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SLOW
LI,

Czyli Moz=na
walniej...

..przekonuje Beata Sadowska.

Wie, co méw, bo przestala pedzié!
Pracuje mniej, przeprowadzila si¢ w gory;
ma czas dla dzieci 1 na éwiczenia oddechowe.
Pije wreszcie goraca kawe, a nie ostygla.

1 patrzy z zachwytem w niebo.

Tekst: BEATA SADOWSKA

statnio policzylam, od ilu lat pracuje jako dziennikarka - od 27! Brzmi

powaznie, prawda? Bylam reporterem politycznym, czytalam newsy,

robitam wywiady z prezydentami, premierami, ministrami i najwiek-

szymi gwiazdami show-biznesu. Widzialam si¢ z Billem Clintonem

i Jackiem Nicholsonem. Z Woody Allenem i Madeleine Albright. Pra-

cowatam w radiu, telewizji, prowadzitam programy $niadaniowe i fe-
stiwal w Sopocie. Kochatam zy¢ szybko. Lubitam, jak si¢ dzieje. Dni pedzily jak szalone,
jarazem z nimi. Malo spatam, duzo dzialatam. Pewnie tez niewiele si¢ nad zyciem zasta-
nawialam. Bylo mi dobrze. To byt mdj $wiat. Prawo wieku? Na pewno. Dzi$ zartuje, ze
takiego tempa i takiej intensywnosci nie wytrzymatabym trzy dni z rzedu! Prawo wieku?
Niekoniecznie. Raczej moj wybér. Swiadomy.
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Kiedy na $wiat mial przyj$¢ nasz drugi syn, Kosma, jego
starszy brat mial zaledwie 2,5 roku. Cholera, pomyslalam, on jest
jeszcze taki maly, a juz bedzie mial mniej mamy. Pracowalam wte-
dy w radiu i telewizji. Moimi szefowymi byly kobiety. Posztam do
obu, zeby powiedzie¢, ze odchodze. Kiedy ustyszaly dlaczego, po-
kiwaly ze zrozumieniem glowami. Obie powiedzialy mniej wiecej
to samo: ,,Nie mamy argumentu na twoje stowa, ze chcesz mie¢
wiecej czasu dla dzieci. Zawsze mozesz wrocic”

Czy sie batam, ze kiedy$ moze juz nie by¢ dla mnie miej-
sca? Ze zostawiam bezpieczeristwo finansowe i stala sume co mie-
siac na koncie? Ze mi co$ ucieknie? Ze co$ przegapie? Nie. Miatam
duzo wigcej do stracenia: pierwszy u$miech, pierwsze kroki,
pierwsze ,mamo’. Tego na pewno nie chcialam Zalowa¢. Nie prze-
gapilam u pierwszego synka, nie przegapitam u drugiego. Wiedzia-
tam juz, ze macierzynstwo to inny rytm, ze rzadzi si¢ swoimi pra-
wami, ze nie da si¢ go wpisa¢ w sztywny grafik. Tak, kiedy na
$wiecie pojawit sie Ty$ — mdj pierworodny, szybko wrédcitam do
pracy, ale na moich zasadach: dwa razy w tygodniu na maksymal-
nie dwie godziny, zebym zdazyta wroci¢ na karmienie. Kiedy opo-
wiadam o tym podczas wyktadéw dla kobiet, czgsto widze w ich
oczach smutek, zal, czasem 1zy. Czesto sg to panie prezeski, czton-
kinie zarzadu, menedzerki zarzadzajace ogromnymi korporacjami.
Odnosza sukcesy, robia wielkie kariery, a jednak wzrusza ich opo-
wie$¢ o pierwszym usmiechu dziecka. To byta moja droga, ktorej
nigdy nie zalowatam. Kazdy ma swoje decyzje do podjecia. Zawsze
jest to kompromis. Dla kazdego inny.

Rozsmakowatam si¢ w tym innym rytmie. Wiadomo,
z dzieckiem nie odpoczniesz, zwlaszcza gdy pod nogami biega
drugie, a jednak to tempo byto jakies bardziej moje. Nie narzucone
z gory (no chyba ze przez pory karmienia), ale wybrane. Nie chcia-
tam sie z nim rozsta¢. Zaczetam mysle¢ o czyms, co pozwolitoby
mi funkcjonowa¢ na moich zasadach: zawodowo i domowo. Nie
chcialam zawiesza¢ pracy na kotku, bo kocham i zawsze kochatam
to, co robie. Jeszcze za wezesnie na emeryture. Co zrobi¢, zeby zy¢
wolniej, spokojniej, zdrowiej. Mie¢ czas dla dzieci, nie zgubié
w tym siebie i polaczy¢ to wszystko z praca?

Lubie powtarza¢, ze nawet maraton zaczyna sie od pierw-
szego kroku. Od postanowienia, Ze chce biega¢, rozpisania planu
treningowego i wytrwatosci w jego realizacji. Nie batam sie, ze so-
bie nie poradze, z domu wyniostam przekonanie, ze dopoki jestem
zdrowa, moge wszystko. Nie musze by¢ na okladkach, moge upra-
wiac ekologiczng marchewke albo parzy¢ pyszna kawe z kardamo-
nem. Chciatam zy¢ z pasja. Nie jecha¢ na autopilocie. Nie pedzi¢
jak chart wypuszczony z boksu. Nie zasuwac z wywieszonym jezy-
kiem ze spotkania na spotkanie.

»Sadziu, a moze przeniesliby$Smy si¢ gdzies w nature?” -
zapytal kiedy$ moj Pawel, ktory sam wykonat zwrot o 180 stopni:
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od radcy prawnego po przewodnika wysokogoérskiego, ktory
wchodzi z ludzmi na Mont Blanc albo zabiera ich w Himalaje. Ja-
ko$ sobie tego nie wyobrazatam, co innego funkcjonowa¢ na wita-
snych zasadach, co innego wyladowa¢ na wsi w zupelnie niezna-
nym mi miejscu. Na to nie bytam jeszcze gotowa. Albo batam sie
przyznac, ze to jest mozliwe.

Kilka lat temu pojechaliémy w gory na dwa miesigce, po-
tem na trzy, w kolejnym roku zostalismy juz szes¢ miesiecy. Rok
temu postanowili§my sprobowac na dtuzej. Dla Pawta ten wybor
byl oczywisty, mnie straszyl samymi znakami zapytania. Okazalo
sie jednak, ze wszystko mozna. Mozna pracowaé w Warszawie
i mieszka¢ z widokiem na osniezone szczyty. Pewnie, Ze si¢ balam,
ale okazalo sie, Ze to strachy na lachy. Przed COVID-19 bylam
w Warszawie raz na dwa tygodnie, nagrywatam programy, prowa-
dzitam konferencje, dawatam wyktady dla kobiet. To byto na pew-
no bardziej wymagajace logistycznie, ale nie niemozliwe. Co zy-
skatam? Spokdj. Tak, o dziwo spokd;.

1TUZACZYNA STE HISTORIA

OZYCIUW RYTMIE SLOW

W Warszawie zazwyczaj pitam zimng kawe. OK, czasem udawalo
mi wypic sie letnig. A przeciez kocham taka parujaca! Czesto bra-
fam jg do samochodu, wypijalam w biegu. Juz zapomniatam, jak
smakuje taka dopiero co zaparzona. Z kardamonem, cynamonem
i wanilig. Jak mito mdc sobie to przypomnie¢! I wcale nie trzeba

jecha¢ na koniec $wiata, cho¢ widok zielonosci za oknem sprzyja
i zaprasza. Koi na dzien dobry.

Nie kazdy ma ochote i mozliwo$ci na taka Zyciowa wolte,
wigc mam inng propozycje. Jakis czas temu moj kolega opowie-
dzial mi o syndromie pierwszej godziny. Chyba tak to wtedy
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Chcialam zy¢

sobie, jak uwielbiam sie z nimi budzi¢, jak dobrze sie potem czuje,
ile mam endorfin. Ile energii i jednoczes$nie spokoju, fagodnosci.
Niewiarygodne, ile spokoju data mi ta godzina. Dla mnie bezcen-
ne okazalo sie poczucie, ze wcigz mam siebie tylko dla siebie. Ze
obowiazki, praca, dzieci nie zabraly mnie do konca, ze wciaz ist-
nieje zbidr z napisem ,,Sadzia”. I ma sie dobrze. Bezcenne. Tak, na
poczatku jest trudno, znajdujemy tysigce wymowek, zeby nie wstaé
- jestem zmeczona, chee spa¢, przede mna ciezki dzien. A kiedy
juz wstaniemy — zeby rzuci¢ si¢ w wir obowigzkéw: tylko posprza-
tam, tylko odpisze na mail, tylko przygotuje $niadanie dzieciom.
Nie. Stop! Przelacz sie na rytm ,,slow” i rytm ,,ja”. To ma by¢ twdj
czas. Twoja przestrzen. Twoj spokoj. Lubisz taniczy¢? Tancz! Kiedy
ostatnio miata$ na to czas?

Sa teorie, ze po 21 dniach powtarzania danej czynnosci co-
dziennie nasz mdzg uznaje ja za nawyk i przestaje z nami walczy¢.
Nie przywiazywatabym sie tu do matematyki, raczej do powtarzal-
noéci. Najbardziej lubimy te piosenki, ktdre znamy, pamietacie?
Jesli zaczniemy co$ robi¢ codziennie, coraz lepiej bedzie nam to
wychodzi¢, a sukces nakreca. Zatundujmy wiec sobie sukces
o wdziecznej nazwie ,,ja w rytmie slow”. Ja z moim czasem, moja
przestrzenia, moja ksiazka, moja muzyka. Bez pospiechu. Uwiel-

biam to poczucie. I przysiegam, ze po takim poranku
mam wiecej cierpliwosci do siebie i do $wiata. No
i bardziej chce mi sie chciec.
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z pasjq. Nie pedzié jak :

RZFECZY...
C/lar 4 w)/p USZCZORy Pamietam, jak ktdregos dnia Pawel wrocit z pracy, a ja
% b 0 k SU M e %aASsuWd é zaczelam mu opowiada¢ o swoim dniu: bytam tu, zro-

ZWYWIeSZonym
Jezykiem ze spotkania

nazwal. Chodzi o to, zZeby wsta¢ godzi- na Sp 0 tk ani e

ne przed domownikami albo godzine
wczesniej niz zazwyczaj (jesli mieszka-
my sami) i po$wieci¢ ten czas sobie. Na to, co lubimy. Jest jedna
zasada - zero medidéw spolecznosciowych, komputera, zatatwiania
spraw. Lubisz spacery? IdZ na spacer. Lubisz pogapi¢ si¢ w niebo?
Zr6b to. Lubisz medytowad? Masz czas. Lubisz celebrowa¢ $niada-
nia? W koncu nikt i nic ci¢ nie pogania, nawet zegarek. Moj kolega
czytal. Przez dwa tygodnie walczyl, zeby nie odpali¢ komputera,
bo ,,przez t¢ godzine ciszy zalatwie tyle, ile potem w ciggu trzech
godzin”. Po dwdch tygodniach przestal zauwaza¢, ze laptop w ogo-
le tam jest!

Ja wrécitam do ¢wiczen oddechowych i rytuatéw tybetan-
skich (pofaczenie elementéw jogi i oddechu). Przypomniatam

bitam to, pedzitam tu, zatatwitam to, pojechatam tam,
spotkalam sie z tym. A Pawel stuchat. Kiedy juz skon-
czytam stowna tyrade wyrzucang jak kule z karabinu
maszynowego, moj niemaz usmiechnat sie i zadal mi
tylko jedno pytanie: ,,Sadziu, a popatrzytas dzisiaj
w niebo?”, Zatkalo mnie. Zwyczajnie zanieméwitam.
A potem zrobito mi si¢ wstyd. W tym pedzie i zala-
twianiu nie zatrzymatam sie nawet na chwile. Nie bytam w stanie
powiedzie, jaka jest pogoda, czy stonce $wieci przez chmury, czy
moze w gorze jest tylko blekit.

Czasami naprawde wystarczy chwila, zeby zwolni¢. Spoj-
rzenie w niebo. 15 minut w ciszy w parku. Kawiarnia bez zatatwia-
nia spraw w telefonie. Wystawienie twarzy do storica na balkonie.
Sprobujcie! Jedno wiem na pewno: cholernie warto.

PS. A jesli szukacie wigcej wskazowek, jak zaczgé zy¢

swoim tempem, zapraszam na www.mentalist.pl. To miejsce, ktore
stworzytam z mojg przyjaciétkq. Przestrzen dla wszystkich,

ktorzy w codziennym pedzie poszukujg siebie. Do zobaczenia!
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