Podcast: Rodzicem Jestem

Tytut: ,,Czym dla Ciebie jest spokdj

i co pomaga Ci go odzyskac?
Odcinek specjalny”

Numer odcinka: RJ #29

Sylwia Blum-Gregorczyk, Ola Rother

Goscie: podcasterzy i podcasterki

We wrzes$niu 2020 roku przygotowujac pierwszg podcastowa konferencje nie
miatySmy pojecia czego sie spodziewac i jaki bedzie odzew. Zaskoczyto nas wiele
rzeczy, ale najbardziej pozytywnie to, ze potrzebujemy TAKICH WYDARZEN wiece;j.
Od razu przystagpitySmy do dziatania, zeby zorganizowac kolejng konferencje. Tym
razem hastem przewodnim jest DROGOWSKAZ SPOKOJ, ktéry prowadzi nas do
budowania wymarzonych relacji.

W droge spokojng trasg wyruszamy 22 lutego, a beda nam towarzyszy¢:
1. wpierwszym dniu Jagoda Sikora i Agnieszka Stazka-Gawrysiak,
2. wdrugim dniu Anita Janeczek-Romanowska i Katarzyna Kalinowska

3. oraz w trzecim dniu spotkamy sie w doborowym towarzystwie Magdy
Bocko-Mysiorskiej, Joasi Steinke-Kalembki oraz Gosi Stanczyk.

Wspdlnie z ta ekipg cudownych prelegentek, ktore poza swoja pracg sg réwniez
mamami, przyjrzymy sie kilku obszarom, ktére pomagajg nam budowac relacje. Relacje,
ktorych pragniemy w naszych rodzinach i z bliskimi.

Zajrzymy do potrzeb, emocji, mysli i przekonan. Siegniemy po narzedzia, ktére beda
wspierajgce w konfliktach oraz pomoga nam towarzyszy¢ naszym dzieciom bez
siegania po kary. Kilka godzin wypetnionych wiedza i doswiadczeniem przygotowanych
specjalnie dla mam, ktére chcg swiadomie budowaé swoje relacje. Spokojnie.
Tatusiowie tez znajda cos dla siebie.

Sama konferencja jest bezcenna mimo, ze udziat w niej jest darmowy, ale to nie
wszystko. Warto dotaczy¢ do nas (jesli Cie jeszcze nie ma wsrod ponad 1000 oséb na
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poktadzie), bo szykujemy jeszcze kilka dodatkowych niespodzianek. Ale o tym na koncu
odcinka.

Dzisiejszy odcinek sponsoruje hasto SPOKOJ. Jeéli masz ochote na troche rozwazan i
spojrzenia z réznych perspektyw na SPOKOJ. Jesli szukasz sposobéw, aby go odnalez¢
w swoim rodzicielstwie. Jesli brakuje Ci praktycznych wskazéwek, ktére przyblizg Cie
do odzyskania spokoju, to na pewno znajdziesz cos dla siebie w tym odcinku.

Kilkunastu cenionych przez nas podcasteréw i podcasterek odpowiedziato na te trudne
pytanie, ktére im zadatysmy, czyli "Czym dla Ciebie jest spokdj i co pomaga Ci go
odzyskac?". Ich odpowiedzi sg tak réznorodne i ciekawe, ze same stuchaty$smy z
zapartym tchem. Do tego odcinka przygotowatysmy bezptatny prezent - inspirujace
tapety na pulpit z cytatami z wypowiedzi naszych gosci na temat spokoju. Pobierzesz je
korzystajac z formularza przy odcinku, a jesli jeste$ zapisana na nasz newsletter, to
odnajdziesz je w Bibliotece Rodzica petnej réznosci przydatnych kazdej mamie, do
ktorej link przesytamy w kazdym naszym mailu. Zapraszamy do stuchania.

Jarostaw Kania - podcast Ojcowska Strona Mocy

Przed chwilg wrdcitem z kilku kilometrowej przebiezki po bulwarze nadmorskim w
Gdyni i gdybym miat wskaza¢ jeden taki rytuat, jedng stale powtarzajaca sie czynnos¢,
ktora daje mi spokdj, to jest wtasnie bieganie. Bieganie dlatego, ze daje mi czas wciszy i
tylko dla siebie. Nie biegam z kims, rzadko biegam z kims. Przestatem takze biegac ze
stuchawkami na uszach. Pomimo, ze tworze podcasty i tak naprawde zaczatem ich
stuchac¢ podczas biegania kilka lat temu, to w pewnym momencie je odstawitem po to,
zeby ten czas, te 30, 40 czasem 60 minut spedzi¢ sam ze soba. Jest to moment kiedy
moge ustyszec¢ swoje mysli, swoje watpliwosci, odpowiedzi, a czasem pod koniec biegu
pouktadad swoje plany, to co bedzie za chwile. Tak samo jak biegtem i stwierdzitem, ze
wroéce i nagram w koncu, bo wiem co chce powiedziec.

Takze bieganie jest tylko sSrodkiem, narzedziem. Tak naprawde ideg jest to, ze spokdj
daje mi bycie samemu. Mam tréjke corek, uwielbiam je i kocham, ale gdybym byt z nimi
caty czas bez przerwy, to chyba by sie niezbyt dobrze dla nas wszystkich skonczyto.
Wiec potrzebuje czasu tylko dla siebie. Potrzebuje czasu, zeby odpoczaé, odetchnag,
przewietrzy¢ umyst jak niektérzy mowia i to wtasnie daje mi bycie samemu ze soba.
Lubie to, sprawia mi przyjemnos¢ i tak czuje, ze kiedy wracam do domu to jestem
milszy, przyjemniejszy i w $rodku czuje spokdj, co kazdemu polecam. Pozdrawiam
serdecznie, Jarek Kania Ojcowska Strona Mocy.

Ania Jankowska - podcast Nie tylko dla mam

Bardzo dziekuje za zaproszenie do tego projektu. Nazywam sie Anna Jankowska,
jestem pedagozka. W internecie mozna mnie znalez¢ w dwéch miejscach. Pierwsze to
jest blog Tylko dla mam, gdzie znajdziecie tez podcast, ktory sie nazywa Nie tylko dla
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mam. A drugie miejsce to blog, gdzie zajmuje sie opowiadaniem o ksigzkach dla dzieci.
On sie nazywa Aktywne czytanie. Na Instagramie tez mnie znajdziecie.

Dzisiaj jezeli mamy méwic o spokoju, chciatabym Wam sprzedac, no dobra podarowac
pomyst na stoik spokoju, ktéry mozecie wykorzystac¢ z dzie¢mi. Mysle, ze sobie tez
mozecie czasem co$ takiego przygotowac. To jest pomyst zaczerpniety wprost z
pedagogiki Montessori. Polega on na tym, zeby pokazaé¢ dziecku dlaczego warto
obserwowac siebie, swoje ciato i swoje emocje oraz jak szukac spokoju. Jak go odnalez¢
wtasnie u siebie, w swojej gtowie, w tych czasem rozedrganych emocjach.

Woystarczy, ze do zwyktego jakiegokolwiek stoika nalejecie troche wody i dosypiecie
tam w zasadzie co tylko chcecie. Moga by¢ malenkie drobinki piasku, moze by¢ to
pomieszane z brokatem. Jesli macie jakie$ koraliki, tez mozna tam wrzuci¢. Chodzi o to,
zeby byto duzo matych elementoéw, ktére jak potrzasniemy tym stoikiem wzburzg sie,
zaczng szale¢ i mieszac sie. To jest bardzo prosty sposdb na pokazanie dzieciom jak
spokdj bywa od czasu do czasu zaburzony i co sie dzieje wtedy z naszymi myslami, w
naszej gtowie i dlaczego jak jesteSmy wzburzeni tak trudno rozmawiacd i znalez¢ jakie$
sensowne rozwigzania.

Dzieki takiej zabawie znajdziecie tez odpowiedZ na pytanie dlaczego czasami warto
poczekac, poszukac spokoju. Poczekaé¢ na niego przez chwile az opadna emocje i
dopiero wtedy zaczaé¢ rozmawiaé. Jak zadacie dziecku pytanie czy moze odnalezé
niebieski koralik albo rézowe serduszko, ktére zostato tam wrzucone, czy jakie$
malenkie drewniane albo ten btekitny kamyk, ktory przywiezliSmy znad morza, kiedy to
wszystko jest takie wzburzone, fruwa, ptywa i tak naprawde jest jeden wielki chaos, to
pewnie bedzie to trudne. Natomiast jak wszystko sie uspokoi, te rzeczy opadna na dno,
tak samo jak nasze emocje opadajg po jakims$ czasie wzburzenia, wtedy o wiele tatwiej
bedzie odnalez¢ ulubiony przedmiot czy wybrang emocje. Doktadnie tak samo jest z
nami, z rozmowami i nasza komunikacja. O wiele trudniej znalez¢ sens w chaosie
emocjonalnym. O wiele tatwiej rozmawiac¢ kiedy mamy spokdj, jesteSmy na tyle silni,
zeby poczekac az te wzburzone fale opadna. We wzburzonych falach nie ma niczego
ztego. One s3 naprawde super i bardzo czesto sg potrzebne, ale zeby odnalez¢
rozmowe i komunikacje potrzebny jest spokdj. Na ten spokdj tez warto poczekad.

Woijciech Strézik - Bajkowy podcast

Czes¢ tu Wojtek z Bajkowego podcastu i podcastu Rozwdj osobisty dla kazdego.
Pytacie czym jest dla mnie spokdj i co pomaga mi go odzyskaé. Spokdj to dla mnie stan,
kiedy wiem, Zze panuje nad wszystkim w ramach osobistych i zawodowych
odpowiedzialnosci. To gtowa bez gonitwy mysli i dziwnego wrazenia, ze zaraz co$
wybuchnie. To takze te chwile, kiedy w skupieniu moge oddac sie np. lekturze ksigzki
czy wyrzuci¢ z gtowy wszystko co w niej niepotrzebnie zalega. Wtedy wszystko
smakuje lepiej i bardziej - od kawy czy herbaty po powietrze, ktdore spokojnie i w petni
wypetni mi ptuca. Te chwile to takze chwile szczescia. Kiedy sobie o tym mysle to
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bezwiednie sie usmiecham pamietajagc zarazem czasy chaosu, napiecia i
wszechogarniajacego stresu, ktory utrudniat normalne codzienne zycie.

Mam kilka sposobow na odzyskanie spokoju i trudno powiedzie¢ czy kazdy z nich
dziatatby réownie dobrze osobno. Pierwszym sposobem jest wspomniane wyrzucanie z
gtowy mozliwie wszystkiego co moze zasia¢ cho¢by drobny niepokdj. Nie ma znaczenia
czy to beda punkty czy zupetnie chaotyczna notatka i tak warto usigs¢ pdzniej do tego
co zostato wyprodukowane i nada¢ temu sens, ustali¢ odpowiednie priorytety czy tez
nadac priorytet konkretnemu zadaniu. To pozwala mi zapanowac¢ nad mnogoscia i
réznorodnoscig spraw do zatatwienia, ktérych w rzeczywistosci mamy wiecej niz
jestesmy w stanie sprawnie wykonaé. To sg zaréwno te zadania, ktore dotyczg spraw
prywatnych, jak i zawodowych. A to w jaki sposéb nad nimi zapanowac jest opisane w
wielu ksigzkach. Jedng z tych ksigzek jest “Getting things done” Davida Allena, do
ktorej czytania serdecznie Was namawiam.

Druga kwestig jest aktywnos¢ fizyczna, ktora towarzyszy mi kazdego dnia. Nie chodzi o
to, by codziennie wykonywac trening wybranej dyscypliny sportowej, ale by Swiadomie
nie dopuszcza¢ do degradacji naszego organizmu. Wystarczy zrobi¢ kilka przysiadéw
zawsze kiedy myjesz zeby, pracowaé¢ w pozycji stojacej lub siedzacej z czestych
wstawaniem z krzesta i drobnymi mikro aktywnos$ciami w postaci cho¢by rozciggania
sie, podskokow, sktondéw czy innych prostych ¢wiczen, ktére moze pamietasz jeszcze z
rozgrzewek z lekcji wychowania fizycznego.

Trzecig kwestig jest unikanie spozywania przetworzonych positkéw i jedzenie mozliwie
zdrowych rzeczy bogatych w niezbedne mikroelementy w odpowiednich proporcjach i
zdroworozsagdkowo. Na koniec, ale nie najmniej wazne to utrzymywanie dobrej
kondycji umystowej przez doswiadczanie nowych rzeczy. To moze zapewnic czytanie
ksigzek, rozwigzywanie krzyzowek, uczenie sie nowych rzeczy, ale tez jazda do pracy
inng droga niz zwykle czy spacer nowa $ciezka, a nawet zakupy w innym sklepie. Takie
bodzcowanie mézgu tylko mu pomoze, a w potaczeniu z wszystkimi poprzednimi
dziataniami da Ci spokdj i poczucie bezpieczenstwa, co ostatecznie pozwoli Ci skupié
sie narzeczach waznych i wartosciowych.

Na koniec, ale taki juz koniec koncéw dodatbym jeszcze muzyke. Odpowiednia
playlista, ciekawa $ciezka dZzwiekowa réwniez pozytywnie wptynie na Twoj spokdj. To
byty moje metody, ale jesli szukasz spokoju, to zapraszam do przetestowania ich na
sobie. Bardzo serdecznie pozdrawiam, Wojtek.

Joanna Bzdzion - podcast Rodzic-lider

Dzien dobry. Witam Panstwa bardzo serdecznie. Nazywam sie Joanna Bzdzion, a w
sieci znajdziecie mnie pod adresem www.rodzic-lider.pl. Goraco przy okazji zapraszam
do tego, zebyscie zajrzeli na mojg strone internetowa. Mozemy sie tez spotka¢ na
Facebooku lub Instagramie.
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Z ogromng radoscig przyjetam zaproszenie do tego, zeby opowiedzie¢ w trakcie
konferencji czym dla mnie jest spokdj. Kiedy mysle o spokoju i o sobie, o tym czym on
jest dla mnie osobiscie, to widze siebie w takich dwéch perspektywach. Wiem, ze
czasami bywam jak ogien, a czasami bywam jak woda. | to wtasnie woda kojarzy mi sie z
takim spokojnym umystem, ktéry jest raczej chtodny, a przez chtodny rozumiem
bardziej analityczny, bardziej skupiony, skoncentrowany.

Spokdj bardzo czesto osobiscie odnajduje w medytacji. W medytacji, ktérg rozumiem
tak, ze albo staram sie nie mysle¢ o niczym i wytaczy¢ mojg gtowe z ciggtego
analizowania, przetwarzania tresci, ktérych przeciez teraz jest tak bardzo duzo. Albo
medytacja ma dla mnie taki charakter, kiedy podazam za czyimis stowami, ktére
pomagaja mi sie zrelaksowac czy sobie co$ wyobrazic. | takie medytacje tez sg dla mnie
bardzo pomocne.

Jednak mysle, ze najwiekszym nauczycielem, jesli chodzi o takg uwaznosé, ktora akurat
dla mnie wiaze sie ze spokojem, sg moje dzieci. Kiedy patrze jak wygladajg przez okno
na podworko, na ktérym sg tylko drzewa i trawa i sie im przypatrujg przez kilkanascie
minut, czasami do nich dotagczam, a czasami nie, ale za kazdym razem patrze z
podziwem na to wtasnie jak one cudownie potrafig znajdowac spokdj w tym co na
zewnatrz i wlewac go w siebie. Natura jest dla mnie tez ogromna sitg spokoju, ogromng
wartosciag w budowaniu mojego spokoju. Uwielbiam piesze wedréwki czy jakikolwiek
inny kontakt z natura. Chociaz jestem takim typowym zwierzeciem miejskim i lubie
zycie w miescie, lubie to tempo, energie, rytm, to dla réwnowagi wtasnie wyjazd gdzie$
poza miasto i kontakt z szumigcym strumykiem, z pieknymi gérami czy chocby szum
morskich fal wprowadza mnie w inny stan, ktéry na pewno jest zwigzany ze spokojem. |
takiego spokojnego czasu Panstwu zycze.

tukasz Grygiel - Sto monet

Spokdj dla mnie oznacza umiejetnos$¢ spojrzenia na swoje zycie czy tez na dang sytuacje
z pewnym dystansem. To jest taka umiejetnos¢ przechodzenia ze stanu silnych emocji,
negatywnych emocji w stan takiego powiedziatbym oderwania sie od tej
niespodziewanej sytuacji, w ktorej sie znalezlismy, ktéra powoduje ztos¢, nasz niepoko;j
czy tez gniew. | to nie jest wcale takie proste, to nie jest tatwe, ale wydaje mi sie, ze jest
do nauczenia sie, wytrenowania. Spokdj to jest tez dla mnie umiejetnos$¢ wyciszenia sie.
Zdecydowanie cisza pomaga mi odzyskac ten stan. Coraz bardziej réwniez doceniam
role natury. Ostatnio zauwazytem réwniez, ze ksigzki i czytanie wprawia mnie w
spokojny nastrd;.

W kontekscie zawodowym takim zagrozeniem dla poczucia spokoju jest moim zdaniem
che¢ rywalizacji, ciggtego skupienia swojej uwagi na konkurencji. Czasem po prostu
warto odpusci¢, nauczy¢ sie tego odpuszczania. To czego do konca sam jeszcze nie
potrafie to oddzielenie emocji innych ludzi i swoich. Ten stan spokoju czasem zaburza
takie branie odpowiedzialnosci za emocje innych, gdzie tak naprawde ten ktos inny
powinien sobie poradzi¢ z dang sytuacja, a my czasem wchodzimy w buty tych oséb i
czujemy wtedy moim zdaniem niepotrzebne dodatkowe napiecie. Tym bardziej, ze
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nasze emocje czy zamartwianie sie w niczym nie pomagaja. To jest taka umiejetnosc
uodpornienia sie na zte informacje, ktorych jest zdecydowanie za duzo w dzisiejszym
sSwiecie.

Z racji tego tez, ze tematyka finansdéw, edukacji finansowej jest mi bliska, to moge tez
smiato powiedzieé, ze mimo wszystko odpowiednie zabezpieczenie finansowe, a wiec
pieniadze, tez moga wzmocni¢ nasze poczucie spokoju. Przede wszystkim poprzez
minimalizowanie ryzyka wystapienia jakis przykrych zyciowych sytuacji. | tak sobie
mysle jeszcze, ze w takim szerokim spojrzeniu na stan naszego spokoju to co chroni nas
przed stresem, zdenerwowaniem to $wiadomos¢ i tez dostrzeganie rdéznych
mozliwosci, jednoczesnie mozliwosé wyboru. Czyli takie myslenie: stato sie, jestem
wkurzony, zestresowany, sytuacja jest trudna, beznadziejna, ale mimo wszystko widze
jakies$ korzysci z tej sytuacji, nowe mozliwosci, mam obok siebie bliskich, ktérzy moga
mi pomoc, wesprzed. Generalnie takie pozytywne myslenie.

Gdybym byt lekarzem i miatbym wystawi¢ recepte na osiggniecie spokoju, to
zapisatbym cztery rzeczy. Pierwsza to dystans do siebie i do sytuacji. Druga trzezwa
ocena danej sytuacji. Trzecia pozytywne nastawienie i czwarta mysle, ze najwazniejsza,
o ktérej czesto zapominamy to cisza. Minimum 15 minut dziennie, najlepiej w
samotnosci, odosobnieniu. Niektérzy polecajg medytacje, ja przyznam szczerze nie
prébowatem, wiec moze warto przetestowaé. Natomiast cisza, samotnosé,
odosobnienie, wtasne mysli to u mnie sie sprawdza, wiec polecam.

Marita Wozny - podcast Zywiotowe zwiazki

Czes¢, ja nazywam sie Marita Wozny. Na co dzien pomagam parom budowac i
przywraca¢ dobre relacje miedzy soba. Sylwia, Ola, dziekuje Wam za zaproszenie i
mozliwo$¢ podzielenia sie mojg odpowiedzig czym jest spokdj i tez za mozliwos$é
uczestniczenia w Waszym podcascie.

Kim jestem? Jestem psychologiem i psychoterapeuta. Ucze ludzi komunikowac sie tak,
aby ustyszeli to co jest niedopowiedziane, co jest miedzy stowami. Jesli czujesz, ze
chciatbys zacza¢ styszec to co czesto trudno jest nam dostrzec w normalnej rozmowie,
zaréwno w nas samych, ale tez w tym drugim cztowieku, zapraszam sie do mojego
podcastu Zywiotowe zwiazki oraz przestrzeni Miedzy parami, ktéra tworze ze swoja
spotecznosciag wspodlnie uczac sie budowac lepsze relacje miedzy soba.

Czym dla mnie jest spokdj? Spokdj jest dla mnie tam gdzie nie ma napiec, zmartwien,
tam gdzie jest moja rodzina. Co przez to rozumiem? To dla mnie bycie w zgodzie ze
sobga, takim poczuciu, ze mam akceptacje dla swoich granic i poszanowanie granic
drugiego cztowieka. To stan kiedy moge by¢ prawdziwie sobg przy waznych dla mnie
osobach i mie¢ poczucie, ze jestem przyjeta. To tez zgoda na to, ze przyjeta nie musze
by¢ przez wszystkich.

Spokéj to czasem wewnetrzna droga przez lek, pokonywanie swoich barier,
wychodzenie naprzeciw odwadze, nieuleganie presji, stawianie czota trudom. Spokdj to
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tez czasem pokora wzgledem stabosci i ograniczen, przyjecie rzeczy takimi jakie sg, a
nie takimi jakie chciatabym, zeby byty. Spokdj to stan, ktory pojawia sie nawet, jesli na
zewnatrz jest burza. Spokdj to tez dla mnie bycie blisko siebie samej, przy sobie. To
powrot do samej siebie po tym jak sie zbtadzito.

Co mi utrudnia osiagniecie tego spokoju? Utrudnia mi opuszczanie samej siebie, ped i
nadmierna praca, wiec spokdj to jest codzienne szukanie w tym wszystkim rownowagi.
Nie jest on nam dany raz na zawsze i czesto znajdujemy go przez przypadek, ale ja zycze
Wam, by znalez¢ taka droge, aby moc do niego wrécié wtedy, kiedy jest to najbardziej
potrzebne. Dziekuje wszystkim stuchaczom i pozdrawiam Was serdecznie.

Marek Opaska - podcast Bajkowy Tata

Na poczatku pragne podziekowaé Oli i Sylwii, czyli autorkom tego podcastu za
zaproszenie do kolejnego projektu. Czym dla mnie jest spokdj i co pomaga mi go
odzyskac? To pytanie chodzito po mojej gtowie przez kilka dni. Odkad jestem tatg i
pracuje zawodowo pojecie to jakos znikneto, schowato sie gteboko i trudno mi byto
osiggac¢ spokoj. Doszedtem do $ciany, do momentu, gdzie tego spokoju az tak mi
brakowato, ze nadmiar bodzcéw, wrazen i obowigzkéw wywotywat u mnie negatywne
symptomy fizyczne. Od tego czasu postanowitem co$ zmienic i odkry¢ na nowo czym
jest i czym moze by¢ spokd;.

W rodzicielstwie bardzo trudno o spokdj. Spokdj w rodzicielstwie jest niczym ztoto
wykopane z dawno zamknietej kopalni. Mozna go jednak osiggnac, mozna go znalezc.
Trzeba tylko mocno sie nad tym zastanowié. Czasem nawet rozpisa¢ na kartce
wszystkie pomysty, harmonogramy i plany dnia. Gdy ja sie zastanowitem czym jest dla
mnie spokdj, okazato sie, ze to proste rzeczy, ktoérych miatem w nadmiarze jako
dziecko, mtody chtopak, a o ktérych dawno zapomniatem przez nadmiar obowigzkow,
prace, rodzicielstwo.

To zwykty czas, kiedy mozna spokojnie, beztrosko poczytaé pod drzewem na tace. To
cisza, btoga, nieprzerwana cisza, ktérej czesto nam w obecnym czasie i w zyciu w
miescie brakuje. Spokdj to rowniez brak strachu przed tym co do garnka wtozy¢, czym
nakarmi¢ rodzine, jak zapewni¢ jej bezpieczenstwo i jak nie martwic sie o kolejne
rachunki. Spokéj to réwniez czas, ktory kazdy z nas, niezaleznie czy jest intro- czy
ekstrawertykiem potrzebuje spedzi¢ ze sobg samym. Spokdj to chwile, kiedy mimo
obowiazkow, zabiegania potrafimy usigs¢ nawet na 10 minut i nie mysle¢ o niczym,
popatrze¢ w niebo, w chmury, w gota biatg sciane. Spokéj to tez beztroska trudno
osiggalna w dorostym zyciu, ale tak pozadana.

Dtugo szukatem spokoju. Dopiero ucze sie jak znéw z niego korzystacd. Nie jest to tatwe,
ale wystarczy poinformowaé¢ domownikéw, wspotpracownikow, ze bedag takie
momenty w ciggu dnia, tygodnia, niech to bedzie pét godziny, godzina, kiedy chcemy
zamknac sie sami ze sobg i nawet nie robic¢ nic. Kiedy chcemy wyjs$¢ cho¢by na zwykty
spacer albo spotkac sie z kolegg, kolezanka, sasiadem. Spokdj to tez taka odskocznia od
tego czym zyjemy codziennie, od probleméw, nawet od rodziny. Gtupio to brzmi, ze
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chcemy odcigé sie od rodziny, ale czasami trzeba. Czasami trzeba poby¢ w innym
miejscu, innym wymiarze, inaczej mozna po prostu zwariowac.

Z drugiej strony spokojem dla kazdego bedzie cos$ innego. Wszystkim jednak zycze, aby
kazdy znalazt swdj spokdj i umiat do niego dazyé, bo jest to dla naszej psychiki
naprawde bardzo wazne. Wszystkim zycze spokojnego, bajkowego dnia. To moéwit
Bajkowy tata albo inaczej Marek Opaska. W sieci mozecie mnie znalez¢ pod adresem
www.bajkowytata.com. Pozdrawiam. Czesc.

Dominika tysio - podcast Talenty duzych i matych

Czes¢, nazywam sie Dominika tysio, mieszkam we Wroctawiu i prowadze marke
Tropiciele talentow. Czym jest dla mnie spokdj? To jasne, pierwsze co pomyslatam to o
takim cichym, spokojnym lesie albo jakiej$ polanie, gdzie nie stysze zadnego hatasu, nie
ma zadnych odgtoséw wielkiego miasta, tramwajow, krzykéw, gdzie po prostu jest cisza
i spokdj. To wtasnie mi przyszto na poczatku na mysl, gdy pomyslatam o spokoju. Ale
potem zaczetam sie zastanawia¢ pod katem swoich talentéw, pod katem siebie. Kiedy
jestem spokojna? Kiedy osiggam stan takiego spokoju, spokoju wewnetrznego bym
mogta nawet powiedzie¢? | majac najwiecej talentdw w domenie dziatania, czyli
talentow, ktére powoduja, ze jestem spokojna wtedy, kiedy czuje, ze zrobitam to co
miatam zrobi¢, kiedy widze, ze sprawy posuwajg sie do przodu, kiedy co$ osiggam, kiedy
na koniec dnia moge sobie pomysle¢ to byt dobry produktywny dzien, zrobitam w nim
to co miatam zaplanowane, to chyba jest taka chwila, kiedy odczuwam spoké;j.

Jezeli tak sie nie dzieje, jesli wieczorem stojac przed lustrem myje zeby i mysle sobie
znowu mi sie nie udato, znowu co$ zawalitam, znowu czegos nie zrobitam, to wtedy
moja noc spokojna juz na pewno nie jest. Takze spokdj jest dla mnie réwniez
synonimem pewnego rodzaju realizowania tego co jest dla mnie wazne. Spokdj jest
potrzebny moim talentom w momencie, kiedy cos robie, kiedy dziatam. A jak to sie nie
dzieje to wtedy moéj spokdj ducha, spokdj mojej gtowy na pewno jest wytrgcony z
rownowagi.

Tak mysle o spokoju przynajmniej na te chwile. A Ty jesli chcesz wiedzie¢ wiecej o
talentach i o czym ja w ogodle tutaj opowiadam, to oczywiscie zapraszam Cie do
Tropiecili talentow. Znajdziesz mnie na mojej witrynie internetowej, na Facebooku,
Instagramie i mam tez taki malutki kanat na YouTube. Takze zapraszam serdecznie,
wtedy mozemy zobaczy¢, kiedy Twoje talenty osiagaja spokoj. Zapraszam i dziekuje.

Agnieszka Zdunek - podcast Jest zielono

Dzien dobry. Agnieszka Zdunek, Jestem zielona i podcast Jest zielono. Spokdj to jest dla
mnie gonienie kroéliczka. Ja go gonie, a on ucieka. Nie jestem spokojng osoba. Nikt kto
mnie zna nie powie o mnie “O ta Agnieszka ma taki spokdj w sobie”. Wrecz przeciwnie
miotajg mna najrézniejsze emocje, skrajne emocje. Natomiast kiedy sie tak gtebiej
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zastanowi¢, to w ciggu ostatnich 10 lat statam sie bardziej spokojna niz bytam. Znacznie
bardziej spokojna. Pomogto mi odpowiedzenie sobie na pytanie czego nie chce. Z jakimi
ludZmi nie chce sie spotykaé? Co na mnie dziata zle? | po kolei te wszystkie rzeczy, te
osoby i te zte emocje usuwatam ze swojego zycia.

Czym jest dla mnie spokdj? Chyba tym, ze wszystko jest pouktadane i na swoim miejscu,
zaréwno w zyciu, jak i w domu. Tak jak denerwuje sie na widok brudnych podtég,
chociaz to nie znaczy, ze jest sprzatam, tak samo nie lubie niedoméwien,
niewyjasnionych sytuacji, jakis zalegtosci miedzy ludzmi. Spokéj dla mnie to jest
btekitne morze z ciepta wodg, goracy piasek i biate chmury. Samotnos$¢ z ksiazka, ale
poczucie, ze rodzina jest na wyciggniecie reki. Tak, tym wtasnie jest dla mnie spokd;j -
btekitnym morzem.

A co pomaga mi odzyskac spokdj, kiedy chodze i sie wkurzam? Proste zdanie “Zdunek
miatas raka i go pokonatas, co Ty sie bedziesz denerwowac? Potrzebne Ci to?”. Wiec nie
denerwuijcie sie. A najlepszym sposobem na uspokojenie sie jest kontakt z naturg albo
zrobienie wtasnego pieknie pachnacego mydta, do czego bardzo Cie zachecam.
Pozdrawiam, Agnieszka Zdunek Jestem zielona.

Agata Gibek - podcast Ptasie opowiesci

Halo, halo, tu Ptasie opowiesci, a wtasciwie jedna z dwdch prowadzacych ptaszkowy
podcast, Agata. Spokdj. Czym jest spokdj? Dla mnie to moja wewnetrzna réwnowaga.
To cos$ co sama sobie daje niezaleznie od okolicznosci zewnetrznych. Okolicznosci,
ktoére moga mnie wspierac¢ - od razu mam w gtowie wyjscie do lasu, wycieczke w géry
czy wieczor z ksigzka. S3 tez takie wydarzenia, ktére mnie z tej rwnowagi wytracaja.
To jest nadmiar dzieciecych emocji albo w ogdle kazdy stresujacy dzien. Natomiast to
co dla mnie jest najistotniejsze to, ze sama moge wréci¢ do tej mojej przestrzeni petnej
spokoju. Tak naprawde nic wiecej poza mna nie potrzebuje, zeby méc to osiggnac.

Jak zastanawiatam sie co wtasciwie robie, zeby odzyskiwac spokdj, to zobaczytam, ze s
to trzy filary. Pierwszy z nich to samoswiadomosé. Brzmi powaznie, ale chodzi o to, ze
wiem gdzie jest ta moja rownowaga, potrafie jg sobie zdefiniowad. Znam siebie, wiem
kim jestem, wiem co jest dla mnie wazne, czym kieruje sie w zyciu, na co chce poswiecad
czas, skupia¢ swojg uwage itd. Jak to juz mam to, uwaga znow beda wielkie stowa,
wchodzi dobroc¢, a nawet mito$¢ wobec samej siebie. Mam na mysli takg codzienng
troske o siebie. Obecnie, czyli przy noworodku w domu, zachowac spokdj pomaga mi
wysypianie sie, dobre jedzenie, odpowiednia dawka ruchu. Czyli te rzeczy, o ktérych
ciagle styszymy, ze jak chcemy by¢ szczesliwi, to musimy zadbac o podstawy.

Jak mam tg baze to ide dalej, czyli codziennie sprawdzam, a wtasciwie kazdego dnia w
trakcie jego trwania zadaje sobie takie pytania: co sie ze mna teraz dzieje, jak sie czuje,
czego w tym momencie potrzebuje. Dostrzegam siebie w ciggu dnia i jak bede w sobie,
to od razu jestem w stanie wytapac, jesli cos bedzie mnie wytragcaé z tego mojego
spokoju, rownowagi. Wtedy bede mogta przejs¢ do trzeciego filaru, czyli do dziatania.
Znoéw jako mama matych dzieci czasami mam dla siebie takie mikro rzeczy, ktore
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przywracajg mi spokdj. Jedna z nich jest na przyktad oddech. Nie chodzi tu o takie
“spokojnie, oddychaj, policz do 10”, tylko o to, zeby miec cos co jest caty czas przy mnie i
co przywraca mnie do siebie. Oddech jest taki prosty, naturalny, zawsze obecny.
Czasami wystarczy tylko jeden, zebym zamiast pedzi¢ dalej mogta sie zatrzymac, zrobic
krok w tyt, poszukac takiej bezpiecznej dla siebie przestrzeni, da¢ sobie czas i dopiero
jak wrdce do siebie zajac sie dang sytuacja. Tak jak méwitam, zajac sie tym stresujgcym
dniem albo zaja¢ sie dzieciecymi emocjami, bo juz jestem przy sobie i teraz moge pomadc
matemu cztowiekowi, zeby on tez wrécit do siebie.

Jeszcze gdy myslatam o spokoju, zobaczytam, ze on jest u mnie takim przedpokojem do
wszystkich innych uczué, standw, emociji. Jesli przechodze miedzy radoscia, ztoscia,
smutkiem, strachem itd., to zawsze gdzies zahacze o spokdj. On mnie albo prowadzi do
pewnych emocji albo mnie z nich wyprowadza. Na sam koniec powiem, ze dopiero po
tym jak Sylwia zapytata czy moge cos dla Was nagrac¢ o spokoju i zaczetam go sobie
rozktada¢ na czynniki pierwsze, analizowad, to bardziej go w sobie dostrzegtam.
Zobaczytam, ze wtasciwie to jest ten stan zerowy w moim zyciu i mysle, ze teraz
bardziej zaczne go doceniac. Dzieki. Czes¢.

Natalia tuczak - podcast Hej mama

Czes¢, nazywam sie Natalia tuczak i prowadze rodzicielski podcast Hej mama, a drugi
moj kanat to kanat o Swiadomej modzie i polskich ekologicznych markach odziezowych,
nazywa sie Mamy (eko) styl. Mam tez przyjemnosc¢ wspétprowadzi¢ podcast Rozmowy
o $wiadomym rodzicielstwie z Magdaleng Bo¢ko-Mysiorska.

Bardzo podoba mi sie to pytanie o spokdj, poniewaz dzieki niemu zaczetam sie
zastanawiac nad tym czy stan spokoju, bo spokdj rozumiem jako stan. Stan, ktéry trwa
w czasie i nie jest nam dany na state, trzeba sie o niego zatroszczyc. Czy to jest tak, ze
ten spokdj osiggamy, a przynajmniej ja go osiggam poprzez to, ze nic mnie nie trapi, nie
mam probleméw i daze do tego, zeby po prostu ich nie mie¢, a jak s3 to, zeby je
rozwigzywac? Czy to jest tak, ze sg problemy, a ja staram sie jakos oddziela¢ je od
mojego poczucia bezpieczenstwa, ktdre rozumiem tez jako taki spokdj? Czyli jesli nic mi
nie zagraza, odczuwam spokdj, nic mi nie komplikuje zycia, to odczuwam spokd;.

Ten spokdj rozumiem wtasnie jako brak niepokoju, a niepokdj czuje kiedy na przyktad
mam jakie$ problemy, w co$ sie wkopatam albo kto$ z moich najblizszych jest chory.
Tak to rozumiem na ten moment kiedy o tym mysle. To co pomaga mi by¢ w tym
poczuciu spokoju to na pewno uwaznos¢, oddzielanie faktéw od emocji i od
nakrecajacych sie mysli. Zeby ta uwazno$é¢ praktykowad, to po prostu staram sie robi¢
rzeczy wolniej, przygladac sie im, nazywac je, praktykowac np. joge, lezec i sie gapi¢ w
sufit albo czasami sie odcigé poprzez jaki$ serial, zeby nabraé¢ dystansu do jakiejs
sytuacji, wygadac sie komus, szczegdlnie komus, kto wie czym jest empatia i daje
przestrzen na wygadywanie sie. Generalnie takie zatrzymywanie sie i robienie czego$
co jest spokojne. Czyli, zeby osiagnac spokdj staram sie go do siebie przyciggna¢ takimi
spokojnymi dziataniami. Spokdj to jest zdecydowanie cos co jest dla mnie dobre i sobie
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go szanuje i staram sie po prostu zwalniaé, bo kokosze sie w tym spokoju i nie
potrzebuje go czu¢, ze nie mam. W sensie, ze na przyktad robie cos co wyprowadza
mnie ze strefy komfortu i niby to jest jakie modne i w porzadku, ale ja czuje spokéj w
mojej strefie komfortu i jest mi w niej dobrze i czuje, ze jest w porzadku w niej by¢.

Pomyslcie o tym. Moze to dla Was tez bedzie wspierajace, inspirujace, ze ten swiety
spokdj to moze tez jest strefa komfortu i to moze jest w porzadku, zeby sobie w nigj
pobyc¢. Wcale nie musimy by¢ tacy do przodu, szybcy, przebojowi. To jest ok, jesli macie
na to ochote, ale ta ochota, zeby wyptywata z nas, z takiej pozycji mitosci, otwartosci i
checi, a nie z przymusu, ze tak trzeba. Wtedy nawet w takich niespokojnych
dziataniach, dla mnie kojarzacych sie z gtosSnymi i duzymi, bedziecie czu¢ spokdj, bo to
Wasze. Spokdj to stan, ktéry lubie, ktérego potrzebuje, do ktérego daze poprzez
dziatania powolne, spokojne i to jest taki stan, w ktérym czuje sie bezpiecznie. Zycze
Wam, zebyscie odnalezli swdj wtasny spokdj i mieli czas, przestrzen na to, zeby sie w
nim tak rozkokosi¢. Wszystkiego dobrego dla Was.

#TataMariusz, czyli Mariusz Rzepka

Hej Liski! Z tej strony #TataMariusz, czyli Mariusz Rzepka. Prowadze podcast, w
ktorym czytam wiersze, bajki, opowiadania dla Waszych dzieciakéw. Znajdziecie mnie
na tatamariusz.pl. Dziewczyny, bardzo Wam dziekuje za ponowng okazje do
wypowiedzenia sie na tamach Waszego podcastu.

Czym jest dla mnie spokdj i co pomaga mi go odzyskac¢? Gdy wspomniatem w domu, ze
bede odpowiadat na takie pytanie, wywigzata sie rozmowa z moja Madzig, mojg zona.
W zasadzie nie zaktadatem, na zadnym etapie tej rozmowy, ze podziele sie nig z Wami,
ale pozwolita mi ona nieco inaczej spojrze¢ na ten méj spokdj, ktérego elementem jest
tez Madzia.

Kazdy pewnie ma jakas inng definicje spokoju, bo kazdy jest inny. | pewnie takie
definicje dzisiaj ustyszycie, na pewno je ustyszycie od innych zaproszonych gosci.
Spokdj dla Madzi to poczucie bezpieczenstwa. Takie chwile, w ktérych nie martwi sie o
codziennos$¢ (wiecie: zdrowie, finanse, takie: szeroko pojete "jutro"). W Jej oczach
spokdj to rutyna, ktora lubi i ktérej nic nie zaburza.

Spokdj odzyskuje, gdy wszystko wraca do normy, czyli np. gdy wraca do domu po
jakims wypadzie, gdy zamykamy drzwi za go$¢mi i mozemy ogarnac sobie wszystko po
swojemu, na spokojnie, wréci¢ do rutyny. Gdy rozwigzujg sie sytuacje, ktore ten spokdj
zaburzyty, wtedy go odzyskuje.

Jak wspominatem, po tej rozmowie zmienita sie tez moja optyka, moje spojrzenie na
spokdj. Z poczatku wigzatem go tylko z ciszg i z moim ukochanym zespotem April Rain,
ktory serdecznie polecam, a ktéry dziata na mnie kojaco, wycisza mnie, daje poczucie
takiej wewnetrznej stabilizacji, uktada mi mysli. | tak, to dalej jest jeden z tych moich
"spokojow" albo element sktadowy takiego ogdlnego spokoju, ale nie jedyny. Spokojem
dla mnie jest tez powrdt z pracy, taka prozaiczna czynnos$é. Wtedy kiedy moge skupié
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sie tylko na moich dziewczynach i poswieci¢ sie im catosciowo, cho¢ ten spokdj z cisza
nie ma nic a nic wspoélnego. Spokojem tez jest kawa, ktorg wypijam o 5 nad ranem, kiedy
wszystko wokét $pi (w zatozeniu $pi), a ja trzymam mtodsza na rekach, podczas gdy
Madzia usypia starszg Coére, bo akurat obudzity sie obie w tym samym czasie.

Spokojem jest tez wieczor, kiedy dziewczyny juz $pig i zMadzig mozemy porozmawiac,
czesto nadrabiajac zalegtosci z dnia albo i z kilku dni, bo bywa réznie i czasem nie
jestesmy w stanie dotrwac do takiej pory kiedy jestesmy w stanie porozmawiac. | tak
teraz mysle, ze spokojem dla mnie jest ta Swiadomos¢, ze mam do kogo wracac i ze te
ktosie (moje dziewuchy) na mnie czekaja. | jak Zle by nie byto, to One sg, One stanowig
ten moj spokdj. | jak wracam do nich to tak automatycznie staje sie spokojny, bo mam je
w zasiegu reki, w zasiegu wzroku.

| to tyle ode mnie. Dzieki, ze jestescie i do ustyszenia!

Podsumowanie

Dziekujemy Ci za wystuchanie tego wyjatkowego odcinka. Ciekawe, ktére propozycje
na odzyskanie spokoju trafity do Twojego serca i sg Tobie najblizsze? Daj nam znac. A
moze masz swoje sposoby, ktérymi chciatabys sie podzieli¢?

Bardzo sie cieszymy, ze bytas z nami. Jesli jeszcze nie dotaczytas do drugiej
podcastowej konferencji Kierunek Szczescie, zréb to teraz i zapisz sie wchodzac na
naszg strone www.rodzicemjestem.pl lub za posrednictwem FB, gdzie znajdziesz
wydarzenie utworzone na tg okazje, w ktérym znajduje sie link do zapisu.

Przygotowujemy dodatkowo 3 praktyczne podcasty zwigzane z tematami poruszanymi
w czasie konferencji. Bedg one dostepne tylko dla uczestniczek konferencji. Jesli
wszystko péjdzie zgodnie z planem, to wraz z nadejsciem wiosny ruszy nasz pierwszy
rodzicielski masterclass, czyli praktyczno-merytoryczne warsztaty online, ktére beda
pigutka niezbednej wiedzy dla kazdego rodzica, ktéry chce swiadomie budowac swoje
relacje.

Wszystkie wspomniane dzis linki znajdziesz pod tym odcinkiem na naszej stronie.

Jak Ci sie podobajg takie odcinki? Chcecie ich wiecej? Dajcie zna¢ koniecznie. Cieszymy
sie z kazdej wiadomosci jakg od Was otrzymujemy i na kazda odpowiadamy.

| na koniec zadanie dla Ciebie. Odpowiedz sobie na pytanie: czym dla Ciebie jest
spokdj?

Dobrego dnia, wieczoru, nocy w zaleznosci od tego kiedy masz wystarczajgco duzo
SPOKOJU, zeby tego postuchad. A juz niedtugo druga dawka spokoju. W kolejnym
odcinku przyjrzymy sie temu co nam go uprzykrza i przeszkadza go odnalez¢.
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Dziekujemy wszystkim, ktérzy wzieli udziat w tym projekcie oraz Tobie za swoj czas i za
to, ze jeste$ z nami. Do ustyszenia.
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