Sg dwa rodzaje ptynnosci. Jedna wyglada jak magia, druga jak praca w warsztacie. Ta pierwsza kojarzy sie z
talentem, z naturalng lekkoscig, z tym, ze kto$ ,po prostu tak ma”. Ta druga to umiejetnos¢, ktorg da sie
zbudowaé, nawet jesli dzis masz wrazenie, ze w twojej glowie wszystko dziata, tylko usta pracujg jak waskie

gardto.

Przez lata prowadzitem rozmowy, warsztaty i treningi z ludzmi, ktérzy mierzg sie z podobnym problemem:
mowienie w ich tempie jest mozliwe, ale kiedy kto$ ocenia, patrzy, dopytuje albo wchodzi presja, pojawia sie
sztywnienie. Stowa zacinaja sie na zakretach. Zamiast zdania dostajesz zestaw drobnych urwanych elementéw.
Brzmi znajomo? To nie jest wyrok. To jest sygnat, ze mozg probuje zrobi¢ naraz dwie rzeczy, planowanie i

autopilot, a w stresie autopilot przegrywa.

Ptynnos¢ nie jest talentem. Jest nawykiem, ktory powstaje wtedy, gdy uporzadkowaé trzy warstwy: oddech i
tempo, wybor stéw oraz sposéb przechodzenia miedzy myslami. Kazda z nich ma konkretne mechanizmy i

konkretne treningi.

Dlaczego ,.brak ptynnosci” czesto nie jest brakiem wiedzy

Najczestsze doswiadczenie, ktore stysze, brzmi tak samo: ,Znam temat, tylko nie potrafie go powiedzie¢". To
zdanie jest kluczowe, bo zdradza uktad problemu. Wiedza jest w srodku, ale przektad na jezyk na biezaco nie ma

dostatecznie stabilnych Sciezek.

Wyobraz sobie strumien. W spokojnych warunkach ptynie swoim korytem. Pod presjg zwalnia, bo kierowca
prébuje sterowad kazdym kamieniem po drodze. To samo dzieje sie w rozmowie: kiedy twoja uwaga skupia sie na

tym, czy dobrze brzmi, czy dobrze wypadasz, przestajesz prowadzi¢ strumien. Zamiast mowi¢, kontrolujesz.

Do tego dochodzi zjawisko ,mikrozawieszen”. Pojawiaja sie w momentach, ktére wydaja sie drobne, a w praktyce
rozbijaja rytm. Na przyktad kiedy szukasz stowa, kiedy zmieniasz zdanie, kiedy zaczynasz od nowa. W normalnym

tempie sg niewidoczne. Pod presja stajag sie przerwami, ktére rosng jak dym w samochodzie.

Ptynnos¢ to w duzej mierze umiejetnos¢ utrzymania rytmu mimo mikrozawieszen. To jak prowadzenie auta w
miescie: masz zatrzymac sie na skrzyzowaniu, ale reszte drogi robisz ptynnie, bo masz wypracowane ruchy rak i

nog. Podobnie jest w mowie.

Mechanika ptynnosci: tempo, oddech i ,mosty” miedzy myslami
Jesli miatbym sprowadzi¢ ptynnos¢ do trzech mechanizmow, zrobitbym to tak:

Po pierwsze, tempo. Nie chodzi o szybkos¢. Chodzi o to, czy twoje zdania majg mikro-petle czasu, w ktoérej mozg
zdazy podsunac kolejne elementy. Kiedy mowisz szybciej niz proces generowania, ptynnosc znika. Pojawiaja sie

korekty w locie: cofniesz jezyk, zmienisz konstrukcje, zgubisz zdanie.

Po drugie, oddech. Oddech to nie tylko ,wdech i wydech”, to stabilizacja uktadu nerwowego. Kiedy oddech jest

ptytki albo nieréwny, gtos traci oparcie. Wtedy nawet dobrze dobrane stowa zaczynaja brzmie¢ nerwowo.

Po trzecie, mosty miedzy ksigzka Ptynnos¢ Nie Jest Talentem myslami. W mowie zawsze istniejg przerwy, ale
nie musza by¢ pustymi dziurami. Mozna je wypetni¢ narzedziami jezykowymi i rytmicznymi, dzieki ktérym médzg
ma sekunde na dokonczenie zdania. ,Jesli chodzi o...", ,z perspektywy...”, ,to prowadzi do...". To nie sg wtrety dla

ozdoby. To sg wyboje, ktdre oznacza sie w nocy, zeby nie wylecie¢ z drogi.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/plynnosc-nie-jest-talentem-sebastian-marczyk/

Ptynnos$¢ nie polega na tym, ze twoje zdania powstaja znikad. Polega na tym, ze dajesz sobie czas na ich

powstanie, bez paniki i bez wrazenia, ze ,zaraz zabraknie”.

Talent w tej historii jest zwykle btedna etykieta

Czasem kto$ rzeczywiscie ma tatwiej. Szybciej czyta, ma bogatsze stownictwo, lepiej radzi sobie z publicznym
wystagpieniem. Jednak nawet wtedy ptynnos¢ nie ,spada z nieba”. To raczej wypadkowa treningu we wczesnych
doswiadczeniach. Kto$ wiecej rozmawiat. Ktos wczesniej mowit przed grupa. Ktos miat w domu Srodowisko, w

ktérym dyskusja byta norma, a nie testem.

Réznica jest taka: talent ttumaczy efekt, ale nie ttumaczy procesu. A proces mozna powtdrzy¢. To, co bywa
.wrodzone”, czesto okazuje sie pdzniejszym rachunkiem za lata ekspozycji. Jesli twoja ekspozycja byta mniejsza,

masz prawo dogonié.

| tu pojawia sie wazna rzecz: nie ma sensu kopiowac kogos, kto méwi ,jak w reklamie”. Wtedy twoje ciato i mozg
beda sie opierad. Lepiej zbudowaé wtasng ptynnos¢, opartg o twéj naturalny rytm, z korektami, ktore rozwigzuja

konkretne blokady.

Najczestsze putapki, ktore kradna ptynnos¢

Jest kilka schematéw, ktore widze regularnie. Najpierw wydajg sie drobne, ale skfadaja sie na duzy spadek

ptynnosci.

Pierwszy schemat: zbyt trudne zdania na start. Kiedy zaczynasz od abstrakcyjnego wstepu, mdzg musi utrzymac
zbyt wiele naraz. Lepiegj jest zacza¢ od konkretu, nawet jesli potem rozwiniesz kontekst. Wystapisz jak ktos, kto

mysli na biezgco, zamiast jak ktos, kto probuje dowiez¢ wczesniej utozong formute.

Drugi schemat: walka o ,idealne stowo". Kiedy zatrzymujesz sie, zeby znalez¢ najbardziej precyzyjny rzeczownik,
czas sie rozjezdza. W rozmowie precyzja jest wazna, ale nie zawsze potrzebujesz stowa z katalogu. Czesto
wystarcza stowo ruchome: ,narzedzie”, ,sposob”, ,krok”. Idealne doprecyzowanie moze przyjs¢ za sekunde, po

pierwszym zdaniu.

Trzeci schemat: ttumienie przerw. Przerwa jest naturalna. Problem zaczyna sie wtedy, gdy twoje ciato reaguje na
przerwe napieciem. Mowisz ,ciggnac w gardle”, jakby$ musiat natychmiast zapetni¢ czas. To zawsze konczy sie

sztywnoscig, a sztywnos¢ konhczy sie przyspieszeniem, a przyspieszenie konczy sie potknieciem.



Jak trenowac ptynnos¢, nie udajac kogos innego

Najlepszy trening ptynnosci jest jednoczesnie skromny i uwazny. Skromny, bo nie musisz codziennie robi¢

maratonu. Uwazny, bo jesli trening ma dziata¢, musisz wiedzie¢, co doktadnie ¢wiczysz.

Zacznij od ,zapisania problemu”. Nie w notesie w gtowie, tylko dostownie. Wybierz jedna rozmowe, jeden temat,
jedno wystagpienie. Nagraj siebie. Nie po to, zeby sie oceniaé, tylko zeby zobaczy¢, gdzie pojawiaja sie
zawieszenia. Najczesciej to nie s3 momenty, w ktorych myslisz, ze ,nie wiesz’. To s3 momenty, w ktdérych

zmieniasz strukture zdania.

Kiedy wiesz, gdzie zacinanie ma swdj korzen, mozesz zareagowac. A reakcja jest prosta: budujesz state mikro-

szyny w zdaniach, dzieki ktérym nie musisz uktadac¢ wszystkiego od zera.

Narzedzie, ktore dziata: zdan nie uktada sie przed, tylko prowadzi w czasie

Bardzo praktyczna zasada: zamiast probowad utozy¢ cate wypowiedzi ,w gtowie na czysto”, ¢wicz wypowiedzi
prowadzone. Uczysz sie mowi¢ w strumieniu, w ktérym kolejne elementy pojawiaja sie jak kolejne wagony, a nie
jak cate pociagi rysowane w planie.

Jesli brzmi to abstrakcyjnie, sprébuj tak:

* Wybierz temat, ktéry znasz. Dobrze, jesli dotyczy zycia: praca, projekt, hobby.

® Powiedz pierwsze zdanie prosto, prawie surowo.

* Nastepnie dodaj zdanie drugie, ktére wynika z pierwszego, a nie ktére ,dopisuje literature”.
* Potem dodaj przyktad, najkrétszy mozliwy.

* Na koniec powiedz, co z tego wynika.

Nie chodzi o to, zeby zawsze miec te sama strukture. Chodzi o to, zeby mdzg dostat przewidywalny rytm, a twoje

ciato miato czas na przejscie.

Trening oddechu bez poezji

Oddech jest wazny, ale jesli potraktujesz go jak instrukcje z filmu, mozesz zrobi¢ wiecej szkody niz pozytku. Dla

ptynnosci najlepiej dziata spokojna praca na tle gtosu.

Jedna rzecz, ktéra czesto przegapiaja osoby nerwowe: nie nalezy wypychaé powietrza w zdania jak korka z
butelki. To sprawia, ze gtos szybciej sie wyczerpuje i pojawiaja sie przyspieszenia oraz ,krotkie oddechy”. Zamiast

tego ¢wicz wydech jako podstawe zdania.

Szybka praktyka, ktéra zajmuje kilka minut: méw jedno zdanie na jednym spokojnym wydechu, ale nie do konca

,Na pusto”. Zostaw zapas na drobny kolejny wdech. W praktyce to rozwija stabilnos¢, a stabilnos$¢ daje spokd;.

Prosty system na cztery tygodnie, jesli chcesz realnej zmiany

Ptynnos¢ nie przychodzi w trzy dni. Najczesciej wida¢ poprawe szybciej, ale wprowadzenie stabilnosci trwa. Jesli

masz cztery tygodnie, mozesz zrobi¢ sensowna, wykonalng przebudowe.

Nie bede obiecywat cuddéw typu ,po dwdch tygodniach bedziesz moéwit jak konferansjer”. W realnym zyciu sa
rézne poziomy startu, rézny stres, rézne warunki. Ale da sie zbudowac¢ widoczng przewage: krétsze zawieszenia,

lepszy rytm i wieksza kontrole nad ,mostami”.

Oto jak podejs¢, bez przesady i bez perfekcjonizmu.



Tydzien 1: mapowanie i jezykowe mosty

Nagrywaj 1 do 2 krétkich wypowiedzi dziennie. Moga by¢ monotematyczne, nawet jedno zdanie z przyktadem

jest OK. Skup sie na tym, zeby nie gubi¢ watku, kiedy pojawia sie przesto;.

W tym tygodniu priorytetem jest nauczenie sie wypetniania przerw bez napiecia. Wybierz dwie frazy przejsciowe,
ktére sg twoje, nie ,z internetu”. Na przyktad: ,w praktyce” i ,to zalezy od". Uzywaj ich zawsze, gdy czujesz, ze
zdanie sie rozjezdza. Po kilku dniach przestang brzmiec jak sztuczna proteza, a zacznag dziata¢ jak sygnat dla

mozgu.

Tydzien 2: tempo przez skracanie dystansu

Tu robisz co$, co wydaje sie sprzeczne: nie przyspieszasz. Skracasz dystans miedzy myslami. Jesli masz tendencje
do budowania dtugich konstrukcji, w drugim tygodniu przechodzisz na zdania krétsze, z wyraznym

zakonczeniem.

Cel jest jeden: przerwy staja sie przewidywalne, a nie losowe. Kiedy zdania sa krotkie, mozg rzadziej ,ucieka” w

poszukiwanie stowa i przestaje wchodzi¢ w tryb polowania.

Tydzien 3: przyklad zamiast ozdobnika

W tym tygodniu poprawiasz ptynnos¢ przez precyzje w innym miejscu. Zamiast dopieszczal stownictwo,
wprowadzasz przyktad. Przyktad jest kotwica. Kiedy masz przyktad, twoja wypowiedz ma ruch. tatwiej wchodzisz

w kolejne zdania, bo one sg wynikiem wydarzenia.

Przyktad powinien by¢ krotki i osadzony: co zrobites, co sie stato, jaki byt efekt. Nawet jesli efekt nie byt

spektakularny, to nadal jest materiat.

Tydzien 4: mowienie , pod lekkim ogladem”

Ostatni etap to kontakt z sytuacja przypominajacg prawdziwe rozmowy. To nie musi by¢ publicznosé. Wystarczy,
Ze nagrywanie zamienisz na rozmowe z jedng osoba, albo odpowiadasz komus na pytania, ale w krétkim oknie

Czasu.

Uwaga: nie rob z tego egzaminu. Zasada jest prosta. Jesli rosnie stres, wracasz o krok do krétszych zdan i bardziej

rytmicznych przejsc.

Kiedy trening ptynnosci nie wystarczy sam z siebie

Sa sytuacje, w ktérych ptynnosc to tylko jedna czes¢ uktadanki. Jesli masz wyrazne jakanie, zaburzenia mowy, silny
lek przed moéwieniem, problemy z napieciem w obrebie szyi i krtani, warto réwnolegle skonsultowaé temat z

logopeda lub specjalista od terapii gtosu.

Nie dlatego, ze ,nie dasz rady”. Tylko dlatego, ze terapia potrafi szybciej dotknaé sedna i oszczedza czas. Trening

ptynnosci ogdlnej jest Swietny, ale nie zastapi pracy nad specyficznym mechanizmem, jesli taki wystepuje.

To wazne, bo wiele osob karze sie za co$, co ma mechanike medyczno-terapeutyczna. A potem cwiczenia
pogtebiajg napiecie. Jesli zauwazasz, ze problem jest powaznigjszy niz tylko ,mam blok przy stresie”, lepiej nie

cisng¢ samej techniki.

Szybki ,,check” przed waznym spotkaniem



Czasem ptynnosc peka nie dlatego, ze nie umiesz, tylko dlatego, ze wchodzisz w sytuacje z gtowa petna katastrof.

W takich momentach warto miec prosty plan awaryjny, krotki i powtarzalny.
Ponizej masz mini-check, ktéry mozesz zrobic tuz przed rozmowa, bez telefonu i bez filozofii:

® Sprawdz oddech: jeden spokojny wydech przed pierwszym zdaniem.

* Wybierz dwa watki, ktére musisz koniecznie powiedzie, reszte zostaw jako opcje.
® Zacznij od konkretu, nawet jesli brzmi mniej efektownie niz wstep z internetu.

* Jesli czujesz zacinanie, wré¢ do frazy przejsciowej, ktorg juz ¢wiczytes.

® Mow krotkimi zdaniami, potem mozesz rozwinac.

To nie jest magiczna recepta, ale czesto dziata, bo ogranicza ,nadsterowanie”.

Jak wyglada postep, ktory da sie zmierzy¢

Postep w ptynnosci jest czasem subtelny. Najtatwiej widza go osoby, ktore stuchaja cie regularnie, ale mozesz tez
mierzy¢ siebie, bez obsesji.

Zwykle poprawa ma trzy cechy.

Pierwsza: spada liczba zatrzyman w srodku zdania. Nie znikaja wszystkie, ale jest ich mniej i sg krétsze.

Druga: rosnie twoja odpornos¢ na pytania. Kiedy kto$ dopytuje, nie przestajesz dziata¢. Zamiast panikowad,
odpowiadasz w swoim rytmie i dopiero potem mozesz korygowac.

Trzecia: przestajesz przeprasza¢ za pauzy. To paradoksalne, ale ogromna cze$¢ ptynnosci to psychologia. Jesli w
twojej gtowie przerwa jest porazka, twoje ciato reaguje napieciem. Kiedy przerwa jest neutralnym momentem

planowania, ptynnos¢ rosnie.

Przygoda z wtasnym gtosem: historie, ktore prowadza do zmiany

Pamietam sytuacje z warsztatow. Uczestnik mowit swietnie, kiedy byt ,sam ze sobga”. Przy narracji w ciszy byt
klarowny, logiczny, nawet zabawny. Wtedy po raz pierwszy ustyszatem jego wyznanie: ,Gdy kto$ mnie stucha,

moja gtowa robi sie ciezka".

Po krotkim nagraniu zobaczylismy, ze najbardziej traci ptynno$¢ w momencie przejscia miedzy przyktadem a
wnioskiem. Przeskakiwat z jednego do drugiego zbyt gwattownie, jakby wstawit nowy rozdziat. Zrobilismy prosta

zmiane: dodat statg fraze przejsciowa i nauczyt sie kohczy¢ pierwsza czesé¢ zdaniem domykajgcym.

Efekt byt niemal natychmiastowy. Nie dlatego, ze stat sie kim$ innym. Dlatego, ze przestat gubi¢ mape w chwili,

gdy stres prébowat mu ja ukrasé.

Inny przypadek dotyczyt osoby, ktéra miata bogate stownictwo, ale uzywata go jak zbroi. Kazde zdanie byto
.ztozone do maksimum®”, bo tak myslata o jakosci. Kiedy zaczeta mowic krécej, z przyktadami i z wyraznym
rytmem, stownictwo nie znikneto. Tylko przestato przeszkadzac. Zamiast brzmie¢ jak dokument, zaczeta brzmieé

jak cztowiek.

To jest wazna lekcja: ptynnosé nie wymaga ubdstwa jezyka. Wymaga lepszego tempa i wiasciwych punktow

podparcia.

Dwie putapki na koniec, ktore najczesciej psuja postep



Gdy ludzie zaczynaja trenowad, zwykle sa dwie drogi, ktére prowadza do frustracji.

Pierwsza putapka to ,przestaje, bo nie mam efektu szybko”. W ptynnosci jest efekt skokowy i falowy. Dzien, w
ktorym wszystko idzie gtadko, przychodzi czasem po dwoch gorszych dniach. To nie znak, ze trening nie dziata.

To znak, ze mozg jeszcze buduje potaczenia.

Druga putapka to ,prébuje by¢ ptynny w kazdej sekundzie”. Ptynnosc¢ nie jest ciaggta jak tasma produkcyjna. Jest
falg. Najlepsze wypowiedzi maja miejsca, gdzie mdzg pokazuje prace, ale robi to bez chaosu. Twoim celem nie

jest perfekcja. Twoim celem jest stabilnos¢.
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Dlatego ucz sie méwi¢ tak, zebys mdgt wracaé do rytmu. Gdy zdanie zaczyna sie sypaé, masz procedure awaryjna:

krétsze zdania, fraza przejsciowa, przyktad, domkniecie.

Jak zacza¢ dzis, nawet jesli masz tylko pie¢ minut
Jesli chcesz, mozesz zrobi¢ pierwszy ruch od razu. Bez planowania, bez idealnych warunkéw. Pie¢ minut to

wystarczajaco, zeby ruszy¢ ukfad.

Wybierz jeden temat, ktdry pojawia sie w twoim zyciu. Moga by¢ zakupy, dojazd, projekt, rozmowa ze znajomym.
Powiedz o nim na gtos trzy zdania: pierwsze prosto, drugie z szczegdtem, trzecie z wnioskiem. Nagrywaj lub nie,

ale zwrd¢ uwage na to, gdzie pojawia sie zawieszenie.
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Potem powtorz to samo jeszcze raz, wolniej o okoto 10 do 15 procent. Nie dramatycznie, tylko minimalnie. Ta

korekta czesto wystarcza, zeby mdzg dogonit mowe.

| to jest sedno: ptynnos¢ to dopasowanie tempa do wiasnych proceséw. Nauka nie polega na zabiciu twojego

naturalnego sposobu myslenia. Polega na stworzeniu mu warunkéw, w ktérych moze pracowac bez paniki.

Ptynnos¢ nie jest talentem. Jest systemem. A system da sie trenowad, nawet jesli dzi$ brzmisz jak ktos, kto idzie
pod prad. W pewnym momencie zauwazysz, ze zacinanie nie jest centrum zdania, tylko drobnym marginesem. |
od tego momentu twoja mowa zaczyna brzmie¢ pewniej nie dlatego, ze przestates sie stresowad, tylko dlatego,

Ze masz sposoby, zeby ten stres nie przejmowat steréw.



