Ptynnos¢ brzmi jak cecha, ktdrg ma sie albo nie ma. Wystarczy spojrze¢ na ludzi, ktorzy potrafig méwi¢ godzine
bez nerwowych pauz, bez tapania stow, bez ,eee...”. katwo wtedy zwing¢ temat do wygodnej etykietki: talent. Tyle
ze ptynnos¢ zwykle nie bierze sie z wyjatkowego daru. Najczesciej jest efektem treningu automatyzujacego to, co

w danym momencie powinno dziata¢ bez wysitku.

W podejsciu, ktdére w swoich materiatach i rozmowach przedstawia Sebastian Marczyk, przewija sie jedna mysl:
zamiast goni¢ za ,tadnymi zdaniami” i perfekcja, buduje sie warunki do tego, zeby mowa stawata sie naturalnym
przeptywem. Nie chodzi o to, by mowi¢ zawsze szybko. Chodzi o to, by umyst przestat kazdorazowo

.konstruowac” wypowiedz od zera.

| to da sie prze¢wiczy¢. Zwykle nie jest to przyjemne na starcie, bo ptynno$¢ wymaga powtdrzen, troche tarcia i
Swiadomego prowadzenia uwagi. Ale kiedy zaczynasz dostawac dowody, ze pauzy robig sie krotsze, a odpowiedzi

ptynniejsze, wracasz do tego jak do treningu, a nie jak do ,czarodziejskiej umiejetnosci”.

Dlaczego ptynnos¢ to nie ,,tadne mowienie”

Ptynnos¢ czesto jest mylona z wymowa, stownictwem albo gramatyczng poprawnoscia. To rzeczy wazne, ale nie
one same tworza wrazenie swobodnej mowy. Mozna mie¢ dobrg wymowe i $wietng znajomosc¢ stéw, a mimo to
brzmiec jak ktos, kto sktada zdania w gtowie w locie. | odwrotnie, mozna moéwi¢ prosciej, ale tak ,po torach”, ze

rozméwca ma wrazenie lekkosci.
W praktyce ptynnosc rozgrywa sie w trzech miejscach:

Pierwsze to dostep do gotowych kawatkéw jezyka. Kiedy nie musisz za kazdym razem wymysla¢, jak brzmi

poprawna fraza, zmniejsza sie obcigzenie pamieci roboczej.

Drugie to rytm i tempo. Jezeli méwisz zbyt szybko, zeby nadazy¢, albo zbyt wolno, bo czekasz az pojawi sie

Jwiasciwe stowo”, powstajg dziury. Ptynno$¢ wymaga pracy nad naturalnymi przerwami i naciskiem.

Trzecie to kontrola momentu, w ktérym poprawiasz. W rozmowie nie mozesz stale weryfikowaé. Mozesz

korygowac, ale selektywnie i w odpowiednim miejscu cyklu treningu.

Marczyk podkresla, ze trening ptynnosci nie jest zbiorem ,trikow”, tylko sposobem organizowania praktyki.

Wiasciwe ¢wiczenia uderzajg w to, co realnie blokuje swobode, czyli te fragmenty, gdzie pojawiaja sie zaciecia.

Talent jest kuszacy, bo zwalnia z decyzji

Pewnie znasz sytuacje: ktos jest bardzo dobry od razu. Powiesz wtedy: ma talent, bo ,mu idzie". Tylko ze w tym
samym momencie ignorujesz drugg cze$¢ historii. Talent nie musi oznaczaé braku pracy, czasem oznacza po
prostu wczesnie i czesto ¢wiczone nawyki. Jesli kto$ przez lata duzo méwit, stuchat i dostawat feedback, to brzmi

Jnaturalnie”. Wtedy ptynnos¢ wyglada jak dar, bo jej trening stat sie niewidoczny.

Najwiekszy problem z mysleniem ,mam talent albo nie mam” jest praktyczny: przestajesz mierzy¢ postep. Nie
wiesz, co trenowad, wiec przypadkowo zmieniasz strategie. Raz uczysz sie stéwek, innym razem gramatyki, a

potem probujesz ,nadrobi¢” ptynnos¢ rozmowa na godzine, bez wczesniejszego rozgrzania.

W metodzie ptynnosciowej, ktérej logika jest zbiezna z tym, co proponuje Marczyk, rola talentu kurczy sie do
zera. Zaczynasz robi¢ rzeczy mierzalne: ile razy powiedziate$ dang fraze, jak dtugo trwata pauza, czy potrafisz

odpowiedzie¢ od razu, czy dopiero po chwili.

To jest trening, a trening ma charakter powtarzalny. Mozesz go rozwija¢, zamiast czekaé na ,przebtysk”.



Co doktadnie ¢wiczy¢, zeby byto , ptynnie”

Ptynnos¢ nie pojawia sie, kiedy masz idealng odpowiedz. Pojawia sie, kiedy potrafisz utrzymac wypowiedz nawet
wtedy, gdy w gtowie brakuje jednego elementu. Dlatego najczesciej dziata podejscie oparte na dwéch filarach:

automat oraz prowadzenie uwagi.

Automat oznacza, ze pewne decyzje jezykowe przestajg by¢ decyzjami. Gdy wymawiasz fraze setny raz, przestaje

kosztowac. Zewnetrznie wyglada to jak ,ptynnosc”, wewnetrznie jest to automatyzacja.

Prowadzenie uwagi oznacza, ze nie walczysz rownoczesnie o wszystko naraz. Jesli podczas mowienia poprawiasz

gramatyke, pilnujesz wymowy i analizujesz kazde stowo, to ptynnos¢ i tak spadnie, bo mézg ma za duzo naraz.

Marczyk zwraca uwage na to, ze trening musi by¢ tak ustawiony, aby w danym momencie ¢wiczy¢ tylko jeden

warunek swobody. Reszte zostawiasz na kolejnym etapie albo na korektach po ¢wiczeniu.

Prosta, ale wymagajaca zasada: tempo steruje jezykiem

To brzmi paradoksalnie, ale czesto jest odwrotnie niz w intuicji: wolniej nie znaczy spokojniej, a szybciej nie znaczy
automatycznie gorzej. Kluczowe jest tempo robocze, czyli takie, przy ktérym nadazasz moéwi¢ bez ciggtego

cofania sie po stowa.

W praktyce sprawdza sie podejscie w stylu ,nie wyprzedzaj siebie”. Zaczynasz od tempa, w ktéorym mowa jeszcze
nie ,przeskakuje” w tryb poszukiwania. Potem podnosisz poprzeczke stopniowo, ale dopiero kiedy potrafisz

utrzymaé wypowiedz bez gaszenia jej co chwile pauza.

Pamietam jedna sytuacje z moich ¢wiczen jezykowych, kiedy testowatem ptynnos¢ na rozmowie telefonicznej. Na
poczatku wszystko byto ok, ale po kilku minutach pojawit sie nawyk: gdy nie znatem stowa, chciatem je
,o0dzyskac” natychmiast. Zamiast wypowiedzi pojawiata sie cisza i nerwowe cofanie w gtowie. Dopiero pdzniej
zrozumiatem, ze musze trenowac nie znajomos¢ stéw, tylko utrzymywanie strumienia nawet w braku jednej

etykiety.

To doktadnie to, co daje trening ptynnosci: uczysz sie méwic ,ciagle”, a nie ,trafnie od razu”.

Jak wyglada trening ptynnosci w praktyce (w duchu Marczyka)

Nie bede udawal, ze to jedna magiczna procedura jedna do jednego. W praktyce ludzie majg rézne poziomy,

rozne problemy i rézny czas. Ale zasady, ktore zwykle dziataty mi i moim znajomym, uktadaja sie w sensowny cykl.

Najczesciej robitem tak: najpierw rozgrzewka, potem <¢wiczenie scisle pod ptynnos¢, na koncu krotkie
zastosowanie w formie wypowiedzi bardziej rozmownej. Dzieki temu mozg nie wchodzi w ,tryb stresu” od razuy,

tylko uczy sie warunkéw przeptywu.

Pierwszy krok: rozgrzej automat, zanim wlaczysz rozmowe

Jesli zaczynasz od zadania typu ,powiedz, co robites wczoraj”, to tatwo o zaciecia i kontrole nad kazdym stowem.

Lepiej najpierw przygotowac jezyk do pracy.

W rozgrzewce chodzi o czeste powtarzanie krotkich fragmentéw. To moga by¢ zdania modelowe, odpowiedzi na
typowe pytania, albo para fraz, ktére wplatasz w rézne konteksty. W tej fazie nie oczekujesz kreatywnosci.

Oczekujesz stabilnosci.

Drugi krok: ¢wiczenie ptynnosci, czyli odpowiedz w czasie



Kluczowym elementem jest méwienie w ograniczonym czasie, tak aby nie byto przestrzeni na analize co dziesie¢
sekund. Mozesz ustawi¢ sobie, ze na odpowiedz masz trzy lub piec¢ sekund. Jesli w tym czasie wypowiesz sens,

nawet prosty, to wygrywasz. Jesli zaczynasz szukac stow, cofasz sie do ,kontrolera”, a ptynnos¢ spada.

Wersja, ktora czesto dziata: odstuch krétkiego bodzca, potem natychmiastowa odpowiedz. Jesli ¢wiczysz jezyk
obcy, bodZzcem moze by¢ pytanie albo opis sytuacji. Jesli ¢wiczysz ptynnos$¢ wypowiedzi w jezyku ojczystym,

bodZzcem moze byc¢ streszczenie tekstu, obrazek albo temat, ktéry wymaga odpowiedzi w okreslonej strukturze.

Trzeci krok: korekta po wykonaniu, nie w trakcie

Korekta w trakcie bywa zabdjcza dla ptynnosci. Wchodzisz w kontrolowanie i automaty sie rozjezdzaja. Dlatego

po ¢wiczeniu warto wréci¢ do tego, co ,zabrakto” albo co byto zbyt urwane.

Dobrze jest wybrac jedng rzecz do poprawy na runde. Na przyktad raz poprawiasz tylko taczenia zdan i przejscia
miedzy myslami. Innym razem poprawiasz 2-3 stowa, ktdre najczesciej blokuja odpowiedz. Nie prdbujesz

naprawiac catej wypowiedzi naraz.

Mini plan treningowy na 20 minut

Zeby nie zosta¢ w sferze ogélnikéw, podam wariant, ktéry mozna dopasowa¢ do poziomu. To plan ,na ptynnos¢”,

a nie na ,0gdlny postep”.

Oczywiscie masz ograniczenia: jesli jeste$ zmeczony, nie bedziesz utrzymywac tempa. Jesli masz mato czasu w

tygodniu, musisz skrdci¢, a nie porzuci¢ mechanike. Ale zasada zostaje.

® Rozgrzewka: 5 minut powtarzania krétkich odpowiedzi (np. Po 1-2 zdania), w tym samym rytmie, bez

negocjowania.
* Trening ptynnosci: 10 minut odpowiedzi na pytania w czasie, z naciskiem na ciggtos¢ wypowiedzi.
® Zastosowanie: 3 minuty wypowiedzi ,jak w rozmowie” na podstawie jednego tematu.
e Korekta selektywna: 2 minuty, wybierasz jedna rzecz do poprawy na nastepna sesje.

® | ekka domykajgca powtodrka: 30 sekund méwienia jeszcze raz, ale juz z korekta wybranego elementu.

To jest krotki schemat, ale ma wbudowana logike: najpierw automat, potem presja czasu, potem korekta po

wykonaniu.

Najczestsze bledy, ktore psuja ptynnos¢

Ptynnos¢ ginie nie tylko przez brak wiedzy, ale przez zte nawyki w momencie, gdy wiedzy brakuje. Widziatem to u

wielu osob, takze u siebie.

Jednym z najczestszych bteddw jest ,przetaczanie trybu” na analize. W praktyce brzmi to tak: mowisz, urywasz,
zawieszasz sie, wracasz do wczesniejszej czesci zdania, bo probujesz znalez¢é poprawniejsze stowo. To kosztuje

czas i niszczy ptynnos¢, bo mézg nie moze juz utrzymac strumienia.

Drugim btedem jest zbyt duzy skok poziomu. Jesli materiat jest za trudny, nie éwiczysz ptynnosci, tylko walczysz o

zrozumienie. Wtedy ¢wiczenie zaczyna przypominac test, a nie trening.

Trzecim btedem jest brak rozgrzewki. Nawet jesli masz dobry dzien, brak rozgrzewki sprawia, ze od razu

wchodzisz w strefe stresu, a tam automatyzacja nie dziata.

Oto zestawienie, ktére pomaga mi szybko diagnozowaé problem w trakcie sesji:



® Jedli pauzy pojawiaja sie po konkretnych stowach, to problemem zwykle jest brak gotowych fraz, a nie ogélna
LNieumiejetnosc”.

* Jedli pauzy pojawiaja sie losowo, to czesciej winne jest tempo albo zbyt wysoki poziom kontroli.

¢ Jesli mowa jest ptynna w ¢wiczeniu, ale nie dziata w rozmowie, zwykle brakuje ci etapu przeniesienia na
bardziej spontaniczng forme.

e Jedli po korekcie poprawiasz jedna rzecz, a ptynnos¢ spada, to korekta byta w ztym momencie albo za
szeroko zakrojona.

e Jedli uczysz sie dtugo jednego zdania, a potem nie umiesz uzy¢ go w innych kontekstach, to éwiczysz pamieé

tresci, a nie elastycznos$¢ wypowiedzi.

Te rozpoznania nie sg wyrocznig, ale przyspieszaja decyzje, co zmieni¢ na kolejnej sesji.

Jak dobra¢ materiat, zeby trenowac ptynnos¢, a nie tylko stownictwo

W praktyce ptynnos¢ najbardziej rosnie wtedy, gdy materiat jest na tyle podobny do twoich codziennych
wypowiedzi, ze mdzg moze szybciej zautomatyzowac schematy. Zbyt ogdlne tematy utrudniajg przenoszenie.

Zbyt specjalistyczne tematy wywotuja blokade.

Dobrym podejsciem jest praca na ,wspdlnych torach” tematycznych. Jesli codziennie rozmawiasz o pracy, to
¢wiczisz wypowiedzi pod prace. Jesli trenujesz do sytuacji egzaminacyjnej, to ¢wiczysz w warunkach podobnych

do tej sytuacji. Wtedy ptynnos¢ przestaje by¢ ¢wiczeniem dla samego ¢wiczenia.

Marczyk w tym duchu podkres$latby, ze ptynnosc jest umiejetnoscia wykonania, a nie zapamietania. To oznacza, ze
materiat ma by¢ taki, ktoéry mozesz powiedzie¢, a potem powiedzie¢ jeszcze raz inaczej, zachowujac rytm

wypowiedzi.

Co z poprawnoscia? Czy trzeba odpuszczac btedy

Tu jest najwieksza pokusa: skoro ptynnos¢ ma by¢ priorytetem, to moze mozna ignorowac¢ btedy. Tyle ze

ignorowanie prowadzi do ,ptynnosci w ztym kierunku”. Po czasie trudno naprawiac¢ nawyki, ktére sie utrwality.

Rozsadny kompromis jest prosty: separujesz cele w czasie. W éwiczeniu ptynnosci cel to ciggtosé. Poprawnosé

schodzi na drugi plan, ale nie znika. Chodzi o to, zeby$ nie wchodzit w korekte na biezaco.

Po ¢wiczeniu wybierasz jedng kategorie do poprawy. Jesli problemem jest koncowka gramatyczna, poprawiasz
koncéwki. Jesli problemem jest taczenie mysli, poprawiasz taczniki. Jesli problemem sg zaimki i wskazywanie,

poprawiasz wskazywanie. Reszte odpuszczasz, bo kolejne sesje zajma sie kolejnymi elementami.

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

.czyste” ideowo niz perfekcjonizm, ale skuteczne w codziennym progresie.

lle trzeba czasu, zeby poczu¢ réznice

Tu tatwo naciaggnac rzeczywistos¢. Zbyt szybkie obietnice sg czesto fatszywe, bo kazdy ma inny start, inne zasoby i

inny styl nauki. Ale da sie méwi¢ o tym, co zwykle czu¢ wczesniej.

U wielu oséb pierwsze sygnaty przychodza dos¢ szybko, kiedy trening ma wtasciwa strukture: krotsze pauzy,
tatwiejsze starty wypowiedzi, mniejsza liczba ,wyskokéw” w poszukiwania stéw. Czasem to sg zmiany widoczne
po kilku sesjach, czasem po kilku tygodniach, zaleznie od tego, czy ¢wiczysz regularnie i czy cwiczenie

rzeczywiscie naciska na ciggtosc.



Ja patrze na to bardziej pragmatycznie: jesli po dwdch tygodniach treningu w warunkach podobnych do
rozmowy nadal musisz sie zatrzymywac, zeby ,sklei¢” zdanie od nowa, to znaczy, ze albo zmieniasz zbyt mato,

albo ¢wiczysz za trudny materiat, albo kontrola zjada ptynnosc.

Wtedy wracasz do ustawien: krétsze frazy, mniejsze skoki, bardziej selektywna korekta, czestsze odpowiedzi w

czasie.

Jak przenies¢ ptynnosc z treningu do rozmowy

To jest moment, w ktorym wiele 0séb sie rozczarowuje. Cwiczenie w ciszy dziata, ale w rozmowie pojawia sie stres
i ptynnosc¢ znika. Marczykowe podejscie (w sensie ogolnej logiki) prowadzi do tego, by budowaé pomost, a nie

tylko poprawiac technike.
Pomostem jest stopniowe zwiekszanie spontanicznosci. Na przyktad:

Pierwsze kroki to mowienie na bodziec, ktory sam dostajesz i znasz schemat. Potem bodziec zmienia sie lekko. Na
koncu prosisz kogos, zeby dat ci pytania w losowej kolejnosci, ale na znane tematy. Jesli masz mozliwos¢,
nagrywaj krotkie odpowiedzi. Nagranie jest bezlitosne, ale uczciwe: pokazuje, gdzie naprawde sie zawieszasz, a

gdzie tylko wydaje ci sie, ze mowisz gorzej.

Wiasna obserwacja pomaga tez w jednym trudnym miejscu: czasem cztowiek ,ptynie” technicznie, ale w
rozmowie nie odpowiada na to, co zostato powiedziane. Wtedy rozmdéwca ma wrazenie niezrozumienia. Ptynnos¢

to nie tylko tempo, to takze trafnos¢ sensu w kontekscie.

Dwie krotkie anegdoty z treningu ptynnosci

Pierwsza dotyczy tego, jak tatwo zniszczy¢ ptynnosé korekta ,na zywo". Miatem rozmowe po dtuzszej przerwie. W
trakcie poprawiatem drobne btedy, nawet bez pytania o zgode. Efekt byt niemal natychmiastowy: coraz czesciej
przestawatem mowic¢, zeby doprecyzowac, zamiast utrzymac mysl. Kiedy zrobitem to samo tydzien pdzniej, ale juz
po rozmowie, w domu, ptynnos¢ wrocita. Poprawnos¢ dalej sie poprawiata, tylko ze w rytmie, ktéry nie psut

automatu.

Druga historia dotyczy tempa. Przez jaki$ czas probowatem méwié jak najwiecej i jak najszybciej. Brzmiato to
odrobine energicznie, ale w srodku wypowiedzi robitem chaotyczne przeskoki. Dopiero kiedy ustawitem sobie
ograniczenie, ze odpowiadam jednym, prostym zdaniem, a dopiero potem dopowiadam drugie, pauzy zaczety
znika¢. Nie dlatego, ze nagle znatem wiecej stow, tylko dlatego, ze przestatem wymagac od siebie jednej

skomplikowanej wersji ,na raz".

Ptynnos¢ przyszta przez ograniczenie ambicji w momencie wykonania.

Co robi¢, gdy dzien jest stabszy

Sa dni, kiedy wszystko idzie wolniej. Wtedy tatwo wpas¢ w schemat: skoro dzi$ nie ma formy, to wracam do teorii

albo do pasywnego czytania. Problem w tym, ze ptynno$¢ wymaga ruchu, rytmu i wykonania.

Gdy mam stabszy dzien, robie krotsze, ale czestsze sesje. Zmieniam tez zadanie: zamiast spontanicznej
wypowiedzi wybieram powtarzanie i odpowiedzi w czasie na fatwiejszych bodzcach. To nie jest porazka. To jest

sterowanie obcigzeniem, zeby automat i tak dostawaty bodzce.

W pewnym sensie to tez jest cze$¢ metody Marczyka, ktéra doceniam: nie chodzi o heroiczne ,dzi$ wszystko dam

rade”, tylko o inteligentne ustawienie treningu pod realng dyspozycje.



Jak wyglada ,, trening ptynnosci” po miesiacu

Jesli trzymasz sie dobrze dobranego schematu, po pewnym czasie zauwazasz zmiane, ktéra jest bardziej subtelna
niz spektakularna. Mniej panikujesz na poczatku zdania. Potrafisz powiedziec¢ cos, nawet jesli jedno stowo ucieka.

Zamiast zamiera¢, od razu przestawiasz sie na inng forme wyrazenia.

W praktyce ptynnos¢ zaczyna by¢ sposobem reagowania. Rozmowa przestaje przypominac¢ egzamin, a zaczyna
przypomina¢ wymiane mysli. To jest ten moment, w ktorym talent przestaje miel znaczenie, bo widzisz

mechanike: ¢wiczytes, a mechanika zadziatata.

;%ﬂQRL

Jezeli chcesz sprawdzi¢, czy idziesz w dobra strone, obserwuj nie tylko to, czy wypowiedz brzmi tadnie. Obserwuj
czas miedzy bodZcem a odpowiedzig oraz liczbe przerw, w ktérych zatrzymujesz sie, bo nie wiesz, jak

kontynuowad.
Ptynnosc¢ to ciggtosc. Reszta jest dodatkiem.

Jesli miatbym zamknac¢ to jednym zdaniem, bytoby ono mato efektowne, ale przydatne: trening ptynnosci nie
polega na méwieniu wiecej, tylko na méwieniu tak, zeby mdzg uczyt sie automatu, zanim wiaczy sie kontrola. A
kiedy ten automat rosnie, zaczyna wygladac jak talent. Tylko ze talent nie wymaga twojego planu dnia. Ptynnos¢

wymaga. | wtasnie dlatego da sie jg zbudowac.



