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Czes¢. Dzis przygotowatysmy dla Ciebie kolejne nagranie z serii Rodzicielskich
Drogowskazow. W tej serii odcinkéw przypominamy nagrania rozméw z pierwszej w
Polsce podcastowej konferencji Kierunek Szczescie. Kolejna rozmowa dotyczaca
Rodzicielskich Drogowskazéw dotyczy wytrwatosci. Zacznijmy od wstepu.

Od samego poczatku zachecamy Cie, zebys$ prezentowane przez nas drogowskazy
wprowadzata jego nawyki do swojego zycia. Wczesniejszy drogowskaz dotyczyt
marzen. O tym, ze warto marzy¢, ale tylko wtedy kiedy podejmie sie decyzje, zeby
przynajmniej cze$¢ z marzen zrealizowac. Ale na tym nie koniec.

Nie wystarczy samo podjecie decyzji. Kolejnym krokiem jest przekucie marzen w celei
ich urzeczywistnienie. Jednak, zeby wprowadzaé w zyciu nawyki i realizowac marzenia
potrzebna jest wytrwatos¢. Co w naszym rozumieniu kryje sie pod pojeciem
wytrwatosci? Dla nas to dazenie do osiggania zatozonych celéw. Jednak nie w
kontekscie zmuszania sie, upartego trwania przy tym co sobie zaplanowatas,
szczegblnie jesli juz nie chcesz tego realizowad. Bardziej chodzi nam o swiadome
wcielanie w zycie tego co sobie zamierzytas. O ciggte zadawanie sobie pytania czy i
dlaczego chcesz to robi¢. Przypominanie sobie, ze jest to dla Ciebie wazne.

Nie jest to taka typowa samodyscyplina w ktérej stawiasz sobie cel i bez wzgledu na
wszystko krok po kroku go realizujesz. Oczywiscie dyscyplina jest tutaj pomocna, ale
naszym zdaniem nie jest wystarczajgca. Chyba wszyscy wspoétczeséni badacze zachowan
ludzkich zgadzaja sie ze soba, ze cztowiek wiecej wysitku wktada w realizacje zadan,
ktére uwaza za swoje. To znaczy sam podjat decyzje o ich realizacji lub sie z nimi
utozsamia.
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Mozesz teraz sobie pomysleé, ze przeciez nie wszystko co w zyciu robimy jest tym co
chcemy robié. Sg takie rzeczy, ktére po prostu musimy robié, bo grozag nam za to
konsekwencje. Wiadomo jednak, ze motywacja zewnetrzna na dtuzsza mete dziata
stabo, bo najlepiej dziata to co nas motywuje od wewnatrz. Dzisiaj chcemy sie skupi¢ na
tych obszarach zycia, na ktére mamy wytagczny wptyw. Na Twoich wtasnych
marzeniach, planach, postanowieniach.

Jak wytrwaé w ich realizacji i nie ulega¢ pokusom oraz zwatpieniom? O tym
porozmawiamy dzisiaj z Natalig Ligenza.

SYLWIA: Gosciem dzisiejszej rozmowy jest Natalia Ligenza. Bedziemy rozmawiac o
wytrwatosci. Zanim przejdziemy do tematu, ktéory chciatam z Natalia poruszyc,
sprébuje Natalie przedstawi¢ w kilku stowach, co nie bedzie tatwe, ale mysle, ze pdzniej
Natalia reszte dopowie.

Natalia jest sportsmenka, autorka bloga Runwithmum, na ktérym opisuje, pokazuje w
jaki sposodb mozna taczy¢ mitos¢ do sportu z mitoscig do tréjki swoich dzieci. Jest
psychodietetykiem i mieszka w Kolorado. Gdzie Cie tam wywiato?

NATALIA: Za ocean.

SYLWIA: Tak. Zanim przejdziemy do rozmowy, to chciatam Cie przywitac i
podziekowad, ze zgodzitas sie by¢ czescig tego projektu. Wybratysmy Ciebie, bo bardzo
kojarzysz nam sie wtasnie z budowaniem nawyku jakim jest wytrwatos¢. | wtasnie o tym
bedziemy rozmawiac. Ale zanim przejdziemy do tego nawyku, to dopowiedz jeszcze jak
to wyglada z Twojej perspektywy. Kim jestes? Czym sie zajmujesz?

NATALIA: Przede wszystkim musze powiedzie¢, ze jest mi bardzo przyjemnie ze
zaprosityscie mnie akurat do wytrwatosci, bo to jest taka jedna z moich ulubionych
cech. Wiec bardzo to mite, ze tez jestem z tym kojarzona.

Powiedziatas catkiem duzo, bo tak jestem potrdojng mama. Jestem totalng pasjonatka
sportow dtugodystansowych czyli biegania i czasami zdradzam bieganie z triathlonem.
Moj blog jest o tym, ale tez o innych moich zajawkach czyli o psychologii sportu i
psychologii jedzenia, czyli wtasnie psychodietetyce. Wyprowadzilismy sie do Kolorado,
wiec zaczetam tez na blogu pisac taki dziat Kolory Kolorado, stricte wtasnie o tym jak
sie tu zyje z mojej perspektywy. Bedac tutaj w Stanach certyfikowatam sie tez na
trenerke psychologii jedzenia. Potem napisatam e-booka “Emocjem” o jedzeniu
emocjonalnym. | to sg takie najwazniejsze rzeczy.

Mysle, ze zaprosityScie mnie dlatego, ze jestem nakrecona na sport i on wymaga
wytrwatosci. Po tym jak urodzitam pierwsza cérke to wkrecitam sie w bieganie w
amatorskich zawodach. Wystartowatam w paru maratonach, wielu triathlonach i na
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moim blogu mam kilkaset tekstow, wiec to pewnie wszystko do kupy moze sie kojarzyc
z wytrwatoscia. Ok to sa takie najwazniejsze rzeczy o mnie.

SYLWIA: Jestes mama trojki dzieci. Jak to byto u Ciebie z macierzynstwem? Jak sobie je
wyobrazatas, ajaka zastata Cie rzeczywistosc¢?

NATALIA: Jestem ciekawa swojg drogg czy ktos stworzyt taki przewodnik dla swiezo
upieczonych mam, ktéry méwi o catosci. Jak pewnie wiele innych dziewczyn bytam
lekko zaskoczona, bo miatam swoje wizje, ktére byty oparte na jakich$ moich
wyobrazenia, moze i na reklamach, na filmach, nie wiem na czym jeszcze. Moja pierwsza
corka bardzo brutalnie mnie $ciggneta na ziemie. To byt ten typ dziecka, dalej jest, ktéry
mato $pi i to wedtug mnie juz bardzo duzo definiuje jak to macierzynstwo, takie
poczatkowe bedzie wygladato. Wiec to byto pierwsze zaskoczenie.

Zawsze bytam taka wtasnie wytrwata, wracajagc do tematu naszego odcinka, ale moja
coérka mnie pobita, jesli chodzi o wytrzymatosé. | powiem Ci, ze poczatki byty bardzo
ciezkie. Ja po prostu coraz mniej kontaktowatam. To znaczy bardzo Zle sie czutam, jesli
chodzi o przemeczenie. Poza tym na poczatku nie rozumiatam za bardzo jak to jest z
charakterami dzieci. Miatam w gtowie, ze to mozesz jakos zmodyfikowaé, wptywac na
to i to jak moja coérka sie zachowuje jest odzwierciedleniem tego jak ja ja wychowuje. A
dopiero potem zrozumiatam, ze dzieci majg rézne charaktery i zaczetam i$¢ wtasnie
bardziej za tym.

Natomiast pierwszy rok byt dla mnie naprawde bardzo trudny. Pamietam nawet taka
sytuacje, jak znalaztam jaki$ tekst w necie, chyba nawet na blogu Wymagajace, i on
wtasnie byt o mnie i o Nadii. To byt dla mnie taki moment, gdy po prostu usiadtam przed
komputerem i sie poptakatam. To byta dla mnie taka ulga, ze to nie jest dziwne, wiele
dziewczyn tak ma, tylko po prostu one rzadziej o tym opowiadajg. Tak wygladaty
poczatki. Smieje sie, ze Nadia nas bardzo dobrze zahartowata przed blizniakami, wiec
teraz mimo, ze jest ich dwoje i majg podwdjng site razenia, to jest nam paradoksalnie
troche tatwiej to zrozumiec¢ i funkcjonowac¢ w miare normalnie. Ona nas naprawde
zahartowata. Natomiast, tak jak pewnie wiele dziewczyn, bytam troche zaskoczona jak
to wyglada.

SYLWIA: Nasza konferencja nosi tytut Kierunek Szczescie. Kazdy ma swoja definicje
szczescia. Chciatabym poznad Twoja.

NATALIA: Ciagle szukam, bo jestem chyba troche takim typem, ktéremu zawsze mato.
Niestety. Ale mysle sobie, ze dla mnie szczescie to jest taka troche nieréwnowaga.
Jestem osoba, ktora lubi skrajnosci i byt czas, ze prébowatam to jakos wyposrodkowac,
ale teraz juz wiem, ze to po prostu nie jestem ja. Takze lubie kiedy czasami co$ zrobie za
mocno, za duzo. Kiedy za bardzo sie zajade na treningu, kiedy za duzo zaplanuje na
dzien, kiedy za pdzZno pdjde spad. Lubie takie rzeczy. Lubie czasem niepewno$¢, bo to
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mnie ekscytuje. Podobajg mi sie takie dni, ktére z perspektywy czasu pamietam, a one
nie sg identyczne. Wiec na pewno to jest dla mnie wazne.

Poza tym spontanicznosé. Lubie miec taka przestrzen na to, zeby czasami po prostu na
zupetnym spontanie co$s wymyslic¢ i to zrobi¢. To mi daje takie poczucie, ze mimo, ze
jestem mama tréjki dzieci, to moge sobie zy¢ po czesci tak jak kiedys i nie musze w sobie
ubija¢ tej spontanicznosci. | tez bardzo wazna dla mnie jest wolnos¢, jakkolwiek to
gornolotnie nie brzmi. | te wolnos$¢ daje mi to, ze ide za moimi zajawkami, a nie zawsze
tak byto. Wiec to jest cos takiego dla mnie waznego.

SYLWIA: A jak wtasnie w tym wszystkim ma sie wytrwatos$é? Jaka jest twoja definicja?
Czymdla Ciebie jest wytrwatosé?

NATALIA: Wytrwatos¢ to jest dla mnie takie bycie wierng temu co sobie wymyslitam.
Jezeli postanowitam cos, namierzytam co$ co jest dla mnie wazne, to jestem
konsekwentna. Jestem temu wierna i nie skacze z kwiatka na kwiatek. Nie prébuje caty
czas zmieniac¢ tego kursu, tylko ide za tym co ma dla mnie znaczenie. | tak staram sie
teraz robi¢, bo mam ograniczong ilo$¢ energii przeciez. Ta energia sie jeszcze czesto
rozchodzi na boki, bo probujemy ratowac swiat i ratowac sytuacje. | w momencie, kiedy
sie rozpraszamy, to moze sie zdarzy¢ tak, ze co chwile co$ robimy, pod koniec dnia
jesteSmy totalnie padnieci, a koniec koncéw czujemy, ze nie zrobiliSmy niczego co dla
nas wazne.

| teraz po prostu jeszcze mocniej skupiam sie na tym, zeby te wszystkie rozpraszajace
sie energie wzig¢ w garsc i skupic sie na tym co jest naprawde wazne. To jest wtasnie ta
wytrwatosé. Ale tez, zeby nie ocenia¢ tego jak nam idzie na podstawie takich
chwilowych spadkéw motywacji. Chociaz to stowo jest juz teraz tak mocno
napietnowane. | zeby nie dawac sie ponosi¢ emocjom, bo np. dzisiaj nam nie idzie, tylko
pamietac, ze jestesmy w dotku, wiec teraz nie widzimy za bardzo szerszej perspektywy,
ale zaraz wyjdziemy na goérke, bedziemy widzie¢ wszystko pieknie z lotu ptaka,
bedziemy ogarniad i nie poddajemy sie, cisniemy dalej.

SYLWIA: Jestes$ bardzo zdyscyplinowana w dazeniu do celu. Takie mam wrazenie. A
jakie sg z tego korzysci? Z tego, ze warto by¢ wytrwatym, warto budowaé w sobie
wtasnie takie nawyki?

NATALIA: Po pierwsze to, ze robisz to czego chcesz. Robisz to na czym naprawde Ci
zalezy. Tak jeszcze wracajac do tych poczatkdw macierzynistwa, przypomniato mi sie
teraz, ze miatam taka zupetnie zwyczajna historie. Zmeczona jechatam z cérka, onaw
wozku, ja pchatam ten wézek i przechodzitam przez pasy. Zapalito sie czerwone swiatto
i przebiegtam przez te pasy i nagle miatam jakies$ takie filmowe o$wiecenie. Pomyslatam
sobie tak “Czy ja w ogole robie to co lubie i to czego ja chce?”. | uSwiadomitam sobie, ze
to co najbardziej zawsze lubitam robi¢, czyli pisanie i sport, jest teraz zupetnie
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zepchniete na bok. Strzepnetam to po prostu z mojego zycia. | wtasnie wytrwatos¢
pozwala trzymac sie tego co jest naprawde dla nas wazne.

To raz, a dwa, ze w momencie kiedy budujemy sobie taka ceche, to za kazdym razem jest
tatwiej. To znaczy my juz wiemy, ze datySmy rade zrobi¢ cos na czym nam zalezy i
nastepnym razem tez damy, to sie tak umacnia. Jedna taka udana rzecz jest podstawg
pod kolejng i za kazdym razem jest prosciej.

SYLWIA: | mozna na tym budowac swoje marzenia. Jakie sg wyzwania? Czesto sobie
co$ planujemy, zaktadamy jaki$ cel, a potem przychodzi rzeczywistosé. Nagle sie
okazuje, ze bedac mama takiego wymagajacego kilkumiesiecznego dziecka, nie
jestesmy w stanie pewnych rzeczy zrobic. Jak wtedy z ta wytrwatoscia?

NATALIA: Na pewno zanim w ogéle zaczniemy méwi¢ o wytrwatosci, to musimy sobie
dobrze dogra¢ to co chcemy robi¢. Mamy czesto to majg, zwtaszcza mamy, ze
zostawiajg swoje ambicje niezmienione versus nowa rzeczywistos¢. Musimy to sobie
przede wszystkim uporzadkowad, bo frustracja to jest naprawde takie uczucie,
jakkolwiek to teraz niefajnie brzmi, ktére naprawde dtugo mi towarzyszyto na
poczatku. Miatam poczucie, ze duzo chce, a nie moge.

Pewnie wiele dziewczyn to zna i czuje sie coraz gorzej na dwdch frontach. Raz, ze nie sa
w stanie sie tak w petni zaangazowaé¢ w macierzynstwo, czuja, ze mysli gdzies tam
uciekajg na bok. A dwa, ze nie robig tych innych poza macierzynskich rzeczy, na ktérych
im zalezy. Wiec taka korekta kursu to jest chyba pierwsze co kazdy rodzic musi zrobi¢,
bo chcac za duzo, nie dopasowujac tego do rzeczywistosci, mozna sie szybko przejechad
i wtasnie zy¢ w takim poczuciu, ze ciagle jest nie tak.

Natomiast inne wyzwania? Jak o tym mysle to sie w ogéle duzo taczy chociazby z
tematyka mojego bloga czyli z jedzeniem i sportem, bo pokusy sg takim wyzwaniem.
Czasami pojawia sie cos takiego tatwego, przystepnego, lezacego w zasiegu reki i
czesto to wybieramy zamiast pamietac o tym, ze idziemy w inng strone. To znaczy jakies
takie codzienne pokusy pojawiaja sie i sprawiaja, ze kolejny dzien na przyktad minat, a
my nie zrobiliSmy tego co chcemy. Tutaj wpadt jakis serial, tu siedzimy na necie i
ogladamy rzeczy, ktére nas w sumie nie interesuja. Wiec to na pewno jest takie
wyzwanie.

Inna rzecz to sg zwatpienia, bo wiadomo, ze one sie bedg pojawiaé. Pamietajac o tym, ze
dazenie do czegos dtuzszego to sinusoida i co chwile bedziemy wpada¢ w dotki, to
pomaga. Poza tym jest tez duzo takich momentéw préb. | powiem Ci, ze nawet w
sporcie to odczuwam. Czesto jest tak wtasnie, nawigzujac cho¢by do biegania, ze masz
jakis trening, ktory kompletnie nie idzie i masz ochote przerwac i pdjs¢ do domu. A
jezeli przetrzymasz i zrobisz to, to potem czesto dostownie kolejny trening wychodzi
swietnie. | to jest wrecz taka nagroda za to, ze wtedy sie wytrwato.

Mysle, ze to mozna poréwnac tez po prostu do zycia. Czesto tak jest, ze wpadamy w
dotek, ale jezeli po prostu nie bedziemy sie tym przejmowac i pdjdziemy dalej, to
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predzej czy pézniej wejdziemy tez na tg gorke. | to teraz brzmi tak strasznie banalnie jak
to stysze, jak o tym opowiadam, ale wtasnie widze duzg analogie do sportu. Mysle, ze
fajnie o tych prébach pamieta¢ w momencie, kiedy chcemy by¢ wytrwate.

Ale tez lubie opowiadac o takiej ciemnej stronie wytrwatosci. | tutaj tez chciatabym o
tym powiedziec. Ostatnio sporo o tym méwie na swoim blogu, bo jezeli za bardzo sie
zafiksujemy i ta wytrwatos¢ wejdzie za mocno albo krzywo, to mozemy wpasé¢ w takie
manie, ktére nam juz nie stuza. | to moze miec¢ rézng postaé. | w zdrowym jedzeniu to
moze sie objawic np. ortoreksjg chociazby.

SYLWIA: Czyli czym?

NATALIA: Czyli takim nadmiernym przywigzaniem wagi do zdrowego jedzenia i to
jedzenie juz nie jest zdrowe. To jest taki stan, kiedy tak bardzo zdrowo prébujemy jes¢,
ze to juz przejmuje wiekszos¢ naszego dnia. Wpadamy w taka obsesje i nie jesteSmy w
stanie dojrzec tak naprawde, ze to czemu miato to stuzy¢, czyli zdrowie, juz nie ma zbyt
wspoélnego z tym co my teraz robimy.

SYLWIA: Czyli jest taka cienka granica miedzy wytrwatoscia a przekroczeniem tego.
Wszedzie jakas rownowaga jest potrzebna. Czytasz w moich myslach, bo wtasnie jeden
z ostatnich wpiséw, ktéore u Ciebie czytatam byt wtasnie w tym temacie. | mimo, ze
moze to nie do konca o wytrwatosci, ale bardzo mnie to ruszyto. Wtasnie jak
opisywatas, to ze tak tatwo jest przedobrzyc. Juz nie mamy sity, a dalej w to brniemy, bo
jeszcze troche. To tez nie jest ok.

NATALIA: A ja sobie jeszcze mysle teraz o takiej korekcie kursu myslgc konkretnie o
tym co ja zawsze miatam. Czasami jest tak, ze jestesmy wytrwali albo z natury albo po
prostu tacy sie staliSmy i tak bardzo sie na co$ uwezmiemy, ze nie korygujemy kursu i to
tez moze by¢ bardzo frustrujace. To jest taka sytuacja, kiedy przyczepisz sie do jakiegos
celu tak mocno, ze probujesz juz naprawde dtugo, pakujesz w to petno energii,
zaangazowania itd. | jest taki moment, kiedy faktycznie trzeba wytrwac i to jeszcze nie
znaczy, ze sie nie uda. A jest tez taka sytuacja, sg takie stany, gdy naprawde trzeba
odpusci¢, bo wida¢, ze ta ilos¢ energii, ktorg pakujemy w to cos sie nie zwraca.

| wtedy tez dobrze raz na jakis czas, nie wiadomo na jaki, kazdy musi to wyczué, trzeba
skorygowac czasami ten kurs. Powiedzie¢ sobie ok to moze jednak zZle wybratam cel i
trzeba sie troszeczke dopasowac do tego co sie dzieje.

SYLWIA: A jak to byto u Ciebie? Miatas takg wytrwatosé we krwi czy tez jg nabywatas?
Jak to wygladato u Ciebie w dziecinstwie? Moze dalej sie uczysz wytrwatosci? Jak to
jest w Twoim przypadku?

NATALIA: Ja bytam zawsze uparta, wiec to pewnie jest pokrewne wytrwatosci, tak
podejrzewam. Moi rodzice sg konsekwentni co do réznych sfer zycia, jakkolwiek to nie
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brzmi. Po czesci wiedziatam, ze oni majg swoje zasady, ktorych sie trzymaja, natomiast
one sie totalnie nie pokrywaty z tym co mi sie podobato. Wiec sie zawsze do
buntowatam przeciwko wielu tym zasadom. Ale powiem Ci, ze tak z perspektywy czasu
miatam takie przebtyski. Na poczatku to byty przebtyski, czyli byty rzeczy, ktére mnie
przyciaggaty do siebie, ale nie chciatam tego robic.

A potem byt taki moment w moim zyciu, kiedy stwierdzitam, ze nie chce by¢ tg pigtkowa
uczennicg, ktéra zawsze ma “pasek”. To teraz moze zabrzmi tak bardzo niepopularnie w
materiale dla rodzicéw, ale stwierdzitam, ze nie chce by¢ pigtkowa. Wole miec¢ széstki z
tego co naprawde mnie kreci, a sg dla mnie ok jakie$ czwérki z tego co totalnie mnie
nudzi. | to byt taki moment, kiedy troche zmodyfikowat konsekwencje, ktéra wyniostam
z domu i ktérg rozumiatam jako takg dobrg. Mam na mysli, ze wiedziatam od moich
rodzicow, ze dobrze jest by¢ konsekwentng i sie uczy¢ wszystkiego i ze wszystkiego by¢
dobra. A potem miatam taki moment, ze stwierdzitam no nie, totalnie nie.

| nawet powiem Ci, ze na studiach miatam tak, ze potrafitam wtozy¢ naprawde duzo
energii w to, zeby wymysli¢ sposob, zeby zda¢ jakis przedmiot, ktéry uwazatam za
bezsensowny. | to mi tak naprawde zajmowato wiecej czasu niz nauczenie sie tego. Tak
bardzo bytam przeciwna temu, ze mam robic rzeczy, ktére sg zupetnie niezyciowe, ze
wreszcie wymyslatam jak to obejsé¢, zeby tylko tego nie robi¢. Chyba teraz troche
rozszerzytam to Twoje pytanie, ale mam nadzieje, ze na nie czesciowo odpowiedziatam.

SYLWIA: Tak, ta wytrwatos¢ byta u Ciebie wrodzona, reasumujac. Raczej nie nabyta,
tylko wrodzona.

NATALIA: Ale tez nawigzujac do talentéw Gallupa, jestem aktywatorem totalnym.
Bardzo dtugo miatam tak, ze cokolwiek sie nie nawineto to bratam. Wiec to bardzo
przeszkadza w wytrwatosci.

SYLWIA: Zdradz jakie masz TOP 5.

NATALIA: Teraz czy pamietam wszystkie? Mam aktywatora, odkrywce. Nie jestem
pewna jak to wszystko byto po polsku. Chyba odkrywca, wizjoner, strateg. | to ostatnie
byto co? Generalnie mam wszystkie z obszaru strategicznego i jeden z obszaru akgji,
czyli ten aktywator. | one wszystkie sprawiaja, ze nie mam zadnej cechy, ktéra by to
wszystko uziemita, a to w sumie pomaga w wytrwatosé¢. Wiec zawsze lubitam wymyslac
wizje i lubitam podlegac jakims takim réznym pomystom, ktére do mnie przychodzity, a
przychodziich duzo i to nie pomaga w wytrwatosci.

To jest taki mix, ktory sprawia, ze zaczynasz, ale potem nagle widzisz cos nowego i to
jest ekscytujace i Ty tego chcesz i skrecasz. A potem znowu i znowu i znowu. | naprawde
powiem Ci, ze tak teraz z perspektywy czasu, wiele lat spedzitam na robieniu wielu
rzeczy, ale w sumie nie do korica wiedziatam po co je robie. Wiec to chyba nie do korica
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byto jednak tak, ze od zawsze bytam wytrwata i miatam taki fokus na jakies konkretne
rzeczy, tylko tak skakatam.

SYLWIA: Co Ci pomogto?

NATALIA: Mysle, ze wtasnie macierzynstwo paradoksalnie. Naprawde ten moment, o
ktéorym wspomniatam, zupetnie zwykte przejscie na pasach. Pamietam, ze wtedy
powiedziatam sobie, ze musze wyczysci¢ swoje zycie ze wszystkich takich rzeczy na
zasadzie fajnie bytoby to robic i zostawic tylko takie najwazniejsze, a potem reszte. | to
najwazniejsze, ktore wtedy zostawitam to wtasnie byto pisanie i sport. Wiedziatam, ze
to musi zostaé, po prostu to musze robi¢ choéby nie wiem co. | wtedy wtasnie
wymyslitam tego bloga, doktadnie na tym przejsciu przez pasy. Wymyslitam, ze bede
pisata o bieganiu z dzieckiem w wdézku. | od tego sie w sumie zaczeto. A potem tak jak to
zwykle bywa, jedne pomysty ciggnety za sobg kolejne.

SYLWIA: Jak zarazasz dzieci swoja pasjg do sportu i wtasnie do tego, zeby dazy¢ do
celow?

NATALIA: Mam tréjke dzieci, ale w ogéle nie jestem specjalistkg od tego tematu. Moge
oczywiscie powiedzie¢ jak ja to robie. Generalnie to nie gderam. Nie mam jakiegos
takiego cis$nienia, ze moje dzieci muszg kocha¢ sport tak bardzo jak ja. W ogéle nie.
Oczywiscie bede zachwycona, jezeli sie okaze, ze sie wkrecity, ale nie mam czegos
takiego. Znajac np. moja starszg coérke - bardzo dobrze, bo ma szes¢ lat - wiem, ze w
niektorych przypadkach takie cisnienie daje odwrotny efekt. Jak mamy do czynienia z
takim mtodym charakterem, to gderanie mamy moze sprawié, ze ona wrecz stwierdzi
“nie, ja zrobie po swojemu”.

Takze ja po prostu robie swoje. Ona wie, ze sg takie dni, kiedy ide biegac i juz. Wie, ze sg
takie chwile, kiedy mowie “ok kochanie, teraz sobie rysuj, a mama bedzie pisa¢” i dla niej
to jest w porzadku, to jest wpisane w jej codziennosc. Ale tez staram sie jej pokazywac
co musi robi¢, zeby cos osiagnaé. Czyli np. teraz ma taka faze na to, zeby by¢
gimnastyczka. | ja w takim razie moéwie, ze skoro chcesz by¢ gimnastyczka to
gimnastyczki robij to, to i to. Czyli chodzi na gimnastyke. Teraz wiadomo chwilowo nie
chodzi, ale generalnie chodzita. | jezeli chcesz by¢ gimnastyczka, to potrzebujesz
chodzi¢ dwa razy w tygodniu na treningi, potrzebujesz jes¢ warzywa, bo to jest to co
robig gimnastyczki. Oczywiscie nie tylko warzywa, ale tez. | takie proste rzeczy na
poziomie 6-letniego dziecka. Po to, zeby po prostu wiedziata, ze jezeli postanawia sobie,
ze chce to, to s jakies kroki, ktére musi podjaé, zeby cos osiggnac. Wiec mam nadzieje,
ze to sie sprawdzi.

Ale dostownie pare dni temu mnie rozbroita. Rozémieszyta mnie ta sytuacja i mysle, ze
to tez moze fajnie pokazuje, ze ma w gtowie zakodowane, zeby sie nie poddawac.
Miatam jaki$ taki dzien, ze wszystko mi leciato z rak, blizniaki robity rozrébe przy
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$niadaniu. Generalnie od rana sajgon. | powiedziatam cos w stylu, ze chyba zaraz sie
zatamie. A Nadia wtedy wstata od stotu i powiedziata “mamo, to Ze cos sie rozlato nie
znaczy, ze mozesz give up”. | to byty dla mnie takie “oho, co$ tam moze zakietkowato z
tym poddawaniem sie”.

Jeszcze nie wiem, zobacze. Okaze sie w praniu. Teraz jest tak, ze Nadia po prostu lubi
sport. Czesto chodzi ze mna. Na niektére treningi zabieram jg ze soba, na niektére niei
jestem zupetnie optymistycznie i neutralnie do tego nastawiona. Zobacze co z tego
wyjdzie. | tez nie jestem zafiksowana, ze ona musi biega¢, tylko prébujemy réznych
rzeczy. Wiec jeszcze przed tg catg pandemia byto tak, ze po prostu chodzitysmy na
rézne zajecia i Nadia decydowata - to jej sie podoba, to jej sie nie podoba i juz.

SYLWIA: | to jest chyba jedyna droga, wtasnie modelowanie, pokazywanie réznych
mozliwosci. Nie ma drogi na skroty i wszystko inne, tak jak méwisz, zazwyczaj przynosi
efekt odwrotny niz ten, ktéry bysmy chcieli.

NATALIA: W1tasnie, takie cisniecia.
SYLWIA: W jaki sposéb Ty wprowadza¢ nowe nawyki do swojego zycia?

NATALIA: Powiem Ci, ze paradoksalnie staram sie nie wprowadzac ich za duzo, bo lubie
mie¢ przestrzen na spontany. Ale te nawyki, ktére mam i to co mi pomaga je
wprowadzac to po pierwsze takie poczucie, ze tego serio chce, bo bez, tego mysle ze
bytoby ciezko. Na pewno pomaga znajomos¢ teorii czyli pare ksigzek z budowania
nawykéw. Mam wrazenie, ze ten temat teraz zrobit sie mocno nagtos$niony. Mozna
sobie poczytac takie bestsellery typu “Atomowe nawyki” czy “Sita nawyku”. Znajomosé
tego mechanizmu pomaga. Mi tez pomogta zmienic niektore zte nawyki.

Ale tak naprawde robie bardzo proste rzeczy. Po prostu jak sie na cos zafiksuje i sobie
co$ postanowie, to sobie deklaruje na sztywno - z gwiazdkg, bo wiadomo dzieci czasami
potrafig to zmienic - dni, czestotliwos$¢ z jakg bede to robic i jestem temu wierna, na tyle
naile jest to mozliwe w mojej obecnej rzeczywistosci.

Rano tez zawsze sobie robie takg powiedzmy odprawe. Po prostu siadam z notesem i
szybko decyduje co bede robié, bo to mnie pozytywnie nastraja na dzien. | raz na jakis$
czas koryguje kurs, czyli wtasnie sprawdzam czy to co sobie wymyslitam faktycznie
dziata czy nie. Staram sie naprawde nie wprowadzac¢ za duzo takich nawykéw na site.
Takich, do ktérych nie jestem przekonana, ktére mnie nie krecg, bo nie widze w tym po
prostu sensu. Mam wrazenie, ze czesto wymyslamy sobie jaki$ nawyk dlatego, ze jest
np. popularny albo uwazamy, ze powinnismy. A potem on sie nie chce zakorzeni¢ i mamy
w sobie taka frustracje. Ja mysle, ze nawyki sg naprawde ztotem i pomagaja w bardzo
wielu sferach zycia, ale nie lubie tez przegina¢ z nimi i nie lubie miec ich za duzo. Plus
lubie mie¢ nawyki przyjemne i mam ich bardzo duzo.
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SYLWIA: Na przyktad?
NATALIA: Na przyktad czas dla siebie.

SYLWIA: Wtasnie o to chciatam Cie zapytac. Poza sportem, ktéry jest dla Ciebie bardzo
wazny i pisaniem, w jaki sposéb jeszcze dbasz o siebie?

NATALIA: Spedzam czas sama, czasami. W sumie jak teraz stysze sama siebie, to chyba
jestem dosy¢ monotematyczna w tych moich upodobaniach takich pozastuzbowych.
Mnie naprawde wystarczy, poza sportem, wyjscie gdzies z podcastem na uszach,
poczytanie ksigzki, wyjechanie gdzies$ na jakas wycieczke, na mniejszy lub wiekszy trip i
w sumie tyle. Powiem Ci, ze nie potrzeba mi jako$ specjalnie wiele wiecej rzeczy. Ja
jestem szczesliwa mogac spedzi¢ duzo czasu na zewnatrz i wtasciwie jestem sama
zaskoczona, ze chyba tyle nie wystarczy.

SYLWIA: Czyli mozna matymi kroczkami dbac o siebie.

NATALIA: Wiele dziewczyn albo jeszcze tego nie widzi albo zaraz zobaczy, ze mozna
wpasc¢ w takie zafiskowanie, ze przy dziecku to wszystko musze zrobic¢ ja, bo ja zrobie
najlepiej. | moze faktycznie zrobisz najlepiej, kochana mamo. Ale czasami tata zrobi po
swojemu i to tez bedzie spoko. A Ty dzieki temu “dychniesz”. Takie momenty na oddech
to jest ztoto, zwtaszcza na samym poczatku, bo my nie jesteSmy cudotwdrczyniami,
chociaz moze po czesci tak, ale predzej czy pdzniej te bateryjki sie wyczerpia. Wiec od
samego poczatku nie wciskac sobie.

To jest taki zupetny frazes co teraz méwie i mysle, ze kazda mama juz o tym wie, ale to
naprawde dziata. Ja tego nie robitam na poczatku i byt taki moment, ze naprawde
miatam wrazenie, ze usigde i juz nie wstane, po prostu padne. A wystarczytoby czasami
zrobi¢ takie mate rzeczy, na godzinke, na pét godzinki dostownie wyjsé i potem tak
robitam. Pamietam nawet, ze chodzitam na joge z telefonem - przemycatam telefon,
chociaz byt znak zakaz wnoszenia telefonu - i chowatam go sobie pod mate i miatam
poczucie, ze jezeli cos sie bedzie dziato, to méj maz zadzwoni. | oczywiscie nigdy nie
zadzwonit, bo co by sie miato dziac.

SYLWIA: Mamy takie poczucie, ze my mamy jestesmy niezastgpione. Wydaje mi sie, ze
zwtaszcza przy tym pierwszym dziecku jeszcze nie wiemy z czym to sie je i tak jak
wspomniatas na poczatku, nasze oczekiwania troche rzeczywisto$¢ weryfikuje, a nam
sie wydaje, ze i tak damy rade wszystko same zrobic. A nie damy i mysle, ze to wtasnie
jest bohaterstwo - prosi¢ o pomoc. Nas tego moze nie uczono, dlatego to jest dla nas
trudne, ale inaczej sie nie da. Trzeba o siebie dbac.

Wspomniatas o ksigzce “Atomowe nawyki” i jeszcze jednej. A czy sg jeszcze jakie$
ksiazki, ktére bys szczegdlnie polecita, jezeli ktos chciatby pracowad nad taka swoja
wytrwatoscia, dyscypling?
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NATALIA: Ja najbardziej lubie biografie i oczywiscie, ze sportowe. Moge z takich
topowych poleci¢ biografie Agassiego czy Phelpsa ptywaka. Czy na przyktad Scotta
Jurka ksiagzki, na przyktad “Pétnoc” jedna z nowszych. Ksigzke Chrissie Wellington
triatlonistki, naprawde swietna. Nawet jesli ktos nie interesuje sie sportem, to
sportowcy s swietnym modelem jak chodzi o budowanie sobie takiego fokusu na czym
im zalezy i takiej wytrwatosci. Dla mnie to sg najlepsze ksigzki, ktére daja takiego kopa i
pokazuja, ze warto wytrwaé¢ w tym swoim postanowieniu. Wiec sg chyba tacy moi
ulubiency.

| tak samo w sumie dla dzieci tez. Teraz wtasdnie, tak jak powiedziatam, Nadia jest
zafiksowana na bycie gimnastyczna. Jestem pewna, ze jej sie to zmieni jeszcze 500 razy,
ale w zwigzku z tym, ze teraz jest na to nakrecona, to tez jej wypozyczam z biblioteki
takie ksigzeczki - one czasem sg napisane w taki sposéb, ze pokazujg wrecz jak wazna
jest wytrwatos¢ - o innych gimnastyczkach. Czyli mamy np. bajke o Nadii Comaneci
napisana w prosty sposéb dla dzieci, ale tez jest pokazane, ze tyle razy spadta.
Pojechata na zawody i sie jej nie udato, ale potem w koncu ¢wiczyta, ¢wiczytai jej sie
udato. One s3 napisane na poziomie tego co trafi do dziecka i mysle, ze tez fajnie
pokazujg, ze wytrwato$é ma sens. Mysle, ze gtdwnie to.

SYLWIA: Zanim skonczymy naszg rozmowe, powiedz Natalio gdzie mozemy Ciebie
znalez¢ w sieci?

NATALIA: Taka moja baza to blog czyli runwithmum.pl Swoja droga mysle co zrobi¢ z tg
nazwa, bo juz chyba nie bede wiecej biegata z dzie¢mi w wdzku, ale niewazne. Wiec po
pierwsze runwithmum.pl. Po drugie jestem tez na Facebooku, na Instagramie pod ta
samga nazwa. Ostatnio bardziej lubie Instagram, bo instastory jest naprawde super jak
chodzi o kontakt z osobami, ktére mnie czytaja, wiec tam gtéwnie zapraszam. Ta,
pokazuje tez duzo Standw, a duzo osdéb to lubi. Poza tym dla osdb, ktore s3
zainteresowane tematem emocjonalnego jedzenia moge podsung¢ strone emocjem.pl,
bo tam jest wiecej o moim e-booku.

Tez od jakiego$ czasu nagrywamy z moimi wirtualnymi kolezankami podcast Ameryka z
szafy. gdzie zderzamy ze sobg to jak postrzegamy Stany z perspektywy trzech stanéw
czyli Kolorado - mnie, mamy jeszcze Kalifornie i Pétnocng Karoline, wiec to jest cos
troche nie do konca w temacie bloga, ale tez tam jestem.

SYLWIA: To brzmi ciekawie. Na pewno wyszukam.
NATALIA: Podobno jest Smieszne.
SYLWIA: Jak sie znalaztas w Kolorado?

NATALIA: Chcielismy, a wtasciwie to chyba ja chciatam, ale lubie méwic, ze my. Miatam
ochote na przygode zycia i wymyslitam sobie, ze musimy gdzie$ wyjechac, niewazne
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gdzie. | na poczatku, tylko méj maz jest wybitnie stacjonarny, méwitam o Europie. Moze
po prostu wynajmiemy kamper i pojedziemy na miesigc gdzies na wakacje, zeby
zobaczy¢ gdzie jest nasze idealne miejsce. bo jestem chyba taka idealistkag. On
przewracat oczami na poczatku i tapat sie za gtowe, bo ledwo co kupiliSmy mieszkanie
w Warszawie. A potem byt taki moment, ze chyba trzy razy w tygodniu nic nawijatam o
tym, ze musimy gdzies jechaé. Musimy, musimy i on miat mnie chyba tak dosy¢, ze w
pewnym momencie w jego pracy pojawita sie oferta do Standw i méj maz powiedziat, ze
on jest zainteresowany i zapomnieliSmy o tym na dobre pét roku.

To byto na zasadzie, w ogdle nie ma co sie nakrecad, bo jaka jest szansa. Duzo oséb sie
zgtosito. To byto takie jeszcze niepewne. | nawet nie sprawdzalismy co to jest to
Kolorado. Nie znalismy nikogo kto wyjechat do Kolorado. Ludzie zwykle wyjezdzaja w
inne miejsca w Stanach. Wiec stwierdziliSmy, ze nie ma co googlowa¢, nie sprawdzamy,
przeciez to jest nierealne. | potem mieliSmy dostownie dwa tygodnie na podjecie decyzji
czy jedziemy.

SYLWIA: | okazato sie, ze pojechaliscie. Fantastyczna historia. Zanim skonczymy, czy
jest cos co chciatbys$ powiedzieé na koniec, podsumowac, co$ dodac od siebie?

NATALIA: Powiedziatabym moze tak, ze niezaleznie od tego czego chca osoby, ktére
beda nas stucha¢, to naprawde fajnie jest spojrze¢ sobie na to jak swoje cele osiggaja
sportowcy i jak to w sporcie dziata i przenie$¢ to na to na czym nam zalezy. Bo tam s3
takie bardzo uniwersalne zasady. | nawet jezeli wydaje sie nam, ze nas nie dotycza, to
mogg byc¢ takimi super drogowskazami. Wiec mysle, ze to. A wszystkie takie inne
drobne rady juz gdzies tam poutykaty sie nam w trakcie.

Jakkolwiek teraz nie zabrzmi to banalnie, to naprawde warto cisna¢, nie za wszelka
cene, ale warto zagryz¢ zeby. Czesto jest taki moment, ze naprawde chcemy odpuscic.
Ja sama cho¢by mojego bloga zamykatam juz dwa razy tak oficjalnie, a potem zawsze
dziato sie cos takiego, zupetnie znikad, ze wracatam do tego tematu. Czasami, jesli
mamy gorszy dzien, to warto wzigc¢ oddech i nie zwija¢ sie od razu z tym wszystkim co
kiedys nas krecito, tylko pooddychad sobie, poczekac i powiedziec¢ sobie, ze to jest tylko
dotek. A jezeli na czyms nam serio zalezy, to warto by¢ temu wiernym i tak szybko nie
zwija¢ manatkow.

SYLWIA: Swietnie. Dzieki Ci za ta energie i za ta rozmowe. Byta naprawde bardzo
energetyczna. To chyba jest odpowiednie stowo.

NATALIA: Staratam sie by¢ opanowana i stateczna.

SYLWIA: Zupetnie niepotrzebnie. Bardzo sie ciesze, ze wtasnie Ty opowiedziata nam o
wytrwatosci i mam nadzieje, ze to nie jest nasza ostatnia rozmowa. Dziekuje i mysle, ze
do ustyszenia.
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NATALIA: Na razie. Czes¢.

SYLWIA: Czes¢.

To byt podcast Rodzicem Jestem. Dziekujemy za wystuchanie. Po wiecej zapraszamy na
fanpage Rodzicielski Drogowskaz, strone podcastu www.rodzicemjestem.pl oraz blog

www.rodzicielskidrogowskaz.pl. Jesli spodobat Ci sie podcast zostaw swojg opinie na
iTunes. Dzieki temu bedziemy wiedziec, ze to co robimy ma sens. Do ustyszenia!
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