Ptynnos¢ w mowieniu brzmi jak co$, co albo sie ma, albo sie nie ma. Kto$ potrafi méwi¢ bez wahania, dobiera
stowa odruchowo, a w jego wypowiedzi nie ma przerw, ktére zdradzajg wysitek. | wtedy cztowiek dochodzi do
prostego wniosku: ,to pewnie talent”. Tylko ze ptynnos¢, tak jak ja ja rozumiem w codziennej pracy z mowa,
rzadko jest zdolnoscig jednowymiarowa. Jest raczej efektem dziatania wielu matych mechanizmoéw:
przygotowania, tempa, kontroli oddechu, nawykow jezykowych, sposobu przeskakiwania miedzy myslami oraz

tego, czy dopuszczasz do gtosu ryzyko btedu.

Sebastian Marczyk czesto wraca do mysli, ze ptynnosc da sie ¢wiczyé. Nie w sensie ,klikniecia przetacznika”, tylko
przez przebudowe sposobu méwienia. Zauwazasz, gdzie urywasz zdanie, dlaczego pojawia sie zaciecie, co dzieje
sie z oddechem, a potem robisz mate korekty. To podejscie jest mniej romantyczne niz opowiesci o naturalnym

darze, ale tez jest bardziej uczciwe. Jesli cos ma strukture, to mozna to rozebra¢ na czesci i zacza¢ poprawiac.

Co ludzie nazywaja ,,ptynnoscia” (a co czesto jest czyms innym)

Kiedy kto$ mowi, ze ,ma ptynnos¢”, zwykle widzimy trzy zjawiska naraz. Po pierwsze, méwi w tempie, ktore nie
wymusza biegu mysli. Po drugie, ma przerwy, ale nie brzmig jak porazka, raczej jak naturalne pauzy. Po trzecie,

umie przejs¢ z punktu A do punktu B bez szarpania watkdw.

Problem polega na tym, ze w praktyce te sktadniki mieszaja sie z innymi rzeczami. Czasem to, co wyglada na
ptynnos¢, jest w duzej mierze ,bezpieczenstwem”: znasz temat, juz kilka razy o nim méwite$, a mdzg jedzie na
znanych torach. Innym razem méwca jest ptynny, bo ma mocno utozona wypowiedz, prawie jak scenariusz, nawet
jesli nie uzywa kartki. Sa tez osoby, ktére mowig ptynnie, ale w taki sposob, ze tempo jest sztucznie podkrecone, a
zdanie wykrecone tak, zeby nie bylo miejsca na btad. To dziata, dopdki dziata, potem jednak pojawiajg sie

potkniecia.

Jesdli chcesz nauczy¢ sie ptynnosci, musisz rozdzieli¢ to, co jest mechanikg moéwienia, od tego, co jest efektem
kontekstu. W moim doswiadczeniu najczesciej zaciecia wynikaja z jednego z trzech powodéw: za szybkiego ,z

gory” planowania, napiecia oddechowego albo nieswiadomego unikania stow, ktore sa ci potrzebne.

Plynnosc¢ jako decyzja: przestac sie Spieszyc¢ z mysla

Jest taki moment w wypowiedzi, ktéry wielu osobom umyka. Zanim padnie pierwsze stowo, w gtowie powstaje
zdanie, czasem w formie dos¢ obszernej. Kiedy mowisz, probujesz dokonczyé to zdanie w petni, zanim zdazysz w
ogdle wypowiedzie¢ poprzednia czes$¢. To jest jak prdba ztozenia catego mebla, zanim podstawisz srubki. Efekt?
Zatrzymanie. Albo kolejny sposob: ryzyko ,docisniecia” na site i wtedy wychodza nagte skréty, urwane koncéwki i

nerwowe obejscia.

W podejsciu, ktére kojarzy mi sie z Marczykiem, ptynnos¢ traktuje sie jak rezultat pracy z procesem, nie tylko z
produktem. To znaczy, nie pytasz przede wszystkim: ,jak brzmi moje zdanie”, tylko ,czy moj proces myslenia i

mowienia ma miejsce na korekte w trakcie”.
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Jesli chcesz to poczud, zrdb prosty test w rozmowie. Mow wolniej o jedng przerwe. To nie chodzi o spowolnienie
,Na metronom”, tylko o danie sobie jednej dodatkowej chwili na dobdr stowa w Srodku zdania. Ludzie czesto
mysla, ze im wiecej wstrzyman, tym mniej ptynnie. A bywa odwrotnie: jesli przerwa pojawia sie w odpowiednim

miegjscu, brzmi naturalnie i daje ci kontrole. Tylko trzeba przerwe ,unies¢”, a nie ,uciekac w cisze".

Oddech i tempo: najczestsze zrédto zacieé

Whbrew pozorom ptynnosc¢ nie zaczyna sie w jezyku. Zaczyna sie w ciele. Kiedy prébujesz moéwic ,tadnie”, pojawia
sie napiecie. Kiedy napiecie rosnie, oddech staje sie ptytki. A kiedy oddech jest ptytki, Kliknij tutaj po wiecej mdzg
interpretuje sytuacje jako zagrozenie, wiec zwieksza czujnosé. Czujnos¢ generuje kontrole, kontrola generuje

sztywnos¢, sztywnosc generuje przesto;.

Oddech w praktyce jest twoim przewodnikiem tempa. Nie musisz robi¢ skomplikowanych technik, zeby zyskac
zmiane. Wystarczy obserwowad, czy mdwisz ,na wydechu”. Jesli twoje zdania koncza sie zawsze zanim zdazysz
odetchna¢, to naturalnie rosnie presja: stowa musza wcisnac sie szybciej. To jest jak rozmowa pod presja czasu,

nawet jesli nikt ci tej presji nie naktada.

Miatem kiedys$ rozmowe z osobg, ktora Swietnie znata temat, miata wiedze i argumenty. Problemem byty krotkie
oddechy i konczace sie zdania. Wida¢ byto, ze ona walczy, zeby dowiez¢ wypowiedz do konca, ale nie ma paliwa.
Kiedy zaproponowalismy zmiane: zaczynata zdanie troche ,pozniegj”, ale dtuzej trzymata wydech, zaczeta mowi¢

ptynniej w ciaggu kilku prob. To nie byt cud. To byt korek w organizacji oddechu.

Jesli teraz szukasz ,wiasnej” wersji tej korekty, pamietaj o kompromisie. Zbyt wolne tempo moze sprawi¢, ze
wypowiedz bedzie brzmiata jak wahanie albo jak czytanie. Zbyt szybkie tempo wymusza skracanie mysli. Ptynnos¢

jest w srodku, w miejscu, w ktérym masz czas na mikroregulacje, ale nie tracisz energii.

Stowa, ktore unikasz, tworza przerwy

Zaciecia czesto nie pojawiajg sie na trudnych pojeciach. One pojawiaja sie na tych stowach, ktore uznajesz za
.niewygodne”. To moze by¢ ,pomyitka”, ,nie wiem”, ,raczej’, ,to zalezy”, ,w praktyce”. Mozna o nich mowic

prosto, ale jesli w gtowie brzmi alarm: ,nie wolno”, zaczynasz je omijac.

| wtedy pojawia sie mechanizm zastepowania. Brakuje ci jednego kluczowego stowa, wiec dokfadasz inne
elementy: obrot zdania, dtuzszy opis, dodatkowy przymiotnik. | oto robi sie miejsce na pauze, bo zastepowanie

ma swoja dynamike. Nie jest ,z automatu”, wiec trzeba to dokoordynowac w trakcie.
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Sebastian Marczyk zwraca uwage na to, ze ptynnosc rosnie, gdy przestajesz traktowaé mowe jak test. Jesli wiesz,
ze mozesz powiedzie¢ ,nie jestem w tej chwili w stanie tego doprecyzowal” i to nie bedzie katastrofa, to

przestajesz napinac ciato w punkcie ryzyka. A kiedy ciato sie nie napina, mézg nie musi ,krzyczed” cisza.

Tu wazna jest uczciwos¢ wobec siebie. Nie da sie udawac ptynnosci, jesli nie akceptujesz swoich luk. Da sie

natomiast wypracowac jezyk awaryjny, ktéry pozwala ci poruszac sie dalej, kiedy pojawia sie brak.

Jak éwiczy¢ ptynnosé, nie psujac naturalnosci

Cwiczenie ptynnosci nie powinno zamienia¢ twojej mowy w sztuczny pokaz. Wiele 0séb robi btad: trenuje tylko
.perfekcyjne” fragmenty, a potem w sytuacji stresu wraca do starych nawykéw. Klucz jest inny: pracujesz nad

sposobem przejscia przez trudniejszy moment, a nie tylko nad tym, jak brzmi poprawny poczatek.

Dobrym punktem startu jest praca na krotkich, powtarzalnych wypowiedziach. Nie musza by¢ dtugie. Moga miec
20 do 40 sekund. Wybierasz temat, ktory znasz, i mowisz, skupiajac sie na procesie: oddychaj spokojnie, dawaj

sobie miejsce na przerwy, uzywaj ,jezyka ratunkowego”, jesli nie masz stowa.

Nie chodzi o to, zeby to brzmiato jak nagranie studyjne. Chodzi o to, zeby mozg kojarzyt méwienie z
bezpieczehstwem i korektg w trakcie. Jesli na treningu nie ma presji, rosnie tolerancja btedu, a ta tolerancja

potem dziata na zywo.

W praktyce warto tez trenowaé ,przejscia”’, bo zaciecia czesto nie wynikaja z samego zdania, tylko z tego, co
nastepuje po nim. Jesli skonczytes watek, a zaczynasz nowy, masz w gtowie luke: ,co dalej”. Ludzie ptynni
wypetniaja te luke prosto, na przyktad zdaniem typu ,wracajac do gtdéwnej mysli” albo ,w drugim kroku chodzi o".

To nie jest magia, to decyzja jezykowa. Masz gotowy most, nie startujesz z pustki.

Krotki jezyk ratunkowy, ktory realnie pomaga

Jezeli w twojej gtowie pojawia sie ,blokada” przed stowem, to nie licz na to, ze ona zniknie od samego myslenia.
Pomaga plan B, tylko prosty plan B. Kiedy wchodzisz w niepewno$¢, wiesz, co powiedzie¢, zeby utrzymac kontakt

Z rozmowca.

To nie musi by¢ wielomowstwo. Wystarczy kilka schematéw, ktdre mozesz wypowiedzie¢ bez paniki. Uzywa sie ich

nie po to, zeby ukry¢ brak, tylko po to, zeby nada¢ temu brakowi ksztatt i czas.
Oto propozycja zestawu, ktéry mozesz dopasowac do siebie:

1. ,Chwila, doprecyzuje to jednym przyktadem”

2. ,W tym momencie nie pamietam doktadnej liczby, ale moge opisa¢ kierunek”
3., To zalezy od kontekstu, wiec najpierw ustale warunek”

4. ,Powiem najprosciej, a potem dorzuce szczegoty”

To sa tylko ramy. Najwazniejsze, zebys je wypowiadat spokojnie. Jesli mowisz je z napieciem, beda brzmiaty jak

ucieczka. Jesli mowisz je neutralnie, rozmoéwca uzna, ze prowadzisz wypowiedz.

Ptynnos¢ w réznych sytuacjach: rozmowa, prezentacja, telefon

Sg sytuacje, w ktérych ptynnos¢ wyglada inaczej. W rozmowie masz sprzezenie zwrotne, ktos reaguje, wiec
mozesz dopasowac tempo do odpowiedzi. W prezentacji feedback przychodzi pdzniej, wiec tatwo przesadzic¢ z

tempem, bo nie czujesz, jak publicznos¢ ,trzyma”.



W rozmowie mozesz sobie pozwoli¢ na dtuzsze pauzy, bo druga strona je wypetni albo poprowadzi. W
wystapieniu cisza bywa odczytana jako brak przygotowania. Dlatego ¢wiczenie ptynnosci ma sens tylko wtedy,

gdy ¢wiczysz w warunkach podobnych do tych docelowych.

Nawet telefon zmienia gre. Na telefonie gorzej ,czytasz” oddech i mimike. Ludzie czesto przyspieszaja, bo nie
maja bodzcow wzrokowych. Jesli kiedys ztapates sie na tym, ze przez telefon mowisz szybciej i nerwowo, to wiesz,

Ze to nie kwestia talentu, tylko tego, jak twoje ciato reaguje na brak sygnatow.

W tym miejscu przydaje sie umiejetnos¢ swiadomej regulacji. Nie musisz rezyserowac catego wystepu, wystarczy
pilnowa¢ dwdch rzeczy: oddechu i pierwszego zdania po pauzie. Wasnie pierwsze zdanie po pauzie czesto

zdradza stres. Jesli zaczynasz je z pospiechem, przerwy beda sie mnozy¢.

MOR-

Najtrudniejsze miejsce: poprawnosc¢ kontra tempo

Wiele oséb chce ptynnosci, ale réwnolegle probuje zachowaé wysoka poprawnos¢. To zrozumiate. Tyle ze
poprawnos$¢ ma swoje koszty. Jesli kontrolujesz kazdy wyraz w czasie rzeczywistym, twoje tempo siada, bo mozg

przestaje dziata¢ na poziomie procesu, a zaczyna dziata¢ jak redaktor.

Tu pojawia sie wazny kompromis, ktory mozna ¢wiczy¢. Najpierw mowisz wersje robocza. Potem wracasz. W
rozmowie ,wersja robocza” moze by¢ pierwszym zdaniem, w prezentacji pierwszym slajdem, w mailu pierwszym

akapitem. Jesli w kazdej chwili walczysz o wykonczenie, ptynnos¢ zaczyna by¢ ofiarg poprawnosci.

To podejscie bywa tez korzystne emocjonalnie. Kiedy pozwalasz sobie na wersje roboczg, spada presja. A kiedy
spada presja, rosnie ptynnos¢. Wydaje sie banalne, ale w praktyce wymaga odwagi, bo musisz zaakceptowac, ze

nie musisz brzmiec¢ ,perfekcyjnie” w trakcie procesu.

Dlaczego niektorzy zawsze brzmia ptynnie: kwestia automatyzac;ji

Jest jeszcze jeden aspekt, o ktorym rzadko sie méwi. Ptynnosé¢ w duzej mierze jest automatyzacja. Sa fragmenty
wypowiedzi, ktére cztowiek ma tak dobrze oswojone, ze pojawiaja sie bez wysitku. Wida¢ to w powtarzalnych
schematach: krotkie przedstawienie siebie, standardowe argumenty, state przejscia.

Jesli chcesz nauczy¢ sie ptynnosci, szukaj swoich ,statych fragmentdéw” i oswajaj je systematycznie. To moga by¢
hasta, wprowadzenia, sposéb przechodzenia miedzy punktami, a nawet sposéb zaczynania pytan i odpowiadania

na nie. Nie chodzi o zapamietywanie tekstu, tylko o zapamietywanie procesu.



Przyktad z codziennego zycia: jesli regularnie opowiadasz o projekcie, prawdopodobnie masz kilka zdan, ktére
zawsze brzmiag dobrze. To twoje automatyzmy. Wykorzystaj je, ale tez rozwin je o most do nastepnego watku.

Jesli przejscie jest chwiejne, to tam najczesciej rodzi sie zaciecie.

Jak zmierzy¢ postep, zeby nie wroéci¢ do ,wrazenia”

Wiele treningdbw mowy opiera sie na wrazeniu: ,wydawato mi sie, ze byto lepiej”. Czasem to dziata, ale tatwo sie

oszukad. Lepiej miec prosta miare, ktdra da ci obraz bez nadmiernej oceny.

Mozesz $ledzi¢ na przyktad liczbe wyraznych zacie¢ w trakcie 2 minut mdéwienia na ten sam temat, albo ile razy
przerywasz i wracasz do poprzedniego zdania. Mozesz tez mierzy¢ dtugos¢ wypowiedzi bez ,szukania stowa”,
czyli momentodw, kiedy widocznie zwalniasz. Nie trzeba do tego aplikacji. Wystarczy nagranie na telefon i szybkie

odstuchanie po treningu.

Trening ptynnosci jest troche jak trening sportowy. Nie oceniasz go jednym biegiem. Oceniasz go seria, w ktorej

ros$nie kontrola nad ciatem i procesem.

Najczestsze bledy w drodze do ptynnosci

Widziatem sporo oséb, ktére ¢wiczyty duzo, a ptynnosci nie przybywato. Zwykle problemem nie byta brak wysitku,
tylko sposéb. Najczestsze btedy to:

* (wiczenie tylko w komfortowych sytuacjach, bez prowokowania trudnych momentéw

* nadmierne ,poprawianie” w trakcie wypowiedzi, zamiast pozwalania na wersje robocza

* trzymanie zbyt sztywnego tempa, przez co oddech i mysl nie nadazaja

® brak pracy nad przejsciami, wiec rozmowa konczy sie w dobrze, a zaczyna zle po pauzie

Warto tez uwazac na jeden ztudny mechanizm: jesli zaczynasz brzmiec ptynniej, bo méwisz ,krdcej”, to moze to
by¢ tymczasowe. Prawdziwy postep jest wtedy, gdy umiesz utrzymac ptynnosc takze wtedy, gdy wypowiedZz ma

wiecej warstw.

Plynnosc a autentycznosc: da sie by¢ soba i mowic¢ sprawnie;j

Czasem ludzie boja sie, ze praca nad ptynnoscig sprawi, iz zaczng brzmiec ,nienaturalnie”. To ryzyko istnieje, ale

nie wynika z samego treningu. Wynika z tego, czy trening jest tylko kopiowaniem schematéw.

Jesli praktykujesz schemat mostu, nie musisz zmienia¢ swojej osobowosci. Mozesz uzywaé swojego stownictwa i
rytmu, tylko wprowadzasz mikrokorekte w miejscach, gdzie dotychczas pojawiata sie blokada. Ptynnos¢ ma
zwiekszac twoja swobode, nie ograniczaé cie nowa sztuka.

W praktyce najwieksza roznica jest zwykle emocjonalna. Gdy moéwisz ptynniej, mniej sie boisz. A kiedy mniej sie

boisz, fatwiej wracasz na tor, gdy pojawi sie potkniecie. To jest btedne koto, ktére mozna obrdcic¢ na dobra strone.

Co bym zrobit w twoim miejscu, jesli chcesz poczu¢ efekt w tygodnie,
nie w miesiacach

Nie chce obiecywac cuddéw. W mowie zmiana zwykle wymaga czasu. Ale jesli chcesz zobaczy¢ pierwsza poprawe
szybko, celowatbym w krétkie, czeste sesje i konkretny element.
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Na przyktad przez siedem do dziesieciu dni robisz codziennie jednag rzecz: nagrywasz 30 do 60 sekund
wypowiedzi na znany temat, mowisz wersje roboczga, a potem odstuchujesz tylko jeden parametr: gdzie pojawia
sie zaciecie lub gdzie wida¢ napiecie. Nie oceniasz catosci. Jeden parametr. Potem nastepnego dnia zmieniasz

jeden element: oddech, pauze albo most przejscia.

To jest trening zgodny z tym, co zwykle stoi za podejsciem Marczyka: ptynnosc rosnie, gdy dotykasz mechanizmu,
a nie gdy walczysz z objawem. Jesli objawem jest pauza, to mechanizm moze by¢ oddech, tempo, unikanie stowa

albo brak mostu w przejsciu.

Jezeli wytrzymasz ten kierunek przez kilka sesji, zobaczysz réznice w czyms subtelnym, ale waznym. Przerwy beda
mniej ,ucieczkowe”, a bardziej kontrolowane. Bedziesz czesciej wracat do zdania bez nerwowego restartu. | co

najwazniejsze, twoje ciato zacznie kojarzy¢ méwienie z zadaniem, a nie z ocena.

Pytanie na koniec: czy ptynnosc¢ jest umiejetnoscia, czy osobowoscia?

Moja odpowiedz jest taka: to umiejetnos¢, ale ma silny zwigzek z tym, jak siebie oceniasz. Mozesz ¢wiczy¢
technike, mozesz przygotowaé schematy i mosty, mozesz pracowa¢ z oddechem. Jednak jesli w gtowie wciaz
bedzie trwato przekonanie, ze ,ptynnos¢ to test”, to kazde potkniecie bedzie odbierane jak dowdd porazki. Wiedy

nawet dobra technika nie zadziata stabilnie.

Spostrzezenie, ktore wytania sie z praktycznego podejscia Sebastiana Marczyka, da sie stresci¢ prosto: ptynnosc
buduje sie przez zmiane sposobu prowadzenia wypowiedzi, a nie przez udawanie, ze nie ma stresu. Jesli dasz
sobie miejsce na korekte w trakcie mdwienia, ptynnos¢ przestaje by¢ luksusem, a zaczyna by¢ efektem pracy. | to

jest dobra wiadomos¢, bo praca jest w twoich rekach.



