
Płynność w mówieniu brzmi jak coś, co albo się ma, albo się nie ma. Ktoś potrafi mówić bez wahania, dobiera
słowa odruchowo, a w jego wypowiedzi nie ma przerw, które zdradzają wysiłek. I wtedy człowiek dochodzi do
prostego wniosku: „to pewnie talent”. Tylko że płynność, tak jak ja ją rozumiem w codziennej pracy z mową,
rzadko jest zdolnością jednowymiarową. Jest raczej efektem działania wielu małych mechanizmów:
przygotowania, tempa, kontroli oddechu, nawyków językowych, sposobu przeskakiwania między myślami oraz
tego, czy dopuszczasz do głosu ryzyko błędu.

Sebastian Marczyk często wraca do myśli, że płynność da się ćwiczyć. Nie w sensie „kliknięcia przełącznika”, tylko
przez przebudowę sposobu mówienia. Zauważasz, gdzie urywasz zdanie, dlaczego pojawia się zacięcie, co dzieje
się z oddechem, a potem robisz małe korekty. To podejście jest mniej romantyczne niż opowieści o naturalnym
darze, ale też jest bardziej uczciwe. Jeśli coś ma strukturę, to można to rozebrać na części i zacząć poprawiać.

Co ludzie nazywają „płynnością” (a co często jest czymś innym)
Kiedy ktoś mówi, że „ma płynność”, zwykle widzimy trzy zjawiska naraz. Po pierwsze, mówi w tempie, które nie
wymusza biegu myśli. Po drugie, ma przerwy, ale nie brzmią jak porażka, raczej jak naturalne pauzy. Po trzecie,
umie przejść z punktu A do punktu B bez szarpania wątków.

Problem polega na tym, że w praktyce te składniki mieszają się z innymi rzeczami. Czasem to, co wygląda na
płynność, jest w dużej mierze „bezpieczeństwem”: znasz temat, już kilka razy o nim mówiłeś, a mózg jedzie na
znanych torach. Innym razem mówca jest płynny, bo ma mocno ułożoną wypowiedź, prawie jak scenariusz, nawet
jeśli nie używa kartki. Są też osoby, które mówią płynnie, ale w taki sposób, że tempo jest sztucznie podkręcone, a
zdanie wykręcone tak, żeby nie było miejsca na błąd. To działa, dopóki działa, potem jednak pojawiają się
potknięcia.

Jeśli chcesz nauczyć się płynności, musisz rozdzielić to, co jest mechaniką mówienia, od tego, co jest efektem
kontekstu. W moim doświadczeniu najczęściej zacięcia wynikają z jednego z trzech powodów: za szybkiego „z
góry” planowania, napięcia oddechowego albo nieświadomego unikania słów, które są ci potrzebne.

Płynność jako decyzja: przestać się śpieszyć z myślą
Jest taki moment w wypowiedzi, który wielu osobom umyka. Zanim padnie pierwsze słowo, w głowie powstaje
zdanie, czasem w formie dość obszernej. Kiedy mówisz, próbujesz dokończyć to zdanie w pełni, zanim zdążysz w
ogóle wypowiedzieć poprzednią część. To jest jak próba złożenia całego mebla, zanim podstawisz śrubki. Efekt?
Zatrzymanie. Albo kolejny sposób: ryzyko „dociśnięcia” na siłę i wtedy wychodzą nagłe skróty, urwane końcówki i
nerwowe obejścia.

W podejściu, które kojarzy mi się z Marczykiem, płynność traktuje się jak rezultat pracy z procesem, nie tylko z
produktem. To znaczy, nie pytasz przede wszystkim: „jak brzmi moje zdanie”, tylko „czy mój proces myślenia i
mówienia ma miejsce na korektę w trakcie”.

Jeśli chcesz to poczuć, zrób prosty test w rozmowie. Mów wolniej o jedną przerwę. To nie chodzi o spowolnienie
„na metronom”, tylko o danie sobie jednej dodatkowej chwili na dobór słowa w środku zdania. Ludzie często
myślą, że im więcej wstrzymań, tym mniej płynnie. A bywa odwrotnie: jeśli przerwa pojawia się w odpowiednim
miejscu, brzmi naturalnie i daje ci kontrolę. Tylko trzeba przerwę „unieść”, a nie „uciekać w ciszę”.

Oddech i tempo: najczęstsze źródło zacięć



Wbrew pozorom płynność nie zaczyna się w języku. Zaczyna się w ciele. Kiedy próbujesz mówić „ładnie”, pojawia
się napięcie. Kiedy napięcie rośnie, oddech staje się płytki. A kiedy oddech jest płytki, mózg interpretuje sytuację
jako zagrożenie, więc zwiększa czujność. Czujność generuje kontrolę, kontrola generuje sztywność, sztywność
generuje przestój.

Oddech w praktyce jest twoim przewodnikiem tempa. Nie musisz robić skomplikowanych technik, żeby zyskać
zmianę. Wystarczy obserwować, czy mówisz „na wydechu”. Jeśli twoje zdania kończą się zawsze zanim zdążysz
odetchnąć, to naturalnie rośnie presja: słowa muszą wcisnąć się szybciej. To jest jak rozmowa pod presją czasu,
nawet jeśli nikt ci tej presji nie nakłada.

Miałem kiedyś rozmowę z osobą, która świetnie znała temat, miała wiedzę i argumenty. Problemem były krótkie
oddechy i kończące się zdania. Widać było, że ona walczy, żeby dowieźć wypowiedź do końca, ale nie ma paliwa.
Kiedy zaproponowaliśmy zmianę: zaczynała zdanie trochę „później”, ale dłużej trzymała wydech, zaczęła mówić
płynniej w ciągu kilku prób. To nie był cud. To był korek w organizacji oddechu.

Jeśli teraz szukasz „własnej” wersji tej korekty, pamiętaj o kompromisie. Zbyt wolne tempo może sprawić, że
wypowiedź będzie brzmiała jak wahanie albo jak czytanie. Zbyt szybkie tempo wymusza skracanie myśli. Płynność
jest w środku, w miejscu, w którym masz czas na mikroregulacje, ale nie tracisz energii.

Słowa, które unikasz, tworzą przerwy
Zacięcia często nie pojawiają się na trudnych pojęciach. One pojawiają się na tych słowach, które uznajesz za
„niewygodne”. To może być „pomyłka”, „nie wiem”, „raczej”, „to zależy”, „w praktyce”. Można o nich mówić
prosto, ale jeśli w głowie brzmi alarm: „nie wolno”, zaczynasz je omijać.

I wtedy pojawia się mechanizm zastępowania. Brakuje ci jednego kluczowego słowa, więc dokładasz inne
elementy: obrót zdania, dłuższy opis, dodatkowy przymiotnik. I oto robi się miejsce na pauzę, bo zastępowanie
ma swoją dynamikę. Nie jest „z automatu”, więc trzeba to dokoordynować w trakcie.

Sebastian Marczyk zwraca uwagę na to, że płynność rośnie, gdy przestajesz traktować mowę jak test. Jeśli wiesz,
że możesz powiedzieć „nie jestem w tej chwili w stanie tego doprecyzować” i to nie będzie katastrofa, to
przestajesz napinać ciało w punkcie ryzyka. A kiedy ciało się nie napina, mózg nie musi „krzyczeć” ciszą.

Tu ważna jest uczciwość wobec siebie. Nie da się udawać płynności, jeśli nie akceptujesz swoich luk. Da się
natomiast wypracować język awaryjny, który pozwala ci poruszać się dalej, kiedy pojawia się brak.

Jak ćwiczyć płynność, nie psując naturalności
Ćwiczenie płynności nie powinno zamieniać twojej mowy w sztuczny pokaz. Wiele osób robi błąd: trenuje tylko
„perfekcyjne” fragmenty, a potem w sytuacji stresu wraca do starych nawyków. Klucz jest inny: pracujesz nad
sposobem przejścia przez trudniejszy moment, a nie tylko nad tym, jak brzmi poprawny początek.

Dobrym punktem startu jest praca na krótkich, powtarzalnych wypowiedziach. Nie muszą być długie. Mogą mieć
20 do 40 sekund. Wybierasz temat, który znasz, i mówisz, skupiając się na procesie: oddychaj spokojnie, dawaj
sobie miejsce na przerwy, używaj „języka ratunkowego”, jeśli nie masz słowa.

Nie chodzi o to, żeby to brzmiało jak nagranie studyjne. Chodzi o to, żeby mózg kojarzył mówienie z
bezpieczeństwem i korektą w trakcie. Jeśli na treningu nie ma presji, rośnie tolerancja błędu, a ta tolerancja
potem działa na żywo.

W praktyce warto też trenować „przejścia”, bo zacięcia często nie wynikają z samego zdania, tylko z tego, co
następuje po nim. Jeśli skończyłeś wątek, a zaczynasz nowy, masz w głowie lukę: „co dalej”. Ludzie płynni



wypełniają tę lukę prosto, na przykład zdaniem typu „wracając do głównej myśli” albo „w drugim kroku chodzi o”.
To nie jest magia, to decyzja językowa. Masz gotowy most, nie startujesz z pustki.

Krótki język ratunkowy, który realnie pomaga
Jeżeli w twojej głowie pojawia się „blokada” przed słowem, to nie licz na to, że ona zniknie od samego myślenia.
Pomaga plan B, tylko prosty plan B. Kiedy wchodzisz w niepewność, wiesz, co powiedzieć, żeby utrzymać kontakt
z rozmówcą.

To nie musi być wielomówstwo. Wystarczy kilka schematów, które możesz wypowiedzieć bez paniki. Używa się ich
nie po to, żeby ukryć brak, tylko po to, żeby nadać temu brakowi kształt i czas.

Oto propozycja zestawu, który możesz dopasować do siebie:

1. „Chwila, doprecyzuję to jednym przykładem”

2. „W tym momencie nie pamiętam dokładnej liczby, ale mogę opisać kierunek”

3. „To zależy od kontekstu, więc najpierw ustalę warunek”

4. „Powiem najprościej, a potem dorzucę szczegóły”

To są tylko ramy. Najważniejsze, żebyś je wypowiadał spokojnie. Jeśli mówisz je z napięciem, będą brzmiały jak
ucieczka. Jeśli mówisz je neutralnie, rozmówca uzna, że prowadzisz wypowiedź.

Płynność w różnych sytuacjach: rozmowa, prezentacja, telefon
Są sytuacje, w których płynność wygląda inaczej. W rozmowie masz sprzężenie zwrotne, ktoś reaguje, więc
możesz dopasować tempo do odpowiedzi. W prezentacji feedback przychodzi później, więc łatwo przesadzić z
tempem, bo nie czujesz, jak publiczność „trzyma”.

W rozmowie możesz sobie pozwolić na dłuższe pauzy, bo druga strona je wypełni albo poprowadzi. W
wystąpieniu cisza bywa odczytana jako brak przygotowania. Dlatego ćwiczenie płynności ma sens tylko wtedy,
gdy ćwiczysz w warunkach podobnych do tych docelowych.

Nawet telefon zmienia grę. Na telefonie gorzej „czytasz” oddech i mimikę. Ludzie często przyspieszają, bo nie
mają Znajdź więcej informacji bodźców wzrokowych. Jeśli kiedyś złapałeś się na tym, że przez telefon mówisz
szybciej i nerwowo, to wiesz, że to nie kwestia talentu, tylko tego, jak twoje ciało reaguje na brak sygnałów.

W tym miejscu przydaje się umiejętność świadomej regulacji. Nie musisz reżyserować całego występu, wystarczy
pilnować dwóch rzeczy: oddechu i pierwszego zdania po pauzie. Właśnie pierwsze zdanie po pauzie często
zdradza stres. Jeśli zaczynasz je z pośpiechem, przerwy będą się mnożyć.

Najtrudniejsze miejsce: poprawność kontra tempo
Wiele osób chce płynności, ale równolegle próbuje zachować wysoką poprawność. To zrozumiałe. Tyle że
poprawność ma swoje koszty. Jeśli kontrolujesz każdy wyraz w czasie rzeczywistym, twoje tempo siada, bo mózg
przestaje działać na poziomie procesu, a zaczyna działać jak redaktor.

Tu pojawia się ważny kompromis, który można ćwiczyć. Najpierw mówisz wersję roboczą. Potem wracasz. W
rozmowie „wersja robocza” może być pierwszym zdaniem, w prezentacji pierwszym slajdem, w mailu pierwszym
akapitem. Jeśli w każdej chwili walczysz o wykończenie, płynność zaczyna być ofiarą poprawności.

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


To podejście bywa też korzystne emocjonalnie. Kiedy pozwalasz sobie na wersję roboczą, spada presja. A kiedy
spada presja, rośnie płynność. Wydaje się banalne, ale w praktyce wymaga odwagi, bo musisz zaakceptować, że
nie musisz brzmieć „perfekcyjnie” w trakcie procesu.

Dlaczego niektórzy zawsze brzmią płynnie: kwestia automatyzacji
Jest jeszcze jeden aspekt, o którym rzadko się mówi. Płynność w dużej mierze jest automatyzacją. Są fragmenty
wypowiedzi, które człowiek ma tak dobrze oswojone, że pojawiają się bez wysiłku. Widać to w powtarzalnych
schematach: krótkie przedstawienie siebie, standardowe argumenty, stałe przejścia.

Jeśli chcesz nauczyć się płynności, szukaj swoich „stałych fragmentów” i oswajaj je systematycznie. To mogą być
hasła, wprowadzenia, sposób przechodzenia między punktami, a nawet sposób zaczynania pytań i odpowiadania
na nie. Nie chodzi o zapamiętywanie tekstu, tylko o zapamiętywanie procesu.

Przykład z codziennego życia: jeśli regularnie opowiadasz o projekcie, prawdopodobnie masz kilka zdań, które
zawsze brzmią dobrze. To twoje automatyzmy. Wykorzystaj je, ale też rozwiń je o most do następnego wątku.
Jeśli przejście jest chwiejne, to tam najczęściej rodzi się zacięcie.

Jak zmierzyć postęp, żeby nie wrócić do „wrażenia”
Wiele treningów mowy opiera się na wrażeniu: „wydawało mi się, że było lepiej”. Czasem to działa, ale łatwo się
oszukać. Lepiej mieć prostą miarę, która da ci obraz bez nadmiernej oceny.

Możesz śledzić na przykład liczbę wyraźnych zacięć w trakcie 2 minut mówienia na ten sam temat, albo ile razy
przerywasz i wracasz do poprzedniego zdania. Możesz też mierzyć długość wypowiedzi bez „szukania słowa”,
czyli momentów, kiedy widocznie zwalniasz. Nie trzeba do tego aplikacji. Wystarczy nagranie na telefon i szybkie
odsłuchanie po treningu.

Trening płynności jest trochę jak trening sportowy. Nie oceniasz go jednym biegiem. poradnik jak płynnie
mówić Oceniasz go serią, w której rośnie kontrola nad ciałem i procesem.

Najczęstsze błędy w drodze do płynności
Widziałem sporo osób, które ćwiczyły dużo, a płynności nie przybywało. Zwykle problemem nie była brak wysiłku,
tylko sposób. Najczęstsze błędy to:
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ćwiczenie tylko w komfortowych sytuacjach, bez prowokowania trudnych momentów

nadmierne „poprawianie” w trakcie wypowiedzi, zamiast pozwalania na wersję roboczą

trzymanie zbyt sztywnego tempa, przez co oddech i myśl nie nadążają

brak pracy nad przejściami, więc rozmowa kończy się w dobrze, a zaczyna źle po pauzie

Warto też uważać na jeden złudny mechanizm: jeśli zaczynasz brzmieć płynniej, bo mówisz „krócej”, to może to
być tymczasowe. Prawdziwy postęp jest wtedy, gdy umiesz utrzymać płynność także wtedy, gdy wypowiedź ma
więcej warstw.

Płynność a autentyczność: da się być sobą i mówić sprawniej
Czasem ludzie boją się, że praca nad płynnością sprawi, iż zaczną brzmieć „nienaturalnie”. To ryzyko istnieje, ale
nie wynika z samego treningu. Wynika z tego, czy trening jest tylko kopiowaniem schematów.

Jeśli praktykujesz schemat mostu, nie musisz zmieniać swojej osobowości. Możesz używać swojego słownictwa i
rytmu, tylko wprowadzasz mikrokorektę w miejscach, gdzie dotychczas pojawiała się blokada. Płynność ma
zwiększać twoją swobodę, nie ograniczać cię nową sztuką.

W praktyce największa różnica jest zwykle emocjonalna. Gdy mówisz płynniej, mniej się boisz. A kiedy mniej się
boisz, łatwiej wracasz na tor, gdy pojawi się potknięcie. To jest błędne koło, które można obrócić na dobrą stronę.

Co bym zrobił w twoim miejscu, jeśli chcesz poczuć efekt w tygodnie,
nie w miesiącach
Nie chcę obiecywać cudów. W mowie zmiana zwykle wymaga czasu. Ale jeśli chcesz zobaczyć pierwszą poprawę
szybko, celowałbym w krótkie, częste sesje i konkretny element.

Na przykład przez siedem do dziesięciu dni robisz codziennie jedną rzecz: nagrywasz 30 do 60 sekund
wypowiedzi na znany temat, mówisz wersję roboczą, a potem odsłuchujesz tylko jeden parametr: gdzie pojawia
się zacięcie lub gdzie widać napięcie. Nie oceniasz całości. Jeden parametr. Potem następnego dnia zmieniasz
jeden element: oddech, pauzę albo most przejścia.

To jest trening zgodny z tym, co zwykle stoi za podejściem Marczyka: płynność rośnie, gdy dotykasz mechanizmu,
a nie gdy walczysz z objawem. Jeśli objawem jest pauza, to mechanizm może być oddech, tempo, unikanie słowa
albo brak mostu w przejściu.



Jeżeli wytrzymasz ten kierunek przez kilka sesji, zobaczysz różnicę w czymś subtelnym, ale ważnym. Przerwy będą
mniej „ucieczkowe”, a bardziej kontrolowane. Będziesz częściej wracał do zdania bez nerwowego restartu. I co
najważniejsze, twoje ciało zacznie kojarzyć mówienie z zadaniem, a nie z oceną.

Pytanie na koniec: czy płynność jest umiejętnością, czy osobowością?
Moja odpowiedź jest taka: to umiejętność, ale ma silny związek z tym, jak siebie oceniasz. Możesz ćwiczyć
technikę, możesz przygotować schematy i mosty, możesz pracować z oddechem. Jednak jeśli w głowie wciąż
będzie trwało przekonanie, że „płynność to test”, to każde potknięcie będzie odbierane jak dowód porażki. Wtedy
nawet dobra technika nie zadziała stabilnie.

Spostrzeżenie, które wyłania się z praktycznego podejścia Sebastiana Marczyka, da się streścić prosto: płynność
buduje się przez zmianę sposobu prowadzenia wypowiedzi, a nie przez udawanie, że nie ma stresu. Jeśli dasz
sobie miejsce na korektę w trakcie mówienia, płynność przestaje być luksusem, a zaczyna być efektem pracy. I to
jest dobra wiadomość, bo praca jest w twoich rękach.


