Kiedy stysze zdanie ,cierpienie jest ceng za mitosc”, zwykle w jego tle czuje dobrg intencje. Ktos chce powiedzied:
skoro kochasz, to masz prawo cierpieé. Albo odwrotnie: skoro cierpisz, to znaczy, ze to nie jest byle co. U mnie to
hasto dziatato na poczatku jak obietnica i jak usprawiedliwienie. Dawato mi poczucie sensu w chwilach, w ktorych

sens byt trudny do uchwycenia.

Tyle ze z czasem zaczetam rozréznia¢ dwie rzeczy, ktore wczesniej mieszaty mi sie w gtowie. Mitos¢ i cierpienie
potrafig i$¢ razem, ale nie musza. A to, co tatwo nazwac ,cena”, czasem bywa po prostu zaniedbaniem granic,
niewidzialnym kosztem dla jednego z rodzicoéw albo brakiem wsparcia. Wtedy cierpienie nie jest jedyng moneta,

ktorag ptaci sie za mitos¢. Jest skutkiem ubocznym, ktéry mozna ograniczac.

Pisze to z perspektywy rodzica, ktéry nie ma w rodzinie idealnych historyjek. Sg za to noce na pét gwizdka,
decyzje pod presja, rozmowy urwane w potowie, i te ciche momenty, w ktérych dopiero po czasie rozumiem, co

tak naprawde byto wtedy najtrudniejsze.

Pierwsze tygodnie: mitos¢, ktora boli bardziej niz sie spodziewatam

Nie pamietam doktadnie, kiedy zaczetam uzywac stowa ,cierpienie” w sensie codziennym. Na poczatku dziataty
prostsze okreslenia: ,nie wyrabiam”, ,jest za duzo”, ,jestem zmeczona na $mierc”. Potem zmeczenie zaczeto miec
charakter fizyczny, a potem psychiczny. Wstawatam, cho¢ ciato prosito, zebym nie podnosita sie z tozka.
Karmienie, przewijanie, uspokajanie, jeszcze raz, i znowu. Noc potrafita sie wydtuzy¢ do kilku dni, a dzien stawat

sie tylko bardziej intensywnym przedtuzeniem nocy.

| w tej dygotce pojawit sie paradoks. Dziecko byto dla mnie catym Swiatem, a jednak czutam sie jakbym tracita
siebie. Mito$¢ byta obecna, ale nie miata jeszcze miekkiej formy. Byta jak ostrze: intensywna, nieprzewidywalna,

trudna do ,oswojenia”.

Czy to cierpienie byto ceng za mitos¢? Czesciowo tak, bo jestem pewna jednego: tak gtebokie przywigzanie nie
przychodzi bez kosztu. Najpierw koszt jest w ciele, potem w czasie, a na koncu w tym, jak patrzysz na swiat. W
moim przypadku koszt nie byt tylko emocjonalny, byt konkretny: sen w kawatkach, nieustanne czuwanie,

odruchowe wkrecanie sie w pytania ,czy robie dobrze”.

Ale druga czes¢ prawdy wygladata inaczej. Czesc¢ cierpienia wynikata nie z samej mitosci, tylko z tego, jak bardzo
bytam sama w procesie opieki. Nikt mi tego nie powiedziat wprost. Nikt nie odmawiat pomocy. Po prostu pomoc
nie miata struktury. Kiedys myslatam, ze ,jakos to bedzie”, a potem okazato sie, ze ,jakos” oznacza, ze ktos$ i tak

ptaci, tylko nie w gotéwece.

Gdy maz wreszcie przejat wyjscie z domu i zatatwianie rzeczy, ktére wczeséniej robitam na autopilocie, zauwazytam
roznice w mojej psychice. Nie ,magicznie”, ale wyraznie: mniej wsciektosci, mniej leku, wiecej cierpliwosci do
dziecka. To byt sygnat, ze cierpienie nie jest jedynym dopustem losu. Czasem jest efektem organizacji, rozktadu

obowiazkéw i jakosci wsparcia.

Kiedy cierpienie zaczeto brzmiec jak brak granic

Z czasem pojawito sie co$, czego nie bratam pod uwage: cierpienie potrafi sie kamuflowac jako ,troska”. Przez
dtugi czas mylitam brak odpoczynku z oddaniem. Mylitam nieustanne kontrolowanie z odpowiedzialnoscia.

Mylitam trudnos¢ dziecka z moja osobista porazka.

To byto najpodstepniejsze, bo w takim stanie tatwo wpas¢ w spirale: im bardziej cierpisz, tym bardziej probujesz

udowodni¢, ze zastugujesz na mito$¢. Im bardziej chcesz ,wytrzymac”, tym bardziej jestes sama ze wszystkim. A



potem kto$ mowi: ,no widzisz, to normalne”.

W pewnym momencie zauwazytam, ze moje reakcje na frustracje dziecka sa dla mnie za drogie. Krétkie momenty
zniecierpliwienia zaczety zostawiac $lad: poczucie winy, napiecie w ciele, nerwowy sposdb méwienia. Nie chodzi o

to, ze robitam cos$ strasznego. Chodzi o to, ze koszt wewnetrzny rést, a ja nie miatam amortyzagji.

Granice nie polegaja na odstawieniu dziecka od siebie. Granice to raczej decyzje, ktére pomagaja przetrwac i
zachowad sens relacji. W moim przypadku przetomem byly drobne zmiany, ktdre nie miaty nic wspolnego z

,twardoscig charakteru”, a wszystko z higieng psychiczna.

Zaczetam miedzy innymi pilnowaé jednej rzeczy: krotkich okien odpoczynku, nawet jesli trwaty one mniegj niz
idealne czasy. Nie zawsze sie dato. Ale kiedy udawato sie cho¢ raz dziennie wyjs¢ na dziesie¢ minut sama,

zauwazatam, ze wieczorem nie jestem juz przyklejona do leku.

Dziecko nie jest powodem, by przesta¢ dbac o siebie

Sa rodzice, ktorzy potrafig utrzymac rownowage zaskakujaco szybko. Ja nalezatam do tych, ktorzy ucza sie

rébwnowagi stopniowo, czasem przez rozczarowanie. W pierwszym roku miatam okresy, w ktorych cierpienie byto

tak wyrazne, ze zaczetam mysle¢ w kategoriach ,albo wytrzymam, albo wypadne”.

To myslenie jest wygodne dla otoczenia. Ma prostg narracje: rodzicielstwo boli, ale to znak mitosci. Tylko ze w
praktyce cierpienie w takiej wersji potrafi by¢ destrukcyjne. Jesli matka lub ojciec zaczyna funkcjonowac na
zaciggnietym kredycie psychicznym, relacja z dzieckiem staje sie napieta, a mitos¢ zaczyna dziatac jak jedyna
latarnia w tunelu. Wtedy dziecko nie dostaje spokojnego dorostego, dostaje cztowieka, ktéry walczy o

przetrwanie.

Mnie pomogto przyjecie innej wersji zdania: mito$¢ to nie wytrzymywanie wszystkiego w milczeniu. Mitos¢ to tez

szukanie wsparcia, takze wtedy, gdy nie ma ,katastrofy”, a jest tylko dtugotrwate przecigzenie.

Najlepszym dowodem byty dni, w ktorych czutam, ze mam zasoby. Zasoby nie oznaczaty radosci na okragto.
Oznaczaty normalny ton gtosu, zdolno$¢ do rozmowy z partnerem bez wybuchodw, i tatwiejsze ,wréo¢my do

tematu” w chwilach, kiedy dziecko robito swoje, czyli wchodzito w tryb potrzeby i protestu.

W tamtych dniach cierpienie byto mniejsze. Nie dlatego, ze dziecko nagle stato sie inne, tylko dlatego, ze ja nie

bytam we wtasnym konflikcie.



Sen, lek i mechanika dnia: cierpienie ma swoj rozktad

Jednym z najbardziej konkretnych argumentéw przeciwko idei ,cierpienie to cena” jest to, jak szybko cierpienie
reaguje na zmiane warunkéw. Jesli bél ma zmienng w postaci snu, organizacji opieki i mozliwosci regeneracji, to

nie jest tylko metafizyczna optata. To jest problem do naprawy.

JAK NAPRAWIC
SWOJE 2YCIE

PO TRUDNYM
DZIECINSTWIE?

Z moich obserwacji wynikato, ze najwiekszy ciezar psychiczny pojawiat sie, gdy naktadaty sie trzy elementy: mato
snu, wysokie tempo obowiazkéw i poczucie, ze nikt nie przejmie steru na chwile. To nie zawsze byt dramat.
Czasem to byto ,normalne, codzienne trudne”. Tylko Zze codzienne trudne potrafi zjes¢ cztowieka, jesli trwa

tygodniami.

Przez jakis czas probowatam rozwigzac sytuacje wytgcznie ,wewnatrz siebie”. Miatam w gtowie motywacje typu:
jestem dorosta, dam rade, nie potrzebuje. W praktyce lepiej dziataty proste korekty mechaniczne: lepsze
planowanie, krétsze listy zadan, zamiana czesci obowigzkdédw na wsparcie z zewnatrz, wprowadzenie regularnych

punktow odpoczynku.

Nie chodzi o to, zeby rodzicielstwo byto bez wysitku. Chodzi o to, by wysitek nie przeradzat sie w dtugotrwate

cierpienie bez sensu. | by nie kara¢ sie za to, ze jestesmy ludzmi.

Kiedy stowa o ,,cenie” przestaja pomagac

Styszatam to zdanie w réznych wariantach: ,jak kochasz, to cierpisz’, ,taka jest kolej rzeczy”, ,po prostu
macierzynstwo jest trudne”. W pewnych momentach dawato mi ulge, bo pozwalato przesta¢ walczy¢ z tym, ze

czuje za duzo.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy przestaje by¢ ulga, a staje sie kotwica. Gdy kto$ przyjmuje cierpienie jako statg
norme, przestaje sie pyta¢ o wsparcie, o przyczyne, o to, czy da sie zmniejszy¢ koszt. A koszt bywa do

zmniejszenia.

W mojej historii najtrudniejszy okazat sie okres, kiedy zaczetam mie¢ coraz mniej tolerancji na chaos. Dziecko
byto energiczne, potrzebowato uwagi, reagowato na zmiany. Ja zaczetam reagowac na zmiany jak na zagrozenie.
To nie byta ,wada charakteru”. To byto przecigzenie. Niestety przecigzenie potrafi wyglada¢ na charakter, bo

reakcje emocjonalne stajg sie automatyczne.

Wtedy zaczetam szukal realnych sposobow wsparcia, nie tylko pocieszania. Dla mnie realne wsparcie to
rozmowa, w ktorej ktos$ bierze pod uwage moje ograniczenia, a nie méwi mi, ze powinnam ,da¢ rade”, bo

przeciez kocham.



Jesli ktos ma tylko ten jeden argument, to on jest pocieszajacy tylko przez chwile. Cierpienie potrzebuje wiekszej
liczby narzedzi: odpoczynku, organizacji, czasem diagnozy, czasem terapii, czasem zwyktej zmiany uktadu w

domu.

Co konkretnie pomagato mi zmniejszac ,,cene”

Zamiast obiecywaé, ze w rodzicielstwie jest ftatwo, wole powiedzie¢, co dziatato w praktyce. U mnie to byty rzeczy
dos¢ zwyczajne, ale konsekwentnie powtarzane.

Jedna krotka lista, ktora miata sens, gdy byto najtrudniej

® pilnowanie cho¢ jednego okna odpoczynku dziennie, nawet jesli krétszego niz planowatam
® jasny podziat zadan miedzy dorostych, najlepiej zapisany w prostych zdaniach

® ograniczanie bodzcéw, gdy widziatam u siebie narastajaca irytacje

* proszenie o konkretng pomoc, na przyktad ,wez dziecko na godzine po potudniu”

® rozmowa z kims, kto nie ocenia, gdy poczucie winy zaczyna rosnac¢ szybciej niz problem
To nie s3 magiczne recepty. To byty kotwice, dzieki ktérym cierpienie nie rozlato sie na cate moje funkcjonowanie.

Z czasem doszty kolejne rozwigzania, bardziej dopasowane do wieku dziecka. Gdy maluch stat sie ruchliwy i
zaczat testowac granice, cierpienie nabrato innego ksztattu. Mniej byto nocnego zmeczenia, wiecej walki o rutyne.

Okazato sie, ze granice sa rownie wazne jak czutos¢, tylko musza byc stabilne, a nie nerwowe.

Czutos¢ bez samounicestwienia

Wielu rodzicow czuje, ze okazywanie mitosci powinno wygladaé jak rezygnacja z siebie. Ja przez pewien czas
ulegatam temu schematowi. Chciatam by¢ zawsze dostepna, zawsze uwazna, zawsze cierpliwa. A potem

widziatam, ze to nie jest cierpliwosc¢. To jest gaszenie pozaru wiasnym ciatem.

Najbardziej zmienito sie we mnie to, jak podchodze do czutosci w chwilach napiecia. Czasem czuto$¢ oznacza
przytulenie i uspokojenie. Innym razem oznacza oddech i przerwanie spirali. Czutos¢ to takze to, ze rodzic jest w

stanie powiedzie¢: ,jest mi trudno”, ale nie ucieka w kare, nie ucieka w karuzele winy.

W praktyce wygladato to tak, ze nauczytam sie robi¢ krétkie przerwy, kiedy czutam, ze zaraz wybuchne, i wracac
do kontaktu dopiero wtedy, gdy emocje spadaja o kilka stopni. Dziecko wcale nie potrzebuje dorostego, ktéry

jest zawsze spokojny. Ono potrzebuje dorostego, ktory potrafi regulowac napiecie i wracaé do relacji.

To juz nie miato charakteru ,ceny” za mitos¢. To byt element dbania o jakosc¢ tej mitosci.

Mitosc i cierpienie jako réozne zjawiska
Moge powiedzie¢ ostro: nie zgadzam sie z idea, ze kazde cierpienie jest cena. Sg rozne rodzaje cierpienia.

Jest cierpienie, ktére wynika z tego, ze opieka wymaga wysitku, odpowiedzialnosci i rezygnacji z wygody. To

cierpienie jest wpisane w role rodzica, zwtaszcza na poczatku. Ma charakter rozwojowy, nawet jesli bywa bolesny.

Jest tez cierpienie, ktdére wynika z zaniedbania, samotnosci, braku wsparcia, albo z tego, ze w domu brakuje
zasad. To cierpienie nie jest ,cenna lekcja”. Ono nie uczy mitosci. Ono uczy tego, jak tatwo cztowiek moze wypalic

sie w milczeniu.



Jest jeszcze trzecia warstwa, bardziej delikatna: cierpienie wynikajace z realnych probleméw zdrowia

psychicznego. Tu nie da sie méwic o cenie jako o czyms stusznym. Tu chodzi o pomoc i odzyskanie rownowagi.

Kiedy miatam swiadomos$¢ tych warstw, inaczej patrzytam na siebie. Przestawatam traktowac wszystkie trudnosci

jako dowdd na ,prawdziwg mitosc”, a zaczynatam sprawdzac: co jest normalnym kosztem, a co jest alarmem.

Druga mata lista, ktora porzadkowata mi mysli

* Jesli cierpienie maleje, kiedy zmieniaja sie warunki (sen, wsparcie), to znaczy, ze jest do ogarniecia.
¢ Jesli rosnie mimo zmian i narasta poczucie bezsilnosci, warto szuka¢ pomocy z zewnatrz.

* Jesli cierpienie zamienia sie w strach przed reakcja na dziecko, to znak, ze potrzebna jest regulacja, nie tylko

przetrwanie.

e Jedli w relacji z partnerem dominuje napiecie i wzajemne oskarzanie, priorytetem staje sie odbudowa
wspotpracy.

* Jesli czujesz, ze tylko mitosc trzyma cie ,na miejscu”, a w Srodku robisz sie coraz bardziej pusta, to nie jest

slogan, tylko realny sygnat.

Nie traktuje tej listy jak diagnozy. To raczej mapa do rozmowy ze soba.

Prawdziwy koszt mitosci to relacja, nie cierpienie

Kiedy patrze na to wszystko z perspektywy czasu, widze, ze ,cena” jest pojeciem zbyt ciezkim, bo zamienia proces
w transakcje. Mito$¢ nie jest biletem do cierpienia. Mitos¢ jest decyzjg i praktyka. Ma koszty, ale nie musi

przybiera¢ formy ciagtego bolu.

W moim zyciu najwiekszy koszt nie polegat na tym, ze dziecko ptakato albo ze spatam Zle. Najwiekszy koszt
dotyczyt tego, kim musze sie sta¢ jako cztowiek: mniej skupionym na idealnosci, wiecej na sprawczosci i

uczciwosci wobec wtasnych granic.

Uczciwos¢ okazata sie kluczowa. Gdy jestem uczciwa, szybciej widze, ze ,cierpie” nie zawsze znaczy ,kocham
cierpie”. Czasem ,cierpie” znaczy: jestem przestymulowana, jestem niewyspana, jestem przecigzona, brakuje mi

wsparcia. Czasem ,cierpie” znaczy: potrzebuje rozmowy, a nie kolejnego pocieszania.

A mitos¢? Mitos¢ rosnie, gdy jest pielegnowana w dobrych warunkach. Nie idealnych, bo idealne warunki w
rodzicielstwie nie istnieja, przynajmniej nie w moim doswiadczeniu. Chodzi o warunki wystarczajgce, w ktérych

rodzic nie musi niszczy¢ siebie, zeby trwac.

O zdaniu, ktére zostato ze mng, ale w zmienionej formie

Nie wyrzucitam do kosza przekonania, ze mitos¢ jest wymagajaca. Po prostu przestatam traktowac cierpienie jako
jedyny dowdd, ze mitos¢ jest prawdziwa. Dzisiaj wole wersje: mitos¢ kosztuje, ale bol nie musi by¢ najwyzsza

waluta.

Gdy dziecko ma trudny dzien, rzeczywiscie bywa ciezko. Bywa gtosno. Bywa tak, ze mam ochote powiedzie¢: ,juz
nie potrafie”. Tyle ze w tych chwilach pytam siebie inaczej niz kiedys. Nie pytam tylko ,czy to cena za mitosc¢?”.
Pytam: ,co w moim systemie jest nie tak?”. Sen? Wsparcie? Zbyt wysokie wymagania wobec siebie? Brak

wspotpracy z partnerem? Za duzo bodzcow? Za mato przerw?

To pytanie nie zabiera mitosci. Ono chroni mitos¢ przed zamiang w cierpienie jako norme.



Jesli miatabym jednym zdaniem opisac¢ to, co przesztam, powiedziatabym tak: mitos¢ w rodzicielstwie bywa
trudna, ale nie musi by¢ samotnym bdlem. A jesli cierpienie robi sie state i nieprzemijajace, to nie jest dowdd na
to, https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-warto-bylo-cierpiec-az-tak-katarzyna-sejna/ ze ,tak ma byc". To jest
sygnat, ze warto zmieni¢ uktad, poprosi¢ o pomoc i odzyskaé przestrzen dla siebie.

| dopiero wtedy cierpienie przestaje by¢ ceng, a zaczyna by¢ tylko elementem drogi, czasem bolesnym, ale nie
decydujacym o wartosci tego, co daje dziecku.



