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SLOW  SLOW  
LIFE, LIFE,   

czyli można  czyli można  
wolniej...wolniej...

...przekonuje Beata Sadowska.  ...przekonuje Beata Sadowska.  
Wie, co mówi, bo przestała pędzić!  Wie, co mówi, bo przestała pędzić!  

Pracuje mniej, przeprowadziła się w góry,  Pracuje mniej, przeprowadziła się w góry,  
ma czas dla dzieci i na ćwiczenia oddechowe.  ma czas dla dzieci i na ćwiczenia oddechowe.  

Pije wreszcie gorącą kawę, a nie ostygłą.  Pije wreszcie gorącą kawę, a nie ostygłą.  
I patrzy z zachwytem w niebo. I patrzy z zachwytem w niebo. 

Tekst: Tekst: BEATA SADOWSKABEATA SADOWSKA

O
statnio policzyłam, od ilu lat pracuję jako dziennikarka – od 27! Brzmi 
poważnie, prawda? Byłam reporterem politycznym, czytałam newsy, 
robiłam wywiady z prezydentami, premierami, ministrami i najwięk-
szymi gwiazdami show-biznesu. Widziałam się z Billem Clintonem 
i  Jackiem Nicholsonem. Z Woody Allenem i Madeleine Albright. Pra-
cowałam w radiu, telewizji, prowadziłam programy śniadaniowe i fe-

stiwal w Sopocie. Kochałam żyć szybko. Lubiłam, jak się dzieje. Dni pędziły jak szalone, 
ja razem z nimi. Mało spałam, dużo działałam. Pewnie też niewiele się nad życiem zasta-
nawiałam. Było mi dobrze. To był mój świat. Prawo wieku? Na pewno. Dziś żartuję, że 
takiego tempa i takiej intensywności nie wytrzymałabym trzy dni z rzędu! Prawo wieku? 
Niekoniecznie. Raczej mój wybór. Świadomy. 
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od radcy prawnego po przewodnika wysokogórskiego, który 
wchodzi z ludźmi na Mont Blanc albo zabiera ich w Himalaje. Ja-
koś sobie tego nie wyobrażałam, co innego funkcjonować na wła-
snych zasadach, co innego wylądować na wsi w zupełnie niezna-
nym mi miejscu. Na to nie byłam jeszcze gotowa. Albo bałam się 
przyznać, że to jest możliwe. 

Kilka lat temu pojechaliśmy w góry na dwa miesiące, po-
tem na trzy, w kolejnym roku zostaliśmy już sześć miesięcy. Rok 
temu postanowiliśmy spróbować na dłużej. Dla Pawła ten wybór 
był oczywisty, mnie straszył samymi znakami zapytania. Okazało 
się jednak, że wszystko można. Można pracować w Warszawie 
i mieszkać z widokiem na ośnieżone szczyty. Pewnie, że się bałam, 
ale okazało się, że to strachy na lachy. Przed COVID-19 byłam 
w Warszawie raz na dwa tygodnie, nagrywałam programy, prowa-
dziłam konferencje, dawałam wykłady dla kobiet. To było na pew-
no bardziej wymagające logistycznie, ale nie niemożliwe. Co zy-
skałam? Spokój. Tak, o dziwo spokój.

I TU ZACZYNA SIĘ HISTORIA  
O ŻYCIU W RYTMIE SLOW 
W Warszawie zazwyczaj piłam zimną kawę. OK, czasem udawało 
mi wypić się letnią. A przecież kocham taką parującą! Często bra-
łam ją do samochodu, wypijałam w biegu. Już zapomniałam, jak 
smakuje taka dopiero co zaparzona. Z kardamonem, cynamonem 
i wanilią. Jak miło móc sobie to przypomnieć! I wcale nie trzeba 

jechać na koniec świata, choć widok zieloności za oknem sprzyja 
i zaprasza. Koi na dzień dobry. 

Nie każdy ma ochotę i możliwości na taką życiową woltę, 
więc mam inną propozycję. Jakiś czas temu mój kolega opowie-
dział mi o syndromie pierwszej godziny. Chyba tak to wtedy  

Kiedy na świat miał przyjść nasz drugi syn, Kosma, jego 
starszy brat miał zaledwie 2,5 roku. Cholera, pomyślałam, on jest 
jeszcze taki mały, a już będzie miał mniej mamy. Pracowałam wte-
dy w radiu i telewizji. Moimi szefowymi były kobiety. Poszłam do 
obu, żeby powiedzieć, że odchodzę. Kiedy usłyszały dlaczego, po-
kiwały ze zrozumieniem głowami. Obie powiedziały mniej więcej 
to samo: „Nie mamy argumentu na twoje słowa, że chcesz mieć 
więcej czasu dla dzieci. Zawsze możesz wrócić”. 

Czy się bałam, że kiedyś może już nie być dla mnie miej-
sca? Że zostawiam bezpieczeństwo finansowe i stałą sumę co mie-
siąc na koncie? Że mi coś ucieknie? Że coś przegapię? Nie. Miałam 
dużo więcej do stracenia: pierwszy uśmiech, pierwsze kroki, 
pierwsze „mamo”. Tego na pewno nie chciałam żałować. Nie prze-
gapiłam u pierwszego synka, nie przegapiłam u drugiego. Wiedzia-
łam już, że macierzyństwo to inny rytm, że rządzi się swoimi pra-
wami, że nie da się go wpisać w sztywny grafik. Tak, kiedy na 
świecie pojawił się Tyś – mój pierworodny, szybko wróciłam do 
pracy, ale na moich zasadach: dwa razy w tygodniu na maksymal-
nie dwie godziny, żebym zdążyła wrócić na karmienie. Kiedy opo-
wiadam o tym podczas wykładów dla kobiet, często widzę w ich 
oczach smutek, żal, czasem łzy. Często są to panie prezeski, człon-
kinie zarządu, menedżerki zarządzające ogromnymi korporacjami. 
Odnoszą sukcesy, robią wielkie kariery, a jednak wzrusza ich opo-
wieść o pierwszym uśmiechu dziecka. To była moja droga, której 
nigdy nie żałowałam. Każdy ma swoje decyzje do podjęcia. Zawsze 
jest to kompromis. Dla każdego inny. 

Rozsmakowałam się w tym innym rytmie. Wiadomo, 
z dzieckiem nie odpoczniesz, zwłaszcza gdy pod nogami biega 
drugie, a jednak to tempo było jakieś bardziej moje. Nie narzucone 
z góry (no chyba że przez pory karmienia), ale wybrane. Nie chcia-
łam się z nim rozstać. Zaczęłam myśleć o czymś, co pozwoliłoby 
mi funkcjonować na moich zasadach: zawodowo i domowo. Nie 
chciałam zawieszać pracy na kołku, bo kocham i zawsze kochałam 
to, co robię. Jeszcze za wcześnie na emeryturę. Co zrobić, żeby żyć 
wolniej, spokojniej, zdrowiej. Mieć czas dla dzieci, nie zgubić 
w tym siebie i połączyć to wszystko z pracą? 

Lubię powtarzać, że nawet maraton zaczyna się od pierw-
szego kroku. Od postanowienia, że chcę biegać, rozpisania planu 
treningowego i wytrwałości w jego realizacji. Nie bałam się, że so-
bie nie poradzę, z domu wyniosłam przekonanie, że dopóki jestem 
zdrowa, mogę wszystko. Nie muszę być na okładkach, mogę upra-
wiać ekologiczną marchewkę albo parzyć pyszną kawę z kardamo-
nem. Chciałam żyć z pasją. Nie jechać na autopilocie. Nie pędzić 
jak chart wypuszczony z boksu. Nie zasuwać z wywieszonym języ-
kiem ze spotkania na spotkanie. 

„Sadziu, a może przenieślibyśmy się gdzieś w naturę?” – 
zapytał kiedyś mój Paweł, który sam wykonał zwrot o 180 stopni: 
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sobie, jak uwielbiam się z nimi budzić, jak dobrze się potem czuję, 
ile mam endorfin. Ile energii i jednocześnie spokoju, łagodności. 
Niewiarygodne, ile spokoju dała mi ta godzina. Dla mnie bezcen-
ne okazało się poczucie, że wciąż mam siebie tylko dla siebie. Że 
obowiązki, praca, dzieci nie zabrały mnie do końca, że wciąż ist-
nieje zbiór z napisem „Sadzia”. I ma się dobrze. Bezcenne. Tak, na 
początku jest trudno, znajdujemy tysiące wymówek, żeby nie wstać 
– jestem zmęczona, chcę spać, przede mną ciężki dzień. A kiedy 
już wstaniemy – żeby rzucić się w wir obowiązków: tylko posprzą-
tam, tylko odpiszę na mail, tylko przygotuję śniadanie dzieciom. 
Nie. Stop! Przełącz się na rytm „slow” i rytm „ja”. To ma być twój 
czas. Twoja przestrzeń. Twój spokój. Lubisz tańczyć? Tańcz! Kiedy 
ostatnio miałaś na to czas? 

Są teorie, że po 21 dniach powtarzania danej czynności co-
dziennie nasz mózg uznaje ją za nawyk i przestaje z nami walczyć. 
Nie przywiązywałabym się tu do matematyki, raczej do powtarzal-
ności. Najbardziej lubimy te piosenki, które znamy, pamiętacie? 
Jeśli zaczniemy coś robić codziennie, coraz lepiej będzie nam to 
wychodzić, a sukces nakręca. Zafundujmy więc sobie sukces 
o wdzięcznej nazwie „ja w rytmie slow”. Ja z moim czasem, moją 
przestrzenią, moją książką, moją muzyką. Bez pośpiechu. Uwiel-

biam to poczucie. I przysięgam, że po takim poranku 
mam więcej cierpliwości do siebie i do świata. No 
i bardziej chce mi się chcieć. 

SPRÓBUJCIE JESZCZE JEDNEJ 
RZECZY... 
Pamiętam, jak któregoś dnia Paweł wrócił z pracy, a ja 
zaczęłam mu opowiadać o swoim dniu: byłam tu, zro-
biłam to, pędziłam tu, załatwiłam to, pojechałam tam, 
spotkałam się z tym. A Paweł słuchał. Kiedy już skoń-
czyłam słowną tyradę wyrzucaną jak kule z karabinu 
maszynowego, mój niemąż uśmiechnął się i zadał mi 
tylko jedno pytanie: „Sadziu, a popatrzyłaś dzisiaj 
w niebo?”’. Zatkało mnie. Zwyczajnie zaniemówiłam. 
A potem zrobiło mi się wstyd. W tym pędzie i zała-

twianiu nie zatrzymałam się nawet na chwilę. Nie byłam w stanie 
powiedzieć, jaka jest pogoda, czy słońce świeci przez chmury, czy 
może w górze jest tylko błękit. 

Czasami naprawdę wystarczy chwila, żeby zwolnić. Spoj-
rzenie w niebo. 15 minut w ciszy w parku. Kawiarnia bez załatwia-
nia spraw w telefonie. Wystawienie twarzy do słońca na balkonie. 
Spróbujcie! Jedno wiem na pewno: cholernie warto.

PS. A jeśli szukacie więcej wskazówek, jak zacząć żyć 
swoim tempem, zapraszam na www.mentalist.pl. To miejsce, które 

stworzyłam z moją przyjaciółką. Przestrzeń dla wszystkich,  
którzy w codziennym pędzie poszukują siebie. Do zobaczenia!

nazwał. Chodzi o to, żeby wstać godzi-
nę przed domownikami albo godzinę 
wcześniej niż zazwyczaj (jeśli mieszka-
my sami) i poświęcić ten czas sobie. Na to, co lubimy. Jest jedna 
zasada – zero mediów społecznościowych, komputera, załatwiania 
spraw. Lubisz spacery? Idź na spacer. Lubisz pogapić się w niebo? 
Zrób to. Lubisz medytować? Masz czas. Lubisz celebrować śniada-
nia? W końcu nikt i nic cię nie pogania, nawet zegarek. Mój kolega 
czytał. Przez dwa tygodnie walczył, żeby nie odpalić komputera, 
bo „przez tę godzinę ciszy załatwię tyle, ile potem w ciągu trzech 
godzin”. Po dwóch tygodniach przestał zauważać, że laptop w ogó-
le tam jest!

Ja wróciłam do ćwiczeń oddechowych i rytuałów tybetań-
skich (połączenie elementów jogi i oddechu). Przypomniałam 

Chciałam żyć  Chciałam żyć  
z pasją. Nie pędzić jak z pasją. Nie pędzić jak 
chart wypuszczony  chart wypuszczony  
z boksu. Nie zasuwać z boksu. Nie zasuwać 
z wywieszonym z wywieszonym 
językiem ze spotkania językiem ze spotkania 
na spotkanie na spotkanie 
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