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Wolnos¢

Wolnos¢ jest jedna z podstawowych potrzeb czlowieka. A jednak wigkszo$¢
Z Nas czuje si¢ uwieziona w swojej codziennosci. W pracy, ktora wymusza bycie
na zawolanie szefa od—do, w domu, gdzie obowiazki nie pozwalaja cho¢by na
pomyslenie 0 czyms$ innym niz to, co bedzie na obiad i czym zajac dzieci w nad-
chodzacy weekend. Zasuwamy od rana do wieczora, od poniedziatku do piatku,
ukladamy w glowie listy spraw do zalatwienia, zyjemy w pedzie, ktory pochlania
nas bez granic. Denerwujemy sig, stojac w coraz wigkszych korkach, pod koniec
dnia agresja si¢ga zenitu, a frustracja staje si¢ nie do zniesienia. Wchodzimy do
domu i irytuje nas wszystko. Stowa szefa brzeczace jeszcze w uszach, brudne
naczynia w zlewie, pusta lodowka, partner i dziecko, ktore zaczyna krzycze¢ bez
powodu. Ile mozna zy¢ w ten sposob? Stop. Zwolnij. Zmien co$. Daj sobie troche
wolnosci.

Idz pobiega¢. Wysilek fizyczny pozwala pozby¢ si¢ negatywnych emocji, wy-
rzucic¢ z siebie zlg energie, a frustracje zastapic¢ radoscia. Biegnac, mozna odpo-
cza¢ od codziennosci, uwierzy¢ w niemozliwe i poczu¢ si¢ naprawde wolnym
czlowiekiem. Niezaleznie od tego, czy chcesz si¢ na chwile uwolni¢ od spraw
zawodowych, czy marzysz o tym, by na moment odetchna¢ od najblizszych —
bieganie ci to umozliwi. Jesli chcesz, mozesz biec szybkoj jesli nie, mozesz biec
powoli, skreci¢ w prawo lub w lewo, biec w gore lub w dol. Nikt i nic nie narzuca
ci, co masz robi¢. Bieganie jest tylko twoje. Robisz to, na co masz ochote. Chcesz
pobiegac po lesie? Prosze bardzo. Masz ochote poby¢ na Staréwce, deptaku lub
nad rzeka — nic prostszego. Chcesz odwiedzi¢ park, w ktorym bawiles si¢ jako
dziecko — droga wolna. Bieganie poprowadzi cig, dokad chcesz. Pomoze ci po-
czu¢ si¢ lepiej w nowym miejscu podczas podrozy stuzbowej i da mozliwos¢ po-
znania okolicy, nawet jesli nie masz czasu na wielogodzinne zwiedzanie.

Bieganie daje czas tylko dla siebie, z dala od zobowiazan i powielanych zacho-
wan. Mozesz wlozy¢ ubrania we wszystkich kolorach teczy, bluze ze $miesznym
napisem i po prostu pobiec przed siebie. Jak za dawnych dziecigcych lat ... Ruch,
zwlaszcza na swiezym powietrzu, sprawi, ze jakos’é twojego zycia si¢ poprawi.

Nie jest tajemnica, ze zadowolony, zrelaksowany czlowiek jest bardziej wydajny
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w pracy i sympatyczniejszy dla ludzi, z ktérymi przebywa. Robiac cos dla siebie,

robisz tez co$ dla innych.

Ruch to zycie

Zyjemy w czasach, w ktérych w ogéle nie musimy sie wysila¢. Wszystko mamy
podane na tacy. Nie musimy polowag, zeby zdoby¢ pozywienie, bo wystarczy po
brzegi zapakowa¢ wozek w supermarkecie lub (z braku laku) zaméwi¢ jedzenie
przez telefon i odebrac je, nie wychodzac w ogéle z domu. Nie musimy si¢ tru-
dzi¢ fizycznie, bo wszedzie mozna dojechac i wszystko zalatwi¢ telefonicznie lub
przez internet. Na dobrg sprawe nie trzeba si¢ w ogole rusza¢, zeby funkcjono-
wac. Wigkszo$¢ z nas cale dnie spedza w pozycji siedzacej. Nasze mozgi wykorzy-
stujemy czasem do granic mozliwosci, obarczajac glowy kolejnymi zadaniami,
amie$nie spychamy na margines i pozwalamy im stabna¢ coraz bardziej.

Tymczasem ludzkie cialo zostalo stworzone do bycia w ruchu. Juz w staro-
zytnej Gregji o tym wiedziano i dazono do rownowagi miedzy rozwojem ducha
i ciala. To truizm, ale przez siedzacy tryb zycia skazujemy si¢ na choroby, kto-
re predzej czy pdzniej nas dopadna. Pal licho choroby... w koncu na niektore
zapadaja i maratoniczycy. Nasze ciala potrzebuja jednak ruchu, by czug, ze zyja!
Pluca potrzebuja wysitku, zeby lepiej filtrowa¢ powietrze, a serce, by sprawniej
pracowa¢. Migénie ndg, rak i calego korpusu w ruchu si¢ rozwijaja. Gdy sie ru-
szamy, wszystkie narzady zaczynaja wspolpracowac. Wraz ze zwigkszeniem wy-
trenowania w organizmie nastepuja skomplikowane przemiany, ktére pozwalaja
Wykorzystywac' energie i utrzymywac narzucony poziom wysilku przez napraw-
de dlugi czas. Ludzkie cialo to niewiarygodna maszyna, ktora — jesli dobrze o nig
dbamy - nie jeden raz pozytywnie zaskakuje swoimi mozliwo$ciami.

Niedawno poznalam niesamowita biegaczke. Pani Zofia niebawem skonczy
osiemdziesiat lat i ani mysli przestac biega¢. Przez ponad sze$¢dziesiat lat kariery
sportowej zdobyla tyle tytulow, ze moglaby spokojnie pojs¢ na biegowa emery-
ture. Zapytana jednak o to, przyznala bez chwili zastanowienia, ze nie moglaby
nie biega¢. Cialo po prostu przyzwyczaja si¢ do ruchu i bez sportu nie funkgjo-

nuje dobrze. Do osiemdziesiatki troche mi jeszcze brakuje, ale juz widzg, ze cos
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w tym jest! Jesli przez kilka dni nie uprawiam sportu, co zdarza mi si¢ bardzo
rzadko, czuje si¢ po prostu zle. Moje cialo zaczyna by¢ chore, slabe ... zbolale. Za-
bawne, ale najczesciej to wlasnie w bezruchu pojawiaja si¢ rézne bole. A to bola
plecy, a to $ciggno w nodze lub po prostu dokucza mi bol glowy, ktory mija na-
tychmiast po tym, jak przebiegne pare kilometréw na §wiezym powietrzu! Przez
kilkanascie lat moj organizm tak si¢ przyzwyczail do bycia w ruchu, ze teraz juz
nie jest w stanie dobrze funkcjonowac bez wysitku fizycznego.

Z tego powodu niektorzy czasem zarzucaja mi obsesje. Co znamienne, to naj-
czesciej ci, ktorzy kazdego dnia po powrocie z pracy wlaczaja chocby na chwile
swoj piecdziesieciocalowy telewizor. A czy to przypadkiem tez nie jest obsesja?
Albo internet — gry, Facebook, sprawdzanie e-maila kilkanascie razy na godzi-
ne? A imprezowanie do bialego rana co weekend i leczenie kaca do popoludnia
wkazda niedziele? Jak to nazwa¢? Obsesja dostosowania si¢ do innych? Autode-
strukcja! Chyba wigksza niz nabijanie kilometrow i ,niszczenie” kolan. Jesli mam
wybiera¢ obsesje, z ktora chce spedzac zycie, to wybieram bieganie, zmeczenie
na $wiezym powietrzu, moknigcie na deszczu i wspinanie si¢ z trudem na gorskie
szczyty tylko po to, aby z nich pozniej zbiega¢ ... Wybieram ruch, bo nawet jesli
mam obsesje — to zdrowa, dobra i pozytywna.

Kazdy, kto podobnie jak ja uwielbia wysilek fizyczny, zrozumie bez najmniej-
szego problemu potrzebe zmeczenia sie. Ale ruch w jakiejkolwiek formie jest
koniecznoscia nie tylko dla takich zapalericow. Ktos, kto nigdy nie uprawiat zad-
nego sportu, po pierwszym treningu najczescie; stwierdza, iz ,wreszcie czuje, ze
zyje". Poczatkowo moze trudno si¢ zmotywowag, cialo jest oporne i leniwe, ale
gdy konczy trening, czuje si¢ zdecydowanie lepiej. Co$ w tym musi by¢. Ruch to

zdrowie; to zycie. Ruch to rado$¢.

Rados¢

Z daleka park wyglada troche ztowrogo. Storice dawno zaszto, temperatura
na dworze oscyluje wokdt trzech stopni na plusie. Jest mokro i nieprzyjemnie.
W powietrzu unosi sie mgta. Szerokie alejki sg o$wietlone latarniami, jednak

Swiatto nie wszedzie jest wyraZzne i trzeba patrze¢ pod nogi, zeby nie potkngé
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sie 0 nierdwnosci asfaltu. Nie chce mi sig dzisiaj biega¢. Przez gtowe przemyka
mysl, ze naprawde mi sie nie chce i ze wolatabym zanurzy¢ sie w wannie pet-
nej ciepte] wody i pachngcej piany. Chwile pdzniej rozum przywotuje mnie do
porzadku, przypominajac, ze przeciez i tak nie mam w domu wanny. No dobra,
wszystko jasne, jedziemy z tym treningiem... ,Czasem po prostu trzeba” - jak
pisat Scott Jurek w swojej ksigzce. Skoro trzeba, to trzeba - nie ma rady.

Zaczynam rozgrzewke, wbiegajac gtebiej w parkowe alejki. Krok po kroku,
powoli do przodu. Mysle o dniu, ktéry witasnie sie koriczy, o sprawach, ktére
udato mi sie zatatwi¢ i o tych, ktérych bedzie trzeba sie podjgé w najblizszym
czasie. Mysle o planach na weekend, az w koricu o niczym juz nie mysle, tylko
biegne przed siebie. Po jakichs$ czterech kilometrach biegu, na ktére sktadajg
sie dwa okrgzenia wokdt parku, czujg, ze niemoc odeszta. Juz mi sie chce
biegacé! Z kazdym krokiem coraz bardziej. Przyspieszam i po chwili biegne
juz réwnym, zwartym krokiem, tylko raz na jaki$ czas kontrolujgc tempo na
zegarku.

Podoba mi sie w tym ponurym parkul Mijam kilku znajomych biegaczy,
machamy do siebie i gnam dalej kilometr za kilometrem. Na chwile pojawia
sie kryzys, chyba zwalniam, ale zaraz przywotuje sie do porzadku i wyrdwnuje
tempo. Jeszcze kilka kilometréw, jeszcze dwa, jeszcze jeden. Mogtabym biec
dalej! Koricze zaplanowany trening i czuje rozpierajgce wprost szczescie. Jest
tak ogromne, ze przez chwile nie wiem, co z nim zrobi¢, bo chce mi sie az
krzyczeé z tej wszechogarniajgcej radosci. Podskakuje w drodze do samo-

chodu. Tak - to jest to!

Na tym polega niesamowity fenomen biegania. Jeszcze nie zdarzylo mi si¢ zalowac¢
tego, ze wyszlam na trening. Bywaja dni, kiedy na poczatku bardzo mi si¢ nie chce
wyjé¢ z domu i zrobienie pierwszego kroku kosztuje mnie energii co niemiara. Ale
potem zawsze znajduje przyjemnos¢ w przebieraniu nogami i biegnieciu przed sie-
bie. Energia pojawia si¢ znikad, zupelnie jakby budzilo si¢ co$ we mnie w srodku.
Takie niespodzianki sa wspaniale, pokazuja, jak wielki potencjal ma moje cialo, jak
wiele jest zdolne zrobi¢ i ile osiagna¢. Te sytuacje mowia tez, ze czesto to nie brak

sily zatrzymuje czlowieka w domu, ale po prostu czyste lenistwo.
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Sa jednak réwniez takie dni, kiedy nawet po rozgrzewce zaplanowany trening
po prostu ,nie chce sie zrobi¢”. Przyspieszam i czuje, Ze jest mi coraz cigzej, nie
daje rady. Bywa, ze wykonuje zalozenie mimo to i wtedy po skoriczonym zadaniu
az kipi we mnie satysfakcja. Ale czasem jest tez tak, ze tego dnia odpuszczam, jesli
moge zrobi¢ trening w innym dniu i jezeli naprawde nie mam ochoty si¢ zame-
cza¢. Wtedy biegam po prostu powoli, dla czystej przyjemnosci i czekam, az cialo
sie rozluzni, zrelaksuje, a w srodku wypelni mnie rados¢.

Bez wzgledu jednak na to, czy trafi¢ na moj dzien i czy biegnie mi si¢ dobrze,
czy 7le, czy udaje mi si¢ zrobi¢ mocny trening, czy tez robi¢ wolng przebiezke po
lesie lub parku; bez wzgledu na to, czy biegam sama, w towarzystwie, krétko lub
dlugo — zawsze w efekcie pojawia si¢ doskonale samopoczucie. Rados¢ stanowi
kwintesencje biegania. Gdybym miala wymienic jedna rzecz, ktéra jest najwaz-
niejsza w tym sporcie (jak i w kazdym innym), powiedzialabym bez wahania, ze
to wlasnie radocha. Bez tego — po co w ogole sie fatygowac? Ktos powiedzial-
by, ze dla zdrowia, obnizenia cholesterolu, zgubienia brzucha, wysmuklenia talii
i pozbycia sig cellulitu. Dopoki ma si¢ ogromna motywacje, to wszystko prawda.
Ale niech tylko poziom motywacji spadnie (a dzieje si¢ tak zawsze w ktoryms
momencie), a szlag trafia cale bieganie. Chyba ze naprawde przynosi ci to rados¢.
Wtedy niewazne sa kalorie, efekty zdrowotne, treningi, zyciowki i inne kwestie —
wychodzi si¢ z domu po prostu dla uczucia szczescia.

Ludzie chca by¢ szczesliwi. Nie znam chyba czlowieka, ktory nie zyczylby so-
bie tego przy kazdej okazji. Przeciez méwimy: ,zdrowia, szczescia ...”. No wiha-
$nie —a czym jest szcze$cie? Juz tysigce lat temu starozytni filozofowie probowali
odpowiedzie¢ na to pytanie, przez dekady zmienialy si¢ wizje tego, co ma dawa¢
czlowiekowi szczgdcie w zyciu. Nie musze si¢ zaglebia¢ w rozwazania filozofow,
zeby znalez¢ swoja wlasna recepte na szczedcie. Jest bardzo krotka, moze niepel-
na, ale za to prawdziwa. Jesli robisz w zyciu to, co sprawia ci rados¢, to jestes$ szcze-
sliwym czlowiekiem. Proste?

Bieganie otwiera oczy na otaczajacy $wiat, na drobiazgi, ktérych W naszej
zaganianej codziennosci zazwyczaj nie dostrzegamy. Dzigki bieganiu o $wicie
mozna zachwyci¢ si¢ wschodem slorica, rosa na trawie czy momentem, w kto-

rym gwarne miasto budzi si¢ do zycia. Z kolei biegajac wieczorem, mozna zapo-
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mnie¢ o wszystkim, co wydarzylo si¢ w ciagu dnia i znalez¢ si¢ w miejscu catkiem
odleglym od rzeczywistosci, a czasem spotka¢ sasiada, ktory wyprowadza psa,
i zamieni¢ z nim kilka przyjaznych stow. Bieganie sprawia, ze w srodku tygo-
dnia mozna poczué¢ si¢ jak na wezasach. Trzeba tylko umie¢ dojrze¢ to, co pigk-
ne w miejscu, w ktorym sie zyje, i zamiast narzeka¢ na wszystko, znalez¢ rados¢
W SWojej rzeczywistosci.

Nie kazdy wie, ze w srodku Lodzi — miasta z reguly uwazanego za brzydkie
(choé to sie na szczescie coraz bardziej zmienia) — znajduje si¢ taki biegowy raj,
jakim sa lodzkie Lagiewniki. To zreszta ewenement na skale europejska, bowiem
todzki Las Lagiewnicki jest najwiekszym w Europie kompleksem lesnym w gra-
nicach administracyjnych miasta. Zawsze doceniam fakt, ze spod domu mam
do tego miejsca mniej wigcej siedem kilometréw. Czasami wybieram si¢ tam po
prostu biegiem, zaczynajac dlugie wybieganie w momencie wyjscia z domu. Po
kilkudziesi¢ciu minutach zostawiam za soba zgietk miasta i juz jestem w lesie. La-
giewniki bez watpienia sa mekka todzkich biegaczy, chociaz w ostatnich czasach
zapelnily sie tez miejskie parki. M6j klub biegacza od zawsze spotykal si¢ w Ar-
turéwku, ktéry mozna okresli¢ mianem przedsionka Lagiewnik. Tutaj najlepiej
odpoczywam. I to tutaj najczesciej produkuje si¢ radosc.

Latem biegamy po lesie, wymyslajac najrozniejsze formy treningu — podbiegi
pod calkiem strome gorki, przebiezki w terenie czy po prostu wycieczke biegowa
szlakiem turystycznym. Czasem biegniemy jedna grupa, a czesciej dzielimy sie
na kilka mniejszych w zaleznosci od kondycji uczestnikow i zapotrzebowania na
konkretny trening. Niezaleznie jednak od tego, dokad si¢ wybierzemy, zawsze
jest wesolo. Pochodzimy z najrézniejszych $wiatow, a faczy nas radocha z tego, co
robimy. Nawet w miesiacach urlopowych i startowych, kiedy przyjezdzam w nie-
dziele do Arturéwka, zawsze spotkam kogo$ ze znajomych biegaczy. Wspélne
bieganie jest bardziej radosne, co stanowi dodatkowa motywacje, by wybrac¢ sie
do lasu nawet wtedy, gdy naprawde si¢ nie chce, albo gdy pogoda za oknem nie
zacheca do wysitku.

Pozna jesienia konczy sie sezon na starty, a zaczyna si¢ sezon na czoléwki. Bie-
gamy z lampkami dla lepszej widocznosci na nieréwnych i stabo o$wietlonych

drogach. Czasami decydujemy si¢ pobiec przez las i wtedy zawsze ma to znamie
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przygody, bo lesne dukty pograzone w ciemnosciach wygladaja zupelnie inaczej
niz za dnia. Az prosiloby sie po takim bieganiu usias¢ przy ognisku lub wybiec
wprost na gorskie schronisko i pi¢ goraca herbate, snujac opowiesci... Mozna
poczu¢ si¢ jak na urlopie, z dala od wszelkiej cywilizacji, w $rodku tygodnia, tuz
po pracy. Dzigki takim eskapadom zycie nabiera innego kolorytu i naprawde
mozna polubi¢ te chlodniejsza czes¢ roku. Zima, kiedy $wiat przykrywa gruba
warstwa $niegu, bieganie po lesnych sciezkach ma w sobie dodatkowo co$ mi-
stycznego. Kiedy ksiezyc o$wietla droge, nie potrzeba nawet czoléwek, zeby bie-
ga¢. Mozna wtedy poczuc si¢ jak na koncu $wiata. Zima bieganie w lesie staje si¢
rowniez wigkszym wysitkiem, bo mimo ze glowne $ciezki zawsze sa wydeptane,
a niektore przygotowane pod narty biegowe, to jednak przedzieranie si¢ przez
osniezone drogi daje mocno w ko$¢. Po treningu jest goraca herbata z termosu
i co$ stodkiego na szybkie uzupelnienie energii. Sa endorfiny i Wielka Biegowa
Rados¢.

Bieganie a rodzina

Niedziela. Za pietnascie szdsta rano. Do mojego tézka podchodzi cércia i za-
czyna szczebiotad na tysigc tematdw. Poziom decybeli mégtby chyba obu-
dzi¢ umartego ze snui.

- Paulinko, jeszcze jest noc... - méwie z niktg nadzieja, ze naprawde jest
noc i dziecko jakims$ cudem potozy sie jeszcze grzecznie do tézka.

- Nie, juz jest dzieri - odpowiada z petnym przekonaniem.

- Jeszcze chce chwile pospad, jestem zmeczona. - Prébuje jg przekonac.

- Ale ja sie wyspatam!

- ldZ pobaw sie klockami - sugeruje, jednak chyba nieprzekonujgco, bo
w odpowiedzi stysze:

- Mamo, ale ja chce, zebys juz wstatal

- Jeszcze chwile pospie, kochanie, potdz sie ze mna. - Usituje ja zachecié,
jednak bezskutecznie...

- Nie! Wstawaj, wstawaj, wstawaj!

Chwile pdZniej moje nogi dotykajg podtogi i powoli podnosze sie do pionu.
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Kreci mi sie w gtowie - to efekt niskiego cisnienia. | zmeczenia. Jestem
wykonczona. Od tygodni nie przespatam ani jednej nocy. Moje trzyipdtletnie
dziecko budzi sie kilka razy z réznych powoddw. Raz co$ jej sie przysni, innym
razem cos$ boli, trzeba przykry¢ albo zaginat pluszak. Akcja nocne masowanie,
nocne poszukiwania zabawki. Na domiar zlego musi by¢ akurat ten konkretny
mis, jakby nie wystarczyto kilkanascie innych w poblizu!

Wychodze z sypialni chwiejnym krokiem, zupetnie jakbbym byta na rauszu,
tyle tylko, ze jako$ brakuje tego przyjemnego uczucia lekkosci... Wchodze do
kuchni, napetniam czajnik z wodg, rozlewajgc co nieco przy okazji. Siegam
po tyzeczke - upada z brzekiem na ziemie. Siegam po kawe i rozsypuije jg po
blacie. Nie wiem, jak to sie dzieje, ze wszystko leci mi z rak; $wiat dostownie
mnie atakuje! Marze o tym, zeby potozy¢ sie jeszcze chociaz na chwile, na
moment... Opieram sie o szafke i zamykam oczy. Zapada przyjemna ciem-
nosc¢. Z fazy odpoczynku wyrywa mnie gtosny okrzyk

- Mamo! Chce pi¢!

- Tak, jasne, oczywiscie, juz sig robi... Tylko nie krzycz tak gtosno, kochanie...

Hatas mnie boli. Jasno$é mnie boli. Oczy jeszcze nie przyzwyczaity sie do

tego, ze jest dzierl. Rety - naprawde jest juz kolejny dzieri?

Myslatam, ze najtrudniej jest przy niemowlaku. Tymczasem odnosze wraze-
nie, ze ... im dalej w las, tym wiecej drzew. Nieustajacy bunt przeciw wszystkim
i wszystkiemu jako$ nie mija. Mial by¢ bunt dwulatka, pézniej bunt trzylatka.
Niebawem Paula (tak, to nie przypadek — moja cérka zawdzigcza swoje imie Pau-
li Radcliffe; wybrali$my jednak polska wersje imienia — Paulina) skoriczy cztery
latka, a bunt jako$ wcale nie mija. Nie, nie, nie i nie. Prawie w kazdym temacie. Ja
jedno, ona drugie.

— Napij si¢ wody.

— Nie! — I chwile po tym, jak péjdzie spag, juz zaczyna wola¢, ze chce pic.

— Zrob siku przed snem.

— Nie. - I konczy si¢ wstawaniem w nocy. Mam wspaniale dziecko, madre, in-
teligentne, rezolutne i kochane. A jednak sa dni, kiedy mam pewnos¢ — uslysze

jeszcze jedno ,nie” i wyjde z siebie. Cokolwiek to znaczy.
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Odkad corka poszta do przedszkola, zaczelo si¢ tez chorowanie. Tydzien
z glowy, dwa ... Zeby tylko! Nie — my chorujemy po kilka tygodni. Cala rodzina
(wtedy naprawde si¢ cieszg, ze na razie nie mam wigcej dzieci). Potem przez ko-
lejne tygodnie s3 nocne napady kaszlu, ktére potrafilyby postawi¢ na nogi chyba
nawet gluchego. U pediatry bylismy — wszystko w porzadku; tak musi by¢ i to
moze potrwaé nawet kilkanascie tygodni! Zal mi dziecka — a jakze. Ale po ktorejs
kolejnej hatasliwej, nieprzespanej nocy mam ochote wy¢. Ze zmeczenia, z bezsil-
nosci, bezradnosci i ze zfosci na to cale przedszkolne chorowanie. Zrozumienia
w spoleczenistwie brak, bo przeciez to normalne, ze dzieci choruja w przedszko-
lu. Nawet nie probuje thamaczy¢, ze trudno jest biega¢ z niekoriczacym sig bolem
gardla i katarem ... Ani jak cigzki jest trening po przebytej wlasnie grypie jelito-
wej, podczas ktorej pozbylo sie wszystkich wnetrznosci. Przeciez dla wigkszosci
mam, bab¢ i cio¢ jakie$ tam bieganie to czysta fanaberia! Najblizsza rodzina bar-
dzo mi pomaga — gdyby nie maz, rodzice i babcie, na pewno byloby trudniej, bo
nie mialabym z kim zostawi¢ Paulinki na czas treningdw czy wyjazdow na zawo-
dy. Nie zmienia to jednak faktu, ze kiedy zdarzy mi si¢ ponarzeka¢ na zmeczenie,
najczesciej slysze, ze ,winne” jest bieganie. Widocznie tak juz urzadzony jest ten
Swiat ...

Powiem ci jedno — kiedy czlowiek permanentnie niedosypia, chodzi przezie-
biony, pracuje pelng para i stara si¢ utrzyma¢ dom w jednym kawaltku, naprawde
cholernie trudno jest znalez¢ sile na treningi. Tym bardziej, ze jesli w gre wchodzi
maraton albo ultramaraton, to méwimy o naprawde cigzkich treningach, takich,
ktore wysysaja energie do cna i zostawiaja czlowieka w stanie, ktory okreslam
mianem ,zajechanie” Pamigtam taka sytuacje po jednym z niedzielnych dlugich
treningéw. Wzielam szybki prysznic (bo na diuzszy zabraklo mi sily), owinglam
sie recznikiem i zamiast do kuchni, gdzie mialam co$ zjes¢ (uzupelnienie glikoge-
nu w miesniach i regeneracja!), skierowalam kroki na kanape. Polozylam sie tyl-
ko na moment z mokrymi wlosami, tak jak stalami... zupelnie nie wiem, kiedy
zasnelam. Przespalam godzing, a moj maz sprawdzal kilka razy, czy oddycham,
bo podobno nie poruszytam si¢ ani razu!

Przez wigkszo$¢ dni nie mam tyle szczeécia, by zregenerowac si¢ po treningu.

Z reguly moja regeneracija polega na gotowaniu obiadu (w weekend) lub pracy

42



przy komputerze (wieczorami w tygodniu). Ewentualnie w gre wchodzi pra-
nie, czyszczenie lazienki badz kuchni. Jesli mam sile na bieganie, musze znalez¢
sile na wszystko inne. Wiem, ze inne mamy biegaczki maja podobnie. Jestesmy
superzorganizowane, zadowolone z zycia i... najczesciej diablo zmeczone. Ile
czasu mozna tak funkcjonowaé? Na dwustuprocentowych obrotach? Nie wiem,
ale jedno jest pewne — nie umialabym zy¢ bez biegania. Czasem mysle nawet, ze
chyba nie umiatabym by¢ mama bez biegania! Macierzynstwo to niesamowita
sprawa; posiadanie dziecka jest cadem i nie ma na $wiecie nic wazniejszego niz
ten maly czlowiek, ktoremu dalo si¢ zycie. Ale jest to tez najtrudniejsze zadanie,
momentami tak mocno dajace wko$¢, ze trzeba by by¢ §wietym, zeby nie zwario-
wac bez jakiejs odskoczni, momentu dla siebie, kawalka wlasnego ja.

Swieta nie jestem, wiec ciesze sie, ze nastaly czasy, kiedy owo wlasne ja zaczy-
na by¢ czyms$ normalnym, spolecznie akceptowalnym, w niektorych kregach
nawet juz czyms oczywistym. Jednak tylko w niektorych. W dalszym ciggu bo-
wiem mozna uslysze¢, ze to egoizm, ze dobra matka nie zostawialaby dziecka,
nie jezdzilaby sobie na zawody, a juz na pewno nie wyjezdzata za granice na
jakie$ tam bieganie. Mam to szczescie, Ze w mojej rodzinie wiekszos¢ osob tak
nie mysli. M¢j Janusz tez nie ma z tym problemu i to jest chyba najwazniej-
sze. Ale ja tez nie mam problemu z tym, ze maz czasem gdzie$ sobie wyjezdza
z kolegami. Zdrowa dawka egoizmu jest potrzebna — pozwala na zachowanie
rownowagi i po prostu na bycie soba. Nikomu nie dzieje si¢ krzywda, jesli nie
ma mnie w domu raz na jakis czas przez weekend. Tym bardziej nikogo nie
krzywdze, wychodzac na treningi. Te kilka godzin w tygodniu, kiedy biegam,
to czas, ktory ktos inny wykorzystalby na ogladanie telewizji, sprzatanie lub
spotkanie ze znajomymi przy piwie. Bieganie to mgj wyb(’)r, moze nie zawsze
najlatwiejszy, ale zawsze dobry.

Regularne treningi przy malym dziecku wecale nie sa fatwa sprawa. Przeciwnie.
Prawde moéwiac, zmobilizowanie si¢ do wyjécia na trening wymaga w tej sytuacji
niemalej determinacji. Kiedy planujemy zalozenie rodziny, nikt nie méwi nam,
jak jest naprawde. Czesto slyszymy, ze rodzicielstwo to najwspanialsza rzecz, jaka
moze si¢ w zyciu przytrafi¢, a kiedy pojawia si¢ dziecko, caly swiat si¢ zmienia na

lepsze. Oczywiscie, z perspektywy tych kilku lat, odkad mam céreczke, z pelnym
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przekonaniem stwierdzam, ze naprawde nie ma dla mnie nic wazniejszego na
swiecie. Ale na samym poczatku to nie jest wcale proste — ani dla $wiezej mamy,
ani dla taty. Bo to nie zawsze jest tak, ze w momencie pojawienia si¢ tego malego
czlowieczka nagle wszystko si¢ w nas zmienia. To jest proces wymagajacy bardzo
duzo cierpliwosci. Nie jest latwo, zwlaszcza jeli z natury nie jestes osoba cier-
pliwa ani nie masz do$wiadczenia z dzie¢mi. S oczywiscie kobiety, dla ktérych
macierzynstwo zostalo stworzone. Ja, podobnie jak wiele innych kobiet, do nich
nie nalezg, co oznacza mniej wiecej tyle, ze musialam si¢ do sytuacji przystoso-
wad. Przyznaje, poczatki macierzynistwa byly bardzo cigzkie. Jestem niecierpli-
wa, wszedzie mnie pelno i do szalu mnie doprowadza powtarzanie weiaz tych
samych czynnosci. Tymczasem przy malym dziecku codziennie trzeba robic¢ to
samoj; najlepiej w ten sam, sprawdzony sposéb, bo dziecko potrzebuje poczucia
stabilizacji i bezpieczenstwa.

Gdy urodzilam corke, bieganie stalo sie dla mnie czym$ znacznie wigcej niz
tylko aktywnoscia fizyczna. Stalo si¢ odskocznia. Czasem przeznaczonym dla
mnie. Chwila wytchnienia i moim wiernym przyjacielem. Wychodzitam z domu
i odpoczywalam w biegu; bywalo, ze mialam juz dos¢ wszystkiego, ale po paru
krokach odzyskiwalam rados¢. Kilka kilometrow i na mojej twarzy znéw poja-
wial si¢ usmiech, wracalam do domu z nowymi sitami. Paradoksalnie, im wigcej
przebieglam, tym wigcej miatam sil do mierzenia si¢ z rzeczywisto$cia. Chyba
mozna to zrozumiec.

Sarodzice, ktorzy nie zostawiaja dziecka w domu na czas biegania, bo albo nie
maja z kim, albo po prostu nie chca. Nie jest to jednak powdd, zeby rezygnowac
z aktywno$ci. Mozna przeciez zabra¢ dziecko ze soba. Niektorzy biegaja ze swo-
imi pociechami nawet na zawodach. Wiele razy widzialam tatusiow pchajacych
wozki z maluchami przez cale czterdziesci dwa kilometry i sto dziewigédziesiat
pie¢ metréw maratonu. Taki widok wzruszai pokazuje, ze mozna zy¢ z pasja takze
wtedy, gdy wymaga ona znacznie wigcej zachodu. Mamy teraz dobre czasy, $wiat
sie zmienil i réwniez dla rodzicow powstaja najrozniejsze udogodnienia. Teraz
mozna sobie kupi¢ specjalny biegowy wézek i mniej wigcej od 6smego miesiaca
zycia dziecko moze nam towarzyszy¢ w treningach. Kilkanascie lat temu to bylo

raczej nie do pomyslenia.
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Ja z wozkiem nie biegalam, troche si¢ nastuchalam komentarzy, ze zosta-
wiam meza samego z dzieckiem i ide¢ sobie biega¢. Miewalam wyrzuty sumie-
nia. Nie wiem, o co w tym chodzi, ale mnostwo kobiet je odczuwa. Wychodza
na pol godziny i od razu pojawia si¢ stres. A moze nie powinnam? A moze za
dlugo mnie nie ma? Jak on da sobie rade¢? Da sobie rade! Naprawde mozna
sobie na chwile odpusci¢ bycie perfekcyjna; najczesciej wyjdzie to na dobre
calej rodzinie. Bardzo zach¢cam mlode mamy do zadbania réwniez o siebie,
do wyjscia z domu, zostawienia na chwile $wiata pieluch i gotowania zupek —
bez wyrzutéw sumienia. Bieganie sprawdzi si¢ idealnie jako ten moment dla
siebie. Dlaczego? Poniewaz pozwoli efektywnie zadba¢ o forme, co nie jest
bez znaczenia dla kobiet, ktore po porodzie czesto borykaja si¢ z nadmiaro-
wymi kilogramami. Poza tym wysilek na powietrzu dodaje energii i sprawia,
ze optymistyczniej patrzy si¢ na caly $wiat. Bieganie pozwala oderwac si¢ od
codziennych obowiazkéw, a kazdy czasem tego potrzebuje. Pewnie niejedna
babcia czy ciocia przewrdci oczami, a sasiadka szepnie zbyt glo$no jedno czy
drugie stowo, ale to naprawde bez znaczenia, co mysla sobie inni. To ty masz si¢
dobrze czu¢! Po co? Dla siebie. I dla rodziny. Szczesliwi rodzice to szczesliwe

dzieci — w tym stwierdzeniu nie ma przesady.

Bieganie jest wazne!

Dwadziescia po pigtej. Zamykam komputer; jak na ztos¢ - aktualizacja. Dwie
minuty, trzy... czy to nigdy sie nie skoriczy? Miatam wyj$¢ z pracy o piatej, ale
znéw w ostatniej chwili kto$ zadzwonit i przypomniato mi sie, ze nie odpi-
satam na waznego maila. Wybiegam z firmy, wrzucam do bagaznika sterte
rzeczy i po chwili... tkwie juz w ogromnym korku ulicznym! Dlaczego dojazd
do pracy rano zajmuje mi kilkanascie minut, a powrdt prawie czterdziesci? | to
zawsze wtedy, kiedy sie spiesze, zeby jak najdtuzej poby¢ z mojg cérkg! Wpa-
dam do domu po szdstej, w progu potykam sie o porozstawiane buty, a ma
wzrok przykuwa sterta rzeczy pietrzacych sie dostownie wszedzie. Na stole
stoi wielka miska petna ubran Sciggnietych kilka dni temu z suszarki, podfoge

pokrywaja klocki i puzzle, a dodatkowo moje dziecko zrobito sobie piknik dla
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zabawek na kanapie. Ja tez nie jestem bez winy - ciuchy porozwieszane na
krzestach miatam sprzatnag... kilka tygodni temui.

- Mamo, pobawisz sie ze mng klockami? — Stysze niemal od progu.

- Za chwilg, szkrabie - odpowiadam i przedzieram sie do kuchni. Jestem
wilczo gtodna, a w mieszkaniu unosi sie zapach odgrzewanego niedawno
obiadu. Trudno sie temu oprzeé, kiedy kiszki grajg marsza, ale ostatecznie sie-
gam tylko po banana, zostawiajgc sobie przyjemnosc¢ jedzenia na pdzny wie-
czdr. Pal licho, co powiedziatby na to dietetyk - przeciez nie bede je$¢ obiadu
przed bieganiem! Uktadam troche klockdéw i odpowiadam na niekoriczace
sie pytania z serii .dlaczego?”. Z przerazeniem odnotowuje, ze wyjéciowe
portki mojego szkraba zdobi wielka dziura na kolanie. | w co ja jg jutro ubiore
do przedszkola? Skanuje w myslach zawarto$¢ szafki i dociera do mnie, ze
wszystkie inne spodnie sg brudne. Super!

- Opowiesz mi bajke? - Pada pytanie i czuje Scisk w érodku.

- Nie dzisiaj, zabko, tatu$ opowie ci bajke - méwie. Przez kilka minut
bezskutecznie szukam biegowej bluzy; przychodzi mi na mys$l, ze napraw-
de nie moge zy¢ w takim bataganie! Musze posprzatac, wyszorowac fa-
zienke i pochowac wreszcie te ubrania... Wychodzac, znowu potykam sie
o buty, a mdj wzrok pada na dywan. Musze poodkurzad!

Zaczynam powoli biec i prébuije sie nie poptakaé. Powinnam czyta¢ bajki,
powinnam zosta¢ w domu, jak na matke przystato, ogarng¢ mieszkanie,
ugotowac obiad i.. napisa¢ zalegty artykut. Naprawde nie mam sity! Bie-
gne wzdtuz ulicy. Rozpedzam sie i do nastepnego skrzyzowania gnam ile sit
w nogach. tzy wiezng mi w gardle, ptuca zaczynajg pali¢. Zatrzymuije sie na
czerwonym S$wietle i... moje ciato sie odpreza. Wyréwnuje oddech. Wtedy
juz wiem, ze wszystko jest dobrze! Biegne dalej - rytmicznie, noga za noga,
bez planu, bez zegarka z pomiarem tetna czy czegokolwiek innego. Powoli
w mojej gtowie porzadkujg sie wszystkie sprawy. Te sg wazne, te naprawde
moga jeszcze poczekac. M) umyst sie uspokaja. Czuje, jak krew krazy mi
w zytach, serce pracuje i w tajemniczy sposdb napetniam sie pozytywng

energia.



Tysiace kobiet rozumie dokladnie, o co chodzi. Kiedys rzucity$my w eter pytanie
do czytelniczek portalu, dlaczego biegaja. Gros odpowiedzi byla wlasnie taka —
bo to pomaga mi si¢ odstresowac po calym dniu, nabra¢ dystansu do zwyklych
problemow, odpocza¢ od obowiazkow rodzinnych, odetchna¢ od kochanych,
ale jednak halasliwych dzieci. Bo wracam do domu spokojniejsza, bardziej zado-
wolonairadosna!

W sytuacji, kiedy w domu sq dzieci, bardzo wazne jest, zeby najblizsi rozumie-
li, ile znacza dla ciebie treningi. Niezaleznie od tego, czy jeste$ mama, czy tata —
twoja druga polowa musi wiedzie¢, ze bieganie jest dla ciebie istotne i powinna
ten fakt akceptowad. Jesli jest z tym problem — warto wyjasni¢, co daje ci bieganie,
dlaczego chcesz wyjs¢ pobiega¢ i jakie sa z tego korzysci dla calej rodziny (zado-
wolona mama lub tata). Dobrze jest ustali¢, ile razy w tygodniu, w jakie dniiwja-
kich godzinach zamierzasz biega¢ — chociaz mniej wiecej. To pomoze oszczedzi¢
nerwy i zapobiec ewentualnym awanturom.

Od poczatku mowilam otwarcie, ze chee biega¢. Czesto $mieje, ze moj maz
musial niemalze podpisa¢ umowe przedmalzenska z wyrazeniem zgody na moje
bieganie. Janusz nie biega (co z niewiadomego powodu czgsto wzbudza zdziwie-
nie wéréd nowo poznanych przeze mnie biegaczy: ,No co ty? Twoj maz nie
biega?”). Kiedy si¢ poznaliémy, ja biegalam juz od kilku lat. Wiedzial wigc, ze
to moja pasja, ktorej potrzebuje i ktéra kocham. Wiedzial, ze nie przestane bie-
gac. Fajnie, ze to zaakceptowal. Ustalilismy, ze gdy bedziemy juz mie¢ dziecko,
rowniez bede wychodzita na treningi. Na szczescie nie widzial w tym problemu.
Zgodnie z nasza umowa biegam w weekendy i w dwa popoludnia po pracy. Jesli
chce trenowac wigcej, robie to poznym wieczorem lub sporadycznie wezeénie
rano. Uczciwy uklad.

Jesli obie osoby w zwiazku biegaja, to sprawa staje si¢ duzo prostsza, bo nie trze-
ba thumaczy¢, dlaczego trening naprawde jest taki wazny. Biegacz zawsze zrozumie
biegacza. Kiedy jednak pojawia si¢ dzieci, bywa i tak, ze toczy si¢ batalia o to, kto
musi i$¢ na trening, a kto nie, kto biega wiecej, a kto mniej, bo przeciez czesto trzeba
sie wymienia¢ w domu, dzieli¢ obowiazkami i da¢ sobie nawzajem mozliwos¢ roz-
woju. Przynajmniej tak powinno by¢ ... Dlatego, jesli chcemy unikng¢ probleméw;

warto od razu wszystko ustali¢, zaplanowac, kto kiedy trenuje i ile.
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Nie jestem psychologiem, ale wydaje mi si¢, ze wielu ludzi popelnia podsta-
wowy blad, ukrywajac przed partnerem swoje prawdziwe ja. W obawie przed od-
traceniem nie ujawniaja, kim tak naprawde sa i co lubia. W perspektywie dlugo-
trwalego zwiazku musi to predzej czy pézniej wywolywac konflikty. Kiedy jeste-
$my w sobie bardzo zakochani, nie widzimy wielu rzeczy, a nawet jesli widzimy,
nie przeszkadzaja nam. Z czasem jednak, gdy emocje stabna, moze si¢ okazac, ze
przeszkadza nam pasja partnera. A to niestety pierwszy krok do klopotow. Prze-
ciez to, co kochamy robi¢, definiuje nas samych! Jezeli lubisz i chcesz biega¢, po-
wiedz jej albo jemu o tym. Wytlumacz, ze to daje ci rados¢, sile, satystakeje i jest
twoim powodem do dumy:. Jesli naprawde ci¢ kocha — zrozumie. Jezeli nie, c6z,
poszukaj innego partnera ... Brzmimocno, zdajg sobiez tego sprawg, i na pewno
jest to ostatecznos¢, ale ... jaki sens ma meczenie sie dziesiatki lat z kims, kto cie
nie akceptuje? Pamietaj tez, ze zawsze wszystko powinno dziala¢ w obie strony...
Jesli twoj partner czy partnerka nie biega, to moze ma inne zainteresowania. Po-
zwol je rozwijal.

Glownym powodem, dla ktorego wiele kobiet odpuszcza sobie sport, jest wha-
$nie rodzina. Faceci zreszta tez miewaja z tym problem, bo: ,zonie si¢ nie podoba,
ze wychodze na trening”. Uwazam, ze to przede wszystkim wymoéwka, bowiem
jesli naprawde nam na czyms$ w zyciu zalezy, to na pewno znajdziemy sposéb, aby
to robi¢. To wazne, bo w innym przypadku przestajemy by¢ soba, przestajemy
by¢ szczesliwi, a co naszym bliskim po zrzedzacym zgredzie?

Masz wyrzuty sumienia, ze wychodzisz na trening, zamiast spedza¢ niedzielny
poranek z rodzing? Zaplanuj wspélne $niadanie na sobote i wspolne niedzielne
popoludnie. Znajdz réwnowage, ale nie rezygnuj z biegania. W chwilach zwat-
pienia pomys] o tym, ze to ty jeste$ pierwszym wzorem dla twoich dzieci. Niech
to bedzie dla ciebie dodatkowa motywacja. Z pewnoscia lepiej, zeby widzialy, jak
zrado$cia uprawiasz sport, niz jak zasiadasz przed telewizorem z paczka czipsow.
Wiele rzeczy ksztaltuje sie w czlowieku wlasnie w najwezesniejszych latach zycia.
Dzieci chetnie nasladuja rodzicow i jesli widza, ze tata wieczorami robi pompki
—beda chcialy robi¢ pompki. Jezeli widza, ze siedzi przed telewizorem — tez beda
chcialy oglada¢ i nie dadza sobie wytlumaczy¢, ze to nie jest dla nich dobre. Prze-

ciez rodzice robia same najlepsze rzeczy...
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Do niczego nie zmuszaj swojej rodziny, ale sprobuj zacheci¢ dzieci do ak-
tywnosci fizycznej. Pokaz, ze bieganie to frajda, pozwol dzieciom uczestniczy¢
w twoim biegowym zyciu. W miar¢ mozliwosci zabieraj je na biegi, w roli kibi-
cowalbo ... zawodnikéw. Wielu organizatoréw urzadza biegi dla dzieciakow: Juz
przedszkolaki moga biega¢ na sto czy dwiescie metréw i jest to dla nich $wietna
zabawa, pod warunkiem oczywiscie, ze odpowiednio swoje dziecko zachecisz

i nie bedziesz wymaga¢ zajecia pierwszego miejsca.



Czy mozna pracowac petng para, rozwija¢ swoje
pasje, stawia¢ sobie cele i spetnia¢ marzenia,
a przy tym nie zagtodzi¢ rodziny i wcigz miec
czyste ubrania w szafie? Czy da sie pogodzi¢ zy-
cie rodzinne ze swoim wtasnym ,,ja” i realizowac
siebie bez szkody dla najblizszych? Wreszcie -
czy mozna by¢ mamg i biega¢ ultramaratony?
| po co w ogoble biegac? Po co sie meczy¢, wsta-
wac przed Switem lub wychodzi¢ na trening po6z-
nym wieczorem? Dlaczego mimo wszystko war-
to? | jak to zmudne pokonywanie kilometrow na
wtasnych nogach moze zmienic zycie na lepsze?

Bez wzgledu na to, czy juz kochasz bieganie,
czy tez po prostu nie cierpisz sie meczy¢ - daj
sie zainspirowac do dziatania. Odkryj w sobie site
| Uwierz, ze mozesz wiecej.

Jesli twierdzisz, ze nie masz czasu na takie gtupoty jak bieganie, bo za pietnascie szosta rano dziecko domaga
sig, by$ wstata i sie z nim pobawita, musisz co$ ugotowac lub napisac artykut na wczoraj, a wehodzac do domu,
przedzierasz sie przez tony ciuchow | zasieki z zabawek, ta ksigzka wywroci twoje zycie do gory nogam.

Kasia Zbikowska-Jusis jest matka, ambitng biegaczka i zatozycielka pierwszego w Polsce portalu biegowego
dla pfci piekne]. Przez kilkanascie lat biegania zyskata wiele nowych doswiadczen | do mnostwa rzeczy nabrata
dystansu, dzieki czemu stroni od prawd absolutnych. W swojej ksigzce dowodzi, ze mamy, zony | kobiety pracujgce
nie musza robiC z siebie meczennic | rezygnowac z 0sobistej pagji.

Kobieta w biegu to Swietna ksigzka nie tylko dla poczatkujacych | wiecznie szukajacych wymowek. Jesli chcesz
wiedzie¢, dlaczego bieganie jest fajne, w jaki sposob pomaga nie zwariowac | dlaczego czasem warto byC ,kiepska
gospoaynig’, przeczytaj jg koniecznie. A potem ogarnij sie | zrob wreszcie cos dia siebie. Niekoniecznie na powaznie
— po prostu dla zabawy.

Magdalena Ostrowska-Dotegowska
wspotautorka ksigzki Szczesliwi biegajg ultra
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