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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 podcastowe] konferencji Kierunek Szczesdcie. Kolejna rozmowa z serii
Rodzicielskich Drogowskazéw dotyczy zdrowia. Zapraszamy do wystuchania.

Drogowskaz dziesiagty czyli zdrowie. Ta rozmowa bedzie dotyczyta zdrowia fizycznego i
psychicznego, poniewaz uwazamy, ze sa one ze soba $ciéle powiazane. Zadna z nas nie
jest lekarka, wiec nie bedziemy dawac gotowych recept jak masz zy¢ i postepowac, zeby
by¢ zdrowa. W koncu kazda z nas jest inna. Chociaz mechanizmy w naszych
organizmach wtasciwie sg takie same, to nasza sytuacja czy cechy osobowosci
powodujg, ze zupetnie cos innego moze sie sprawdzic¢ u kazdej z nas.

O czym wiec bedzie dzisiejsza rozmowa? O szeroko pojetym dbaniu o siebie, o swoje
ciato, umyst i dusze. Wtasnie to kryje sie pod pojeciem zdrowia w naszym rozumieniu.
Nie chodzi tylko o uwolnienie sie od chorob i dolegliwosci, dobra kondycje,
petnowartosciowe jedzenie. Oczywiscie jest to wazne i kazda z nas powinna o to
zadbad. Jednak na tym temat zdrowia sie nie konczy.

Nasze ciato bardzo mocno reaguje na emocje i uczucia. Na poczatku drogi w kierunku
szczescia zachecatysmy Cie do tego, zebys zaczeta poznawac siebie, wstuchiwac sie w
swoje potrzeby, zauwaza¢ co dzieje sie w Twoim ciele, kiedy odczuwasz réznego
rodzaju emocje. Teraz chciatybysmy, zebys zaczeta sie przygladac jak Twoje ciato
reaguje na réznego rodzaju aktywnos$¢ fizyczna, brak snu. Poniewaz uwazamy, ze
znajomos¢ siebie i swojego ciata jest kluczem do odpowiedniego zadbania o siebie.
Zapytamy jeszcze raz. Czy wiesz co sprawia Ci przyjemnosc¢? Kiedy rzeczywiscie sie
relaksujesz i odpoczywasz? Co taduje Twoje akumulatory?

| znowu nie chodzi nam tu tylko o tadowanie baterii fizycznych, ale w duzej mierze o
odbudowanie Twojej energii psychicznej. Sama pewnie zauwazytas, ze jak jestes
radosna to wiecej Ci sie chce. Jesli cos sprawia Ci przyjemnos¢, to chetniej to
wykonujesz, jestes w stanie wtozy¢é w to wiecej wysitku. Dlatego dbajac o siebie
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powinnas zidentyfikowaé¢ swoje mate przyjemnosci. Jak to zrobi¢? W jaki sposéb
mozesz dbac o siebie? Postuchaj naszej rozmowy z Klaudia. Zapraszamy.

SYLWIA: Dzisiaj bedziemy rozmawia¢ o nawyku jakim jest zdrowie. Z Klaudia
umawiatysmy sie kilka razy. Znamy sie mozna powiedzie¢ z widzenia, bo jestesmy
sasiadkami i mimo, ze mamy do siebie bardzo blisko to trudno byto sie nam spotkac. Co
wynika na pewno z tego czym zajmuje sie Klaudia i jak wiele dziatan i przedsiewziec jest
w zakresie jej dziatalnosci. O tym kim jest Klaudia i czym sie zajmuje za chwileczke nam
sama opowie, a pézniej przejdziemy do nawyku zdrowia. Klaudia witam Cie serdecznie.
Dziekuje Ci za to, ze jestes.

KLAUDIA: Dzien dobry. Ja tez sie bardzo ciesze z tego naszego spotkania, bo okazuje
sie, ze mamy bardzo fajne wspdlne tematy i rzeczy, ktérymi sie pasjonujemy i sg dla nas
bardzo wazne w zyciu.

SYLWIA: Tak jak wspomniatam, trudno mi byto przedstawi¢ Klaudie w dwadch, trzech
zdaniach, wiec zostawie to Klaudii. Klaudio opowiedz kim jestes i czym sie zajmujesz.

KLAUDIA: Moge powiedzie¢, ze od dwudziestu trzech lat uruchamiam w ludziach takie
wewnetrzne moce. Moce do tego, zeby chcieli szczesliwie i zdrowo zy¢. A tak potocznie
moge powiedziec, ze od 23 lat jestem trenerem personalnym, instruktorem fitness,
trenerem mentalnym. Rozwijam w sobie tez gen przedsiebiorczosci, po dziadku, ktéry
kiedys$ byt dyrektorem Spotem i wszyscy sie $Smieja, ze ja ten gen przedsiebiorczosci
mam dosy¢ szeroki. Stworzytam marki Galerie fitnessu, sie¢ studiow EMS Galerie
treningu EMS, sie¢ gabinetéw krioterapii estetycznej. Oprocz tego wspdtpracuje ze
Stowakami i Wtochami, jesli chodzi o sprzety do krioterapii estetycznej, bo uwielbiam
tez nowe technologie.

Mentalnie ostatnio bardzo duzo sie dzieje, bo uktadam autorski program, ktéry ma
powodowad wyrobienie sobie nawykéw szczesliwego zycia. Wychodze z zatozenia, ze
w zyciu nie mozemy cwiczy¢ tylko miesni i dba¢ o zdrowe sylwetki, ale przede
wszystkim musimy dbaé o nasz umyst i o nasze szczesliwe zycie.

SYLWIA: Dlatego Klaudia jest idealnym gosciem do nawyku zdrowia i do konferencji
Kierunek Szczescie. Klaudia, jezeli juz jestesmy przy szczesciu, to jaka jest Twoja
definicja szczescia?

KLAUDIA: Moja definicja szczescia to przede wszystkim to, ze szczesciem jestem ja,
wszystko co jest wewnatrz mnie. Nie szukam szczescia na zewnatrz. Uwazam, ze mamy
bardzo duzy potencjat, tylko czasami zapominamy o tym, ze potrafimy mie¢ wptyw na
nasze szczesliwe zycie.

SYLWIA: Piekna definicja. Powiem Ci szczerze, ze to jedna z ostatnich naszych rozmoéw
i jeszcze takiej definicji szczescia nie miatySmy.
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KLAUDIA: Ciesze sie bardzo.

SYLWIA: Uwazamy, ze kazdy z nawykow, w naszej konferencji mowimy o trzynastu,
zbliza nas w jakim$ stopniu do takiego szczesliwego zycia. Zycia petnia swoich
mozliwosci, petnig tego jak my chcemy zy¢ na naszych zasadach. | wtasnie zdrowie jest
jednym z takich nawykéw. Czym jest dla Ciebie zdrowie? Co sie kryje pod tym stowem
w Twojej definicji?

KLAUDIA: Zdrowie dla mnie jest tez takim bardzo waznym kluczem zycia. Tylko znowu
nawigze do zdrowia przez pryzmat szczescia. Jezeli my wiedziemy zycie petne spokoju,
pozytywnych emocji, dbamy o te nawyki radosci, mitosci, bezpieczenstwa i nasze mysli
kraza wokét tych pozytywnych emocji, to nasze zdrowie ma sie bardzo dobrze. My
witasciwie nie musimy nawet o nim mysle¢, bo jezeli dbamy o nasz stan umystu to
zdrowie jest tutaj pewnikiem rzektabym. A jezeli mamy w sobie duzo niepokoju, leku,
negatywnych emocji, czyli smutku, poczucia winy, wtedy nasze ciato odpowiada nam
tym, ze zaczyna chorowaé. Widze tu scisty zwigzek. Dla mnie zdrowie to jest takie
holistyczne podejscie do ciata i do umystu. Musimy, tak jak powiedziatam, trenowac i
ciato i umyst.

SYLWIA: tatwo nam zobaczy¢ kiedy nasze ciato odmawia postuszenstwa. Przychodzi
choroba. Wiemy, ze co$ jest nie tak i warto o to zdrowie zadbac. A czy s3 wczesniej
jakies symptomy, ktére mozemy wypatrzec od strony umystu?

KLAUDIA: Mysle, ze tak. Nasze ciato nam wrecz odpowiada. Na poczatku wystarczy
tylko porozmawia¢ z druga osoba o tym jak sie czuje w danej sferze i ciato juz nam
podpowiada np. przez grymas twarzy. Jak zaczyna sie o czyms rozmawiac to od razu
jest grymas, zamykamy sie w sobie, garbimy sie wiecej, jesteSmy zestresowani, zotadek
nam od razu odpowiada, jelita przeciez to nasz drugi mdzg i pojawia sie zmeczenie.
Przede wszystkim taka apatia, mniej nam sie chce. To juz sg symptomy, ze w naszym
ciele dzieje sie cos niedobrego. Nie mamy energii na to, zeby chocby sie poruszacicoz z
tego, ze wiemy, ze sport to zdrowie jak my na to nie mamy checi.

SYLWIA: Kotko sie zamyka. Jak przerwac ten krag?

KLAUDIA: Wszystko sie dzieje z nawykéw. U mnie, w mojej teorii jest mysl, ktéra
powoduje emocje, negatywne badz pozytywne i wydruk w tym jak sie czujemy, co sie
dzieje w naszym zyciu i co sie dzieje z naszym ciatem. Te nawyki trzeba po prostu sobie
wypracowac. To, ze my czesSciej np. myslimy negatywnie to wtedy nawyk po prostu
musimy wypracowac¢ na ten pozytywny. Nie mozemy nawyku zlikwidowaé, my go
musimy zamieni¢. Z definicji nie mozemy tego zrobi¢. Nie da sie po prostu nawyku
wzigé, posktada¢ w papierek i wykasowaé. Musimy go po prostu zamieni¢ na inny
nawyk.

Nawet praktykuje taka tablice nawykéw. Ona ma 90 dni. Najpierw jg praktykuje z
moimi podopiecznymi. Wypisujemy sobie wszystkie nawyki, ktére chcemy zrobic. One
oczywiscie dotyczg ciata i umystu. Na przyktad, ze wypijesz dziennie 8 szklanek cieptej
wody lub péjdziesz na spacer, czy patrzysz na to jak sie odzywiasz. To jest u mnie tez
temat rzeka, bo nie stosuje zadnych diet, tylko dopasowuje zywienie do proceséow
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fizjologicznych w koncu dnia. Wypisujemy te wszystkie nawyki - albo trening
oddechowy albo to co chcemy jeszcze zmieni¢ w zyciu - i mamy taka tablice. Codziennie
sobie robimy krzyzyk czy zrobiliémy to czy nie. Wypracowujemy sobie te nawyki na
nowo, zastepujemy te stare i nowymi.

SYLWIA: Méwisz jak wazne jest zdrowie w naszym zyciu, jak bardzo nam pomaga
budowac¢ dobre nawyki, zadbac o siebie, o nasze emocje. Jakie s3 jeszcze korzysci, jezeli
bedziemy prowadzi¢ taki, powiedziatabym nawet nie tyle zdrowy, ale higieniczny tryb
zycia?

KLAUDIA: Zacznijmy od oddechu, bo oddech jest bardzo wazny. Co nam robi oddech?
Przede wszystkim w naszym sSwiecie zyjemy w dosy¢ duzym pedzie, pospiechu i to
oddychanie jest bardzo wazne. My na dzien dzisiejszy bardzo ptytko oddychamy i stad
tez sie bierze apatia, zmeczenie, niedotlenienie catego ciata. Pierwszym takim
sposobem s3g ¢wiczenia oddechowe. Poza tym ¢éwiczenia oddechowe, jest ich bardzo
duzo, mozna dopasowac¢ do swoich potrzeb. Na poczatku moga to by¢ krétsze
¢wiczenia oddechowe, a potem dtuzsze.

SYLWIA: Mozesz dac¢ przyktad takiego zupetnie na poczatek?

KLAUDIA: Na poczatek w ogdle najlepsze co moze by¢ i to tez bardzo fajnie trenuje
nam uwaznos¢, zeby nam mysli nie uciekaty, to jest po prostu zrobienie 10 gtebokich
oddechow, ale przeponowych. W tym momencie nawet oddechy zaczynamy liczy¢, zeby
wtasnie nam mysli podczas tych oddechéw nie uciekaty. To jest taki pierwszy stopien do
tego, zeby by¢ jeden na jeden, abysmy nie uciekali nigdzie.

SYLWIA: Szkoda, ze nie mamy wizji, bo pokazatybysmy gdzie ta przepona jest.

KLAUDIA: Ja zawsze moéwie tak, napetnij powietrzem swoj brzuch. Najprosciej to
zrobi¢ ktadac sie na plecach, przyciagajac kolana do klatki piersiowej i probujac uniesc
te nogi brzuszkiem. To jest takie najprostsze ¢wiczenie. Mozemy sobie tez rece potozyc¢
i nabrac powietrza tak, zeby ten brzuszek nam te rece uniést. | to jest to przeponowe
oddychanie, ktére bardzo dobrze nam dotlenia nasze ciato.

Najprostsze to jest tych 10 oddechéw albo jest tez bardzo fajne, szybciutkie ¢wiczenie
kiedy sie sfrustrujemy albo zdenerwujemy - to jest 9 oczyszczajacych oddechéw. Moze
je prze¢wiczymy, zebysmy sie nie zakrecity. Tak powolutku. Najpierw prawa reka lewg
dziurke zatykamy i robimy trzy gtebokie oddechy. Pézniej zmieniamy dziurke, ale
zostajemy przy prawej rece i znowu trzy gtebokie oddechy. Potem zmieniamy sobie
lewq reke, lewa dziurke i trzy gtebokie oddechy. Pdzniej lewa reka wedruje do prawej
dziurki i znowu trzy gtebokie oddechy. Pézniej 3 gtebokie oddechy juz obydwiema
dziurkami. Gwarantuje Wam, ze w momencie kiedy bedzie jakie$ zniecierpliwienie,
zdenerwowanie albo rodzicielskie wyzwanie, to wtedy zostawiamy wszystkich, idziemy
zrobi¢ 9 oczyszczajacych oddechdéw i wracamy rozwigzac, to wyzwanie, ktére powstato.
Nie rzekne problem, bo nie lubie tego stowa.

Poza tym oddechy nam bardzo mocno obnizajg poziom stresu, poziom kortyzolu w
organizmie, regulujg PH, wiec to juz jest ta pielegnacja, higiena. Wszelaki ruch, czy to
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spacer interwatowy, szybko-wolno, powoduje, ze produkuja sie endorfiny. Jakikolwiek
ruch powoduje roztadowanie emocjonalne. Do tego hormony szczescia s3 nam bardzo
potrzebne.

SYLWIA: Méwitas duzo o oddychaniu, zaczetas moéwic o ruchu, o sporcie. Ale jak to my
mamy, tu dziecko, praca, sprzatanie i juz nam sie nie chce zbytnio pdjs¢ na zajecia fitness
czy nawet na ten spacer. Jak sie zmotywowac? Co zrobié, zeby nam sie chciato?

KLAUDIA: Przede wszystkim nie mysle¢ o tym, ze nam sie nie chce. Zawsze moéwie 3, 2,
1, start. Nie mysle o tym w ogole. Przestaje mysle¢ o tym czy mi sie chce czy nie chce.
Najwiecej frustracji w naszym zyciu powoduje myslenie o dziataniu. Dziatanie daje nam
najwiecej satysfakcji. Nawet jak na poczatku nam sie nie chce to pézniej zadowolenie
jest niesamowite i warto jest wzig¢ odpowiedzialnosc¢ za to, ze wtasnie wstaje z kanapy.
Jest tyle cudownych mozliwosci online-owych, ze mozna szybciutko zrobi¢ treningi.
Zresztg zaprosze Was na takie treningi, bo praktykuje tez online-owo i one sie bardzo
tadnie sprawdzity.

Mamy wtasnie mowia, ze jak s w domu motywuja sie, bo dzieci nie trzeba z nikim
zostawiac, tylko wtaczajg sobie trening i trenuja. Dla zdrowia psychicznego uwazam, ze
ten taki malutki egoizm, nawet poétgodzinny jest bardzo wskazany. On przyniesie
bardzo duzo korzysci dla catej rodziny. Trzeba taka logistyke sobie wypracowaé w
domu, zeby przynajmniej ta ztota godzina albo ztote pét godziny miec dla siebie. To
poprawia jakos$¢ zycia nie tylko osobista, ale jakos¢ zycia catej rodziny. Jezeli ta mama
znajdzie dla siebie czas, to pdzniej bardziej szczesliwie wychowuje dzieci. Tg relacje ze
sobg trzeba bardzo mocno budowac i by¢ dla siebie po prostu dobrym, bo to bardzo
emanuje do Swiata zewnetrznego, ma wptyw na naszg rodzine.

SYLWIA: Mysle, ze to o czym méwisz jest bardzo wazne, bo mamy takie przekonanie, ze
dbanie o siebie to jest egoizm. Ja uwazam, ze to jest heroizm dzisiaj. | tutaj powinnismy
sie bardzo na tym skupié. O tym jak dbac o siebie i jakie Ty masz na to sposoby jeszcze
porozmawiamy, ale chciatam zapyta¢ jak matymi kroczkami zacza¢ wdrazaé takie
zdrowe zycie? Od czego zacza¢? Z doswiadczenia wiem, lubie sport, fitness, crossfit, ale
jak przestatam chodzi¢ w trakcie pandemii, to tak ciezko mi p6js¢ znowu ten pierwszy
raz mimo, ze wiem jak fantastyczne sg korzysci z tego. Wiem jak sie czuje po tych
zajeciach, ale znajde co najmniej milion wymowek, zeby mnie pojsc.

KLAUDIA: Trzeba siebie zapytac i zrobic sobie takg rownowaznie - co sie zadzieje kiedy
zaczne i co sie zadzieje jak nie zaczne. Wiemy, ze po ruchu czujemy sie fantastycznie,
dobrze, jestesmy zdrowi, dotlenieni, nasze endorfiny po prostu szaleja, wiecej nam sie
chce, mamy duzo energii. Ale drugi chochlik w gtowie méwi nie chce mi sie. Trzeba po
prostu wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swoje szczesliwe zycie. Po prostu trzeba do tego
podejs¢ tak 3, 2, 1, start i koniec. Tak jak méwitam, ze od razu robie, bo jak zrobie to
bedzie dobrze.

Przede wszystkim iS¢ matymi kroczkami. Na przyktad dla mnie jest bardzo wazne to
picie letniej wody. Po pierwsze osiem szklanek to jest taki nawyk. On tez bardzo nas
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nawadniania, nasze jelita zaczynajg inaczej pracowac, toksyny nam inaczej funkcjonuija,
obniza nam sie cisnienie, obnizajg nam sie PH. Nawet te krétkie 10 oddechéw zrobic.

Zapytac siebie czego ja chce. Zrobic¢ sobie taka matg kalkulacje - teraz zaczne np. robié
krotkie treningi po 15-20 minut. Céz to jest kwadrans zrobié? Nic. PézZniej jak juz zrobie
kwadrans, to moze zajrze na trening godzinny. Najpierw moze zmobilizuje sie dwa, trzy
razy w tygodniu w domu. Potem jak bedzie wiecej checi i odwagi to znajde dla siebie
miejsce, w ktorym bede éwiczyé. Albo zaczaé sobie od spaceru. W ogéle zachecam do
tego, zeby jednak przynajmniej raz dziennie czy raz na dwa dni spedzi¢ czas z natura.
Zielen, natura bardzo dobrze wptywa na nasz komfort psychiczny. Czy z dzieciakami
czy bez dzieciakdw, to jest bardzo wazne, zeby obcowac z natura. Ona nam daje bardzo
duzo spokoju.

SYLWIA: Wspomniatas juz dwa razy w trakcie naszej rozmowy, zeby pi¢ wode, ale
ciepta.

KLAUDIA: Juz méwie dlaczego. To jest taka dobra praktyka wytworzenia w ogole
nawyku picia wody, bo nasz organizm to jest troszeczke leniwiec, ktéry nie lubi pi¢
zimnej wody, poniewaz musi jg ogrzewac i nie ma zwyczajnie na to ochoty. Jezeli my mu
podamy letnig wode, to z biegiem czasu bedzie wrecz sie domagat, zebysmy dali mu
cieptej wody. Poza tym wedtug medycyny chinskiej ciepta woda bardzo ogrzewa
organizm, nie doprowadza do wychtodzenia $ledziony, watroby, naszych wewnetrznych
narzadow. A przede wszystkim mamy wiecej ochoty na t3 cieptg wode.

Praktykuje sobie jedng trzecig szklanki wrzatku, reszte zalewam wodg zimng i to jest
taka odpowiednia proporcja. Poza tym to bardziej gasi pragnienie latem. Zima dodaje
sobie jeszcze kurkume, cynamon, gozdziki to jeszcze dziata bardzo dobrze na nasza
odpornos¢ i na to, zebysmy po prostu czuli sie dobrze. A tez wptywa drogie mamy na to,
zebysmy miaty wspaniatg figure, bo cynamon, kurkuma, gozdziki sg tez takimi
przyprawami, ktére sa strazniczkami dobrej sylwetki.

SYLWIA: Swietnie. Mamy juz umyst, mamy sylwetke. Jak to byto u Ciebie z dbaniem o
zdrowie? Jak sie zaczeta Twoja przygoda? Miatas to w nawyku, we krwi czy sie tego
uczytas?

KLAUDIA: To wszystko u mnie bardzo mocno ewoluowato. Zaczetam tak rzeczywiscie
sportowo zy¢ po maturze. Po maturze troche mi sie przytyto. Jako 19-latka
stwierdzitam, ze matura maturg, a tutaj kilograméw mi przybyto. W rodzinie mamy
tendencje do tycia, do takich figurek troszeczke obfitych i stwierdzitam, ze musze cos z
tym zrobié.

Zaczetam trenowaé, po czym przyszta taka dziewczyna i powiedziata Klaudia masz
bardzo fajne dyspozycje do tego, zeby by¢ instruktorem fitness. Masz poczucie rytmu,
do tego fajnie sie ruszasz. Widze, ze sylwetka Ci sie bardzo zmienia, a ja wybieram sie
na macierzynski i potrzebuje zastepstwa. Miato byc¢ tak win-win. Okazato sie, ze zanim
zrobitam kurs instruktora fitnessu, to juz owa kolezanka zaszta w cigze i musiatam
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wtasciwie od razu wejsé na sale. Moja przygoda sie zaczeta po 18-stych urodzinach. A
jako 19-latka otworzytam mobilng firme, mobilny fitness.

23 lata temu jeszcze nikt nie myslat, ze bedzie jakis fitness. Byty tylko takie sitownie
mordownie. Prowadzitam zajecia fitness we wszystkich salach gimnastycznych tutaj w
rejonie, wiasciwie na catym Slasku. To byta moja wielka pasja. Robitam coraz wiecej
certyfikatéw. Szukatam bardzo nowoczesnych form fitness. Kiedys byto callanetics,
aerobik. Wszyscy znamy Jane Fonda i te klimaty. A ja chciatam wprowadzaé coraz to
nowsze formy i tak zostato przez lata.

Pd6zniej bardzo mocno dotaczytam do tego tg mentalng strone. Tez réznie w moim zyciu
bywato. Byty wzloty i upadki, ale stwierdzitam, ze musze dbacd o higiene mojego umystu.
Bardzo duzo pracowatam i pdzniej czutam sie coraz bardziej zmeczona. Praca nie
przynosita mi juz az tyle szczescia i radosci ze wzgledu na to, ze nie dbatam o balans w
zyciu. Nie dbatam o to, zeby wyjs¢ na spacer tylko pracowatam. Generalnie pracuje
bardzo duzo, ale juz teraz w innej Swiadomosci. Na dzien dzisiejszy mam tyle luzu i
spokoju wypracowanego w sobie, ze kazdego dnia potrafie sie w swojej pracy czuc jak
na urlopie. | to mnie bardzo cieszy, ale tak jak méwitam, to byty lata treningu fitnessu
umystu mogtabym powiedziec.

SYLWIA: Przed nagraniem rozmawiatysmy o tym, ze nie zawsze nasze zycie jest ustane
rézami i pojawiaja sie pewne wyzwania, trudnosci, problemy. Jednak opowiadajac o tym
z czym sie borykatas, nie méwitas o tym jako o problemie, tylko jak o nauce, o lekcji, o
czyms$ z czego bardzo duzo wyciggnetas i co bardzo mocno wptywa na Ciebie teraz.
Nawet o tym mowisz w sposéb pozytywny.

KLAUDIA: Tak, bo uwazam, ze kazdy upadek w zyciu, kazda lekcja, ktérag przechodzimy
powoduje u nas duzy progres, duzy sukces. Duze sukcesy w zyciu, przynajmniej moim,
byty zawsze poprzedzone jakas$ porzadng lekcjg i upadkiem. U mnie siedem lat temu
nastapit taki kryzys. Po tej lekcji, przez te siedem lat tyle rzeczy zrealizowatam i przez
to statam sie inng osoba. To tez miato duzy wptyw na to jak teraz pracuje z ludzmi, jak
ulepszam zycie z ludzmi, z ktérymi wspotpracuje. Wtasciwie jak pracuje mentalnie z
ludZzmi i kto$ méwi o tych wszystkich przypadkach, to ja jak gdyby z rekawa wytrzepuje
moje doswiadczenia i duzo wiedzy czerpanej z moich doswiadczen. Z tego jak sie kiedy$
czutam, jak praktykowatam to swoje szczesliwe zycie. Na dzien dzisiejszy moge
powiedzie¢, ze jestem w stu procentach szczesliwa i zadowolona z tego co robie.

Musze powiedzied, ze zawsze bytam bardzo pozytywna, usmiechnietg osobg, ale kiedy$
ten usmiech byt taka przykrywka, bo w srodku byto troche niepokoju i leku. Na dzien
dzisiejszy ten usmiech jest kompatybilny z tym co czuje w $rodku. Tym tez sie zajmuje i
tak chce dalej wspotpracowad, zeby trenowac umyst i trenowac ciato, bo to jest droga
do zdrowego i szczesliwego zycia.

SYLWIA: Jak zrobitas pierwszy krok? Pamietasz co byto takim momentem
przetomowym kiedy stwierdzitas, ze teraz bede zyta inaczej, na swoich zasadach i
bedzie po prostu tak, jak wtasnie powiedziatas, zeby ten usmiech ptynat z serca, aniez
takiej przykrywki? Pamietasz jaki byt taki punkt przetomowy?
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KLAUDIA: To byt wtasnie ten punkt przetomowy. Uwazam, zZe to co sie wydarzyto w
moim zyciu 7 lat temu to wtasciwie byt taki wydruk z tych 15 lat, ktére przezytam. Te
mysli i emocje nie do konca byty pozytywne, byto duzo leku i niepokoju, ale byto tez
bardzo duzo odwagi. Mimo to, ze miatam w sobie jakies niepokoje, to i tak dziatatam z
usmiechem. Niestety te niepokoje w $rodku doprowadzity do upadku. Trzeba byto sie
odbi¢ i wtedy stwierdzitam, ze musze, chce zy¢ w spokoju, w spetnieniu i przede
wszystkim sama musze sie psychicznie bardzo dobrze czu¢ - to jest klucz.

Dziatanie z poziomu, nie moge tego nazwac¢ chorymi ambicjami, ale zawsze miatam
poczucie, zebym tylko nie zmarnowata potencjatu, ktéry mam. Zawsze moj ojciec méwit
Klaudia pamietaj nie mozna zakopywac talentéw i tak tez byto. Ja chyba sobie
narzucitam zbyt duze, moze nawet nie tempo, bo tempo mojego zycia jest teraz o wiele
wieksze, ale nastawienie i poprzeczke. W tej chwili ten balans w zyciu jest taki spokojny,
dojrzaty. Wtedy byto duzo rzeczy na hurra. Przede wszystkim nie chciatam tego
potencjatu zaprzepascic, ale byto to okupione bardzo wielkim trudem. Przez to, ze ten
stan emocjonalny jednak nie byt do konca dojrzaty. Te nawyki nie byty do konca
wypracowane, a niektoére rzeczy byty zakopane pod dywan, a nie przerobione.

SYLWIA: Z tego co stysze to w tej chwili u Ciebie jest szybkie tempo, duzo pracy, ale
swiadomej. Ty wybierasz co chcesz, a nie co musisz.

KLAUDIA: Tak. Bardzo dobrze zaczetam zarzadzac czasem, ale przede wszystkim robie
rzeczy, ktére sa bardzo produktywne, ktére maja rezultaty, przynoszg owoce w zyciu.
Kiedys$ byto tak, ze robitam rzeczy z obowiazku. To tez jest taka nasza swiadomos¢
kobiet. My jesteSmy takie rzektabym stuzebnice panskie. Mamy bardzo gteboki ten
instynkt matkowania. Mimo, ze ja dzieci nie mam, ale bardzo mocno mamy
zakorzeniong taka kontrole, poswiecenie i brak odmowy, asertywnosci. Na dzien
dzisiejszy wybieram tylko rzeczy, ktére daja rezultat, konkretne owoce i sa bardzo
produktywne. Bardzo mocno koncentruje sie na dobrym planowaniu i wtasnie
gospodarowaniu czasem. To jest klucz.

SYLWIA: W jaki sposéb wprowadzasz nowe nawyki do swojego zycia?

KLAUDIA: Po prostu. Na poczatku byto to podkreslanie, pracowanie nad tymi
nawykami, a teraz to jest tak zwane wychodzenie z kolejnej strefy komfortu. Mdj
mentor méwit, ze nie mozna miec¢ w zyciu impotentnych celéw, czyli za niskich. My sie
asekurujemy, zeby pewnych rzeczy nie robi¢, bo nie wiemy co nas za rogiem spotka. A
tym wychodzeniem ze strefy komfortu jest na dzieh dzisiejszy tez praktykowanie
nowych nawykéw.

Na przyktad teraz praktykuje nawyk spedzania wolnego czasu. Rzeczywiscie tej pracy u
mnie jest duzo. Jestem bardzo zafascynowana i w ogéle lubie przedsiebiorcze zycie,
lubie tworzy¢ nowe rzeczy, ale to zycie ucieka i teraz musze budowaé nawyk wtasnie
wolnego czasu. To jest bardzo ciekawe dla mnie.

SYLWIA: Mysdle, ze nie jestes sama i jest na pewno sporo osoéb, ktére majg problem z
odpoczywaniem. Odpoczne jak zastuze i wiele innych tego typu przekonan mamy.
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KLAUDIA: Doktadnie, lubimy sie tak biczowad, ze nie zastugujemy na to, zeby
zbudowac te fajna relacje ze sobg i wtasnie raz w tygodniu pojs¢ do kosmetyczki czy na
dobry spacer czy zrobié dla siebie nagrode.

W tym pierwszym cyklu, jak pracowatam ze sobg i teraz pracuje z podopiecznymi, jest 7
dni gdzie wypracowujemy te wszystkie nawyki, ale przychodzi po siedmiu dniach
nagroda. Zawsze od razu sobie wytyczamy nagrode. Oczywiscie to nie jest nagroda w
postaci smakotykéw. Mamy przekonanie, ze nagroda to jest wtasnie smakotyk, co$
stodkiego i tutaj sie pézniej zapetlamy. Nie panujemy nad uzaleznieniem od cukru, czy u
dzieciakéw czy u siebie, bo nagradzamy sie tylko w ten sposéb, jeste$my tak nauczeni.

Dlatego nagroda moze by¢ tez okreslona w jakims innym aspekcie np. z dzie¢mi to moze
by¢ zabawa albo wyjscie na spacer albo zrobienie wspodlnie czegos konstruktywnego,
fajnego. To nie musi by¢ do korica nagroda przez stodycze. Tak samo u nas to moze by¢
taka nagroda, ze bede miata czas dla siebie, albo usigde sobie z pyszng kawa. Czasami to
tez jest rarytas, ze mamy czas, zeby usiags¢ z kawg i chwilke poby¢ tu i teraz. W tym
budowaniu nawykéw poza tym, ze przez te siedem dni wykreslamy je sobie, to potem
mamy nagrode.

Przede wszystkim my tez do nawykéw musimy podejs¢ nie jako do czego$ co my
musimy zrobié, ale jako do czego$ do nam polepszy jako$¢ naszego zycia. Dla mnie
bardzo wazne jest tez, zeby uzmystowic sobie w budowaniu dobrych nawykéw, ze moze
przyjs¢ kryzys. Jezeli wiemy, ze ten kryzys moze nastgpié, to go lepiej znosimy. | tez
Znowu pracujac z podopiecznymi zadaje kilka takich kluczowych pytan, ktére maja nas
przygotowac na kryzys. Mija miesigc, drugi, jeszcze ten nawyk nie jest do konca
wypracowany i przychodzi kryzys. Ego zaczyna nam bardzo podskakiwac i wtedy
mowimy sobie jestem gotowa na ten kryzys, akceptuje go, ale ide dalej, trzymam sie
dalej.

SYLWIA: Jak Ciebie stucham, to mysle, ze jest jeszcze krok wczes$niej. Warto sie
zastanowi¢ dlaczego ja to chce i po co mi to. Czy to na pewno jest cos mojego czy jato
robie dla siebie czy dla kogos? Jezeli chce mie¢, badzmy przy tym fitnessie, ptaski
brzuch dla meza czy po to, zeby lepiej wygladac z kolezankami, to ciezko bedzie nam
znaleZ¢ tg motywacje, o ktorej moéwitas.

KLAUDIA: Wspaniaty przyktad przytoczytas, bo przede wszystkim musimy zbudowac
taka dobra relacje z soba. Mamy w sobie wszystko czego potrzebujemy. | tutaj mowitas,
ze dla meza, dla kolezanki, wiec musimy zacza¢ znowu od naszego umystu. Dlaczego my
chcemy podobac sie wsrod kolezanek czy meza? Gdzie jest nasze poczucie wartosci,
gdzie jest nasze kochanie siebie i dlaczego my tego nie chcemy dla siebie zrobi¢, zeby
nam byto dobrze? Musimy sobie zadaé pytanie i obserwowac te mysli dlaczego sie
czujemy tak, ze chcemy sie podobac wtasnie mezowi czy kolezankom.

SYLWIA: W jaki sposéb dbasz o siebie? Jak Ty tadujesz akumulatory?

KLAUDIA: Przede wszystkim przez rytuaty, przez te moje ztote godziny w dniu.
Czasami jest ztota godzina, czasami jest ztote 15 minut, ale przede wszystkim dobrze
sie ktade spac i budze sie rano. Dbam bardzo mocno o takie pozytywne nastawienie,
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energie zyciowa. Moze to tak brzmi bardzo gérnolotnie, ale dbam o mdj poziom
emocjonalny, to jak sie czuje.

Wiadomo kazdego z nas spotykajg gorsze i lepsze dni. Nie zawsze rano wstaje radosna,
zadowolona. Czasami wstaje zmeczona, bo tyle jest rzeczy. Jezeli wstaje w nizszej
kondycji psychicznej, od razu zaczynam o nig dbad. Nie ide w dzien z tym gorszym
nastawieniem. Od razu znajduje dla siebie te 15 minut, pét godziny, zeby zmienic ten
stan emocjonalny. Chwilke poby¢ w tym stanie emocjonalnym, oswoic sie z nim. Troche
tak sie ugtaska¢, utulic. Zrobi¢ wtasnie c¢wiczenia oddechowe, zyczliwosci,
wdziecznosci, napi¢ sie cieptej wody, potem filizanki kawy. Pomysle¢ o tym co
spowodowato, ze dzisiaj sie tak czuje. Czy mnie denerwuje jakas rzecz, ktoérej dzien
wczesniej nie zrobitam? Co spowodowato, ze ten mdj nastréj spadt? Tutaj mocno to
obserwuje i zaczynam tymi nawykami, rytuatami dzwigaé poziom emocjonalny.

A wieczorem, jezeli jest co$ nerwowego, niepokojacego, to znowu mam ten czas dla
siebie, robie ¢wiczenia oddechowe. Poza tym wieczorem lubie tez spisa¢ wszystkie
rzeczy, ktére mam zrobi¢ nastepnego dnia. Przelewam to wszystko na kartke, zeby w
nocy nie kottowato sie w mojej gtowie, zebym sie nie przebudzita w nocy z mysla, ktéra
mnie bedzie dreczy¢ do rana. W nocy musimy spac i mie¢ zdrowy, dobry sen, wiec
wazne jest tez jak ktadziemy sie spaé, bo jakos$¢ snu jest bardzo wazna.

Kiedys cierpiatam na dosy¢ duza bezsennos$¢ i w tej chwili przygotowuje taki autorski
program zdrowy sen. Te rzeczy, ktére mi mocno pomogty zapanowac nad tym, zebym
nawet jak $pie krotko, spata tresciwie, dobrze i ze spokojem.

SYLWIA: Wspomniatas o rytuatach porannych i wieczornych, jak bardzo one sg wazne.
Ktore Ciebie wspierajg? Jakie masz takie swoje ztote recepty?

KLAUDIA: Poranne. Poza tym na poczatku, jak zaczetam bardzo mocno swiadomie zy¢
to nawet miatam rytuaty popotudniowe. Jak rano mdj poziom nastroju byt bardzo
wysoki, to w ciggu dnia miatam rézne zadania, spotkania z réznymi ludzmi, ktorzy byli w
réznych stanach emocjonalnych i ten poziom potrafit spas¢. Wtedy nawet na 15 minut
popotudniu dbatam, zeby znowu swdj nastréj podniesé.

Poza tym polecam kazdemu bardzo fajne ¢wiczenie akceptacji, zebysmy akceptowali
wszystko takim jakie jest, akceptowali ludzi takimi jakimi sa, akceptowali wszystko co
nas spotyka. Wtedy tatwiej rozwigzemy nasze wyzwania. Nie bedziemy, ze tak powiem
wali¢ gtowa w mur. Po prostu tak to funkcjonuje, tak sie dzieje, akceptuje to, biore sie za
to albo omijam szerokim tukiem.

A druga taka bardzo fajna praktyka to nieosadzanie. Mysle, ze duzo u nas jest osadow,
ale nie osadzajmy. My najczesciej jestesmy wtedy jak lustrzane odbicie. W innych
ludziach widzimy troszeczke siebie i osgdzajac tych ludzi praktycznie osadzamy siebie.
Wiec to tez sg takie cudowne praktyki, ktére w moim zyciu daty mi duzo szczescia, duzo
zadowolenia, jak zaczetam akceptowac wszystko takim jakim jest i nie osadzac.

SYLWIA: Wspomniatas jeszcze o jednej bardzo waznej rzeczy. Kiedy jeste$ zmeczona,
masz jakie$ trudne emocje, to nie zamiatasz ich pod dywan, tylko z nimi jestes.
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Rozmawiasz sobie z nimi, myslisz sobie skad one s3. Mysle, ze to jest bardzo wazne.
Zwtaszcza, jezeli méwimy o tych trudnych emocjach, bo z tymi pozytywnymi jako$ nam
tatwiej. Chociaz tez nie zawsze, ale tych trudnych czesto chcemy sie jak najszybciej
pozbyd¢.

KLAUDIA: Dla mnie najlepsza jest kartka i dtugopis. Nawet jest takie fajne opisywanie
mysli - ja wiem, ty myslo tutaj jestes, powodujesz u mnie takie i takie emocje i uwalniam
sie od tych emociji. To jest takie bardzo fajne ¢wiczenie. Mam mnéstwo takich éwiczen,
ktorymi mogtabym sie podzieli¢ i ktére dla mnie byty naprawde kluczem do spokoju,
harmonii i rownowagi w moim zyciu.

SYLWIA: Czyli wtasnie ukrywanie tych trudnych emocji i nie rozmawianie o nich
przynosi efekt wrecz odwrotny. Jak z tym péjdziemy to mamy caty dzien do niczego.

KLAUDIA: Najczesciej Swiat nam zwraca to bardzo mocno wtasnie w jakiejs$ kluczowej
lekcji albo w takim niezadowoleniu. Absolutnie nie mozemy niczego zakopywac i nie
mozemy tez tkwi¢ za bardzo w tych negatywnych emocjach, bo one s3 dla nas i dla
naszego zdrowia bardzo zte.

SYLWIA: Duzo czytasz. Jakie ksigzki najmocniej wptynety na budowanie u Ciebie
nawykoéw? Ktére najbardziej Cie wsparty?

KLAUDIA: Bardzo polecam ksigzke “Sita nawyku”. Nie pamietam autora, ale to jest taka
z6tta ksigzka, bardzo fajna. Dla mnie bardzo duzym krokiem w zyciu byta ksigzka
Howkinsa “Sita czy moc” Techniki uwalniania emocji, uwolnienia stanow
emocjonalnych. | tam bardzo duzo jest o tym przywracaniu swojego zdrowia, swojej
witalnosci wtasnie przez te techniki uwalniania.

SYLWIA: Jak na poczatku wspomniatas, miejsc w sieci i Twojej dziatalnosci nie sposéb
zawrzec¢ w jednym podcascie, ale chciatabym, zebys powiedziata gdzie mozna Ciebie
znalez¢ online. Bardzo duzo dziatasz, ostatnio coraz wiecej. Opowiedz troszke o tym co
planujesz w najblizszym czasie i gdzie mozemy Ciebie znalez¢ i w jakim zakresie.

KLAUDIA: Wtasciwie online-owo to juz w tej chwili wystepuje pod swojg marka
osobistg Klaudia Sobczyk. W social mediach tak mnie mozecie spotkad. Na to sie sktada
Galeria fitnessu, gdzie dziatamy online i offline. W tej chwili nawet sie szykujemy do
pewnego wyzwania zwigzanego z sylwetka, ale nie tylko, tez z nawykami. Tam tez
znajdziecie duzo treningdw na dobrg sylwetke. Oprdécz tego teraz we wrzesniu
powstanie moj autorski program wtasnie na tworzenie nawykoéw, ktére powodujg
szczesliwe zycie i dajg nam wiecej spokoju i radosci z kazdego dnia.

Oproécz tego, tak jak méwitam przygotowuje sie do nagrania podcastéw i takiego kursu
online Zdrowy sen. Wiec oprocz tych rzeczy takich typowo fizycznych, duzo rzeczy
mentalnych sie dzieje.

SYLWIA: Jak dobrze péjdzie, to jak bedziecie stuchac tego wywiadu juz we wrzes$niu
bedziecie mogty praktykowac i edukowac sie razem z Klaudia.
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KLAUDIA: Ja Was nie bede niczego przez to uczy¢, tylko bede Wam dawata takie dobre
wskazowki, ktére akurat u mnie w zyciu bardzo mocno zakietkowaty i spowodowaty
duzo dobrego. Bede sie dzieli¢ swoim doswiadczeniem, swoimi praktykami. Duzo jest
tez w tym o zarzadzaniu swoim czasem, zeby produktywnie i owocnie zy¢.

SYLWIA: Ja Was serdecznie zapraszam do miejsc Klaudii, bo Klaudia jest wulkanem
energii. Nawet przed nagraniem pomysty u Klaudii rodzity sie same, wiec mysle, ze by¢
moze jeszcze po naszej konferencji cos wiecej sie zrodzi. Mamy taka nadzieje.

Zanim Klaudio skonczymy, powiedz jak bys chciat ta naszg dzisiejsza rozmowe
podsumowacé. Co by$ chciata przekaza¢ mamom, ktére chca zacza¢ dbaé swoje
zdrowie?

KLAUDIA: Zeby wziety odpowiedzialnos¢ za swoje szcze$liwe zycie. Wszystko zalezy
od nich i one maja to wszystko w srodku, nie musza szukac niczego na zewnatrz. To jest
podjecie decyzji tu i teraz czy chce szczesliwie zy¢ i czy chce wychowad szczesliwie
swoje dziecko. Wzig¢ za to odpowiedzialnos¢, a pdzniej przez tworzenie,
wypracowywanie tych swoich szczesliwych nawykéw czerpaé z tego owoce. Bo zycie
mamy moje drogie kobiety jedno.

Najwazniejsze jest to, zebysmy zrozumiaty, ze zycie jest darem, my jesteSmy darem, a
nie jakims cierpieniem. Nikt nie chce, zebysmy byty utrapione, zebysmy sie nie miaty
dobrze. Zycie jest obfite i dobre i korzystajmy z niego. To my tworzymy w gtowie mysli,
ktére tworzg albo zycie petne negatywnosci albo petne pozytywnosci.

SYLWIA: Szczesliwa mama to szczesliwe dziecko.

KLAUDIA: Tak, ale to w ogole szczesliwe zycie dookota. Relacje z wszystkimi ludzmi
wtedy uktadajg sie bardzo dobrze.

SYLWIA: Bardzo Ci dziekuje za te rozmowe. Byto mi bardzo mito.
KLAUDIA: Mnie tez, sympatycznie i przemito.

SYLWIA: Mysle, ze do tematu zdrowia jeszcze wrdocimy, by¢ moze w innej konfiguracji,
w innym odcinku. Bardziej szczegdétowo porozmawiamy na jakis$ temat, bo pytan jak o
siebie dbac, jak taki nawyk wprowadzac w zycie jest nadal duzo.

KLAUDIA: Jest to temat bardzo rozbudowany, rzektabym temat rzeka. Mogtabym
opowiadac tutaj w ogéle o zdrowiu, o sylwetce, o tych mentalnych rzeczach.

SYLWIA: Pomystéw jest sporo, wiec mysle, ze to nie bedzie nasza ostatnia rozmowa.
Dziekuje Ci bardzo, ze znalaztas czas.

KLAUDIA: Ja tez dziekuje. Bardzo jestem wdzieczna.
SYLWIA: Réwniez bardzo dziekujemy i mysle, ze do ustyszenia.
KLAUDIA: Do ustyszenia.
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