Kiedy cztowiek pierwszy raz styszy kogos, kto mowi gtadko, z zimna krwig uktada zdania i nie tapie sie na ,eee...”,
tatwo uwierzy¢ w wersje rodem z szkolnych opowiesci: ptynnosé to talent. Cos wrodzone. Albo masz, albo nie
masz. Brzmi wygodnie, bo zwalnia z wysitku. A potem przychodzi dzien, w ktérym to ty stajesz przed sala,
wideokonferencjg albo rozmowa w obcym jezyku i nagle okazuje sie, ze twoje ,wezme to na spokojnie” zamienia

sie w potok wypetniaczy.

Od lat widze ten schemat u uczacych sie i u osdb, ktore ,bardziej ogarniaja temat niz jezyk”. Najpierw pojawia sie
wstyd, potem frustracja, a na koncu cichy osad: ,ja po prostu nie umiem”. Problem w tym, ze ptynnos¢ prawie
nigdy nie jest cechg osobistg w stylu koloru oczu. To jest efekt ztozonej uktadanki: automatyzacji, obcigzenia

pamieci roboczej, treningu zauwazania btedéw na czas i podejmowania decyzji w locie.

| tak, sg ludzie, ktorzy startujg szybciej. Ale rdznica zwykle wynika nie z ,talentu do ptynnosci”, tylko z tego, jak

duzo rzeczy maja juz zautomatyzowanych oraz jak dawno nauczyli sie méwi¢ mimo niepewnosci.

Sprobujmy rozbroi¢ ten mit krok po kroku, bez udawania, ze to proste. Bedzie konkretnie, praktycznie i z

miejscem na rozsadne kompromisy.

Co ludzie myla z talentem

Ptynnos¢ ma wrazenie talentu, bo jest widoczna od razu. Kiedy kto§ méwi bez wahania, odbiorca styszy tylko

rezultat, nie widzi procesu. A w procesie dzieje sie kilka rzeczy naraz.

Po pierwsze, méwca dobiera stowa i sktadnie tak szybko, ze nie ,zjada" catej dostepnej przestrzeni w gtowie. Po
drugie, potrafi tolerowac drobne potkniecia. Jesli wypadnie mu jedno stowo, nie zatrzymuje swiata, tylko ptynnie
je zastepuje lub omija. Po trzecie, zna strukture swojej wypowiedzi na tyle dobrze, ze mdzg moze skupic sie na
biezacej reakg;ji.

Te elementy mozna trenowac. | to nawet jesli nie masz wybitnych warunkdéw startowych.

Kiedy pracowatem z osobga, ktora perfekcyjnie przygotowywata notatki, a potem na zywo ,gasta”, jej problem nie
polegat na braku wiedzy. Ona miata zbyt mato miejsca w pamieci roboczej. Skoro notatki byty bardzo
rozbudowane, mozg prébowat jednoczesnie: czytal, ttumaczy¢, pilnowaé formy i jeszcze kontrolowa¢, jak to

brzmi. W efekcie pojawiaty sie pauzy, ktére wygladaty na brak ptynnosci, ale wynikaty z przecigzenia.

To wazne: czesto nie chodzi o to, ze ,nie umiesz méwic", tylko o to, ze prébujesz méwi¢ w sposdb, ktory jest

poznawczo za ciezki, zanim system mowy zdazy sie zautomatyzowac.

Talent vs trening: gdzie naprawde lezy réznica
,Talent” zwykle maskuje dwie przewagi.

Jedna to ekspozycja i ostuchanie. Kto$, kto czesto styszy dobra mowe, szybciej tapie rytm, tempo i typowe
potaczenia stowne. Druga to to, jak kto$ ¢wiczyt w przesztosci, cholby nieswiadomie. Jesli kto$ od dawna mowi w

stresie, improwizuje, dostaje feedback i wraca do tego tematu, jego mdzg buduje Sciezki, ktdre kiedys byty wolne.

Tu jest podchwytliwe miejsce: mozesz mie¢ rownie dobrg wiedze i rownie sensowny argument, a ptynnos¢ wciaz
bedzie staba, jesli nie wyéwiczytes momentu przejscia miedzy myslami. To jest jak jazda rowerem: mozesz znac

przepisy i umiec skrecac, ale jesli wiesz tylko ,co robic”, a nie ,jak to robi¢ szybko”, zwalniasz na kazdym zakrecie.

Dlatego ptynnos¢ to mniej ,talent”, a bardziej zestaw nawykdw. Takich, ktére da sie zbudowac.



Pierwszy mit: , Ptynnos¢ znaczy zero przerw”

To chyba najczestsze nieporozumienie. Ptynnos¢ nie jest brakiem pauz. Ptynnos¢ to umiejetnos¢ sterowania pauza

tak, zeby nie brzmiata jak zacinanie sie.

W mowie naturalnej pauzy istnieja. Stuza do oddychania, podkreslania, zbierania mysli. Problem pojawia sie

wtedy, gdy pauza to efekt chaosu w gtowie, a nie element strategii.
Sa dwie rézne sytuacje:

® Pauza, bo wtasnie przechodzisz do kolejnego watku i robisz to Swiadomie.

® Pauza, bo nie wiesz, co powiedzie¢ dalej i nie potrafisz utrzymac mysli.

W pierwszym przypadku odbiorca czesto nie zauwaza, ze byt moment zawieszenia. W drugim przypadku czuje, ze

cos sie ,urwato”.

Trening ptynnosci polega gtdéwnie na tym, zeby twoje pauzy miaty sens, a nie zeby ich usuwac.

Drugi mit: , Jesli mysle, to trace ptynnos¢”

Kolejna putapka. Ludzie zaktadajg, ze ptynnos¢ to médwienie jak z autopilota. A przeciez mowa jest dziataniem.

Potrzebujesz minimalnego namystu, bo w zdaniu dzieje sie wiecej niz w pojedynczym stowie.

Réznica polega na tym, co robisz podczas myslenia. Mozesz mysle¢ o tresci i jednoczesnie pozwoli¢ sobie na
bardziej automatyczng czes$¢ jezykowa. Mozesz tez prébowaé mysle¢ o kazdym stowie naraz. To ostatnie

prowadzi do przecigzenia.

Wyobraz sobie, ze masz zaplanowac trase i prowadzi¢ samochdd. Jesli w kazdej sekundzie analizujesz skret kofa,
przyspieszenie, przepisy i potencjalne zdarzenia, zatrzymasz sie zanim ruszysz. Jesli masz wyuczone podstawy

prowadzenia, myslisz o tym, co naprawde wymaga uwagi.

W mowie analogicznie: najpierw zautomatyzuj to, co sie da, a dopiero potem zostaw przestrzen na to, co jest ,tu i

teraz".

Najwazniejsza dzwignia: automatyzacja blokow, nie pojedynczych stéw

Kiedy kto$ uczy sie ptynnie mowic, a dalej tapie ,zgubione stowa”, zwykle uczy sie jak wiersza: jedna linijka, jedno

stowo, poprawka. To jest dtug drogo sptacany w stresie.

Lepsze podejscie to automatyzowanie krétkich, powtarzalnych blokéw wypowiedzi. Nie musza by¢ piekne. Maja

dziatac.

Zauwaz, ze w codziennej mowie wiekszos¢ rzeczy robi sie w schematach:
® zaczynanie wypowiedzi,
* przejscia miedzy punktami,
* wchodzenie w przyktad,

® ‘tagodzenie, gdy brakuje stowa,

® podsumowanie.

Jesli te elementy masz wycéwiczone, mdzg nie musi ,sktadac zdania od zera”. To uwalnia zasoby i ptynnos¢ rosnie.



Nie chodzi o to, zeby méwic jak robot. Chodzi o to, zeby twdj system jezykowy miat gotowe ,zawiasy”, na ktorych

mozesz oprzec catg konstrukcje.

Praktyka, ktora dziata, nawet gdy nie masz tatwosci

Ponizej dostajesz podejscie, ktore wiele osob traktuje jak przetom, bo nie wymaga idealnego talentu. Wymaga za

to rozsadnego treningu i uczciwej diagnozy, co doktadnie cie blokuje.

Najpierw zidentyfikuj waskie gardto

Ptynnos¢ psuje sie w réznych miejscach. Jedni gubig stowa, inni gubig strukture, jeszcze inni panikujg i

przyspieszaja, az zdania robia sie nieczytelne.

Najprostsza diagnoza w praktyce: nagraj siebie na telefon i odtwoérz po kilku godzinach albo nastepnego dnia.

Nie skupiaj sie na tresci. Skup sie na momentach, gdy:

® zaczynasz robi¢ wypetniacze,
® zwalniasz bardziej niz zwykle,
® zmieniasz zdanie ,w locie”,

® wracasz do wczesniejszej mysli.

Jesli wypetniacze pojawiajg sie gtownie przy przejsciach, to trening struktury bedzie bardziej skuteczny niz
¢wiczenia stownikowe. Jesli potykasz sie na konkretnych typach stéw, mozesz zbudowaé zestaw zamiennikow i

nauczyc¢ sie je uruchamiac w stresie.

W wielu przypadkach problem jest bardziej ,jak wchodzisz w zdanie”, niz ,co wiesz".

Potem skro¢ dystans: mow krotko, ale czesto

Brzmi banalnie, ale ma moc, bo zmniejsza presje i zwieksza liczbe prob. Jedna dtuga prdba w stresie uczy gtdwnie
tego, jak bardzo stres cie blokuje. Krétkie serie ucza natomiast tego, jak utrzymad ptynnos¢ przy mniejszym

obcigzeniu.

Dla wielu oséb najlepiej dziata tryb: méw 30 do 60 sekund, zatrzymaj sie, skoryguj jeden element, powtdrz. Po

dziesieciu seriach cztowiek nagle styszy réznice w tempie i w tym, jak wychodza przejscia.

Nie musisz zaczyna¢ od mowy idealnej. Masz zacza¢ od mowy wykonalne;j.

Trenuj przejscia jak muzyke

Ptynnos¢ to rytm. Wejscia w zdania i wyjscia z nich to momenty, w ktorych rytm sie tamie. Jesli potrafisz je

Lutrzymacd”, reszta ma wieksza szanse utozyc sie sama.

W poradnik jak ptynnie méwic¢ audio praktyce chodzi o krotkie gotowce i sygnaty. Na przyktad w rozmowie, gdy

przechodzisz do nowego watku, mozesz robi¢ to spojnie: najpierw sygnat, potem zdanie rozwijajace.

Nie bede ci wciskat sztucznych zwrotdéw. Raczej pomysl o tym jak o nawigacji: potrzebujesz tablic informacyjnych,

zeby twdj mozg i odbiorca wiedzieli, gdzie jestescie.

Krok po kroku: jak przejs¢ od ,,nie moge” do ,idzie”


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

Ponizej dostajesz plan dziatania na poziomie logiki, nie magii. Zrobisz go bez kosztownych kurséw i bez czekania

na ,dzien talentu”.

1) Wybierz jedna wypowiedz, ktdra realnie powiesz

Najczesciej ludzie ¢wicza rzeczy abstrakcyjne: ,opowiedz o podrézy”, ,opowiedz o tym i tamtym”. Tyle ze potem

na zywo przychodzi konkretna sytuacja, a ptynnos¢ nadal nie dziata.

Wybierz jedng wypowiedz, ktérag masz gdzies w zyciu. Moze to byc¢ kréotka autoprezentacja, wyttumaczenie
projektu, odpowiedz na pytanie ,jak ci idzie", streszczenie rozdziatu. Chodzi o to, zeby twoje mdzg miato co

¢wiczy¢, a nie tylko ,cos powiedziec".

2) Zbuduj strukture na papierze, ale bez stowo w stowo

To jest miejsce, w ktdérym ludzie robig btad. Piszg cate zdanie, ucza sie go i potem nie umiejag moéwi¢, bo na zywo

przychodzi oddech, pauza, pytanie.

Lepiej: zarysuj strukture w skrocie, trzy punkty maks. Potem éwicz mowienie, trzymajac sie tej konstrukgji, ale

pozwalajac na drobne zmiany w brzmieniu.

W praktyce twoja ptynnos¢ rosnie, gdy moézg ma mape, ale nie kajdany.

*
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3) Trenuj ,,utrzymanie kursu”, gdy brakuje stowa

To moment, w ktérym wida¢, czy ktos ma ptynnosc. Bo ptynnosé to nie tylko mowienie, gdy wszystko jest pod

reka. Ptynnos¢ to umiejetnos¢ przetrwania, gdy co$ nie wyskakuje.
Wyprdbuj to jako technike: zanim zaczniesz moéwi¢ dtuzej, ustal z géry 2 do 3 strategie zastepcze. Na przyktad:

®* mozesz wyjasni¢ pojecie zamiast uzy¢ jednego stowa,
®* mozesz uzy¢ ogodlniejszego terminu,

®* mozesz przenies$¢ akcent na przyktad z zycia.
To nie jest sciema. Tak dziata mowa naturalna. Ludzie po prostu robig to rzadziej, bo mieli wiecej treningu.

Zeby uniknaé wypetniaczy, potrzebujesz planu awaryjnego.

4) Zmniejsz stres przez kontrole tempa, a nie przez ,, uspokojenie sie”



To brzmi jak rada z poradnika, ale réznica jest konkretna: nie walczysz z emocjami bezposrednio, tylko sterujesz

tym, co mozesz kontrolowac.

Tempo da sie regulowac. A gdy tempo jest stabilne, mézg ma wiecej czasu na dobdr stow. Stres wtedy spada

wtornie, bo nie czujesz, ze wszystko dzieje sie za szybko.

Prosty test: nagraj odpowiedz, w ktérej mowisz wolniej o 10 do 20 procent niz normalnie. Nie chodzi o to, zeby

zawsze tak méwié. Chodzi o to, zeby sprawdzi¢, czy twdj problem to przecigzenie, czy raczej brak struktur.

5) Zbieraj feedback, ale tylko z jednego zrédta naraz

Jest kuszace, zeby prosic pie¢ oséb o opinig, a potem wszyscy ci powiedza co innego. To gwarantuje chaos.
Wybierz jedna osobe albo jedno kryterium. Najczesciej warto najpierw ocenic:

® czy wypowiedz ma strukture,
® czy przejscia sg czytelne,

® czy tempo jest stabilne.

Dopiero potem dopracowujesz brzmienie i dobor stow. Jesli naraz poprawiasz wszystko, nie poprawiasz prawie

nic.

W praktyce to jedna z najwiekszych réznic miedzy ,talentem” a treningiem. Trening ma priorytety.

Jedna rzecz, ktora potrafi zniszczy¢ ptynnosc: presja na ,.idealnos¢”

Miatem kiedys sytuacje, w ktorej ktos ¢wiczyt rozmowe o pracy do perfekcji, nagrywat sie, poprawiat, nagrywat

znowu. Na samym spotkaniu ptynnosc¢ siadta mimo bardzo dobrych przygotowan.

Powod byt prosty, cho¢ niewygodny: osoba tak bardzo pilnowata wersji ,idealnej”, ze kazda najmniejsza zmiana w
rozmowie rozbijata schemat. Wewnetrznie bronita sie przed btedem, wiec kazde pytanie poza przygotowanym

tekstem wywotywato napiecie. A napiecie przyspieszato méwienie, a przyspieszenie zjadato plan.
To pokazuje, ze ptynnos¢ nie jest nagroda za perfekcjonizm. Jest efektem zgody na to, ze mowa zyje.

Mozesz chcie¢ brzmie¢ dobrze. Ale jesli chcesz brzmie¢ dobrze bez ryzyka, to ryzyko pojawia sie w postaci
blokady.

Co zmieniaja liczby i jak je interpretowac
Wiele osob pyta o czas. lle trzeba ¢wiczy¢, zeby ptynnosé przyszta? OdpowiedZ brzmi mniej komfortowo niz

magiczne ,trzy tygodnie”.

Rézne osoby majg rézne starty, rézne obcigzenia i rozne mozliwosci praktyki. Ale mozesz mysle¢ o tym w

prostych jednostkach: liczba préb i czas pod presja.

Jesli ¢wiczysz sporadycznie, masz mato szans, zeby zautomatyzowac przejscia i strategie awaryjne. Jesli ¢wiczysz

krotko, czesto i z uwaga, twdj mdzg ma wiecej okazji, by zbudowac sciezki.

W praktyce czesto dziata reguta: lepiej 15 minut dziennie w ukierunkowany sposob niz jedna dtuga sesja raz na
tydzien. Wiem, ze to brzmi jak ogdlne hasto, ale tu to naprawde ma sens, bo mowa jest ruchem nawykéw. Nawyki

rosng czestotliwoscia.



Najkrotsza instrukcja, ktora naprawde da sie zastosowac¢

Ponizej masz jedyna liste, ktérg potraktuj jak szybki bieg wstecz, gdy wchodzisz w panike i tracisz rytm.

Nagranie: powiedz 45 sekund na ten sam temat, ktérego aktualnie potrzebujesz

Diagnoza: zaznacz miejsca, gdzie tapiesz wypetniacze albo robisz dtuzsza pauze

Plan awaryjny: przygotuj jedna zamiane stowa lub wyjasnienie zamiast brakujgcego terminu
Przejscia: powiedz wypowiedz jeszcze raz, mocniej akcentujac przejscia miedzy punktami

Powtdrka: skro¢ do 30 sekund, ale utrzymaj tempo i strukture

To nie jest ,secret sauce”. To jest powtarzalny cykl: nagraj, zdiagnozuj, zmien jedna rzecz, powtorz.

Kiedy ptynnos¢ bedzie trudniejsza, nawet przy dobrym treningu

Mit o talencie upada, ale nie znaczy to, ze wszystko jest proste. Istnieja okolicznosci, ktére podbijaja trudnos¢.

Przyktady? Gdy mowisz w stresie wysokiej stawki, gdy temat jest bardzo abstrakcyjny, gdy musisz jednoczesnie

stucha¢ i odpowiada¢, albo gdy masz mato snu. Mowa w takich warunkach wymaga wiecej zasobow, a pamiec

robocza dziata gorzej. To nie jest brak talentu, tylko ograniczenie fizjologiczne i kontekstowe.

Jest tez aspekt osobowosci i preferencji. Niektorzy lubig diugie przygotowanie, inni wolg improwizacje. | tak, to

wptywa na to, jak najlepiej ¢wiczy¢. Ale wptyw nie przesadza o wyniku. Przesadza o metodzie.

Jesli twoj trening nie dziata, nie szukaj winy w sobie. Zmien parametr.
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Jak rozpozna¢, ze idziesz w dobrg strone

Druga lista. Krétka, bo nie lubie list, ktore brzmia jak naklejka. Tu ma sens, bo fatwo uwierzyé w poprawe, ktéra
wcale nie zaszta.

® Pojawia sie mniej ,dtugich” pauz, a wiecej krétkich przerw, ktére brzmia naturalnie

* Twoje przejscia sg wyrazniejsze, nawet jesli zdania nadal bywajag nieréwne

* Mniej razy wracasz do tego samego watku, bo masz mape wypowiedzi

* W stresie nadal potrafisz utrzymad tok myslenia, cho¢ zmienites$ kilka stow

® Po nagraniu styszysz, ze tempo jest stabilniejsze, a nie ,nerwowe”

Jesli te rzeczy sie przesuwajg, to znaczy, ze trenujesz system, a nie tylko pamiec.

Przyktad z zycia: dlaczego ktos nagle zaczat brzmiec ptynnie
Historie ludzi sg czesto podobne, tylko szczegdty inne.

W pewnym momencie pracowatem z osobag, ktéra moédwita Swietnie na spokojnie, ale kiedy kto$ przerywat,
wracata do brzmienia ,z gtowa petng kartek”. Jej problemem byta kolejnos¢: przygotowywata wypowiedz jak tekst

do wygtoszenia, a nie jak rozmowe.

Rozwigzanie nie polegato na zwiekszeniu liczby stow, tylko na zmianie sposobu startu. Zamiast pamietaé cate
wprowadzenie, ustalilismy trzy zdania, ktére mogta powiedzie¢ praktycznie w kazdej wersji sytuacji. Reszta byta

budowana na miejscu.

W pierwszych prébach to wygladato srednio. Po kilku dniach jednak wydarzyto sie cos kluczowego: zaczeta
szybciej wracac do toru po przerwaniach. | wtedy ptynnosc¢ przestata by¢ tajemnica. Pojawita sie jak efekt uboczny

stabilnosci.

To jest doktadnie to, co dzieje sie w treningu: system przestaje sie rozlatywaé w chwilach niepewnosci.

Ostatnia rzecz: ptynnosc to wspoétpraca, nie konkurs

Jesli traktujesz méwienie jako sprawdzian ,czy jestem wystarczajaco dobry”, pojawia sie walka. Walka zabiera

uwage i skraca oddech. A wtedy nawet najbardziej solidne przygotowanie przestaje dziata¢, bo nie masz miejsca



na wykonanie.

Ptynno$¢ to wspédtpraca z odbiorca, z sytuacjg i z samym jezykiem. Odbiorca nie potrzebuje twojego

perfekcyjnego zdania. Potrzebuje zrozumienia i kierunku. Jesli utrzymasz kierunek, reszta sie sktada.

A jezyk? Jezyk jest elastyczny. Twoj tok mysli moze is¢ inng trasg niz to, co zaplanowates. Wazne, zebys$ potrafit

wréci¢ i nie zagubid celu.

Mit upada, ale zostaje pytanie: co dzis$ zrobisz inaczej?

Jesli masz juz dosc¢ ttumaczenia sobie, ze ptynnos¢ to talent, to najlepszy moment na zmiane to nie ,kiedy bedzie

czas”, tylko dzis, w twojej realnej sytuacji.

Wybierz najblizszy moment mdwienia, nawet matly: odpowiedz na spotkaniu, jak mowic¢ ptynnie ksigzka
wypowiedz w rozmowie, przedstawienie sie komu$ nowemu. Przygotuj strukture z pamieci, nie z kartki. Zréb plan

awaryjny na brak stowa. | powiedz wolniej niz chcesz, o ten drobny zapas, ktéry daje gtowie oddech.

Ptynnos¢ nie przychodzi jako cud. Przychodzi jako suma setek matych decyzji, w ktorych przestajesz wierzy¢ w

.albo masz, albo nie masz".

A kiedy to w koncu poczujesz, bedziesz sie zastanawiac, dlaczego przez tyle czasu mylites ptynnosc z talentem.
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