Sa dni, kiedy umyst dziata jak dobrze naoliwiony mechanizm. Zaczynasz co$ zrobi¢, wiesz, gdzie jest nastepny
krok, i nawet drobne przeszkody nie wytracaja cie z rytmu. A potem przychodzi inny dzieh. Niby wszystko jest po
staremu, ale mysli stukaja o siebie jak monety w kieszeni, dziatanie zwalnia, a decyzje zamieniajg sie w serie
matych negocjacji z samym sobga. Najczesciej to nie brak talentu ani brak motywacji. To tarcie, ktére narasta w

twoich nawykach myslenia i w sposobie przechodzenia od zamiaru do czynu.

Flow brzmi jak stowo z plakatu. Jednak w praktyce to stan o bardzo konkretnych warunkach: jasny cel, informacja
zwrotna, dopasowany poziom trudnosci i poczucie sprawczosci. Do tego dochodzi cos, o czym rzadko sie moéwi:
ptynnosc przejsé. Kiedy potrafisz szybko przetaczyc sie z trybu ,rozwazam” do trybu ,robie”, a potem z powrotem,
gdy sytuacja tego wymaga, zaciecia przestajg by¢ dramatem. Staja sie sygnatem, ze co$ w twoim procesie
domaga sie korekty.

Ten tekst jest o treningu ptynnego myslenia i dziatania, bez magicznych skrétéw. Opiera sie na obserwacjach,
ktére powtarzaja sie u ludzi, ktérzy naprawde robia rzeczy, nie tylko o nich czytaja. Podam konkretne przyktady z
pracy koncepcyjnej, tworzenia, uczenia sie i dziatania w stresie. | potraktuje twoje ,zaciecie” jak mechaniczny

problem: da sie je rozbroi¢, kawatek po kawatku.

Skad biora sie zaciecia, zanim zaczniesz je naprawiac
Zaciecie zwykle nie pojawia sie znikad. Najczesciej jest wynikiem kumulagji kilku drobnych tar¢ naraz.

Pierwsze tarcie to niejasnos¢. Kiedy zadanie jest ,napisac tekst” albo ,ogarnac¢ projekt”, mdzg nie ma uchwytu.
Czeka na moment, w ktérym pojawi sie pierwszy ruch, ale jednoczesnie szuka, jak minimalnie ruszy¢, zeby nie
straci¢ czasu i nie popetni¢ btedu. W efekcie zaczyna sie petla mikrodecyzji: od czego zacza(, jaki styl, czy to w
ogole ma sens, a jesli nie... To naturalne. Problem pojawia sie, gdy petla trwa za dtugo, bo wtedy uktad nerwowy

zaczyna interpretowac to jako zagrozenie. Z czasem zamienia sie w lek przed ruchem.

Drugie tarcie to przecigzenie informacyjne. Gdy masz otwarte dziesie¢ kart w przegladarce i trzy czaty
jednoczesnie, twoja uwaga nie znika. Ona sie rozrywa. A rozrywki trzeba potem ,sktadac”. Kazdy powrdt kosztuje.

U wielu oséb wiasnie ten koszt jest tym, co nazywaja ,brakiem flow".

Trzecie tarcie to zta wielko$¢ kroku. Jesli krok jest za duzy, mézg widzi ryzyko porazki. Jesli za maty, mozg nie
dostaje sygnatu postepu. Widziatem to u oséb, ktére zaczynaty dzien od perfekcyjnego przygotowania:
porzadkowaty foldery, ustawiaty szablony, robity checklisty, a dopiero po godzinie wchodzity w sedno. Do tego

momentu byly juz zmeczone. Flow nie miato szans, bo zabrakto energii na prawdziwe ,wejscie”.

Czwarte tarcie to blokada emocjonalna. Nie chodzi o przesadny dramat. Czasem jedno zdanie, ktérego nie chcesz
napisa¢, jedno spotkanie, ktérego nie chcesz przetozy¢, jeden kontakt, ktérego odktadasz, i twdj umyst trzyma

hamulec. Dopoki hamulec jest wtgczony, préby ruszenia wygladaja jak pchanie wozu pod gore.

Trening, ktdéry dziata, nie zaczyna sie od ,motywuj sie”. Zaczyna sie od rozpoznania, gdzie jest tarcie i jak je
przetozy¢ na dziatanie. Twoim celem nie jest wyeliminowanie catkiem zacie¢. Twoim celem jest nauczy¢ sie je

szybciej odczytywad i szybciej wraca¢ do ruchu.

Plynne myslenie to system przejs¢, nie talent

Ludzie czesto myla flow z ,dobrym samopoczuciem”. W praktyce flow to efekt uboczny dobrego systemu: kiedy
masz jasno$¢, odpowiednig trudnos¢ i szybkie potwierdzenie, ze idziesz w dobrym kierunku. To, co mozna

trenowac, to nie nastrdj. To tor ruchu miedzy stanami.



Mozesz myslec o swoich etapach jak o trzech trybach:

® tryb zbierania danych i rozumienia (zanim zaczniesz),
* tryb wykonywania i iteracji (gdy robisz pierwsza wersje, kolejng, kolejna),

* tryb oceny i korekty (gdy cos nie pasuje).

Zaciecie pojawia sie, gdy mieszasz te tryby. Na przyktad diugo oceniasz jeszcze przed zrobieniem czegokolwiek,
albo dtugo zbierasz informacje, zamiast sprawdzi¢ w dziataniu, co z nich wynika. Wtedy umyst kreci sie w migjscu,

a twoje nerwy dostaja sygnat: ,nie ma ruchu, wiec ryzyko rosnie”.

W moich notatkach z treningdw ptynnosci powtarza sie jedna zasada: przejscia powinny by¢ krotkie i

przewidywalne. Nie musza by¢ sztywne jak zegarek. Musza miec¢ rytm.

Jesli pracujesz kreatywnie, rozgrzewka nie moze by¢ wymyslaniem argumentéw. Rozgrzewka ma dac ci pierwszy
kontakt z materiatem w dziataniu. Jesli uczysz sie czegos trudnego, nie zacznij od czytania rozdziatu od pierwszej
strony do ostatniej. Zacznij od préby zastosowania, nawet niedoskonatej. M6zg uczy sie przez dotyk i tarcie,

dopiero potem uktada mape.

To jest przygoda, ale taka ,na serio”. Bo ptynno$¢é nie polega na tym, ze wszystko idzie gtadko. Ptynnos¢é polega

na tym, ze nawet kiedy pojawia sie opor, umiesz wrocic¢ na tor.

Trening wejscia: jak zaczyna¢ bez hamulca

Najwieksze straty w pracy i w treningu flow wynikaja z pierwszych minut. Wtedy najtatwiej o zaciecie, bo jeszcze
nie masz dowodu, ze dziatanie ma sens. Jesli wchodzisz w zadanie ze zbyt duzym ci$nieniem, twdj umyst robi

sprawdzanie ryzyka. A sprawdzanie ryzyka nie tworzy rzeczy.

Pomaga mikro-zawor bezpieczenstwa. To prosty mechanizm, ktéry daje mézgowi prawo do niedoskonatosci na

start.

Przyktad z pisaniem: gdy przygotowujesz jak moéwic ptynnie ksiazka artykut, nie zaczynaj od zdania, ktére ma
by¢ ,prawdziwe i dobre”. Zamiast tego zacznij od wersji roboczej, ktérg da sie poprawic. Zwykle pierwsza wersja
nie jest tekstem, tylko szkieletem, listg mysli w surowej formie. Wtedy mdzg nie walczy z oceng, bo nie ma czego
ocenic. Jest zadanie: utozy¢ kosci. Ocena przyjdzie pdzniej.

Przyktad ze wstepem do nauki: jesli chcesz opanowac algorytm, mozesz czyta¢ definicje do bolu. Lepiej jednak
zrobi¢ dwie krétkie proby rozwiazan, nawet z btedami. W jednym z kurséw, w ktorym pomagatem znajomemu,
roznica byta ogromna: on czytat, potem probowat, potem znéw czytat. Reszta grupy robita szybkie mini-¢wiczenia
i dopiero wtedy wracata do teorii. Zaciecia znikaty, bo moézg dostawat informacje zwrotna: ,0, to dziata w takiej

strukturze”.

W praktyce wejscie mozna trenowac codziennie, bez wielkich rewolucji. Ustal staty rytuat startu, ale trzymaj go

krétko. Nie chodzi o ceremonie. Chodzi o to, ze sygnat ,teraz dziatamy” musi by¢ szybki i powtarzalny.

Maty trik na start: cel jako zachowanie

Kiedy cel jest wynikiem, tatwo o lek. ,Chce mie¢ gotowy projekt” brzmi jak wyrok. Lepsze s3 cele jako zachowania,
na przyktad ,zrobie wersje pierwsza, nawet brzydka” albo ,sprawdze hipoteze przez maty test”. To zmienia ciezar

decyzji. Przestajesz mierzyc sie z przysztym perfektem, a zaczynasz wykonywac ruch tu i teraz.

Nie trzeba by¢ idealnym. Trzeba by¢ konsekwentnym.
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Trening plynnosci podczas pracy: praca w petlach, nie w chaosie

Gdy juz zaczniesz, kolejnym wyzwaniem jest utrzymanie ciggtosci. Wiele oséb ma swietne wejscie, ale potem na
pierwszym progu trudnosci odpala sie spirala: ,nie wychodzi, wiec trzeba wiecej mysled, i jeszcze troche czytad, i

sprawdzi¢...” To jest petla, ktora udaje strategie. W rzeczywistosci jest ucieczkg przed niepewnoscia.

Flow utrzymuje sie lepiej, gdy pracujesz w petlach, ktoére dajg informacje zwrotna. Petla to maty cykl: dziatanie,
ocena, korekta. Gdy petla jest zbyt diuga, zaczynasz zgadywac. Gdy petla jest zbyt krotka, nie zdazasz wytworzy¢

sensu.

W praktyce dziata podejscie o dtugosci iteracji, ktére mozesz odczué w ciele. Jedli zrobienie sensownego kroku
zajmuje ci zwykle od 20 do 45 minut, to zrob iteracje w tym oknie. Jesli facznie praca ma trwac dtuzej, rozbij to na
kilka iteracji. Wazne, zeby kazda iteracja miata ,dowdd” postepu: fragment dziatajagcego kodu, konkretna sekcja

tekstu, pierwsza dziatajgca probka, maty rezultat eksperymentu.

Jedno z moich ulubionych ¢wiczen dla osob zacietych brzmi prosto: w trakcie pracy nie wolno ,naprawiac
catosci”. Wolno tylko naprawia¢ to, co jest w obszarze iteracji. Jesli poprawiasz wszystko naraz, mozg ciagle

zmienia cel. A gdy cel sie zmienia, tracisz stabilno$¢ uwagi.

W tym miejscu pojawia sie decyzja praktyczna. Czy robisz ,brudna wersje”, czy od razu robisz ,wersje idealng”?
Jesdli twoim celem jest flow i ptynnos¢, lepiej przez wiekszos$¢ czasu wybierac wersje brudng, bo ona daje szybkie

potwierdzenie, ze proces dziata.

To nie jest zgoda na bylejakos¢. To jest zarzadzanie ryzykiem. Brudna wersja zmniejsza ryzyko zatrzymania.

Pozniej przychodzi etap korekty, w ktoérym precyzja staje sie tatwiejsza, bo masz materiat.

Jak radzi¢ sobie z przecigzeniem: uwaga to zasob, a nie wiara

Kiedy ludzie stysza o flow, czesto wyobrazaja sobie pojedyncza, skupiong sesje. Ja mam inne doswiadczenie. Flow
zwykle jest umiejetnoscig pracy przy pewnym poziomie ruchu w tle. Chodzi o to, by nie da¢ temu ruchowi

sterowac twoja gtowa.

Najprosciej jest ograniczy¢ liczbe ,otwartych watkéw". Nie chodzi o radykalne odciecie, bo wtedy wraca frustracja.

Chodzi o to, zeby w danym czasie jeden watek byt gtéwny.

Jesli pracujesz przy komputerze, w praktyce robi réznice zasada: w danym oknie dziatasz nad jedng rzeczg, a
rzeczy poboczne maja miejsce pdzniej. To moze by¢ godzina na odpowiedzi w mailu, dwie przerwy na

komunikatory albo ustalone bloki przegladania informacji.

Kiedy to robitem w projekcie, w ktérym miatem ciagte ,pilne” wiadomosci, zauwazytem co$ waznego. Najwiecej
zrywan nie pochodzito z realnego pilnego problemu, tylko z leku, ze co$ przegapie. Gdy umyst ma gwarancje, ze

Jwroce o 15:00 i sprawdze”, trudniej mu witgczad alarm w trakcie pracy.

Zaciecie czesto jest tak naprawde alarmem. Trening polega na tym, by przeprogramowac jego harmonie.

Trening trudnych momentéw: gdy pojawia sie frustracja, nie uciekaj

Frustracja to paliwo, jesli wiesz, jak ja dawkowaé. Problem polega na tym, ze frustracja ma tendencje do skracania
horyzontu. Zaczynasz mysle¢ o sobie, a nie o zadaniu. ,Nie umiem”, ,nie dziata”, ,znowu co$ spier...". To wiasnie

moment, w ktorym umyst probuje oszczedzi¢ energieg, zatrzymujac ruch. | wtedy pojawia sie zaciecie.



ANSWER,

Y

W mojej praktyce dziata podejscie ,diagnostyka zamiast oceniania”. Nie pytasz ,czemu jestem do niczego?”, tylko

pytasz ,co w tym konkretnym miejscu zadaje opor?”.

Czasem to brak informacji. Czasem to zty punkt startu. Czasem to zbyt duzy skok. Czasem to konflikt priorytetéw:
cze$¢ pracy jest wazniejsza niz to, co probujesz teraz zrobi¢. Wtedy flow nie wrdci, dopdki nie dostosujesz

zadania, a nie dopdki nie zaciskasz zebdw.

Jesli pracujesz nad projektem i utkniesz, sprobuj jednej korekty procesu, zanim wrécisz do poradnik jak ptynnie

mowic¢ ,wiekszego wysitku”.
Oto przyktady korekty, ktore czesto dziataja:

® zawez obszar, nad ktérym pracujesz w iteracji, zamiast prébowac ogarnaé ,catos¢”,

* zmien format wyniku, na przyktad z dtugiego tekstu na krotkie szkice, z kodu na pseudokod, z wykresu na

opis stowny,
® obniz poziom trudnosci na chwile, zrob wersje ,dziatajacg w czesci” i dopiero potem rozszerz,

® popros o zewnetrzny punkt odniesienia, nawet jesli to tylko szybkie pytanie do osoby, ktora zna kontekst.

To nie sg sztuczki. To sg decyzje projektowe. Flow jest efektem ubocznym dobrego projektu pracy.

Budowanie odpornosci: trening powrotu po zacieciu

Prawdziwy test flow nie dzieje sie, gdy wszystko jest tatwe. Dzieje sie, gdy co$ idzie nie tak. | to jest dobra

wiadomos¢, bo to znaczy, ze twoja praca nad ptynnoscig ma realne okno rozwoju.

Powrdt po zacieciu powinien by¢ przewidywalny. Jesli za kazdym razem reagujesz inaczej, rosnie chaos
wewnetrzny i z kazdym zacieciem uczysz sie zniechecenia. Jesli masz procedure, zaciecie staje sie zdarzeniem w

procesie.

Ponizej masz jedng, krétka procedure, ktérg mozna stosowaé w pracy koncepcyjnej, nauce i tworzeniu. To lista, ale
celowo krotka.

e Zatrzymaj na 30 sekund, nazwij problem jednym zdaniem, np. ,utkneto mi w wyborze struktury” lub ,nie

wiem, jak sprawdzi¢ hipoteze”.
e Zidentyfikuj, czy brakuje danych, czy brakuje ruchu, czyli jakiego kroku teraz nie wykonujesz.

® Zredukuj zadanie do najmniejszej wersji, ktéra da informacje zwrotng w 10 do 20 minut.
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® \Wroc¢ do dziatania i dopiero po iteracji wrd¢ do oceny, co nie dziata.

e Jedli zablokowanie wraca, zmieh warunki, np. Zmien srodowisko, narzedzie albo dtugos¢ iteracji.

Najwazniejsze jest to, ze to ma cie doprowadzi¢ do ruchu, a nie do perfekcyjnej diagnozy. Dobre decyzje

przychodza po wykonaniu matego testu, nie przed nim.

Flow a ryzyko: kiedy ptynnos¢ jest putapka
Wspomniatem, ze flow ma warunki. Kiedy warunki sie rozjezdzaja, ptynnosc staje sie putapka.

Pierwsza putapka to ,komfort bez progresu”. Mozesz by¢ w stanie lekkiego skupienia, ale jesli trudnosc jest zbyt
mata, mdzg nie dostaje sygnatu wzrostu. Wtedy czujesz ptynnos¢, ale nic sie nie rozwija. To bywa szczegdlnie
zdradliwe, gdy kto$ wykonuje rutynowe zadania i broni sie przed trudniejsza czescia pracy.

Druga putapka to ,przegiecie w trudnosc¢”. Jesli zadanie jest zbyt wymagajace, petla iteracji nie daje informagji
zwrotnej na czas. Pojawia sie frustracja i wyczerpanie. Wtedy flow znika, a ty zaczynasz walczy¢ z soba. To nie jest

problem charakteru, to problem dopasowania poziomu trudnosci.

Trzecia putapka to zbyt szybkie przeskakiwanie miedzy kontekstami. Mozesz czu¢ ,flow” w jednym fragmencie,
ale jesli co kilka minut zmieniasz zadanie, twoje mdzg nigdy nie wchodzi w gtebszy rytm. Praca jest wtedy

sktadana z krotkich peknied.

Dlatego w treningu ptynnosci tak wazne jest swiadome zarzadzanie trudnoscia i dtugoscia iteracji. Jesli masz liste
zadan, nie bierz pierwszego, tylko pierwszego w odpowiednim dla ciebie momencie. Tak jak w gorach nie wybiera

sie szczytu z kaprysu, wybiera sie trase do kondycji i warunkow.

Trening nawykow: mate zmiany, ktore robia réznice

Nie bede obiecywat, ze wystarczy jeden trik i zaciecia znikng. Najczesciej to miks nawykow, kazdy z nich mata

role, ale razem buduja stabilnos¢.

Najlepiej dziataja trzy rodzaje zmian: ograniczenie bodzcéw, poprawa jakosci startu oraz skrocenie petli informacji

zwrotnej.

Ograniczenie bodZzcéw to mniej przetaczania. Start to jasny cel jako zachowanie. Informacja zwrotna to mate testy

i iteracje, ktdre daja ci dowod, ze idziesz.

W praktyce mozesz tez trenowaé swoje ,wyjscie” z sesji. Brzmi banalnie, ale to dziata. Jesli po pracy konczysz bez
planu powrotu, mézg wraca do zaciecia nastepnego dnia, bo nie ma poczatku. Zostawienie sobie jednego,
konkretnego haczyka na start jest jak zostawienie wiacznika swiatta w piwnicy: wracasz i od razu widzisz, gdzie

jest przejscie.

Mozesz to zrobi¢ przez proste dopisanie w notatniku: ,Nastepny krok: ..." i jedna linijke kontekstu. Nie planuj

catego dnia. Planuj jedna decyzje. Reszta przychodzi w trakcie.

Przyktad z zycia: dwa style pracy tej samej osoby

Pamietam sytuacje z pracy przy projekcie, w ktérym cztowiek miat przygotowac koncepcje i prototyp. Ten sam

cztowiek, dwa tygodnie, dwa style.

W pierwszym tygodniu wszystko zaczynat od czytania i analizy. Gdy utknat, szukat kolejnych materiatow. Po

trzech godzinach miat stos notatek, ale brak prototypu. Zaciecia rosty, bo kazda minuta bez namacalnego wyniku



zwiekszata napiecie. Flow praktycznie nie pojawiato sie nawet na chwile.

W drugim tygodniu wprowadzit mata zmiane: najpierw robit prototypowy wycinek, nawet jesli nie byt elegancki.
Dawat sobie okno 30 do 40 minut na ,dziatajaca czes¢”. Po tym oknie oceniat i dopiero wtedy wracat do analizy.
Réznica byta nie tylko w efekcie. On zaczat szybciej podejmowad decyzje. Zamiast walczy¢ z niepewnoscia,
przestawiat jg na test.

To nie byt cud. To byta zmiana struktury: mniej czasu w trybie ,rozwazam”, wiecej w trybie ,sprawdzam”.

Jak trenowac ptynnos¢, jesli masz prace w stresie i przerywanie

Jesli masz zawdd, gdzie ktos cie co chwile przerywa, flow nie bedzie spokojnym monologiem. Bedzie to raczej

seria krotkich wejs¢ i powrotéw. Da sie to trenowad, tylko trzeba zmieni¢ oczekiwania.

Zasada jest taka: zamiast prébowac utrzymad jeden diugi stan skupienia, utrzymujesz stan ,gotowosci” do dalszej

pracy. To obejmuje przygotowanie kontekstu tak, zeby wréci¢ w kilka minut bez ponownego uczenia sie od zera.
W praktyce pomaga:

® trzymanie biezacych rzeczy w jednym miejscu,
* notatka ,gdzie skonczytem i co jest kolejnym ruchem®,
® ograniczenie czasu na przefaczanie,

® szybkie odnotowanie przerwania, nawet jednym zdaniem, zeby wroci¢ bez zgadywania.

To znowu nie magia. To projekt pamieci operacyjne;.

Najczestsze bledy, ktére psuja trening
Jesli chcesz trenowac flow, warto tez uwazac na btedy, ktore brzmig sensownie, ale psujg ptynnosc.

Pierwszy btad: myslenie, ze flow to nagroda za ciezka prace. Flow jest informacjg zwrotna, nie nagroda. Jesli nie

pojawia sie, to znak, ze dopasowanie warunkow jest zte.

Drugi btad: traktowanie zacie¢ jako osobistej wady. To prowadzi do wstydu i zwieksza napiecie, a napiecie

zwieksza ryzyko kolejnego zaciecia.

Trzeci btad: zbyt dtuga iteracja i brak dowodu postepu. Umyst woli niepewnos¢, ale nie lubi jej dtugo. Dlatego

petle musza by¢ sensownie krotkie.

Czwarty bfad: proba utrzymania idealnej koncentracji przez caty czas. Koncentracja to zdolno$¢ do powrotu, nie

do ciagtego ,trzymania”.

Jesli chcesz, potraktuj trening flow jak trekking. Zawsze sa podejscia. Zawsze sg odcinki, gdzie trzeba zwolni¢ i

zmienic¢ tempo. Twoje zadanie to nie przej$¢ bez wysitku, tylko przej$¢ madrze.

Twoja mapa treningu: jak sprawdzi¢, ze idziesz w dobra strone

Mozesz mierzy¢ postep ptynnosci bez skomplikowanych narzedzi. Najbardziej wiarygodne sygnaty sg zwigzane z

tym, jak szybko wracasz do ruchu i jak czesto twoja praca konczy sie rezultatem, a nie tylko planem.

Szybki test po kilku dniach treningu moze wygladac tak: czy po zacieciu masz w sobie mniej walki, a wiecej
decyzji? Czy twoje pierwsze wersje powstajg szybciej? Czy masz wiecej ,matych dowoddw postepu” zamiast
jednego wielkiego, pdznego rozczarowania?



To sa rzeczy mierzalne posrednio, ale w praktyce bardzo konkretne.

Jesli chcesz jednego, prostego punktu odniesienia, zapisz sobie na koniec dnia odpowiedz jednym zdaniem: ,Co
dzi$ zrobitem, zeby ruszy¢, kiedy utknatem?”. Brzmi miekko, ale w tym pytaniu kryje sie sedno treningu. Wspierasz

swoja sprawczos¢ wtedy, gdy jest realnie potrzebna.

Od zaciec¢ do flow: odwazny wniosek, ktory dziata

Flow nie jest stanem, ktéry sie ,ma". Jest stanem, ktéry sie projektuje. Projektujesz go rytmem wejs¢ i wyjs¢,
dtugoscia iteracji, dopasowaniem trudnosci i sposobem reagowania na opor.

Od zacie¢ do flow prowadzi prosta, ale wymagajaca droga: przestan traktowaé zaciecie jak dowdd, ze ci nie idzie.

Zaczynaj traktowac je jak informacje o tym, ze twoje przejscia, kroki albo warunki sa niezsynchronizowane.

Wtedy zaczyna sie prawdziwa przygoda. Bo to, co kiedy$ zatrzymywato cie na po6t godziny, moze staé sie
pieciominutowym zwrotem. To, co kiedy$ wymagato kilku rund czytania, moze sta¢ sie iteracja z matym

dowodem. A twoja praca, zamiast by¢ serig prob i frustracji, zacznie przypominac tor, po ktérym da sie jechad.

Jesli dzis masz zaciecie, potraktuj je jak sygnat do mini-korekty. Wybierz najmniejszy kolejny ruch. Daj sobie
prawo do brzydkiej pierwszej wersji. | wro¢ do dziatania. Ptynno$¢ rzadko przychodzi jako prezent. Najczesciej
przychodzi jako efekt treningu, powtdrzonego wystarczajgco wiele razy, az stanie sie twoim domyslnym

sposobem robienia rzeczy.



