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Czes¢. Dzis przygotowatysmy dla Ciebie kolejne nagranie z serii Rodzicielskich
Drogowskazéw. W tej serii odcinkdw przypominamy nagrania rozmow z pierwszej w
Polsce podcastowej konferencji Kierunek Szczescie.

Miatas mozliwos¢ wystuchac juz rozmow o siedmiu drogowskazach. | teraz przyszedt
czas na 6smy. Drogowskaz 6smy proaktywnos$é. Czym jest proaktywnos$¢? Naszym
zdaniem jest wolnoscia, poniewaz podstawowym jej elementem jest wybor. Decyzja na
temat podejmowanych przez nas dziatan lub ich zaniechania. Wybor ten musi by¢
swiadomy, poniewaz cztowiek proaktywny bierze odpowiedzialno$¢ za swoje decyzje, a
co za tym idzie skupia sie przede wszystkim na tych obszarach swojego zycia, na ktére
ma wptyw. Podejmuje inicjatywe i zobowigzania oraz stara sie ich dotrzymywaé. W
kontakcie z innymi, ale tez zsamym sobg stara sie stosowac komunikacje empatyczna.

Przeciwienstwem takiej postawy jest reaktywnosé, w ktérej cztowiek, jak sama nazwa
wskazuje, po prostu reaguje na bodzce. Na bodzce zewnetrzne przez co w pewien
sposOb poddaje sie otoczeniu, losowi, przeznaczeniu - mozna réznie to nazywac. To
znaczy, ze wszystko lub prawie wszystko co sie dzieje w jego zyciu jest zastuga, a
czesciej wing kogo$ lub czegos innego. Tak jak w domino, kiedy jeden klocek upada,
potraca nastepny i zatrzymanie reakcji wydaje sie nieuniknione.

W odréznieniu od tego osoba proaktywna bierze odpowiedzialno$¢ za swoje zycie.
Zdaje jednak sobie sprawe z tego, ze nie na wszystko ma wptyw. Jest wiele takich
obszaréow, ktérych nie mozemy sami swobodnie ksztattowac. Jest to tzw. krag
zainteresowan. Najlepszym przyktadem jest pogoda. Nie mamy na nig wptywu.
Mozemy wytacznie na nig reagowad, ale w tej reakcji mozna wykazac zaréwno postawe
proaktywna, jak i reaktywna. Osoba reaktywna na ztg pogode zacznie narzekac i obwini
ja za swoje zte samopoczucie. Proaktywna osoba po prostu sie do niej odpowiednio,
mowiac przewrotnie, dostosuje, a wtasciwie podejmie decyzje jakg wobec niej przyjmie
postawe i nastawienie.
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Podobnie jest w przypadku sytuacji, na ktére wzglednie nie mamy wptywu. Spotykajac
kogos na swojej drodze nie wiemy jak ta osoba sie zachowa, ani co o niej ustyszymy.
Kiedy padaja z jej ust przykre stowa, mozemy zareagowac¢ dwojako. Reaktywnie, czyli
automatem np. wpadajac w ztos¢ i odptacajac pieknym za nadobne lub popadajac
prawie w rozpacz, zadreczajac sie ustyszanymi stowami.

Przyjmujac postawe proaktywng mamy o wiele wiecej mozliwosci reakcji. Tutaj przyda
sie praktyka uwaznosci i zatrzymywania, poniewaz pomiedzy bodzcem, a reakcja jest
przestrzen na podjecie decyzji. Jesli potrafimy na moment sie zatrzymaé, to mozemy
dokona¢ wyboru dziatania jakie podejmiemy. | tutaj o dziwo, dziataniem moze by¢ takze
brak dziatania.

Tak jak wspominatam na poczatku proaktywnos¢ jest dokonywaniem wyborow. Jest
decyzja o nie przejmowaniu sie obszarami, ktorych nie mozemy ksztattowaé. Ktos kto
dziata proaktywnie skupia sie przede wszystkim na swojej strefie wptywu, czyli
obszarach, ktére moze realnie ksztattowacd. Nie traci czasu i energii na cos czego nie
moze zmieni¢, Nie czeka az cos sie zdarzy samo, tylko podejmuje inicjatywe. Bierze
odpowiedzialnosc¢ za swoje zycie. Podejmuje zobowigzania i stara sie w nich wytrwac. A
jesli z nich rezygnuje, to podejmuje Swiadoma decyzje i przyjmuje jej konsekwencje.

W jaki sposéb budowaé w sobie postawe proaktywnga? Czy jest to trudne bedac mama?
Na te pytania znajdziesz odpowiedZz w tej rozmowie. Naszym gosciem jest Marta
Krasnodebska, ktéra proaktywnosé ma we krwi. Zapraszamy.

SYLWIA: Dzisiaj mam przyjemnos$¢ rozmawiac z Martg Krasnodebska. Marta pomaga
kobietom prowadzi¢ biznesy online dopasowane i skrojone do ich potrzeb. My z Marta
jestesmy juz od jakichs trzech lat. Obserwujemy jg bardzo uwaznie. Marta, pewnie
nieswiadomie, wspiera tez nas w naszych dziataniach. W naszej dwdjce gtéwnie Ola jest
od planowania, organizowania i na pewno wiecej czasu poswieca Marcie niz ja,
stuchajaci czerpiac z jej wiedzy.

Natomiast dzisiaj to ja bede rozmawia¢ z Marta. Bedziemy porusza¢ temat
proaktywnosci, ale bardziej w kontekscie macierzynstwa, bycia rodzicem niz w tym
kontekscie biznesowym. Nie zaznaczytam, ze Marta poza tym, ze bardzo mocno rozwija
sie zawodowo jest mama. Tyle o Marcie z mojej strony.

Chciatam przywita¢ Cie serdecznie i podziekowaé bardzo za to, ze mimo licznych
swoich aktywnosci zgodzitas sie poswieci¢ nam troche czasu i opowiedzie¢ o nawyku
proaktywnosé, z ktérym nam sie kojarzysz.

Zacznijmy od z pozoru prostego, a jednak filozoficznego pytania. Czym dla Ciebie jest
szczescie?

MARTA: Szczescie to traktowanie kazdego dnia jako nowej przygody. Czasami te
najlepsze przygody zaczynaja sie od katastrofalnych wrecz okolicznosci. Na przyktad
zaplanujemy super wakacje, jedziemy sobie pod namiot, ma by¢ swietna wycieczka, a

www.rodzicemjestem.pl



[ ]

caty czas leje. Mozemy powiedzie¢, ze to byty najgorsze wakacje. A bardzo czesto takie
wtasnie dni pamietamy najlepiej, bo wtedy mieliSmy szanse na bliskos¢, rozmowe, na
wtasnie tg proaktywnosé, zmiane tej sytuacji na cos$ wspaniatego.

SYLWIA: Nawet w tym jak zaczetas moéwic juz jest tyle dziatania, ze to jest
niesamowite. Wtasnie ta energia. Teraz jestem pewna, ze jestes odpowiednig osoba do
tego tematu. Po prostu aktywnos¢ bije od Ciebie w kazdym stowie. Zanim przejdziemy
do proaktywnosci powiedz jeszcze kim jestes$, czym sie zajmujesz. Ja Ciebie krotko
przedstawitam, ale moze jest cos co bys chciata podkreslic. Jakas swojg zyciowa role, to
czym na co dzien zyjesz.

MARTA: Jestem strategiem marki i biznesu online. Pomagam przede wszystkim
przedsiebiorczym kobietom osiggac ich wtasne cele i pokazywac, ze biznes to sposéb na
to, zeby zdobywac satysfakcje w zyciu. Jednak mimo wszystko spedzamy mndstwo
czasu w pracy i jezeli mamy z tego satysfakcje, jezeli nam to taduje baterie, to wtedy jest
nam o wiele tatwiej iS¢ przez zycie. Mamy duzo wiecej energii, jezeli robimy co$ co nas
satysfakcjonuje, cos co nie wzbudza w nas frustracji, cos co po prostu nas nie nudzi.

Nie oznacza to oczywiscie, ze cata nasza praca bedzie caty czas super. Przewaznie tak
nie jest. Kazdy chyba wie jak to wyglada od kulis, ale fajne jest to, ze mozemy sie
sprawdza¢ w swoich rolach. Mysle, ze kobiety, ktére sg usatysfakcjonowane z zycia,
spetniaja sie w swojej roli zawodowej. To jest bardzo dla nas wazne.

Oprécz tego mysle, ze wazne s3 tez pasje, zeby kazda z nas miata cos wtasnego. Na
przyktad moja pasjg jest czytanie ksigzek. Czytam je na tony dostownie, po kilka,
kilkanascie tygodniowo. Nie wyobrazam sobie nie czytac. Czasem ktos mnie pyta jak Ty
mogtas napisa¢ 9 ksigzek. Dla mnie to sie wydaje wcale nie tak duzo. Dlatego, ze
pochtaniam tyle ksigzek to napisanie tych dziewieciu wcale nie wydaje sie takim
wielkim osiaggnieciem, kiedy wiem, ze sg autorzy, ktérzy napisali duzo wiece;j.

SYLWIA: Bardzo niewiele podczas swoich szkolen, live-6w, webinaréw moéwisz o
dzieciach. Jak to jest z Twoim macierzynstwem? Jak to byto zanim zostatas mama? Co
sie zmienito kiedy juz nig bytas? Jak to byto z oczekiwaniami, a co przyniosta Ci
rzeczywistos¢? Czy to bardzo od siebie odbiegato?

MARTA: To mato powiedziane. Macierzyrnstwo mnie catkowicie zmiazdzyto. Sprawito,
ze przewartosciowatam bardzo duzo rzeczy u siebie. Od zawsze chciatam mie¢ biznes i
marke online, by¢ niezalezng od okolicznosci, niezalezng od tego co mnie spotyka, mie¢
wieksza kontrole. | prawde méwiac pewnie, tak jak kazdy mocno bym zwlekata z ta
decyzja, gdyby witasnie nie macierzynstwo. Gdyby sie nie okazato, ze potaczenie
mojego etatu z macierzynstwem byto praktycznie niemozliwe. Nie dos¢, ze czasowo
byto niefajne, to finansowo tez sie nie optacato.

Oproécz tego ja po prostu chciatam by¢ z moimi dzie¢mi. Dlatego przewartosciowatam
sobie wszystko, przewrdcitam do géry nogami i szybciej wprowadzitam w zycie swoje
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plany. Wtasnie po to, zeby mdc sie realizowac jako mama. | cate szczescie, bo inaczej nie
mam bladego pojecia jak by to wygladato.

Jezeli chodzi o Twoje pytanie, to uwazam, ze macierzynstwo miazdzy i to bardzo
mocno. | to tylko pokazuje z czego jesteSmy zrobione. Jakby wychodzimy z tego po
drugiej stronie. Dlatego, ze wszystkie nasze wartosci, przekonania musimy
zweryfikowac, poniewaz w tym momencie dzieci sg naszym priorytetem. Uwazam, ze
nie ma juz innego priorytetu wtedy. Bardzo ciezko jest czasami w tym wszystkim
odnalez¢ siebie.

Na poczatku, jezeli chodzi o macierzynstwo, bardzo mocno siebie zagubitam. Dlaczego
byto mi tak ciezko? Stuchatam wszystkich tych oczekiwan i chciatam by¢ najlepsza
mama, ale kazdy ma inna definicje bycia najlepsza mama. Jak sie starasz spetniac¢
definicje wszystkich innych oséb dookota, to czujesz sie jakby$ zawodzita na catej linii.
Bo jezeli zrobisz cos dobrze wedtug jednej definicji, to druga osoba przyjdzie i powie
“Nie, to jest kompletnie do kitu. Jak Ty tak mozesz? Zniszczysz swoje dziecko na koniec”.
| Ty sobie myslisz “Ale jedyne co to ja datam mu jabtko. To nie mozna? Jeszcze nie
mozna?”.

| okazuje sie, ze kazdy drobiazg urasta do rangi problemu, bo kazdy nagle jest
ekspertem od macierzynstwa. A najwiecej opinii o macierzynstwie maja te osoby, ktére
patrza na inne dzieci. Bo jak sie patrzy na swoje wtasne dzieci, jezeli chodzi o
macierzynstwo, to juz ma sie zupetnie inne poglady i zycie je mocno weryfikuje. Dla
mnie, jezeli chodzi o macierzynstwo, to musiatam sie przyzwyczai¢ do tego, ze mdj
instynkt matki bardzo dobrze mnie pokieruje i powinnam sie bardziej w niego
wstuchiwac i bardziej ufac sobie. Kochajac swoje dzieci bedzie sie robito dla nich to co
najlepsze ze wszystkich sit. | to naprawde wystarczy.

| to jest chyba taka definicja, ktéra bardzo umyka nam czesto i sprawia, ze mamy tyle
frustracji, jezeli chodzi o macierzynstwo. My jako matki wystarczymy. Naprawde
jestesmy wystarczajace. To, ze damy odgrzewany obiad dla dziecka, to nie znaczy, ze
zawiodtysSmy na catej linii czy cos$ takiego.

SYLWIA: Pieknie to powiedziatas. Jeszcze tutaj sobie zapisatam, ze dzieci tez duzo w
nas weryfikuja. Jezeli wydawato nam sie dotychczas, ze jesteSmy cierpliwe, a pojawia
sie dziecko, to mozemy sobie to przedefiniowac i sprawdzi¢ tak naprawde jakie sg nasze
granice cierpliwosci, mitosci i wszystkich tych wartosci, ktére dotychczas
wyznawatysmy.

MARTA: Ja bym jeszcze dodata tutaj, ze bardzo tatwo jest méwic, ze jest sie cierpliwym
jak sie jest wyspanym. Wyspana osoba jest cierpliwa, ale jezeli np. cztery noce juz nie
spatas, to nagle sie okazuje, ze tej cierpliwosci jest po prostu bardzo mato.

Ale to tez dlatego, ze my bardzo rzadko tadujemy swoje wtasne baterie. Zawsze dbamy
o inne osoby, o dzieci, o catg rodzine, o dom. Staramy sie spetnia¢ oczekiwania
wszystkich innych naokoto i zapominamy o sobie. A najwazniejsze jest to, zeby
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pamietaé, tak jak sie wsiada do samolotu, ze w razie awarii najpierw zaktadamy maske
sobie, zeby méc pomagac innym. Jezeli nie bedziemy tadowac naszych wtasnych baterii,
to sie odbije na wszystkich. Wyspana mama to jest dobra mama.

SYLWIA: Wypoczeta, zadbana. Doktadnie.

MARTA: Zadbana, zadowolona. Wiadomo, nie zawsze mozna pojechac na caty weekend
do SPA, ale czasami 5 minut z kawga czy herbata w ciszy i spokoju moze sprawic, ze
bardzo duzo kryzyséw zostanie rozwigzanych w zupetnie inny sposdb albo w ogdle
zostanie zazegnanych w zarodku. Wtasnie dlatego, ze bedziemy miaty szanse na
wziecie takiego oddechu.

SYLWIA: A czym Marta dla Ciebie jest szczescie? Troszeczke juz wspomniatas, ze
bardzo jest to zbiezne z dziataniem. Czy masz jakas$ swoja definicje szczescia?

MARTA: Jezeli chodzi o mojg definicje szczescia, to jest nig dziatanie wedtug moich
priorytetéw. Robienie tego co ja uwazam za wazne. Wybieranie tego co ja chce zrobi¢
najlepszego dla siebie, dla mojej rodziny, zeby nie by¢ zmuszonym, zeby zy¢ tak jak chce,
anie tak jak musze.

| dla mnie definicjg szczescia jest wtasnie to, zeby kazdy nowy dzien byt taka przygoda.
Ona nie musi by¢ idealna. Dla mnie szczescie nie oznacza, ze bedzie wszystko idealne,
ale jezeli bedzie przynosi¢ rados¢, ekscytacje, beda te super momenty, to one
wynagrodza wszystkie te zte. To taplanie sie w przystowiowym btocie bedzie po prostu
czescia tej przygody.

| wydaje mi sie, ze odczuwamy szczesScie bardziej wtasnie wtedy, kiedy mamy punkt
odniesienia. Kiedy wiemy, ze mogtoby to wyglada¢ zupetnie inaczej. Kazdy nowy dzien
to jest nowa przygoda. | dla mnie to jest szczescie, ze mamy jeszcze nadal szanse, zeby
to odczu¢, tego doswiadczyc.

SYLWIA: Poznatas moja definicje proaktywnosci. A jaka jest Twoja? Jak Ty czujesz
wtasnie to dziatanie? Jak to definiujesz?

MARTA: Dla mnie to jest po prostu naturalne, ze dziatanie, proaktywnos¢ sprawia, ze
mamy nad tym kontrole. Dzieki temu czuje sie pewniej, dzieki temu czuje, ze dbam o
siebie, o swoja rodzine, o ich bezpieczenstwo, o ich dobre samopoczucie, o ich rados¢
zycia. Wtasnie to, ze podejmuje jakie$ dziatania, ze moge co$ zmienié, daje mi ta
satysfakcje.

Wiec jezeli chodzi o proaktywnos¢, dla mnie to jest wtasnie to poczucie kontroli. Dla
mnie to jest wazne, bo zyjemy w Swiecie, ktéry miota nas tak naprawde w t3 i w tamtg
strone. A dzieki temu, ze mozemy dokonywac pewnych wyboroéw, czujemy sie pewniej.
Dzieki temu jest nam tatwie;j.

SYLWIA: Czyli to poczucie kontroli to jest dla Ciebie taka wolnos¢ w wybieraniu
decyzji. Cos takiego?
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MARTA: Tak, ze mamy to prawo wyboru. Dla mnie to jest bardzo wazne. Nikt nie
decyduje za nas.

SYLWIA: Mam tez wrazenie, ze taki nawyk proaktywnosci jest dla Ciebie bardzo
naturalny. Tak jakbys sie z tym urodzita. Jak to byto u Ciebie w rodzinnym domu? Miatas
przestrzen wtasnie na to, zeby by¢ takim dzieckiem, nastolatkg bardzo dziatajaca,
aktywna? Stad to wynika? Czy uczytas sie tego?

MARTA: Ciezko odpowiedzie¢ na to pytanie. Nigdy sie nad tym nie zastanawiatam i
nawet nigdy nie myslatam, ze byt kiedys jakis punkt, w ktérym nauczytam sie dziatania.
Nie, zawsze tak byto, dlatego ze dorastatam w takim miejscu, a nie innym.

Bylismy rodzing, ktéra np. duzo podrdézuje. Dla nas nie byto zadnym problemem wsigs$¢
w samochdd i przejecha¢ nawet 400 kilometréw na koniec Polski albo do zupetnie
innego kraju. Pamietam np. z dziecinstwa, jak pojechalismy kiedys do totwy. Pierwszy
raz widziatam wielkiego wypchanego niedzwiedzia. | to co sie widzi na obrazkach to jest
zupetnie co innego jak cztowiek taki malusienki stanie, a niedzwiedz ma dwa metry.
Moze miatam wtedy z 10 lat, a do tej pory pamietam tego ogromnego niedzwiedzia.

I mysle, ze jezeli chodzi o proaktywnos¢, to to nie jest jakis$ jeden punkt, jedna rada,
tylko wtasnie taki szereg zdarzen. Pokazywania, ze niewazne jaka jest sytuacja, ze damy
sobie rade. Jezeli przeanalizujemy sytuacje, na spokojnie dokonamy pewnych decyzji,
zaczniemy dziata¢ zamiast pozwalaé, zeby kto$ za nas sterowat tym co my chcemy
0siggnac z zycia.

SYLWIA: Mysle, ze bardzo motywujesz w swoich dziataniach kobiety, w tym mamy, do
witasnie takiej proaktywnosci. Jakie wyzwania zazwyczaj majg mamy, ktére chcag by¢
proaktywne, a jakos im nie wychodzi? Skad to sie bierze?

MARTA: Wydaje mi sie, ze po pierwsze to jest brak czasu. Brak czasu i Zle pojety
perfekcjonizm. Brak czasu wynika wtasnie ze Zle pojetego perfekcjonizmu. Dlatego, ze
np. od nieumytych okien jeszcze nikt nie umart. Te okna tak czesto sie przewijaja i jest
to sSwietny przyktad. Taka jest prawda. Sgsiedzi moga Cie wytykac palcami. Jak tesciowa
przyjdzie, to zawsze sie sprzata tak namietnie, kazdy katek. Ale prawde méwiac nikt
nikomu nie napisat na nagrobku “zawsze miata czystg podtoge i nigdy nie miata kurzu
na czubku szafy”.

Wiec jezeli chodzi o ten Zle pojety perfekcjonizm, to bardzo czesto probujemy spetniac
priorytety innych oséb co sprawia, ze nie mamy czasu na spetnianie wtasnych marzen. |
to nam przeszkadza. Jest tez inna strona medalu. Cate zycie nas ktos$ uczy, ze musimy
by¢, postepowac wedtug czyjegos$ grafiku. Musisz by¢ na tg godzine w szkole czy w
pracy. Zeznanie podatkowe trzeba ztozy¢ do tego i tego dnia. JesteSmy przyzwyczajeni
do tego, ze kto$ nam wyznacza terminy, jakies cele i musimy dostosowaé nasze
dziatania, zeby je spetniac.

A jezeli chodzi o realizacje wtasnych marzen, to trzeba sobie powiedziec stop. Ty masz
kontrole nad wtasnym zyciem i nie czekaj, az bedziesz miata 40, 50, 60 lat, zeby sie
zorientowad, ze cate swoje zycie przesztas pod dyktando innych oséb. Jezeli miatabym
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dac jakas rade, to zastandw sie co Ty chcesz osiggnac z zycia, co jest dla Ciebie wazne. |
to nie chodzi o to, ze nagle chcesz wynalezé lekarstwo na raka. Jezeli jeste$
biochemikiem, to super, ze sie np. tym zajmujesz. Jezeli zbawiasz swiat, to tez jest
fantastyczne.

Ale czasami wystarczy usigsc i wypisac¢ na kartce swoje wtasne priorytety. Na przyktad,
ze 5 minut dziennie rano mam na wypicie kawy i herbaty na ogrodzie. Nawet jak pada
to stoje i patrze na ogrdd. | to jest moje. | wtedy wiesz, ze zadbatas o siebie, zrobitas to
co jest dla Ciebie wazne i dzieki temu masz cierpliwos$¢, zeby dbac o innych.

SYLWIA: A jakie jeszcze mate kroki mogg nam pomdc w byciu takim proaktywnym w
codziennosci?

MARTA: Ja to nazywam harcerski kwadrans. 15 minut, czasami 5 minut, ale chodzi o to,
zeby sobie wypisac liste. Ja mam j3 na telefonie, dlatego ze telefon mam praktycznie
caty czas przy sobie. Mam aplikacje gdzie zaznaczam zadania, ktére mozna zrobi¢ w 15
minut.

My mamy bardzo czesto nie mamy pieciu godzin na prace albo luksusu 8-godzinnego
dnia pracy. Mamy 10-15 minut, p6t godzinki i czasami bezmyslnie scrollujemy media
spotecznosciowe albo robimy co$ co w ogdle nas nie przybliza do naszych celéw, bo
wydaje nam sie, ze co ja zrobie w 15 minut. A wystarczy wypisac takie mate, mikro
zadania, ktére mozemy zrobi¢ w 5, 10, 15 minut. Te takie kieszonkowe czasu, takie
drobne kwoty, one naprawde sie dodajg i potem dzieki temu mamy efekty.

Masz 15 minut, stworz szablon grafik. Potem nastepnego dnia bedziesz mogta szybko
wedtug tego szablonu grafik zrobi¢ 10 grafik w jednym bloku czasowym i dzieki temu
zapetni¢ swoje media spotecznos$ciowe i zacza¢ sobie planowac rézne rzeczy. Jezeli
jestes mamg, to tak samo organizowanie sobie zadan w bloki czasowe bardzo nam
pomaga. Czyli nie robimy takich pustych przebiegdw.

Swietnie pomaga np. robienie listy przed pdjéciem na zakupy albo zamiana robienia
zakupow i wchodzenia do supermarketu, teraz tym bardziej, na robienie ich online.
Czyli zamiast jecha¢ do supermarketu, znajdowaé miejsce parkingowe, chodzi¢
pomiedzy alejkami, kupowaé zbyt duzo Kinder Bueno, to w tym momencie robimy
zakupy online w 10-15 minut, a dodatkowe p6t godziny mamy wtedy na przyktad na
poczytanie wtasnej ksigzki. Czyli organizowanie sobie zadan w bloki czasowe bardzo
mocno sie sprawdza, jezeli chodzi o biznes i tez jezeli chodzi o zycie domowe i rodzinne.

Oprécz tego delegacja. Delegacja jest podstawa. Nie dasz rady zrobi¢ wszystkiego
sama. Wszystko jest mozliwe, co sobie zaplanujesz to dasz rade zrobi¢, ale nie
chciatabym, zebys$ byta takg osobg jak np. pokolenie naszych mam, ktére byty ciagle
zajechane.

Ja na przyktad postanowitam sobie, ze nie bedg uczy¢ corki tego, ze nasz dom btyszczy,
ale mama sie ktadzie o drugiej w nocy wyczerpana. Albo ze np. siadamy do Wigilii, a ja
juz nie mam sit, zeby sie rozkoszowac czy po prostu radowac tym wspolnym czasem, bo
jestem po prostu wyczerpana tymi catymi przygotowaniami, bo wszystko robitam sama.
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Jak taka zdolna Zosia Samosia, bo przeciez wiadomo ja zrobie sobie sama albo nawet
jak kto$ mi pomaga, to méwie “nie, robisz to Zle, ja to zrobie, bo ja to zrobie lepiej”.

Chyba wszystkie mamy majg wrodzone to “daj, ja to zrobie za Ciebie”, a potem mowiag
“nikt mi nie pomaga”. Ciekawe dlaczego? Jak Ty wszystko umiesz zrobi¢ sama, wszystko
umiesz zrobi¢ najlepiej. Wiec wracajac do pytania, po pierwsze organizowac sobie czas,
wyznaczy¢ swoje priorytety, zaczagé¢ delegowacé pewne zadania i przestac traktowac
perfekcjonizm jako wymoéwke, ze przez to nie mozemy osiggac marzen.

Wiadomo, ze Ty pewnie to zrobisz sama lepiej, ale jezeli Twoje dziecko péjdzie do
przedszkola w skarpetkach, ktére sg nie do pary, ale ono samo je wyjeto z szuflady,
samo je sobie zatozyto, to dzieki temu Ty jako mama pokazujesz dziecku, ze powinno
by¢ dumne ze swojej samodzielnosci. Ono zdobywa nowe umiejetnosci, a Ty masz
dodatkowe 5 minut dla siebie.

A méwie o tym dlatego, ze ostatnio rozmawiatam z moja kolezanka, ktéra méwi, ze ona
nie cierpi sortowania skarpetek. Ja méwie, ze od lat nie sortuje skarpetek tylko moje
dzieci to robia. Jest pranie i méwie prosze powyjmowac swoje skarpetki do szuflad.
Jezeli nie dobiorg ich kolorami, to nic. Wazne, zeby byty czyste.

Tak wiem, mam kolezanke, ktéra jak widzi, ze moje dzieci majg niedobrane skarpetki to
po prostu az sie trzesie, bo czemu nie poprawitas, nie powiedziatas dziecku, ze nie
pasuja. Ja méwie tak “Sg czyste, sg suche. Dzieci sq zadbane i szczesliwe. Naprawde
kolor skarpetek nikogo nie obchodzi.”

SYLWIA: Jak sie tego nauczy¢ Marta?

MARTA: Po prostu zacza¢ od matych zadan. Wiem, ze to sie wydaje banalne takie
sortowanie skarpetek. Ale jak zapytatam kilka oséb czy zatozytyby skarpetki nie do
pary, to byta taka zagwostka. Jak mozna zatozyc¢ skarpetki nie do pary? Na przyktad
jednym z moich hakéw byto to, ze kupuje granatowe skarpetki dla jednej osoby w
rodzinie, czarne dla drugiej, szare dla trzeciej i w tym momencie w praniu wiadomo,
ktore sa czyje. Wszystkie kolorowe sg moje.

Jezeli dziecko nie lubi nosi¢ skarpetek nie do pary. Sg takie dzieci, ktére sg bardzo
perfekcyjne od razu w kazdym calu. Ono nie zatozy tej koszulki, bo nie. To zatéz sobie
tg, ktoérg chcesz i koniec. Naprawde nie ma co marnowac zycia i czasu na traktowanie
tego perfekcjonizmu jako powodu do tego, zeby narastata w nas frustracja. Ten zle
pojety perfekcjonizm wtasnie sprawia, ze sie frustrujemy.

Na przyktad daj posortuje, bo Ty to Zle zrobites, zobacz ta jest wieksza, ta jest mniejsza,
ta jest niebieska, ta zielona i do siebie nie pasuja. Obie s3 czyste, dziecko zatozyto je
sobie samo, po prostu sie usmiechnij i koncz picie swojej wtasnej kawy w spokoju. A jak
kolezanka Ci wytknie, ze czemu nie zadbatas o swoje dziecko, zobacz ma skarpetki nie
do pary albo np. ma letnig sukienke zatozona do kaloszy, to sie usmiechnij i powiedz, ze
bardzo cenisz w swoich dzieciach indywidualnos¢ i tyle.
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Jezeli kolezanka nie wyobraza sobie, zeby mozna byto nosi¢ skarpetki nie do pary -
metaforycznie rzecz biorgc oczywiscie, nie chodzi tylko o skarpetki - to nie pozwdl,
zeby jej priorytety sprawity, zeby$s Ty sie tak zachowywata albo zrezygnowata z
wtasnych priorytetéow. Dla Ciebie moze by¢ wazniejsze, ze bedziesz z dzie¢mi grata w
gre planszowa, a nie bedziesz tracic¢ tyle czasu na sortowanie prania, ze jak przyjdzie
czas na granie w gry planszowe, to powiesz, ze juz nie masz czasu. Stad sie bierze
wtasnie to nie mam czasu, bo spetniamy priorytety innych, zamiast wtasnych marzen.

SYLWIA: Kazdy ma prawo miec swoje priorytety i wazne, zeby wiedziec jakie sie je ma.
To co powiedziatas, trzeba sie zastanowic co jest dla nas wazne.

MARTA: Czesto mamy juz nie pamietajg jakie sg ich wtasne priorytety. Odktadatysmy
te marzenia na pdzniej do szuflady, ze juz nawet nie pamietamy o czym my wtasciwie
marzymy, oprécz tych pieciu minut spokoju bez “mamo, mamo”.

| to tez jest bardzo wazne, zeby je pamietac i zaczagé od dania sobie tej przestrzeni.
Odpuscic sobie, zacza¢ delegowac pewne rzeczy, zaczac sie zastanawiac czy robisz co$
dlatego, ze inni to robig czy Ty tego naprawde chcesz. Ty musisz wypracowac sobie swoj
wtasny plan, ktéry bedzie dziatat dla Ciebie, a nie realizowa¢ czyjs plan na zycie, bo
powtorki nie bedzie.

SYLWIA: W jaki sposdb Ty Marta w swoje zycie wprowadzasz nowe nawyki?

MARTA: Ciezko, dtugo, nieudolnie. Jestem osobg, ktérej ciezko przychodza nowe
nawyki, dlatego wypracowatam sobie system, w ktérym bardzo dbam o to, zeby
powstata zaleznos¢ nawyk-nagroda. Na poczatku wiem, ze o nawyk trzeba zadba¢, wiec
za kazdym razem jak wykonam jakies zadanie to, zeby sie taczyto z mojg nagroda.

Druga bardzo dobra wskazéwka, ktérag kiedys$ ustyszatam i swietnie sie sprawdza, to
budowa¢ jeden nawyk na starym nawyku. Jak stary nawyk mamy tak jakby
automatycznie, to w ktérym$ momencie ten nowy nawyk nam sie wbuduje tez
automatycznie.

Podam to na przyktadzie. Stawanie na palcach bardzo dobrze wptywa na kregostup.
Dzieci to bardzo czesto robia. My dorosli bardzo stabo sie rozciggamy i takie stawanie
na palcach fajnie rozcigga. Mam ochote zademonstrowa, ale to jest podcast, wiec nikt
nie bedzie widziat. Jezeli chcesz wprowadzi¢ swoj nawyk, zeby sie rozcigga¢ w ten
sposob, 10 razy stang¢ na palcach, to moze tydzien minac i juz zapomnisz, ze chciatas
miec taki nawyk.

Ale jezeli sobie postanowisz i napiszesz np. na karteczke i przykleisz na lustrze w
tazience, ze jak myjesz zeby, to stajesz na palcach i liczysz do pieédziesieciu, to wtedy
masz rozciaggniete miesnie tydki. Takie proste cos. Mycie zebéw juz jest Twoim
nawykiem. Po prostu sobie stajesz na palcach 10 razy albo przez te dwie minuty kiedy
myjesz zeby i dzieki temu ten nowy nawyk jest taki bezbolesny.

SYLWIA: Niedawno zauwazytam rozmawiajac o réznych nawykach, ze w momencie
kiedy je poznajemy chciatybysmy wszystkie naraz wprowadzi¢ w zycie i pézniej sie
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frustrujemy, ze nic z tego nie wyszto. Albo od razu startujemy z takiego wysokiego c,
czyli bede od razu pita 2 litry wody np. na dzien, zamiast zacza¢ od jednej szklanki i tego
pilnowac i cieszyc¢ sie, ze udato sie to wdrozy¢.

MARTA: Smiesznie, ze méwisz o tej wodzie, bo ja jestem osoba, ktéra wode ma
wszedzie. Nawet nie licze szklanek, ja musze mie¢ wode, wypijam 2-3 litry dziennie.
Zawsze mam wode na biurku. Dla mnie to jest nawyk, ktérego nawet nie zauwazam.
Musze pi¢ duzo wody, bo mi sie po prostu duzo lepiej mysli jak jestem nawodniona.

Oprécz tego kiedys, bardzo dawno temu, podjetam taka zasade, ze nie pije kalorii.
Wszyscy zawsze mnie pytaja tzn. przed dzie¢mi, teraz jest zupetnie inaczej. Ale kiedys
mnie pytali jak to jest, ze wszystko jem i jestem ciggle szczupta. A miatam prostg zasade,
ze nie pije kalorii. Czyli pitam tylko wode albo tylko herbate bez cukru. Przestatam
stodzi¢ herbate i to sie wydaje taki malusienki nawyk, ale to jest wtasnie taki nawyk,
taka malusienka zmiana, ktérg bardzo tatwo wprowadzi¢. A dzieki ktérej potem
mogtam jes$¢ ciasto, pizze, czekolade i bytam bardzo szczupta.

Teraz to sie niestety nie sprawdza. Tutaj moge powiedzie¢ jakie sg konsekwencje
tamania nawykow. Cate zycie bytam bardzo szczupta nie myslagc nawet o tym. Robitam
po prostu rzeczy, ktére byty moimi nawykami i sprawiaty, ze bytam szczupta osobg
“naturalnie”. Okazuje sie, ze ja tak samo miatam tendencje do tycia, jak cata masa innych
0s0b, tylko miatam dobre nawyki, ktérych przestatam zauwazac.

Na przyktad codziennie robitam po 15 tys. krokéw. | dla mnie to byto naturalne. 15-20
tys. krokéw dziennie. Wszedzie chodzitam. Na studiach oszczedzatam na bilecie
miesiecznym, zeby dojs¢ na uczelnie. Dzieki temu mogtam sobie je$¢ co chce, a do tego
miatam dodatkowe 50 ztotych w miesigcu, ktére mogtam przeznaczy¢ na fajne ciuchy. |
to byty dwie nagrody w jednym. Mogtam jes¢ co chce, nie musiatam chodzi¢ na
sitownie, czyli nie marnowatam tez czasu i oprocz tego miatam dodatkowe pienigdze,
oszczedzatam na to co chciatam.

| takie nawyki sg najlepsze. My ich nie zauwazamy. Co wiecej one budujg sie same, same
siebie napedzaja dlatego, ze ja miatam same pozytywne informacje zwrotne. Mogtam
jes¢ co chciatam. Nie musiatam chodzi¢ na sitownie i miatam wiecej pieniedzy. To s3
swietne nawyki.

| teraz urodzitam dzieci. Okazato sie, ze nie moge wykonywac moich 20 tysiecy krokéw
dziennie, bo np. musze caty dzien by¢ przy dziecku. Jeszcze przy pierwszym byto ok. Tak
mocno tego nie zauwazytam i po pierwszej cigzy bardzo szybko schudtam, bo bratam
dziecko w wbzek i sobie spacerowatam. Nadal robitam moje 20 tysiecy krokéw
dziennie.

Jak juz miatam drugie dziecko, to sie okazato, ze jedno dziecko w wodzku, drugie
absolutnie do wdzka nie chce wejs¢. Ma 2 latka, 20 tys. krokéw dziennie nie zrobi i
nagle statam sie bardziej stacjonarna. Wtedy po drugiej cigzy zaczety sie moje
problemy z waga. Okazato sie, ze to byt tylko jeden nawyk, ktéry mi tak jakby uciekt.
Zostat wyeliminowany przez to, ze mdj syn po prostu nie chciat chodzi¢. Miat dwa latka
jak moja coreczka sie urodzita. Jak miat trzy latka nadal nie chciat chodzi¢ i po prostu
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powoli zaczetam eliminowac te dtugie spacery. Zaczelismy jezdzi¢ samochodem, bo
byto szybciej i wygodnie;j.

| nagle sie okazato, ze mam problemy z waga, a tylko ten jeden nawyk zostat
wyeliminowany. Ale co sie jeszcze stato? Nie miatam wystarczajacej ilos¢ snu. | nagle sie
okazato, ze te moje sktonnosci do tycia sie ujawnity. Tak jak cate zycie bytam szczupta,
mogtam je$¢ co chciatam, a dwa nawyki, dwie rzeczy sprawity, ze wszystko sie posypato.

| jezeli jesteSmy w takiej sytuacji, w ktérej widzimy, ze wszystkie nasze rzeczy s3
rozsypane. Nasze zycie zawodowe, nasze zycie np. rodzinne, bycie mama. Mamy takie
poczucie, ze nie ogarniamy, to bardzo dobrze jest sobie usigs¢, da¢ ta przestrzen i
popatrzeé, w ktdrym momencie nasze nawyki sie posypaty. Co sie stato, ze tak jakby
usunetysmy jedno domino i cata reszta nam poleciata. Jak sobie zlokalizujemy to jedno
domino, to mozemy zacza¢ patrzeé na to jak mozemy je wdrozy¢ na nowo.

Na przyktad ja u siebie zaczetam po prostu od tego, ze 10 tysiecy krokdéw dziennie to
jest cos do czego moge dazyc, co sprawito, ze nie miatam problemow w ogdle z waga.
Czyli nie musiatam wcale dietowac, miatam wiecej energii, bo to sie wszystko napedza i
to s tez dobre nawyki. Jezeli zaczne znowu mieé te 10 tysiecy krokéw dziennie, nawet
chodzac po korytarzu, to bedzie lepiej. | zaczetam od tego, ze jezeli ktos do mnie dzwoni
i odbieram telefon, to wstaje od biurka i chodze po korytarzu.

Taki prosty nawyk, a to mi daje dodatkowe 3-4 tysigce krokéw dziennie. Jak jest dtuga
rozmowa np. konsultacja godzinna i mam 2-3 konsultacje, to mam 10 tys. krokéw
dziennie nawet nie zauwazajac, ze ja to zrobitam.

| to jest wtasnie taki sekret proaktywnosci, produktywnosci, efektywnosci i satysfakgcji,
Zze mamy natozone nawyki na cos$ co i tak juz wykonujemy. Taka drobna niezauwazalna
zmiana - kazdy z nas moze to robi¢ jak rozmawiamy przez telefon albo stuchamy
podcastu i chodzimy - nagle sie okazuje, ze te 10 tysiecy krokdéw dziennie wcale nie jest
tak trudno zrobi¢, jezeli przestajemy patrzec¢ na nasze wymowki.

Na przyktad mojg wymowka byto to, ze dzieci nie chcg i$¢ na spacer. Teraz jesteSmy
swiezo po szpitalu i z moim synem nie mozemy chodzi¢ na dtugie spacery, wiec znowu
mam te samg sytuacje, ze nie moge robic 10 tysiecy krokéw na zewnatrz. Ale odbieram
telefon i automatycznie chodze po korytarzu. To juz jest dla mnie takim nawykiem, ze
jest mi az dziwnie rozmawiac przez telefon, jezeli siedze. We mnie tak sie to wdrozyto.

Jezeli wdrozysz u siebie nawyk, ktéry bedzie az taki niezauwazalny, to jest wtasnie
najlepsze. Przestaniesz zauwazad, to przestaniesz kwestionowad. A nie chce misie. Jak
mi potrzeba motywacji. Jak tu zaczac, jak inni to robia. Poczytam sobie jeszcze dziesiec
innych artykutéw albo wystucham 15 innych podcastéw jak zaczac sie motywowac do
tego, zeby pic¢ wiecej wody. Zanim siadziesz i wtaczysz komputer, postaw koto siebie w
miejscu gdzie pracujesz szklanke wody i nawet nie wiedzac kiedy te szklanke wody
wypijesz. Jezeli masz jg koto siebie, to nawet nie zauwazysz, kiedy wypijesz, bo bedziesz
odruchowo po to siegac i to bedzie taki niezauwazalny nawyk.
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Czyli ten moment, te 5 sekund, zeby pamietad i postawic¢ koto siebie wode sprawi, ze nie
musisz nic potem oznacza¢ na planerze. Ty po prostu bedziesz to robi¢, a nawet nie
bedziesz o tym mysleé. Po jakim$ czasie to sie zmieni na tyle, ze jak bedziesz siadata do
komputera i sie rozejrzysz i zobaczysz, ze jeszcze nie masz swojego kubka z herbata lub
zwoda, to bedzie Ci az dziwnie zacza¢ prace. Ten nawyk bedzie az tak wdrozony.

SYLWIA: Z tego co powiedziatas to wyciggnetam dwa wnioski. Kluczowe przy
nawykach jest zatrzymanie sie i przyjrzenie temu co mamy, jak to sie u nas wszystko
dzieje i dostosowanie wprowadzania nawyku do naszych realnych mozliwosci i realidw,
w ktoérych obecnie jesteSmy. Nasze zycie sie zmienia, zmienia sie otoczenie i jezeli
chcemy wprowadzac nawyki, to one musza by¢ zgodne z tym co aktualnie mamy i z
zasobami, ktére mamy.

MARTA: To nie mogga by¢ takie idealne okolicznosci, bo znowu bedziemy czekaty do
poniedziatku az zaczniemy. Do nowego miesigca, do pierwszego, do Nowego Roku i
nagle minie 10 lat i sie okaze, ze jedyne co musiatas zrobic to np. wykonywac 10 tysiecy
krokéw dziennie i pi¢ 2 litry wody i nie miataby$ problemow.

SYLWIA: Wspomniatas tez o motywacji. Czy motywacja jest naprawde takim kluczem
do tego, zeby cos w zycie wprowadzac?

MARTA: My uwielbiamy sie motywowac.
SYLWIA: A mam wrazenie ze, to w ogdle nie dziata.

MARTA: Motywacja jest strasznie fajng rzecza, bo czasami np. mamy wrazenie, ze nas
cos$ zmotywowato do dziatania, a potem siedzimy na kanapie i nadal tego nie robimy.
Jest takie zdziwienie. Przeciez czutam sie taka zmotywowana, a tego nie zrobitam.
Dlaczego? Dlatego, ze sukces jest nawykiem. Czyli najpierw trzeba wyznaczy¢ sobie cel,
wyznaczy¢ sobie kiedy, gdzie, jak konkretnie to realizujemy. Sama motywacja, to ze ja
tak bardzo tego chce, czuje sie zmotywowana, zeby to zrobié¢ nam nie wystarcza.

W ktéryms momencie nam to nie wystarczy. Motywacja sie wyczerpuje. Jest jak kapiel -
trzeba jg brac codziennie. Trzeba jg odnawiaé, a odnawia sie ja wtasnie w ten sposéb, ze
sie buduje nawyki. Najlepiej zaczyna¢ od matych, drobnych, ale kluczowych elementow.
Inaczej moze sie okazaé, ze zajmujemy sie niewtasciwym krokiem albo takim malutkim
krokiem, ktoéry sprawia, ze drepczemy w miejscu i nie mamy efektéw. Wtedy nas to
demotywuje.

A jezeli przeanalizujemy cate nasze domino i zobaczymy, w ktédrym momencie jest
kluczowe domino, ktére nam upadto i ten element zmienimy, to osiggniemy sukces. Na
przyktad jesz za duzo stodyczy. A dlaczego jesz za duzo stodyczy? Bo masz je w szafce.
Jezeli nie bytoby tych stodyczy w szafce, to bys ich nie jadta. Chrupatabys$ marchewke z
hummusem czy z czyms innym zdrowym. Jezeli tylko to by byto dostepne, to jak
bedziesz gtodna, to zjesz to co masz pod reka. Jesli masz pod reka czekolade, bedziesz
jadta czekolade. Jezeli masz marchewke, bedziesz jadta marchewke albo winogrona
albo mrozone bordéwki.

www.rodzicemjestem.pl



[ ]

Jesli zadbasz o ten kluczowy moment, ze jak podjadasz wieczorami, to do zamrazarki
wstawiasz sobie mrozone mango. To jest ostatnio moja ulubiona przekgska mrozone
mango, truskawki, banan, wszystko mozna mie¢ mrozone. Rano robie z tego smoothie, a
wieczorem mozna sobie podjada¢c mrozone jagody, ktore sa jeszcze lepsze niz
jakiekolwiek lody, a majg zero kalorii dostownie. Wtedy nie trzeba sie zastanawiaé nad
tym jak mam sie motywowacé do chudniecia, Tylko po prostu przy nastepnych zakupach
zamiast czekolady kupujesz p6t kilo mrozonych borowek, jagod.

SYLWIA: Czyli zamiast motywacji, po prostu proaktywnos¢.

MARTA: Ale to sie nie stanie, jezeli sobie nie wyznaczamy konkretnego celu i tych
malutkich zadan.

SYLWIA: Czyli mate zadania i dziatanie. A powiedz Marta w jaki sposéb Ty dbasz o
siebie i swoja réwnowage? Co Ci najbardziej pomaga tadowacd swoje baterie?

MARTA: Czytanie ksigzek.
SYLWIA: Tak caty czas?

MARTA: Jezeli czuje, ze narasta we mnie taka frustracja, ze az nie moge, to po prostu
zatapiam sie w czytanie ksigzek. To tak brzmi smiesznie, ale np. jezeli czytam ksigzke, w
ktorej ktos wisi na skraju przepasci, rozbit sie samolot - bardzo lubie takie ksigzki
przygodowe, sensacyjne, thrillery i w ogdle - i jak odktadam ksigzke, to mysle, ze z tym
co sie u mnie wydarzyto dam rade. Nie goni mnie stado wilkotakéw. Poradze sobie zta
rzeczywistoscia, ktéra jest wokdt mnie.

Ale to tez jest cos takiego, ze wtedy sie wyciszam. Dla mnie to sposéb na wyciszenie.
Moj mozg jest bardzo aktywny. Ja mam milion strategii, milion pomystéw, bardzo duzo
wszystkiego co bym chciat zrealizowac. Tego nie da sie zrobi¢ od razu, wiec dla mnie
takie zatopienie sie w ksigzce naprawde pomaga. Sam rytuat zaparzenia herbaty.
Bardzo lubie zielong herbate sypang. Czasami te 2-3 minuty kiedy parze herbate
sprawia, ze sie tez wyciszam. To tez jest taki jeden z malutkich nawykow.

Wydaje mi sie, ze wtasnie taki szereg malutkich punktéw kontrolnych, na ktérych
mozemy podtadowac swoje baterie w ciggu dnia, bardzo nam pomaga. Jedna duza
nagroda na koniec dnia np. mozna sie zatopi¢ w ksigzce, a w ciggu dnia kilka takich
przerw. Jestem tez bardzo duzg zwolenniczkg tego, zeby pracowac systemem
pomodoro. Czyli mamy konkretny odcinek czasu, kiedy pracujemy w skupieniu, a potem
mamy przerwe, w ktoérej robimy cos zupetnie innego.

SYLWIA: Dostatysmy bardzo duzo wskazéwek na proaktywnosé. Powiedz jeszcze czy
jestes w stanie nam polecic jakies ksigzki, ktore nas wesprg w tym, zeby przejs¢ do
dziatania, zamiast wtasnie sie zadreczaé czy szukac dziury w catym? Czy jest jakas
literatura, ktorg bys mogta polecié, ktora bedzie przydatna w budowaniu nawykow?

MARTA: Pewnie, ze mogtabym poleci¢. Napisatam ksigzke o tym jak zamienié
prokrastynacje na produktywnos¢. Ksigzka jest w zasadzie w takim wymiarze
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biznesowym, wiec dla tych oséb, ktére myslag o aktywnosci, jezeli chodzi o biznes,
marke, kariere, to polecam moja ksigzke “21 dni. Hakerki Sukcesu”.

Bardzo dobra jest ksigzka “12-tygodniowy rok”. Jest to ksigzka, ktéra pokazuje jak
zamienic¢ rok na odcinki 12 tygodniowe. Ta ksigzka jest wybitnie napisana przez faceta,
ktéry np. w swoim planie dnia pokazuje, ze wieczorem pomiedzy 19 a 20 ma godzine
czasu, zeby zje$¢ obiad z rodzina. On pokazuje, ze to jest przyktad tego jak z sukcesem
taczy prace i zycie rodzinne. Gdzie dla matki godzina czasu spedzona dziennie bytaby
przyktadem na porazke zyciowa, na porazke jako matka.

Zupetnie inne oczekiwania sg w stosunku do matek, a inne w stosunku do ojcéw. Jezeli
chodzi o mamy, to bym oczywiscie powiedziata, zeby czyta¢ te ksigzke z takim
przymruzeniem oka. To jest napisane przez faceta, ktéry nie rozumie najzupetniej w
sSwiecie jak mozna uznaé, ze godzina dziennie, to nie jest wystarczajacy czas dla rodziny.
Jak przeczytatam jego plan dnia, to w zadnym momencie nie byto tam szukania chomika
pod sofg, bo dziecku znowu chomik uciekt albo nie byto tam co zrobi¢, jezeli w czasie
konferencji wpada Ci dwojka dzieci do pokoju, bo pracowat w zupetnie innych
warunkach.

Jezeli chodzi o wtasne ksigzki, o czytanie ksigzek i czytanie motywacji itd., to mysle, ze
najlepiej przestac¢ szukac jakiejs takiej ztotej metody, rad i myslenia o tym, ze kto$ umie
to zrobic lepiej. Wydaje mi sie, ze kazda z nas tak naprawde w gtebi duszy wie co jest dla
niej dobre, tylko nie mamy odwagi, zeby wdrozy¢ to w zycie. To co powiedziatam na
poczatku, wszystkie te nawyki, ktére sprawig, ze bedziemy szczesliwe, bedziemy miaty
satysfakcje z macierzynstwa musimy wypracowac sobie same. Dlatego, ze tylko my
bedziemy umiaty utozy¢ taki plan, ktéry bedziemy z przyjemnoscia realizowac. To musi
by¢ dopasowane do nas. Nikt inny nam nie da przepisu na zycie.

SYLWIA: Chciatam Cie prosi¢ za chwilke, zebys powiedziata co$ na koniec od siebie
podsumowujac, ale to co przed chwilg powiedziatas jest pieknym spieciem tego catego
tematu. Czy jeszcze co$ do tego chciatabys dotozy¢?

MARTA: Chyba rzeczywiscie to najlepiej podsumowuje. Wydaje mi sie, ze kazda z nas
powinna bardziej zaufa¢ sobie. My naprawde wiemy jak zy¢. Jezeli damy sobie t3
przestrzen, zeby sie zastanowic¢, by¢ w oku tego huraganu. | moze jest chaos wokét nas,
ale warto stana¢ w srodku i zobaczy¢, ze my jestesmy w jego centrum i to jak my
zmienimy swoje nawyki, wptynie na wszystkich innych.

Zadbac¢ najpierw o siebie i o to, zebysSmy miaty przestrzen, cierpliwo$¢, zeby
wprowadzac zmiany. Dzieki temu wszystko stanie sie po prostu tatwiejsze. Moze nie
stanie sie proste jak z ptatka, ale bedziemy miaty wtedy cierpliwos¢ i sity, zeby
wprowadzac te zmiany. Czasami po prostu trzeba zaczac¢ od siebie i zaufac¢ sobie
bardziej.

SYLWIA: Mysle, ze stuchanie Marty tez daje nam takiego kopniaka do aktywnosci. To
co mowitam na poczatku, stuchanie tej Twojej energii naprawde motywuje, zeby
podniesc 4 litery i dziatac.
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MARTA: Ja mam jeszcze jednego haka. Jednym z naszych celéw, priorytetéw jest byc
dobrag mama, zeby nasze dzieci pamietaty, ze bytysmy fajnymi mamami. Tak mi sie
wydaje.

SYLWIA: Kazda chce by¢ dobrg mama.

MARTA: Zeby nasze dziecko powiedziato “ja to miatem $wietng mame”. Mam takiego
haka. Wiecie co najbardziej pamietam z dziecinstwa? Zapachy. Nikt nie pamieta, ze
mama stata i smazyta kotlety schabowe. Na pewno nie pamieta tego z jakim$ takim
uczuciem rozrzewnienia. Ale pamietamy jak mama nam piekta ciasta i to jest moj
sposob.

Pieke dla moich dzieci np. muffinki z cukinii, ciasta czy chleb bananowy czy rézne takie
rzeczy nowoczesne. Ale pieke tez takie dawne ciasta, zeby one pamietaty te zapachy,
ktore ja pamietam z dziecinstwa. | moje dzieci rzeczywiscie juz teraz méwia na przyktad
mama kiedys robitas to czy mozesz to znowu zrobic. | one zawsze moéwia, ze moja mama
to jest fajna, bo piecze to czy tamto. Dzieci pamietajg zapachy. Tak jak my wszyscy
bardzo mocno pamietamy zapachy.

Jezeli chcesz, zeby Twoje dzieci pamietaty Ciebie, ze bytas super mama, to wtasnie
pamietaj, zeby chociaz raz w tygodniu zrobic co$ co bedzie taka super przygoda. Albo
upiec jakies ciasto, a jak nie umiesz piec ciasta, to pal licho z tym wszystkim, zréb to co
umiesz najlepiej.

SYLWIA: Pieknie. Marta zanim sie pozegnamy chciatabym, zeby$ powiedziata gdzie
mozemy Ciebie znalez¢. Gdzie sg Twoje miejsca w sieci i dokad mozemy za Tobg
podazac?

MARTA: Na Instagramie i na Facebooku mozecie mnie znalez¢ pod nazwa Hakerki
Sukcesu, to s3 moje profile. A na moim blogu jest mnéstwo artykutéw jak sie rozwijac,
jak byc¢ bardziej przedsiebiorcza, jak nabiera¢ odwagi do dziatania i znajdziecie to na
martakrasnodebska.pl

SYLWIA: Dzisiaj byto bardziej o macierzynstwie, o tym co mozemy przemyci¢ do
macierzynstwa z takiej proaktywnosci, z ktérg wtasnie nam sie Marta kojarzy. A jezeli
kto$ ma ochote poczytac troszke o biznesie i proaktywnosci, to mysle, ze u Marty
znajdzie naprawde ogrom wiedzy i tam tez zapraszamy.

Marta dziekuje Ci za poswiecony czas. Dziekuje za to jak przedstawitas nam ten temat.
Jak nas przyblizytas do tego w jaki sposdb mozemy bardziej aktywnie dziatac i skupiac¢
sie wtasnie na dziataniu, a nie na mysleniu co by tu zrobié. Przejs¢ do osiggania wtasnie
tych swoich celéw, podazania za swoimi wartosciami i zycia w zgodzie z soba. Bardzo Ci
dziekuje i mam nadzieje, ze jeszcze do ustyszenia, do zobaczenia.

MARTA: To ja dziekuje za zaproszenie. Bardzo fajnie sie rozmawiato i zapowiada sie
fantastyczny cykl.

SYLWIA: Na pewno kazdy znajdzie cos dla siebie. Dzieki sliczne.
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MARTA: Prosze bardzo.
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