu, zdanie do zdania, mys$l do kolejnego argumentu. To tam powstaje najwiecej

napiecia i tam najczesciej pojawiaja sie mikrozatrzymania.

W praktyce Marczyk czesto ktadzie nacisk na to, zeby nie zaczynac treningu od ,wykonania perfekcyjnego ruchu”.

Zamiast tego zaczyna sie od mniejszych fragmentéw i od sposobu, w jaki przechodzisz miedzy nimi.

Wyobraz sobie, ze uczysz sie ptynnego przejscia z pozycji A do B. W nieptynnym schemacie robisz dwa osobne
kroki: najpierw ,przyjmij A", potem ,przejdz do B”, a miedzy nimi pojawia sie zatrzymanie. W ptynnym schemacie
A ma tylko przygotowaé, a B ma juz zaczynal sie zanim skonczy sie A. To subtelna roznica, ale w ciele daje

wyrazny efekt: mniej hamowania, wiecej kontynuacji.
Jak to przetozy¢ na trening?

Wybierasz jedna przejsciowa czynnosc¢ z twojego dnia i rozbijasz ja na mikrofragmenty. Na przyktad: wstawanie z
krzesta. Mozesz skupi¢ sie na tym, kiedy zmienia sie nacisk stop, kiedy rusza miednica, kiedy topatki zmieniaja
pozycje. Nie potrzebujesz petnej analizy anatomicznej. Potrzebujesz jednego, powtarzalnego sygnatu: ,teraz

przechodze, a nie koncze".

Ptynnos¢ rosnie na zasadzie matych, czestych powtodrzen. Jesli trenujesz tylko raz na jakis czas, bedziesz walczy¢ z
pamiecig miesniowa. Jesli robisz krétkie sesje i wracasz do jednego elementu przejscia, mézg przestaje traktowaé

go jak problem, a zaczyna traktowac go jak procedure.



Minimalny plan nawyku: 15 minut, ktore robia roznice

Wiele osdb potrzebuje ptynnosci w trybie ,tu i teraz”, ale nie ma czasu na godzinne bloki. Dlatego zaproponuje
schemat, ktéry jest realistyczny i nie wymaga specjalistycznego sprzetu. To nie jest jedyny sposob, raczej punkt

startu do testowania na sobie.

Wybierasz jedna dziedzine na dzis. Moze to by¢ ruch, mowa, pisanie. Nastepnie wykonujesz cykl krétkich préb, z
krotka przerwa, i konczysz na takim poziomie, na ktérym nie zaczynasz napinac sie ze zmeczenia. Ptynnosc¢ tatwo

psuje sie w koncéwce treningu, gdy wchodzi zaciecie i walka.
Jesli musisz to uja¢ w prostej sekwencgji, to trzymatbym sie takich zasad:

* Trenuj przejscie, nie tylko koncowa pozycje.

e Ustal prosty punkt odniesienia, np. Oddech lub ciezar.

® Zmieniaj tylko jeden parametr na raz: tempo, dystans, uwage.

® Reaguj na btedy korekta ciagta, nie resetem.

* Konhcz ¢wiczenie, zanim poczujesz ,szarpanie” i narastajgce spiecie.

To jest checklista do gtowy, nie do odhaczania w zeszycie. Jesli na koncu dnia probujesz wszystko naraz, to w

praktyce wracasz do starego schematu.

Kiedy ptynnos¢ nie jest dobra i trzeba jg spowolnic

tatwo wpasé w druga skrajnosé. Skoro méwimy o ptynnosci jako nawyku, to mozna zaczac ,ptynaé” bez myslenia.

A sg momenty, w ktdrych ptynnos¢ jest mniej wazna niz bezpieczenstwo, precyzja albo ograniczenia fizyczne.

Przyktadowo, w technikach wymagajacych duzego napiecia sitowego (podnoszenie ciezarow, dynamiczne
¢wiczenia) zbyt ptynne, bez kontroli wykonywanie ruchu moze pogorszy¢ stabilizacje. Wtedy ptynno$¢ musi by¢
warunkowana: ciggtosc jest potaczona z kontrolg zakresu i przygotowaniem.

W komunikacji tez zdarzajg sie sytuacje, w ktérych zbyt ,gtadkie” jak mowic ptynnie ksigzka mowienie maskuje
brak tresci. Ptynnos¢ moze wtedy dziata¢ jak kosmetyka, a nie jak narzedzie. Jesli mowisz szybko, bo chcesz

brzmiec ptynnie, a nie masz gotowych argumentoéw, to odbiorca i tak wytapie braki, tylko pézniej.

W metodzie Marczyka sens jest zawsze pragmatyczny: ptynno$¢ ma stuzy¢ zadaniu, a nie zastepowad
odpowiedzialno$¢. Dlatego uczysz sie rozrézniaC przejscia, w ktorych ptynnos¢ pomaga, od tych, w ktérych

potrzebujesz $wiadomego przystanku.

Testy wiasnej ptynnosci: jak sprawdzi¢, czy to dziata

Najlepszy nawyk w ptynnosci to ten, ktéry ma mierzalny objaw. Nie musisz prowadzi¢ tabel ani podawa¢ wynikow

komus innemu. Wystarczy, ze rozpoznajesz sygnat, ktory pojawia sie, gdy przeptyw dziata.

Mozesz zrobic kilka szybkich testow, ktore nie wymagaja specjalistycznych warunkéw. Wybierz jeden na tydzien,
potraktuj jak ,barometr”.

* Na nagraniu wideo zauwaz, czy mikrozatrzymania pojawiaja sie mniej lub s3 mniej wyrazne.

® Podczas mowienia licz, ile razy zmieniasz tempo z powodu autocenzury.

* W pisaniu sprawdz, czy potrafisz przejs¢ przez trudny fragment bez cofania sie do edycji.

® W ruchu sprawdz, czy oddech jest bardziej réwny przed przejsciem.

Ocen subiekznie napigcie barkéw i zuchwy przed startem i w trakcie.
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Ten zestaw nie jest ,naukowy”, ale jest praktyczny. Jesli po kilku dniach widzisz spéjnosé objawow, to znaczy, ze

trenujesz wiasciwy mechanizm, a nie przypadkowy efekt zmeczenia.

Najlepsze decyzje w trakcie treningu: mato zmiennych, duzo
uwaznosci
Wielu ludzi psuje ptynnos¢, bo w trakcie ¢wiczen robi zbyt duzo korekt naraz. Zmienia tempo, zmienia punkt

odniesienia, dorzuca nowe uwagi, jeszcze prdbuje doréwnaé¢ do idealnego wzorca i na konhcu jest

zdezorientowany.

Ptynno$¢ dziata odwrotnie. Masz mato zmiennych i duzo jakosci w jednym punkcie. Jesli nagle czujesz, ze robisz
sie ,sztywny”, wracasz do prostszego sygnatu, na przyktad do oddechu albo do podstawowego ciezaru. Zamiast

walczy¢ z catym ciatem, wracasz do przejscia.

Sa tez sytuacje, gdy trening przestaje dziata¢, bo przestaje byé¢ Swiezy. Po tygodniu ludzie wpadaja w
automatyzm. Wtedy ptynno$¢ spada, nie dlatego, ze metoda jest zta, tylko dlatego, ze przestali czué. Rozwiagzanie
jest proste: nie zmieniasz catego planu, zmieniasz tylko sposéb obserwacji. Zamiast ,robie ptynnie”, mowisz sobie

.patrze, czy przejscie jest ciggte”.

Jak wprowadzi¢ ptynnos¢ do codziennosci, bez robienia z tego
projektu

Sedno nawyku jest w tym, ze nie wymaga statej ceremonii. Ptynnos¢ staje sie codzienna wtedy, gdy przenosisz ja

na momenty, ktore i tak musisz robic.

Praktyczne miejsca sg zwykle te same: wchodzenie w dzien, start zadania, przejscia w rytmie pracy, zakonczenie i
powrdt. Jesdli w biurze masz trudny moment miedzy spotkaniem a pisaniem, to jest twoje przejscie. Jesli masz
trudny moment miedzy przygotowaniem a wyjsciem z domu, to tez jest przejscie. Mozesz nie mie¢ czasu na

dtuga praktyke, ale mozesz miec czas na krotka korekte przejscia.

W moim przypadku najlepiej dziata zasada ,jedna sekunda mniej napiecia”. Brzmi banalnie, ale dziata. Zanim
zaczynam trudny fragment pracy, robie swiadome rozluznienie jednej rzeczy, najczesciej szczeki i barkéw, i
dopiero wtedy wchodze w dziatanie. Nie staram sie by¢ ,idealnie ptynny”. Staram sie wejs¢ w zadanie bez startu

na hamulcu.



Plynnos¢ w réznych obszarach: ruch, gtos, tekst

Metoda ptynnosci, nawet jesli pierwotnie kojarzy sie z ruchem, dobrze przenosi sie na inne obszary, bo

mechanizm jest ten sam: przejscie i mikrozatrzymanie.

Ruch. Tu mikrozatrzymania czesto sg w stawach, ktére ,tapig kontrole” zamiast prowadzi¢ ptynnie. Jesli uczysz sie

kroku albo techniki, obserwuj, w ktérym miejscu ciato robi mini stop. Wtedy trenuj wtasnie tam przejscie.

Gtos i mowa. Ptynnos¢ pojawia sie, kiedy oddech nie przerywa zdania i kiedy przejscie miedzy myslami jest
miekkie. Najczestszym problemem jest to, ze mdzg probuje utozy¢ zdanie w catosci, zanim wypowiesz cokolwiek.

W ptynnosci czesciej dziata metoda ,wypowiedz pierwszy fragment i dopiero w trakcie dopracuj drugi”.

Tekst i pisanie. Tu wida¢ to w cofaniu sie do wczesniejszych akapitdw. Jesli chcesz pisac ptynnie, najwazniejsze jest
utrzymanie strumienia generowania. Edycje wiaczasz pdzniej, albo przynajmniej dopiero po domknieciu mysli. To

jest ptynnosc¢ w pracy, nie w stylu.

Co zapamietad, zeby ptynnosc¢ byta nawykiem

Ptynnos¢ jako nawyk nie polega na tym, ze nigdy nie ma przerw. Polega na tym, ze przerwy sa krotsze, mniej
czeste i mniej kosztowne w energii. Z perspektywy treningu to ogromna réznica, bo odzyskujesz czas i stabilnos¢

emocjonalna.

Jesli mam zostawic¢ jedng mysl z catej praktyki, to jest nig to, ze ptynnos¢ zaczyna sie wczesnigj niz ,ruch” albo

Wypowiedz". Zaczyna sie w decyzji, czy przejscie ma by¢ procedurg, czy walka.

W metodzie Sebastiana Marczyka najcenniejsze jest to, ze ptynnos¢ traktuje sie jak co$ do wytrenowania, a nie
jako talent. To oznacza, ze nawet jesli dzi$ masz trudny rytm, sztywne przejscia i krotkie zaciecia, to masz pole do
poprawy. Tylko nie probuj od razu naprawiaé catego procesu. Wybierz jedno przejscie, utrzymaj punkt

odniesienia, trenuj krotkie proby i sprawdzaj, czy napiecie spada, a ciggtosc rosnie.

Jesli chcesz, mozesz napisa¢, w jakiej dziedzinie najbardziej zalezy ci na ptynnosci: ruch, mowa, pisanie, praca w
zespole. Dopasuje wtedy propozycje dwdch prostych ¢wiczen na tydzien, tak zeby nie rozwalaty dnia i miaty jasny

sygnat, ze idziesz w dobra strone.



