Ptynnos¢ ma w sobie co$ z podrdzy na dtuzszy dystans. Niby kazdy krok osobno, a jednak liczy sie tempo,
oddech i rytm, dzieki ktérym nie musisz co chwile zatrzymywac sie, zeby ,przypomnieé sobie trase”. Kiedy
ptynnos¢ dziata, zdania ptyng same, ciato mniegj sie broni, a glowa nie szuka miejsca na kolejna pauze. Kiedy nie
dziata, stychac to natychmiast: urywane frazy, nerwowe wypetniacze, zaciecia w trudnych stowach, zbyt szybkie

tempo albo kurczowe ,sterowanie” wypowiedzia.

Ponizej masz zestaw ¢wiczen na ptynnos¢, zaprojektowany tak, zeby dato sie go wdrozy¢ codziennie. Nie wymaga
studia nagran ani cudownych warunkéw akustycznych. Dziata w kuchni, w aucie na postoju, przy oknie, a nawet
podczas krétkiego spaceru. | jest na tyle elastyczny, ze dopasujesz go do tego, czy pracujesz nad mowieniem, czy

nad czytaniem na gtos, prezentacjami, rozmowami w jezyku obcym albo wystapieniami.

Co naprawde napedza ptynnosc
Ptynnos¢ to nie jedna umiejetnos¢. To kilka mechanizmow pracujacych naraz:

Po pierwsze, oddech i rytm moéwienia. Jesli brakuje podparcia oddechowego, gtos ,szuka” miejsca, w ktorym
bedzie mdgt zejs¢ nizej albo przyspieszyé, zeby zdazy¢. Po drugie, automatyzacja ruchédw narzaddédw mowy. Jezyk i
wargi wykonuja prace, ktérg da sie usprawniac jak rozgrzewke przed biegiem. Po trzecie, przygotowanie mysli.
Brzmi to prosto, ale w praktyce: jesli zdanie w gtowie powstaje etapami, to méwisz etapami. Ptynnos¢ wymaga

zatem nie tylko ,brzmienia”, ale tez zarzadzania tym, jak planujesz wypowiedz.

Najciekawsze jest to, ze czesto najwiecej daje nie naprawianie btedow po kolei, tylko rozbrajanie napiecia. Gdy
ciato jest spiete, tempo i artykulacja idg w chaotyczna strone. Kiedy ciato ma przestrzen, mozesz utrzymac rytm i

nawet trudne fragmenty wypowiedzi staja sie mniej ryzykowne.

Zasada codziennosci: mato, ale regularnie

Zestaw jest krétkoi intensywny, bo ptynnos¢ lubi bodzce powtarzalne. Nie musisz codziennie ,robi¢ duzo”. Musisz

robi¢ tak, zeby mézg i narzady mowy wiedziaty, ze dzi§ znowu bedziemy trenowac rytm.

Moja praktyka jest prosta: jesli mam 12-15 minut, robie wersje podstawowa. Jesli mam 25-30 minut, doktadam
elementy ,wystepowe” i utrwalam ptynnos¢ w warunkach zewnetrznego nacisku, na przyktad kiedy ktos stucha

albo kiedy musze méwic dtuzej bez przechodzenia do trybu ,kontrola”.

W tej samej logice jest przestrzeh na przygode: raz prawdziwy-sukces.pl w tygodniu mozesz zmieni¢ warunki.
Mowienie do spaceru, do nagrania z szumem, do tekstu z narracji albo do wiadomosci gtosowej zamiast do

suchego czytania. Ptynno$¢ wtedy przestaje by¢ sztuczka i staje sie nawykiem.

Rozgrzewka, ktora nie meczy

Zacznij od tego, co brzmi jak drobiazg, a realnie ustawia uktad: oddech, dzwiek w neutralnym brzmieniu, miekkie

przejscia miedzy gtoskami.

Nie chodzi o przesadnie gtosne ¢wiczenia. Chodzi o to, zeby wyczué ,kontakt” gtosu z oddechem. Daj sobie 2-3
minuty na spokojne wydtuzone wydechy, mrukniecie przez nos lub gardto (bez napinania), a potem krotkie, lekkie
odczytywanie fragmentu tekstu, tak jakby$ opowiadat co$ komus obok, nie przemawiat na wiecu. Jesli nagle

zaczynasz méwic ,na site”, to znaczy, ze rozgrzewka jest zbyt agresywna. Cofnij sie o krok.


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

W trakcie rozgrzewki obserwuj trzy rzeczy: czy mdwisz z napieciem w szczece (czesty winowajca), czy nie Sciskasz

gardta, czy nie przyspieszasz automatycznie. Ptynnosc¢ rodzi sie z kontroli bez zaciskania.

Trzon zestawu na ptynnos¢: codzienny blok treningowy

Najpierw wersja podstawowa, potem rozszerzenie. To, co ponizej, zbudowane jest tak, zeby pracowaé nad

ptynnoscig w czterech obszarach: rytm, artykulacja, taczenie fraz i odpornos¢ na ,potkniecia”.

Proponowany plan dnia (20-30 minut)

1. Oddech i rytm (3-4 minuty): spokojne wydechy na sylabach typu ,mmmmm” lub ,ssssss”, potem krétkie

zdania wypowiadane na jednym oddechu w wygodnym tempie.

2. Artykulacja bez stresu (4-5 minut): ¢wiczenia na miekkie przejscia, na przyktad naprzemienne tgczenie par
sylab z zachowaniem tej samej gtosnosci.

3. Czytanie fala (6-8 minut): wybierz tekst i czytaj, dbajac o ptynne taczenie zdan, bez ,zawieszen” na
przecinkach. Najlepiej, jesli czytasz na gtos i od razu nagrywasz pierwsze podejscie.

4. Odtwarzanie z pamieci (5-7 minut): raz przeczytany fragment streszczasz w podobnej dtugosci, ale
wiasnymi stowami. Zmieniasz kolejnos¢ elementdw, zeby zmusi¢ mézg do prawdziwego planowania.

5. Mini-wystep (3-5 minut): opowiedz jedna rzecz ,od zera do kohca” w formie narragji, bez przygotowanych

zdan, tylko z notatka w jednym zdaniu.

Jesli masz tylko 12-15 minut, zrob punkty 1, 2 i 4. To nadal daje efekt, bo utrzymujesz rytm i uczysz moézg taczenia

fraz.

Artykulacja, ktéra poprawia ptynnos¢, a nie ja psuje

Artykulacje tatwo zrobic tak, ze staje sie mechaniczna. Wtedy poprawiasz wymowe pojedynczych gtosek, ale

pogarszasz ptynnosé, bo kazde stowo zaczyna by¢ osobnym celem. Dlatego ¢wiczymy przejscia.

W praktyce dziata prosta zasada: wybierasz sekwencje sylab lub krotkie frazy i mowisz je tak, jakby byty jednym
oddechowym ruchem. Zeby utrzymac rytm, mozesz liczy¢ w gtowie do czterech, a potem wrdci¢ do naturalnego
tempa. Jesli tapiesz spiecie, zmniejsz intensywnos¢ i wré¢ do ,lzejszego dzwieku”. Ptynnos¢ jest jak jazda na

rowerze, lepiej jedzie, gdy nie walczysz z kierownica.
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Mozesz tez uzy¢ ¢wiczenia z opoznionym startem: zaczynasz zdanie wolniej na pierwszym wyrazie, a potem
pozwalasz, zeby reszta weszta w naturalne tempo. To uczy cig, ze ptynnos¢ nie polega na statej szybkosci, tylko na

tym, ze start nie jest strzatem z pistoletu, po ktérym wszystko sie rozjezdza.

Czytanie fala: jak przetamywac ,,schody” w zdaniach

Jest taki moment w wypowiedzi, kiedy ptynnos¢ sie wykrusza. Zwykle dzieje sie to na granicy zdan, przy przecinku
albo w miejscu, gdzie w tekscie jest co$ trudniejszego. Wtedy méwisz szybciej, zeby ,przeskoczy¢”, albo zwalniasz,

bo prébujesz kontrolowac kazde stowo.

Cwiczenie ,czytanie falg” polega na tym, ze przechodzisz przez przecinki i granice w sposéb ciagty, jakby zdania
byly jednym dtuzszym strumieniem, a przerwy miaty charakter oddechowy, nie logiczny. Oczywiscie czasem

pauza jest potrzebna, ale najpierw uczysz ciato, ze nie musi przerywaé w panice.
Wykonaj je tak:

* wez krotki tekst na 2-3 minuty czytania na gtos,
® przeczytaj raz w naturalnym tempie i nagraj,
® przeczytaj drugi raz, Swiadomie utrzymujgc tempo w okolicach przecinkéw,

* w trzecim podejsciu dodaj lekki akcent na koncéwki fraz, zeby nie ,zawieszac” gtosu w powietrzu.

Przy trzecim podejsciu czesto styszysz réznice od razu. | tu wazna uwaga: nie chodzi o to, by brzmie¢ perfekcyjnie.
Chodzi o to, zeby trasa wypowiedzi byta wygodna dla twojego oddechu i artykulacji. Jesli musisz sie ,bronic”, to

znaczy, ze przechodzisz za mocno w tryb kontroli.
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Odtwarzanie z pamieci: pltynnosc rodzi sie w planowaniu

Czytanie poprawia ptynnos¢ w tekscie, ktory juz znasz. Ale kiedy przychodzi rozmowa albo prezentacja, pojawia

sie nowe pytanie: skad wzigé ciggtos¢, jesli zdania nie sg gotowe na kartce.

Dlatego dodaj element odtwarzania z pamieci. To ¢wiczenie, ktére lubie najbardziej, bo jest jednoczesnie proste i
bezlitosne. Jesli twoje zdanie jest tylko ,sklejone”, zacznie sie tamad. Jesli naprawde rozumiesz sekwencje mysli,

pojawi sie naturalny rytm.

W praktyce wybierz fragment tekstu, przeczytaj go raz, odtéz kartke i stres¢ w podobnej dtugosci, zachowujac

sens, ale pozwalajac na wiasne zdania. Potem wrd¢ do tekstu i poréwnaj: czy twoja wypowiedz miata podobny



.Ciag zdarzen”, czy raczej byta listg faktdéw bez mostéw.

Mosty miedzy myslami sa kluczowe dla ptynnosci. Nawet jesli artykulacja jest swietna, wypowiedz moze brzmiec
szarpanie, bo nie ma tacznikéw, kierunkéw i logiki. Czasem wystarczy, ze dodasz jeden element: ,najpierw”,

.potem”, ,w efekcie”, ,dlatego”, nawet jesdli uzywasz ich oszczednie.

Mini-wystep bez przygotowanych zdan

Plynnos$¢ najtatwiej utraci¢é w momencie, kiedy wchodzisz w tryb ,musze powiedzie¢ wszystko idealnie”. Zeby

temu przeciwdziata¢, zréb mini-wystep oparty o notatke z jednym zdaniem.

Przyktad notatki (mozesz go skopiowac¢ do zeszytu): ,Opowiedz, jak wygladat twdj ostatni udany wieczor i
dlaczego byt wazny”. Nie zapisuj wypowiedzi. Zapisz tylko to jedno zdanie i sprobuj opowiedzie¢ historie od

poczatku do konca.
To éwiczenie dziata szczegolnie dobrze, jesli:

* modwisz w podobnym tempie do czytania,
® robisz naturalne pauzy na oddech,
® nie wracasz do poprawiania po potknieciu.
Tak, brzmi brutalnie, ale ptynno$¢ wymaga odpornosci. Potkniecie bedzie. Pytanie brzmi, czy twoja reakcja na

potkniecie zniszczy dalsza cze$¢ wypowiedzi. W treningu chodzi o to, zeby potkniecie przeszto jak mata rysa, a nie

jak pekniecie szkta.

Zestaw ,adventurous”: jak trenowac w trudniejszych warunkach

Jesli chcesz prawdziwej przygody, raz na kilka dni zrob wersje terenowa. Nie po to, zeby cierpie¢, tylko zeby
zobaczy¢, gdzie doktadnie sie tamie twoja ptynnos¢: w hatasie, w ruchu, w presji czasu albo przy dtuzszych

wypowiedziach.

Moja ulubiona wariacja to ,mikro-walk and talk”: idziesz 10-15 minut i co minute moéwisz na gtos przez okoto 30-
40 sekund, na jeden temat. Tematy mozesz bra¢ z gtowy. Najczesciej wybieram co$ z zycia: plan dnia, krotka
historia z zakupow, to, co mnie ostatnio zaskoczyto. Nagrywanie jest opcjonalne, ale jesli chcesz mierzy¢ postep,

nagraj trzy takie mikro-wypowiedzi w tym tygodniu.

Gdy robisz to regularnie, zauwazysz ciekawa rzecz: ptynnos¢ nie musi byc ,idealnie cicha i spokojna”, moze

dziata¢ w realnych warunkach. A to zwykle najbardziej przydaje sie na rozmowach, spotkaniach i prezentacjach.

Mierzenie postepu bez obsesji

To, co mierzysz, zaczyna dziata¢ jak cel, a nie jak feedback. Dlatego proponuje mierzy¢ prosto, bez liczenia

dziesigtek parametrow.
Po tygodniu codziennego wdrozenia wybierz jeden wskaznik i obserwuj go na nagraniach. Moze to by¢:

® ile razy wracasz do poprawy w trakcie wypowiedzi,
* jak czesto pojawiaja sie wypetniacze typu ,eee” w momentach, gdzie kiedys zaciates sie na stowie,
® jak dtugo utrzymujesz jedno zdanie bez urwania rytmu.

Nie musisz robi¢ ,audytu mowy". Wystarczy poréwnac nagrania z poczatku i z konca tygodnia. Rdznice zwykle sa

bardziej wyrazne w miejscach, ktére wczesniej wydawaty sie najtrudniejsze.



Najczestsze bledy i jak je obejs¢

Cwiczenia na ptynnoé¢ kusza tym, ze sg elastyczne. Niestety elastycznos¢ bywa wymodwka do robienia rzeczy,

ktére nie naprawiajg problemu.
Jesli po kilku dniach czujesz, ze jestes bardziej zdenerwowany, a nie bardziej ptynny, prawdopodobnie:

® za bardzo zwiekszasz tempo,

* przestajesz oddychac w rytmie i zaczynasz ,cisnac” stowa,

® przesadnie napinasz szczeke lub gardto,

* wracasz do korygowania w trakcie mowienia, zamiast kontynuowac.

Kiedy co$ z tego sie dzieje, nie doktadaj kolejnych ¢wiczen. Wro¢ do rozgrzewki i zrob wersje |zejsza. Ptynnosé

ro$nie wtedy, gdy uktad nerwowy widzi, ze zadanie jest do opanowania, nawet jesli nie jest tatwe.

Sygnaly, ze zmieniasz trening w zl3 strone

® oddech staje sie ptytszy, a pod koniec bloku ,brakuje powietrza”

* pojawia sie bdl lub wyrazne napiecie w szczece, szyi albo gardle

® potkniecia przestaja przechodzi¢ dalej i zaczynasz je ,tata¢” w miejscu
® nagrania brzmia gorzej niz dzien wczesniej mimo wigkszego wysitku

® (¢wiczenia zaczynajg by¢ mechaniczne i tracisz swobode intonacji

Jesli widzisz ktdrykolwiek z tych sygnatow, skréé¢ blok i odpusc intensywnosé na 2-3 dni. Czesto to jedyna rzecz,

ktérej brakuje do progresu.

Dostosuj do celu: rozmowa, prezentacja, jezyk obcy

To, ze robisz ptynnos¢, nie oznacza, ze trenujesz tylko jedna rzecz. Dobierz elementy do tego, gdzie realnie masz

najwiekszy koszt.

Gdy problemem sg rozmowy, mini-wystep i odtwarzanie z pamieci sa kluczowe. Gdy problemem jest prezentacja,
zwieksz czas ,czytania falg” i ¢wiczenie oddechowe na dtuzszych fragmentach. Gdy trenujesz jezyk obcy, uwazaj
na kopiowanie brzmienia bez zrozumienia sensu. Ptynnos$¢ w jezyku obcym nie bierze sie z samej wymowy, bierze
sie z tego, ze potrafisz porusza¢ sie myslag po znaczeniach, nawet jesli stownictwo jest jeszcze nie do konca

automatyczne.

Trik, ktéry czesto dziata: w jezyku obcym wybieraj teksty o prostych strukturach i powtarzaj te same tematy przez
kilka dni. To nie nudzi, bo ¢wiczysz ptynnos¢, a nie ,test kreatywnosci”. Po tygodniu te same tematy brzmia
zupetnie inaczej, bo znika tarcie miedzy tym, co chcesz powiedzieé, ptynna mowa w obcym jezyku a tym, jak to

organizujesz.

Zestaw do codziennego wdrozenia w praktyce: jedna rzecz, ktora
robisz zawsze

Jesli miatbym wskazac¢ jedna rzecz, ktora daje najwieksza stabilizacje, to bytoby to potaczenie dwoch elementéw:
czytania fala i matego odtwarzania z pamieci. Czytanie uczy rytmu i sterowania pauzami. Odtwarzanie uczy

mostow miedzy myslami i odpornosci na brak kartki.


https://prawdziwy-sukces.pl/autor/sebastian-marczyk/

Codziennie mozesz robi¢ to samo, ale zmieniac tekst. Inaczej mozg szybko nauczy sie jednej Sciezki i przestaniesz

dostawac sygnat, jak naprawde radzi sobie ptynnosc.
Dlatego trzymaj sie prostego schematu:

® rozgrzewka, ktéra ustawiam cie na lekkosci,
* blok rytmu i faczenia fraz,

e kroétkie przejscie do mdwienia ,na wiasnych zasobach”.

To wystarcza, zeby w kilka tygodni zauwazy¢, ze wypowiedz staje sie bardziej ciagta, a korekty w trakcie mowienia

znikaja albo przynajmniej tracg moc.

Jak zacza¢ dzis, nawet jesli ,,nie masz czasu”

Jesli czytasz to i myslisz, ze jutro nie bedzie idealnie, to spokojnie. Wez najblizsze 10-12 minut i zrob wersje
minimalna: oddechowy start, krotkie czytanie fala jednego akapitu i odtworzenie go z pamieci w dwdch-trzech

zdaniach.

To brzmi banalnie, ale jest doktadnie takie, jakie trzeba, bo ptynnos¢ powstaje z powtdrzen, a nie z heroicznym
jednorazowym treningiem. Najbardziej ,adventurous” w tej przygodzie jest to, ze po prostu zaczynasz. |

codziennie dajesz sobie jeszcze jedng szanse, zeby powiedzie¢ zdanie bez walki.

Jesdli chcesz, mozesz napisaé, nad czym konkretnie pracujesz: czy chodzi o mowe w jezyku ojczystym, jezyk obcy,
czy ptynno$¢ czytania na gtos. Dobiore wtedy trudnosc éwiczen, tempo i typ tekstéw tak, zeby progres byt

szybszy i mniej meczacy.



