Ptynnos¢ w mowie, czy to jezyka obcego, czy prezentowania wiasnych mysli w ojczystym, rzadko rodzi sie z
heroicznego zrywu raz na jakis czas. Zwykle powstaje z powtarzalnych mikro-aktow odwagi: powiedzie¢ co$
zanim w gtowie utozysz catos¢, odpowiedzieé szybciej niz zdazysz przestawi¢ stowa w idealny szyk, dokonczyé

zdanie, nawet jesli srodek jest ,roboczy”. A potem zdziwic sig, ze ten roboczy Srodek przestat by¢ Smieszny.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy motywacja siada, a czas robi sie jak staby budzet: niby jest, ale stale brakuje. W
takiej sytuacji tatwo wpas¢ w dwa btedy. Pierwszy to robienie tylko ,fatwych” rzeczy, bo nie wymagaja wysitku.
Drugi to czekanie na ,dobry dzien”, bo wtedy wszystko jest mozliwe. Oba btedy z ptynnoscig robia to samo:

odsuwaja moment, w ktérym praktykujesz méwienie w realnych warunkach.

Ponizej dostajesz podejscie, ktdre sprawdza sie, gdy chcesz trenowac ptynnos¢, ale masz mato energii i jeszcze
mniej czasu. To nie jest plan na miesigc w kalendarzu. To jest zestaw decyzji, ktére podejmujesz tu i teraz, nawet

gdy czujesz opor.

Co tak naprawde psuje ptynnos¢, gdy nie ma motywacji

Gdy brakuje motywacji, najczesciej nie znikajg umiejetnosci. Znika komfort. Mézg przestaje wierzy¢, ze ,warto”,
wiec zaczyna chroni¢ cie przed ryzykiem btedu. Ptynnos¢ cierpi, bo przestajesz méwi¢ w trybie: ,sprobuje,

poprawie pdzniej".
W praktyce wyglada to tak:

® zaczynasz przygotowywac wypowiedz zanim zaczniesz méwié, czyli wchodzisz w tryb pisania w gtowie
* wprowadzasz filtry jakosci: pauza rosnie, bo ,jeszcze nie jest gotowe”
® czesciej wracasz do stow, ktorych nie pamietasz, czyli debugujesz zamiast kontynuowaé
Czas tez dziata podobnie. Krotkie sesje sprzyjaja planowaniu, bo chcesz mie¢ szybki efekt. A ptynnos¢ nie lubi,

gdy traktujesz ja jak wynik do odhaczenia. Ona lubi proces. Dlatego kluczem jest zmiana celu sesji: nie ,poprawie

ptynnosc¢”, tylko ,wypowiem wiecej stéw bez zatrzymywania sie”.

Brzmi banalnie, ale to zmiana stanu psychicznego. Mniej presji na jako$¢, wiecej na ciggtosé.

Plynnosc¢ to trening odpornosci na pauze

Jest jedna rzecz, ktérg warto zaakceptowaé: w ptynnej mowie s3 pauzy. Réznica polega na tym, ze w mowie
ptynnej pauza jest narzedziem, a nie alarmem. Pauza typu ,umieram, bo nie wiem"” brzmi inaczej niz pauza typu

.zastanawiam sie nad stowem”.



Najlepszy trening ptynnosci w warunkach braku czasu polega na trenowaniu witasnie tej granicy. Uczysz sie, ze
mozesz zatrzymac sie na utamek sekundy, ale nie mozesz przerwac rytmu. Kontynuacja jest zawsze wazniejsza niz

idealne stowo na starcie.

W moich prywatnych sesjach, gdy mam dzien na styk, pracuje wedtug zasady: najpierw méwienie, potem dopiero

kosmetyka. Jesli poprawiasz sie w trakcie, zjada ci to tempo. Jesli poprawiasz sie po, ptynnos¢ dostaje paliwo.

Minimalna sesja: 7 minut, ktére naprawde trenuja

Kiedy nie masz motywacji i czasu, potrzebujesz protokotu, ktory nie wymaga ,wejscia w nastrdj”. To ma by¢ jak

gasnica: wyciggasz, uzywasz, konczysz.

Taka minimalna sesja moze trwac siedem minut i sktada sie z dwoch blokéw. Nie bede robit z tego rozbudowanej
listy, bo najlepiej to czujesz w praktyce, ale trzymaj w gtowie schemat: méwienie bez zatrzymania, potem szybki

powrdt i korekta.
Wyglada to tak.

Najpierw nagrywaj monolog na wybrany temat. Moze by¢ dziwnie codzienny, bo to dziata. Temat typu ,co dzi$
zjadtem” albo ,dlaczego nie lubie sprzatad” bywa skuteczniejszy niz ambitne ,dlaczego Swiat potrzebuje zmian”.

Im bardziej bezpieczny temat, tym mniej walczysz z trescig, a wiecej z rytmem.



Daj sobie zadanie: méw 60 do 90 sekund, bez zatrzymywania sie. Jesli utkniesz, nie szukaj stowa w gtowie jak w
bibliotece. Uzyj zamiennika, obejscia albo prostej konstrukgji, typu ,co$ w tym stylu”, ,jakby...", ,chodzi mi o". To
nie jest oszustwo. To jest prawdziwy trening ptynnosci, bo w rozmowie w realu tez nie zawsze masz dostep do

idealnego stowa.

Potem druga minuta to odstuch. Nie oceniaj, nie kasuj. Tylko odpowiedz sobie w gtowie na jedno pytanie: gdzie

wypadta ciggtosc? Najczesciej to moment, kiedy probowates znalez¢ idealne zdanie zamiast iS¢ dale;.

Ostatni etap, okoto trzech minut, to powtdrzenie tej samej wypowiedzi, ale z jednym zakotwiczeniem rytmu.
Najczesciej zakotwieniem jest tempo: mdw nieco szybciej niz komfort. Ptynnos¢ lubi minimalnie wymuszone

tempo, bo hamuje ,pisanie w gtowie”.

To tyle. Siedem minut. Brzmi mato, ale jesli robisz to trzy razy w tygodniu, masz regularny trening odpornosci na

pauze, nie tylko sporadyczne zrywy.

Jak wybiera¢ zadania, zeby ptynnos¢ rosta mimo chaosu

Gdy czas jest kroétki, tatwo wyladowaé na ¢wiczeniach, ktdore wygladaja produktywnie, a nie trenuja tego, co
trzeba. Pisanie notatek, ukfadanie zdan ,na czysto”, uczenie sie list stbwek bez uzycia w mowie, to wszystko

buduje zaplecze. Ale ptynnosc¢ rosnie, gdy ¢wiczysz odzyskiwanie stéw i budowanie zdania w locie.

Dlatego wybieraj zadania, ktére spetniajg dwa warunki naraz: maja wyrazny cel jezykowy, ale nie wymagaja

perfekgji.

Przyktady z zycia sa najlepsze. Zamiast ,opowiedz o podrozy dookota swiata”, zrob ,opowiedz o kidtni z
automatem do kawy i co zrobites potem”. Humor i konkret zmniejszajag hamulec, ktory pojawia sie, gdy brakuje

motywacji. To wazne: ptynnos¢ jest emocjonalna. Jesli utkniesz w surowej powadze, tatwo o blokade.

Ja najczesciej korzystam z tematow, ktore mam w kieszeni. Rzeczy, ktdre naprawde dziejg sie w trakcie dnia:
dojazd, kolejka, mail, problem w pracy, rozmowa z kims$ bliskim. Nawet jesli trenowanie ma odbywac sie samemu,

struktura ,przezycia” daje ptynnosci paliwo.

Od . nie chce” do ,robie, chociaz kréotko”

Motywacja rzadko przychodzi jak gos$¢ na czas. Zwykle przychodzi po tym, jak zaczniesz. Tyle ze w chwilach

spadku energii potrzebujesz sposobu, zeby zacza¢ bez negocjacji z wkasnym nastrojem.

Moj patent jest prosty: zmieniam stawke. Zamiast ,musze zrobi¢ porzadny trening”, moéwie ,robie tylko
rozgrzewke”. Rozgrzewka ma by¢ tak mata, ze wstyd bytby nie zrobi¢. Dla mnie rozgrzewka to dwie minuty

nagrania, potem stop i koniec.

| co ciekawe, bardzo czesto po dwéch minutach pojawia sie kontynuacja, ale nawet jedli nie, to i tak wygrywam,

bo przerywam tancuch ,odpuszczam, wiec nie wroce”.

Dziata tu psychologia na poziomie nawyku: najtrudniejsza gdzie znalez¢ poradnik o moéwieniu ptynnie jest

pierwsza rampa. Jesli nie robisz jej codziennie, rampa staje sie dtuzsza, a ty zaczynasz jg omijac.

Jesli wiec brakuje motywacji, nie walcz z nig. Zmieniaj zadanie tak, by motywacja nie byta warunkiem startu.

Technika ,,ciagtos¢ przed poprawnoscia” podczas mowienia


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

Podczas treningu ptynnosci w krotkich oknach czasu tatwo ulec pokusie poprawiania sie na biezgco. To jest

naturalne, ale zabdjcze dla rytmu. Poprawianie w trakcie wprowadza mikroprzerwy i podcina oddech.

W zamian wprowadz regute: jesli zatrzymasz sie, twoim celem jest wroci¢ do strumienia, a dopiero potem

dopiescic tresc.
Praktycznie dziata to tak:

® gdy brakuje stowa, uzywasz frazy przejsciowej
® gdy zapominasz konstrukcje, zmieniasz wersje wypowiedzi, ale nie przerywasz

e gdy zauwazasz btad, robisz korekte po nagraniu, nie w trakcie

To ¢wiczy cos, co w rozmowie jest kluczowe: umiejetnos¢ odzyskiwania kursu. Ptynnosc¢ to nie tylko szybkos¢. To

zdolnos¢ do dalszej jazdy po pomyice.

W realnych sytuacjach zawodowych widziatem to wiele razy. Kto$ méwi z przerwa, bo szuka stowa, a wtedy traci
watek. Ktos inny méwi z ,zamiennikiem”, a publiczno$¢ nie ma nawet pojecia, ze w jednej frazie polegt. R6znica

jest w tym, gdzie jest twoja uwaga: na zatrzymaniu czy na kontynuacji.

Jak trenowac zbyt krotki czas bez zanizania jakosci treningu

Czasami masz tylko 10 minut, ale chcesz, zeby to byto ,co$ wiecej niz obejrzenie filmiku”. Wtedy ja stosuje tryb

sesji 0 nazwie ,jedno wejscie, jedno wyjscie”.

Wybierasz jedno zadanie, robisz je do konca i zamykasz temat. Bez rozkrecania na pie¢ aktywnosci. Wiele osob
traci ptynnos¢ przez fragmentacje uwagi, bo wcigz przeskakuje: tu powtdrka stowek, tam cwiczenie wymowy,

potem pisanie zdan. To wszystko jest OK, tylko ze ptynnos$¢ rosnie z czasu méwienia, a nie z ilosci ,przygotowan”.

Jesli w twoim dniu jest 10 minut, to zadanie powinno generowaé mozliwie duzo wypowiadanych stéw. Dlatego
najlepsze sa monologi, odtwarzanie wtasnej wypowiedzi, krotkie opowiadania i odpowiadanie na pytania, gdzie

masz odpowiedzie¢ szybko i dokonczyc.

Mozesz tez trenowaé w ruchu. Spacer z telefonem ustawionym na nagrywanie to bywa genialne, bo tempo

naturalnie przyspiesza, a twoja gtowa nie siedzi w trybie ,wypracowanie”.

Trening w parach albo z publicznoscia, nawet jesli nikt nie ma czasu

Brakuje motywacji i czasu, wiec moze nie chcesz prosi¢ znajomych. Ale ptynnos¢ rosnie szybciej, kiedy masz
bodziec spoteczny. Nie zawsze musi by¢ cztowiek. Czasem wystarczy ,przyjazny stuchacz”: nagranie, wideo, albo

osoba, ktéra tylko potwierdza, ze cie rozumie.

Jedli masz chocby raz w tygodniu mozliwos¢ krétkiej rozmowy, potraktuj ja jak punkt treningowy, a nie jak
.Sspotkanie”. Umdw sie na krotka rame. W rozmowie miej jedno zadanie: odpowiadaj w pierwszej wersji, nawet

jesli nie brzmi idealnie.

Uwaga na wazny szczegdt: rozmowa bez celu przewaznie konczy sie korekta. Kto$ stucha, kto$ poprawia, kto$
analizuje. A to wraca cie do trybu pisania. Lepiej, gdy druga strona ma prosta role: daje ci sygnat ,kontynuuj”, gdy

ucinasz watek.

Jesli ¢wiczysz sam, mozesz odtworzy¢ te role, nagrywajac i potem stuchajac tylko sygnatu ,gdzie przerwatam”. To

jest odpowiednik korekty bez wchodzenia w autokrytyke.



Dwie krotkie procedury, ktore ratujg tydzien

Gdy masz okres, w ktorym nie trenujesz, fatwo pozniej wroci¢ i od razu poczuc porazke. Zamiast wracaé z

ciezarem catego planu, zrob reset, ktory przywraca ci ruch.

Pierwsza procedura to szybka checklista przed sesja. Nie po to, zeby sobie komplikowa¢ zycie, tylko zeby twoja
gtowa wiedziata, co ma zrobic.

* wybierz jeden temat, nawet jesli banalny

e ustaw licznik na 7 lub 10 minut

® nagrywaj przynajmniej pierwsze 60 sekund bez zatrzymywania

® po odstuchu popraw tylko jedna rzecz, reszte zostaw

® wrd¢ do nagrania i powtorz cato$é w tym samym czasie

Druga procedura dotyczy tygodnia. Jesli raz ci sie nie uda, to nie dlatego ze jestes ,spadkowy”. To dlatego, ze w

tygodniu zabrakto struktury minimalnej.

NIE PRZYPADEK

Planujac wiasny biznes.
Rozmowa z Malgorzata Marczak

® celujw 2 do 4 sesji tygodniowo po 7 do 10 minut

® jesli przegapisz jeden dzien, nie nadrabiaj godzing, nadrabiaj nastepnym treningiem
* w kazdej sesji zwiekszaj tylko jedna rzecz, najczesciej czas mowienia bez pauzy

® raz na tydzien nagraj dtuzsza wypowiedz, ale tylko wtedy, gdy nie czujesz blokady

To sg proste zasady, ale dziataja, bo pozwalaja ci utrzymac ciagtos¢. Ptynnos¢ rosnie z powtarzalnosci, nie z

intensywnosci w pojedynczych dniach.

Najczestsze putapki, kiedy probujesz cwiczy¢é mimo braku energii
Zdarza sie, ze nawet dobre podejscie nie dziata, bo wpada sie w putapke.

Pierwsza putapka: zbyt trudne zadanie. Gdy masz mato czasu, nie dawaj sobie tematéw, ktére wymagaja
rozbudowanej wiedzy. Utrata ptynnosci nastapi wtedy nie dlatego, ze nie umiesz, tylko dlatego, ze tres¢ cie

przerasta.

Druga putapka: zbyt wysoka jakos¢ wymagana natychmiast. Jesli chcesz brzmiec jak nagranie lektora, bedziesz
zatrzymywad sie, bo twoja gtowa bedzie prébowac dopasowac styl. Lepiej jest budowac ptynnos¢ w wers;ji

surowej. Potem dopiero dopieszczasz.



Trzecia putapka: brak informacji zwrotnej. Jesli po treningu nic nie sprawdzasz, nie wiesz, gdzie uciekta ciggtosc.
Nie musisz robic¢ analizy jak lingwista. Wystarczy jedno spostrzezenie na sesje, gdzie pojawita sie przerwa typu

.Szukam”.

| czwarta: przesyt. Gdy masz mato energii, wiecej minut treningu nie zawsze pomaga. Czasem pomaga madrzej

zrobione siedem minut niz pét godziny ,na site”.

Mate eksperymenty, ktére zmieniaja tempo myslenia

Ptynnos¢ jest w duzej mierze kwestig tempa pracy gtowy. Mozesz nie trenowac wiecej, a po prostu sprawié, ze

twoja gtowa zacznie szybciej przetaczac sie z planowania na méwienie.

Jeden eksperyment to ,wymuszanie pierwszej wersji". Wybierz pytanie i odpowiedz w pierwszym zdaniu, ktére

przychodzi. Potem dopiero dopowiedz. Nie cofnij sie do dopracowywania pierwszej czesci.

Inny eksperyment to ,wypowiedzi z mostami”. Trenujesz zdania przejsciowe, bo one s3 jak rusztowanie. Gdy nie
masz stowa, most faczy ci watek. Mozesz uzywac prostych konstrukgcji typu ,z drugiej strony”, ,w praktyce”,
,Najwazniejsze jest to”, nawet jesli brzmiag troche schematycznie. Schemat w ptynnosci jest jak kétka treningowe

na rowerze. Dopdki nie jedziesz stabilnie, sg potrzebne.

Trzeci eksperyment to ,mowienie z ograniczeniem”. Na przyktad: opowiadam, ale bez stowa na litere, ktéra
sprawia trudno$¢, albo wprowadzam tylko krétkie zdania. To zmusza do innej strategii budowania wypowiedzi. |

czesto paradoksalnie poprawia ptynnos¢, bo mniej walczysz z jednym elementem.

Nie musisz robi¢ wszystkiego. Wybierz jeden eksperyment na tydzien. Daj mu przestrzen.

Kiedy warto odpuscic i jak rozpoznac ten moment

Sa dni, kiedy trening nie ma sensu. Nie dlatego, ze jestes ,leniwy”, tylko dlatego, ze twoja gtowa jest w trybie
przetrwania. Jedli jeste$ po chronicznym zmeczeniu, rozdraznieniu albo stresie, ¢wiczenie moze wywotac frustracje

i utrwali¢ w tobie skojarzenie ,moéwienie = kara".

Wtedy warto zrobic¢ wersje ultra-minimalna. Jedno nagranie 30 sekund, bez odstuchiwania, i koniec. Albo nawet

tylko przygotowanie tematu i jedno zdanie na gtos.

Brzmi to jak cofanie sie, ale to wcale nie jest cofanie. To jest podtrzymanie $ciezki nerwowej, zeby jutro nie

zaczynac od zera.

W praktyce rdznica jest subtelna: trening ma by¢ wyzwaniem, nie meczarnia.

Zamiast marzyc¢ o regularnosci, zaprojektuj rytm

Najbardziej lubie mysle¢ o ptynnosci jak o biegu terenowym. Jesli biegasz tylko wtedy, gdy masz najlepsze buty i
najlepsza pogode, nigdy nie dojdziesz do dystansu, ktéry realnie pokonujesz. Trening ptynnosci powinien byé

zaprojektowany tak, zeby dziatat w réznych warunkach.

Dlatego buduj rytm, ktéry pasuje do twojego zycia. Jesli masz 7 minut, trenuj 7. Jesli masz 15, zréb 10 i reszte
przeznacz na spacer. Jesli masz 30, tez mozesz, ale nadal trzymaj proporcje: duzo wypowiedzi, mato korekt w

trakcie.

Ptynnos¢ nie prosi o wielkie obietnice. Ona prosi o obecnos¢, nawet skromna.



Jesli chcesz, mozesz zaczad jeszcze dzis. Wybierz jeden temat, nagraj 60 sekund bez zatrzymywania sie, odstuchaj
raz i powtérz jeszcze 60 sekund z jednym ulepszeniem. To jest najbardziej ,adwenturystyczna” wersja treningu, bo

stawiasz czota oporowi, mowisz mimo niedoskonatosci i wracasz do ruchu.



