Sa takie chwile, kiedy jak ptynnie mowic techniki cztowiek czuje, ze wszystko zaczyna sie klei¢: oddech staje sie
ptytszy, mysli skacza jak kamyki po tafli, a w srodku rosnie cichy hatas. To nie musi by¢ dramat w skali filmu.
Czasem wystarczy diuga kolejka w stresujagcym dniu, awaria w podrdzy, rozmowa, ktérej nikt nie chciat zacza,

albo prosta informacja, ktéra przewraca plan do goéry nogami.

W takich momentach najgorsze nie jest samo zdarzenie. Najgorsze jest utrata ptynnosci, tej naturalnej
umiejetnosci przechodzenia z jednego kroku do drugiego bez szarpania. Ptynnos¢ to nie euforia. To zdolnosc¢

poruszania sie w chaosie tak, zeby nie zgubi¢ kierunku, ciata i sensu.

Przez lata nauczytem sie tego ,na szlaku”, ale tez w biurze i w codziennych kryzysach. Nie chodzi o to, zeby
zawsze by¢ twardym. Chodzi o to, zeby nie ulec temu pierwszemu odruchowi: zastygnij, wybuchnij albo ucieknij,

zanim zdazysz zdecydowac.

Dlaczego ptynnos¢ znika

Kiedy jest trudno, ciato dziata jak system alarmowy. Wiacza tryb przetrwania: przyspiesza tetno, napina miesnie,
zaweza uwage. To z kolei daje krétka petle: czuje dyskomfort, interpretuje go jako zagrozenie, reaguje

automatycznie, a potem czuje jeszcze wiekszy dyskomfort, bo reakcja nie rozwigzata problemu.
Najczesciej ptynnosc¢ odpada na jednym z trzech poziomow:

Po pierwsze, oddech. W stresie cztowiek czesto oddycha ,zbyt wysoko”, ptytko, jakby powietrze byto czyms$ do

zdobycia na czas. Wtedy gtowa robi sie ciezka, a decyzje stajg sie dziwnie ograniczone.

Po drugie, tempo. Gdy emocje rosng, albo zwalniasz do zera, albo przyspieszasz na $lepo. Oba warianty sa

kosztowne. Zamarznigcie zabiera czas. Skokowe dziatanie zwykle generuje btedy i poprawki.

Po trzecie, narracja wewnetrzna. Stowa w gtowie zaczynaja krzycze¢. To one podpowiadaja: ,juz jest za pdzno”,
,na pewno bedzie gorzej”, ,nie dam rady”. Nawet jesli to brzmi prawdopodobnie, to nie jest opis faktéw. To
interpretacja.

Wihasnie dlatego ptynnos¢ to umiejetnos¢, ktorg da sie odzyskac. Nie magicznie. Rzemiesiniczo.

Pierwsze 90 sekund: ratunek zanim zrobi sie goraco

W trudnych momentach jest krétki okno. Nie zawsze widoczne, ale zawsze istnieje. Zwykle trwa kilkadziesigt do
okoto poéttorej minuty od chwili, gdy poczujesz wyrazny wzrost napiecia. Jesli w tym czasie zrobisz co$ prostego,

mozesz przerwac eskalacje.
W praktyce nie potrzebujesz wielkich strategii. Potrzebujesz jednej decyzji i jednego ruchu.

Najlepszy efekt daje potaczenie oddechu z ruchem, prostego jak przesuniecie ciezaru stopy albo rozluznienie

szczeki.

Zdarzyto mi sie to w czasie nocnej burzy na wyprawie. JechaliSmy w grupie, warunki byty fatalne, a w ktéryms
momencie lider zamilkt i opart sie o drzwi samochodu. Napiecie byto tak geste, ze nawet stowa brzmiaty jak
metal. Wtedy kto$ poprosit, zeby kazdy na moment usiadt i oddychat wolno, a potem wstat i przeszedt
dwadziescia krokdéw w miejscu, jakby sprawdzat sprezyny w nogach. Dzwiek burzy nie zniknat. Problem sie nie
rozwigzat od razu. Ale ciato wrdcito do trybu dziatania. Po chwili dato sie juz rozmawiac i podejmowac sensowne

decyzje.
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Tak dziata ptynnosc. Najpierw wracajg zasoby.

Mini-rytuat, ktéry czesto uratowat mi dzien

Ponizej jest krotki, praktyczny schemat. Nie chodzi o religig, tylko o powtarzalnos¢.

Usigdz lub ustal stabilng pozycje, stopami na ziemi.

Zréb trzy wolne wydechy, dtuzsze niz wdechy.

® Rozluznij jedna rzecz: szczeke, dtonie albo barki, wybierz najtatwiejsza.

Przez chwile nazwij problem jednym zdaniem, bez przymiotnikow typu ,straszny” czy ,niemozliwy".

To wszystko. Brzmi banalnie, ale w stresie mozg lubi proste ramy. Jesli dasz mu rame, wrdci kontrola.

Plynnosc¢ jako decyzja: ,,co jest teraz jedyne?”

Kiedy sytuacja robi sie trudna, pojawia sie pokusa, zeby rozwigzac¢ catos¢ naraz. To jest biad, ktéry kosztuje

energie. Ptynnos¢ wymaga redukgcji: ustalenia, co jest teraz jedynag sensowng jednostka dziatania.
Zeby to wyczu¢, musisz umiec¢ odrozni¢ dwa rodzaje problemu:

Sa problemy, ktore da sie pchnad teraz, choéby o maty krok. Na przyktad: zebrac¢ informacje, wykonac telefon,

przygotowac dokumenty, ustawi¢ plan B. To sa problemy, w ktérych masz wptyw.

| sg tez problemy, na ktore nie masz wptywu w tej chwili. Przyktad: czy kto$ odpowie od razu, jaki bedzie wynik
kontroli, jak zachowa sie inna osoba, kiedy decyzje podejmujg sie poza toba. Te problemy mozna ,obstuzyc”

inaczej, na przyktad przez przygotowanie, czekanie z godnoscia albo ustawienie granic.

Ptynnos¢ rosnie, kiedy kierujesz energie tylko na ten fragment, gdzie masz wptyw. Reszte trzeba parkowac w

poczekalni, a nie nosi¢ na plecach caty czas.

Dawno temu w pracy miatem sytuacje, w ktorej projekt utknat przez zalezno$¢ od zewnetrznej firmy. Czutem
ztod¢, bo chciatem, zeby ,ruszyto”. Szybko doszedtem do wniosku, ze jedyne, co moge zrobi¢ od razu, to
przygotowa¢ komplet danych i warianty odpowiedzi, a potem wystawi¢ temat na odpowiedni tor. Reszte
oddatem w rece czasu. Gdy przestatem walczyé z tym, co poza mna, zaczatem dziata¢ lepiej. | paradoksalnie,

kiedy dostatem odpowiedz, bylismy gotowi.

Nie zawsze ,gotowosc¢” wygra. Czasem tylko ogranicza straty. Ale to tez jest zwyciestwo.




Oddychanie nie jest sztuczka, tylko sprzetem

Oddech w stresie jest jak hamulec i gaz naraz, zaleznie od tego, jak nim zarzadzasz. Jesli oddychasz krétko i
szybko, uktad nerwowy dostaje sygnat: ,jedziemy w niebezpieczenstwo”. Jesli zwalniasz wydech, system zaczyna

stopniowo wraca¢ w strone stabilnosci.

Warto pamietac, ze nie kazdy spokojny oddech dziata tak samo. Jesli ktos ma sktonnos¢ do zawrotow gtowy, zbyt
dtugie wstrzymywanie oddechu moze pogorszy¢ sprawe. Dlatego lepiej trzymac sie zasady, ktéra dla wiekszosci

ludzi jest bezpieczna i uzyteczna: dtuzszy wydech niz wdech, bez heroizmu.

Ja czesto stosuje cos, co nazywam ,oddechem na bramke”. Gdy wchodze w rozmowe trudniejsza niz zwykle, robie
jeden wdech do normalnej pojemnosci i wydech wolniejszy. | dopiero potem mowie pierwsze zdanie. To daje mi

pot sekundy, zeby nie odpali¢ automatu.

W praktyce to sg sekundy, ale mézg zmienia tor. Ptynno$¢ to tor.

Ruch podnosi sufit emocgji

Nie chodzi o trening na spalanie adrenaliny. Chodzi o przestawienie uktadu w inny stan. Ruch jest bezlitosny, bo

nie daje emocjom zbyt duzo przestrzeni na udawanie, ze trzeba siedzie¢ w jednym miegjscu i analizowad.
W trudnych chwilach czesto dziata prosta logika: jesli emocje siedzg w ciele, to trzeba co$ w ciele zmienic.

Moze to by¢ przejscie kilka krokéw w te i z powrotem. Moze by¢ rozciggniecie tydki, skton do przodu, lekkie
okrazenie barkéw. Moze by¢ nawet dotkniecie dtonia klatki piersiowej i wyczucie rytmu oddechu, jesli akurat nie

mozesz wstac.

Na wyprawach widziatem, jak ludzie tracg ptynnos¢, bo siedzg za dtugo w bezruchu. Gdy pdzniej probuja ruszyd,
robig to gwattownie, przecigzajg miesnie i znowu wpadaja w stres. Ta spirala nie ma nic wspdlnego z charakterem.

Ma wszystko wspdlnego z biologia.

Jesli masz mozliwos¢, zastosuj ruch zanim emocje zagraja na petnej gtosnosci. Potem jest trudniej.

Rozmowa i tarcie: jak nie zostawi¢ sobie urazu

Trudne momenty czesto dziejg sie miedzy ludzmi. Ptynnos¢ wtedy to sztuka mowienia tak, zeby nie podpalad i nie

wygaszac.

Jest taki moment, gdy druga strona odpowiada krétko albo oschle. Wtedy w cztowieku robi sie miejsce na
odruch: ,to atak” albo ,to lekcewazenie”. Od tej interpretacji tatwo odjecha¢ w ztosé. A zto$¢ prawie zawsze

zabiera precyzje, a precyzja jest paliwem ptynnosci.

Przyjatem prosta zasade: zanim odpowiem emocjonalnie, najpierw sprawdzam, co druga strona miata na mysli.

Nie po to, zeby ustepowac. Po to, zeby nie prowadzi¢ rozmowy na fatszywych danych.

Pomaga jedna formuta, ktéra da sie dopasowac do tonu rozmowy. Moze brzmie¢ tak: ,Chce dobrze zrozumie¢,

czy chodzi o...". Potem dopinasz tres¢ w formie pytania lub krotkiego potwierdzenia.

W sytuacji, gdy ktos mowi ,to sie nie uda”, mozesz zapytac: ,Co konkretnie blokuje realizacje? Termin, budzet,
dostep do zasobdéw?”. To przenosi rozmowe z poziomu oceny na poziom przyczyny. A gdy przyczyna jest

widoczna, pojawiaja sie opcje.



NIE PRZYPADEK

Planujac wiasny biznes.
Rozmowa z Malgorzata Marczak

Ptynnos¢ w rozmowie to nie miekkos¢. To sterowanie temperatura.

Plan B bez paniki: przygotowanie, ktore nie psuje przyjemnosci

Ptynnos¢ ma tez drugie oblicze: gotowos¢. Ludzie czasem mylg jg z brakiem spontanéw. Nie. Gotowos¢ to

spokojny zapas, dzieki ktbremu nie musisz w stresie wymysla¢ wszystkiego od zera.

Kiedy plan jest kruchy, trudne momenty zaczynajg sie szybciej. Gdy plan jest elastyczny, stres nie znika, ale

przestaje by¢ chaosem.

Na przyktad, jesli jedziesz w teren albo w podréz, czesto ratuje prosty ,minimalny zestaw bezpieczenstwa": zapas
czasu, zasada komunikacji z kims$ bliskim, plan dojazdu awaryjnego, Swiadomos¢, gdzie jest najblizszy punkt
pomocy. Nie trzeba tego rozbudowywac jak do misji kosmicznej. Wystarczy, zeby$ wiedziat, co zrobisz, gdy co$

nie zadziata tak, jak planowates.

Ja mam nawyk: zanim rusze na dtuzszg trase, zapisuje sobie dwa warianty. Wariant pierwszy jest ambitny. Wariant
drugi jest wystarczajacy, niekoniecznie wygodny, ale bezpieczny. Jedli pierwszy sie sypie, drugi wchodzi bez

negocjacji z emocjami.

To jest ptynnos¢ w wydaniu logistycznym.

Krotka zasada, ktora stosuje prawie zawsze

® Jedno migjsce na plan A i plan B, zawsze dostepne.
® Jedna osoba (lub kanat) do szybkiej informacji, jesli utkne.
® Jeden priorytet na ,pierwsze 30 minut”, gdy zaczyna sie chaos.

* Jedna decyzja graniczna, ktérej nie negocjujesz (np. Zawrdcic¢ po przekroczeniu czasu, pogody albo ryzyka).

To dziata, bo odziera plan z mgty. A mgta to paliwo dla wyobrazni, ktdra w stresie zawsze przesadza.

Gdy emocje sa zbyt duze: jak wréci¢ bez wstydu

Sa dni, kiedy ptynnos¢ nie przychodzi od razu. Czujesz, ze jeste$ ,za bardzo”. Za szybko sie ztoscisz, za szybko
wytaczysz, za dtugo krecisz w gtowie. To moment, w ktérym najgorsze jest ocenianie siebie. Wstyd tez napina

ciato. A ciato ma swoje ograniczenia.



Wtedy dziata strategia ,powrotu” zamiast ,naprawy”. Naprawianie siebie pod presja zwykle pogarsza sprawe.

Powrot jest Izejszy: robisz krok w strone stabilnosci i akceptujesz, ze kolejne kroki wrécg dopiero po chwili.

Przyktadowo: jesli czujesz, ze emocje przejmuja prowadzenie, mozesz przerwac czynnos¢, zrobi¢ krétki oddech i
powiedzie¢ sobie w myslach, ze teraz tylko przezywasz fale, nie rozstrzygasz zycia. To zmniejsza stawke. A

zmniejszenie stawki daje mozgowi przerzut na myslenie.

W terenie, gdy ludzie fapig panike, najczesciej pomagaja proste komendy, ktore sg neutralne i konkretnie
umieszczaja uwage: ,zabierz wode”, ,sprawdz rece, czy s3 ciepte”, ,usiadz, zanim zrobisz nastepny krok”. To nie

jest psychologia w teorii. To jest zarzadzanie uwaga, ktore dziata, bo wraca do ciata.

Jesli w domu czy w pracy nie mozesz uzy¢ podobnych komend, uzyj wiasnych, krotkich instrukcji mentalnych.

Plynnos¢ w dziataniu: mate kroki, ktore nie brzmia jak kapitulacja

Czasem trudny moment wymaga dziatania, a nie tylko uspokojenia. Wtedy ptynnosé polega na sekwencji matych,

realnych krokéw. Nie dlatego, ze ,brakuje sity”, tylko dlatego, ze wieksze ruchy w stresie sa mniej precyzyjne.
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Przypomnij sobie sytuacje z zycia: gdy prébujesz naraz ogarng¢ dokumenty, telefony, odpowiedz na wiadomosc i
decyzje o kolejnym kroku, mdzg zaczyna mieszaé kolejnos¢. Efekt? Wracasz, poprawiasz, tracisz czas i czujesz

irytacje, ktéra znowu napina.

Dziata odwrotnie. Najpierw jedna rzecz. Potem druga. | dopiero gdy czujesz, ze masz ster, wracasz do wiekszego

planu.

Nie musisz robi¢ tego dtugo. Wystarczy, ze utrzymasz rytm. Ptynnos¢ to rytm.

Prosty sposob na ,,odzyskanie rytmu” po zaskoczeniu
Jesli cos cie zaskoczy, zrob jedna rzecz, ktéra domyka petle poznawcza. Tak, zeby mdzg nie wisiat w prozni.
Moze to by¢:

® zapisanie watpliwosci jednym zdaniem,

* wystanie krotkiej wiadomosci ,sprawdzam, wrdce za 20 minut”,

* uporzadkowanie dokumentu w jednym miejscu,

® rozpoczecie zadania od najtatwiejszego elementu.



To brzmi jak ogdlniki, ale w praktyce jest bardzo konkretne, bo daje twojej gtowie sygnat: ,zrobione, jedziemy

dalej”.

Kiedy ptynnos¢ wymaga granic

Sa sytuacje, w ktdrych utrzymywanie ptynnosci nie oznacza, ze musisz znosi¢ wszystko. Czasem ,ptynnosc¢” to

umiejetnos¢ postawienia granicy bez wybuchu i bez ucieczki.

Na przyktad, jesli ktos prébuje narzucic ci decyzje w sprawie, ktéra wymaga czasu, mozesz odpowiedzie¢: ,Zrobie

to, ale potrzebuje jutro rano, zeby sprawdzié szczegoty”. To nie jest walka. To jest sterowanie warunkami.

Albo w rozmowie, gdy pada agresja lub manipulacja, mozna wréci¢ do faktéw: ,Rozumiem, ze jestes
zdenerwowany. Powiedz, jaki jest konkretny problem i czego oczekujesz”. To zmniejsza pole dla mgty. | to jest

forma ptynnosci, bo nie eskalujesz, ale tez nie pozwalasz, by rozmowa przestata by¢ rozmowa.

W trudnych momentach ludzie czesto mysla, ze granice sg przeciwko ptynnosci. U mnie jest odwrotnie. Granice

stabilizuja. Dzieki nim ciato przestaje walczy¢, a ty odzyskujesz mozliwos¢é dziatania.

Jak trenowac ptynnosc¢, kiedy nie jest trudno

To brzmi jak sportowy poradnik, ale dziata bez wzgledu na to, czy méwisz o ciele czy o gtowie. Jedli trenujesz
tylko wtedy, gdy juz sie pali, to zawsze bedziesz gasi¢ po pozarze. Ptynnosc lepiej budowaé w czasie, gdy jest

spokojniej.
Ja trenuje ja na matych, codziennych sytuacjach. Na przyktad:

Gdy czekam, nie scrolluje w panice. Ucze sie oddychac i obserwowac ciato. Gdy co$ mnie irytuje, staram sie
zauwazy¢ pierwsze oznaki napiecia, zanim wyjdg na zewnatrz. Gdy mam rozmowe, przygotowuje jedno zdanie,

ktére pomaga mi wrécic¢ do faktéw, jesli emocje mnie poniosa.

Ptynnos$¢ nie jest nagroda za ,bycie opanowanym”. Jest nawykiem, ktory wchodzi szybciej, im czesciej go ¢wiczysz

w neutralnych warunkach.

Ztozone chwile: kiedy nie ma jednego rozwiazania

Trudne momenty czasem sg mieszanka wielu rzeczy naraz: brak snu, przecigzenie, konflikt, presja czasu i

niepewnos$¢. Wtedy jedna technika bywa za staba.

W takich sytuacjach dziata myslenie warstwowe. Najpierw stabilizacja ciata. Potem uporzadkowanie informacji. Na
koncu decyzja i komunikacja.

Jesli nie zrobisz stabilizacji, decyzje moga by¢ sprzeczne z twoim realnym interesem. Jesli nie uporzadkujesz

informacji, bedziesz dziata¢ w ciemno. Jesli nie zadbasz o komunikacje, emocje wroca w drugiej rundzie.

Ptynnos¢ to wiec nie jeden trik. To dobrze utozona sekwencja, powtarzana w roznych sceneriach.

Co zabrac ze soba na wiasne , trudne miejsce”

Nie obiecuje, ze zawsze zrobisz wszystko perfekcyjnie. Czasem polegniesz, czasem sie zagotujesz, czasem
powiesz co$, czego potem zatujesz. To nie podwaza idei ptynnosci. Ptynnos¢ jest wiasnie tym, jak wracasz po

potknieciu.



Jesli miatbym zostawi¢ ci trzy zelazne kotwice, bytyby proste:

Najpierw ciato: oddech i rozluznienie. Potem kierunek: jedno zdanie o problemie i jeden krok w zasiegu wptywu.

Na koncu relacje: rozmowa i granice, bez igrania w emocje.

Swiat nie przestanie zaskakiwa¢. Burze beda przychodzi¢. Komunikaty sie przesuwa. Ludzie beda rézni. Ale ty

mozesz utrzymac ptynnos¢, czyli staty ruch do przodu, nawet gdy pod nogami jest nieréwno.

| to jest ten rodzaj przygody, ktory naprawde zmienia cztowieka: umiejetnos¢ oddychania w srodku zamieszania i
wybierania kolejnego kroku tak, jakby byt twoja decyzja, a nie wypadkiem.



