Rodzicielstwo potrafi przyjs¢ jak fala: przez moment wydaje sie, ze wszystko da sie ogarnac¢ sita woli, dobra
organizacjg i odrobing szczescia. A potem nagle okazuje sie, ze ciato i psychika majg swoje granice, a dziecko nie
zna pojecia plan dnia ani logiki dorostych. Bol bywa wtedy konkretny i bardzo niewygodny, czasem fizyczny,
czasem emocjonalny. | wiasnie dlatego warto o nim méwié bez upiekszen: nie po to, zeby sie w nim utopic, ale

zeby zrozumie¢, co on w tym wszystkim robi.

Nie twierdze, ze cierpienie samo w sobie jest dobre ani ze kazdy trud konczy sie magicznym sensem. Bywa, ze
ciezar jest po prostu ciezarem, a cztowiek musi przezy¢ kolejny dzien, bo nie ma wyboru. Ale jest w rodzicielstwie
cos, co czesto wida¢ dopiero z dystansu: przejscie przez bol zmienia sposéb patrzenia na siebie, na relacje i na

zycie. Nie zawsze na lepsze w sensie ,tatwiejsze". Raczej na dojrzalsze, bardziej prawdziwe.

Kiedy bol ma twarz: pierwsze tygodnie

Wiele rzeczy przy narodzinach jest znanych z opowiesci innych oséb. Sen ,w kawatkach”, karmienie, nocne
pobudki, niepewnos¢. Mimo to pierwszy okres potrafi zaskoczy¢ intensywnoscia. To nie jest tylko brak snu, choé
brak snu robi swoje. To réwniez poczucie odpowiedzialnosci bez instrukcji obstugi. Nagle kazda decyzja ma wage,

a jednoczesnie cztowiek nie ma pewnosci, czy wybrat dobrze.

Pamietam moment, kiedy wydawato mi sie, ze juz rozgryztem rytm. Karmienia idg, przewijanie idzie, dziecko
zasypia szybciej. Wtedy przychodzi kolejny dzien i znow jest ptacz, ktopot z uspokojeniem, skakanie miedzy
probami: zmiana pozycji, otulenie, cisza, spacer po mieszkaniu, odbicie, jeszcze jedna préba. Po kilku godzinach
cztowiek fapie sie na tym, ze mysli kraza w kotko, a w gardle pojawia sie cos jak gorycz, mimo ze przeciez

.powinno by¢ dobrze”.

To jest ten bdl, ktéry wyglada jak frustracja. Nie boli miesien ani kos¢, ale boli w srodku, bo odpala sie lek. Czy to
normalne? Czy ja robie co$ zle? Czy dziecko cierpi? Czy partner tez juz ,nie wyrabia”? W takich dniach najbardziej

meczy nie sam wysitek, tylko to, ze odpoczynek jest nieosiggalny w rozmiarze, jaki mozg uznaje za sensowny.

Jesli miatbym to opisa¢ w liczbach, to typowy dorosty potrafi zwigza¢ brak snu z efektem ,bede bardziej
zmeczony”. U rodzicdw dziata to inaczej, bardziej jak stopniowe wytgczanie zaufania do wtasnej oceny. Kiedy ktos
$pi po 2 do 4 godzin w sumie w nocy, przez kilka kolejnych nocy, zdolnos¢ do podejmowania decyzji spada
szybciej niz mozna by sie spodziewac. | wtedy nawet drobny problem, na przyktad ptacz po karmieniu, wydaje sie

grozny.
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Wiasnie dlatego ten pierwszy etap jest tak wazny. Bél uczy pokory wobec niepewnosci. Pokazuje, ze ,rozumiem’
to za mato. Trzeba rowniez mie¢ system podtrzymujacy: wsparcie, dyzury miedzy dorostymi, chocby krétkie

przerwy, i zgode na to, Ze czasem nie ma rozwigzania, jest tylko przejscie przez moment.

Kiedy wchodzi ciato, a wychodzi strach

W pewnym momencie rodzicielstwo przestaje by¢ tylko organizacja. Wchodzi w ciato. Dla jednej osoby to bedzie
bol regeneracji po porodzie, dla innej problemy z karmieniem, dla jeszcze innej napiecie karku i plecéw, bo cate
dnie spedza sie w tej samej pozycji z nadziejg, ze tym razem dziecko zasnie. Kazde z tych doswiadczen ma swdj

ciezar, a wspolny mianownik jest podobny: cztowiek przestaje by¢ w komfortowej relacji ze swoim ciatem.

Lek pojawia sie szczegdlnie wtedy, gdy bdl jest niejednoznaczny. Nie ma wyraznej przyczyny, a konsekwencje sg

realne. ,To minie” czesto okazuje sie zbyt ogdlnym zdaniem. ,Sprobuj odpoczac” brzmi jak zart. A ja najbardziej



pamietam uczucie bezradnosci, kiedy prébujesz znalez¢ odpowiedz w swoim wnetrzu, a ono jest zbyt zmeczone,

zeby mysle¢ klarownie.

BSl ma tu tez druga warstwe. Uczy, ze w kryzysie tatwo przesadzi¢, ale rownie tatwo zignorowaé sygnaty. To
trudna granica. Zdarzato mi sie wraca¢ myslami do sytuacji, w ktorej cztowiek zwleka, bo nie chce ,przesadzac”, a
potem okazuje sie, ze lepiej byto skonsultowaé szybciej. | odwrotnie: czasem cztowiek panikuje przy kazdym

objawie, bo ma dosc¢ i szuka winnego. Tak, to tez potrafi szkodzi¢.

Najzdrowsze podejscie, jakie w tym wszystkim znalaztem, jest proste: obserwuj bez histerii, zbieraj informacje,
jesli co$ nie pasuje, reaguj rozsadnie, nie samotnie. Nikt nie ma monopolu na prawde, ale konsultacja z kim$

doswiadczonym potrafi ukrécié cierpienie, bo przestajesz zgadywac.

Bal jako lekcja relacji, nie tylko rodzicielstwa

Rodzicielstwo testuje relacje w sposéb, ktory bywa bardziej bolesny niz trud z dzieckiem. W skrajnych sytuacjach
widac to jak na ekranie: jedno z rodzicdw jest przy dziecku, drugie jest przy leku, a oboje sa przy zmeczeniu. W
efekcie zaczyna sie gra w domysty. ,On powinien widzie¢, ze jestem zmeczony.” ,Ona powinna zrozumie¢, ze ja

tez nie mam sity.” To sg zdania, ktére padaja w gtowie, zanim zdaza pasc na gtos.
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BSl w relacji ma swojg specyfike. Nie zawsze jest dramatyczny. Czesto jest cichy, codzienny. To ton gtosu, w
ktorym stychac napiecie. To zastona irytacji, za ktora kryje sie strach. To mate uniki, gdy pojawia sie koniecznos¢

porozumienia. | wtedy rodzicielstwo przestaje by¢ wspdlng przygoda, a staje sie réwnolegta walka.

Warto tu powiedzieé¢ rzecz, ktéra brzmi banalnie, ale dziata: rodzicielstwo nie przebiega lepiej, gdy ludzie ,czuja
sie dobrze”. Ono przebiega lepiej, gdy ludzie rozmawiaja, nawet jesli nie maja sity. Rozmowa nie musi by¢ dtuga.
Ma by¢ konkretna i oparta na faktach. Kto teraz $pi? Kiedy mozna oddac¢ obowigzek? Jaka decyzje podejmujemy,

zeby jutro byto cho¢ odrobine prosciej?

Pewien wieczér sprzed lat wraca mi przed oczami szczegdlnie mocno. Czutem, ze narasta napiecie. W mieszkaniu
byta cisza miedzy jednym a kolejnym uspokojeniem dziecka. Wtedy padty stowa, ktore rozbroity mnie bardziej niz
jakiekolwiek argumenty: ,Nie musimy rozwigzaé wszystkiego teraz. Tylko powiedz, co cie dobija najbardziej, i co
jest realne w najblizszej dobie.” To nie byto ,romantyczne”. To byto chirurgiczne. | od razu przestaliSmy krecic sie

w kotko.

To jest chyba jedna z najwazniejszych rzeczy w pytaniu ,dlaczego warto byto przejs¢ przez bol”. B6l wymusza

zmiane w relacji, a zmiana w relacji zostaje na dtuzej niz etap niemowlecy.



Gdy dziecko rosnie: bdl, ktory nie zawsze wyglada jak problem

Jest taki rodzaj bélu, ktory pojawia sie, gdy dziecko przestaje by¢ ,mate” w sensie biologicznym i mentalnym.
Nagle to nie tylko jedzenie, sen, pielucha. Pojawia sie charakter. Pojawia sie odmowa. Pojawia sie testowanie
granic. | dla wielu rodzicow to bywa zaskoczenie, bo cztowiek mysli: ,Skoro przeszlismy przez najgorsze, to teraz

juz bedzie tatwigj".

Tymczasem bywa odwrotnie. B6l emocjonalny w fazie wychowawczej jest inny. Nie ma takiej wyraznej linii jak
.dziecko jest gtodne, bo ptacze”. Tu dochodzi frustracja, kiedy rozumiesz, ze dziecko zachowuje sie w okreslony

sposéb, a mimo to nie umiesz przewidzie¢, co zadziata w danej sekundzie.

Pamietam moment, gdy ustyszatem od dziecka stowo, ktére brzmiato jak wyrok. Nie dlatego, ze byto obrazliwe,
tylko dlatego, ze byto stanowcze. ,Nie.” Powiedziane z energia, ktéra méwita: ,Decyzja nalezy do mnie”. | w tej
chwili we mnie tez uruchomito sie ,nie". Tylko, ze moje ,nie” miato inny sens, byto proba odzyskania kontroli. A

dziecko, jak to dziecko, natychmiast sprawdza, gdzie sg granice.

Wtedy bdl przestat by¢ czyms, co przezywa sie ,na zewnatrz”. Zrobit sie wewnetrzny. To bdl, kiedy widzisz, ze
twoje emocje tez sg czescig problemu. Ta swiadomosc¢ jest trudna, bo tatwo obwini¢ dziecko, tatwo obwinié
partnera, fatwo obwini¢ dzieh i pogode. Trudniej przyznac, ze czasem to mdj sposodb reagowania podkreca

sytuacje.

| tu znowu pojawia sie sens przejscia przez bél. Nie dlatego, ze bol jest celem. Tylko dlatego, ze bdl dziata jak
sygnat alarmowy, ze potrzebujesz nowej strategii. Nie chodzi o to, by sta¢ sie ideatem. Chodzi o to, by przestac

powtarzac ten sam schemat, kiedy wiesz, ze prowadzi do tej samej awarii.

lle bélu ,mozna” i kiedy to juz za duzo

W praktyce ludzie czesto pytaja wprost albo miedzy wierszami: czy to, co czuje, jest normalne? Czy bdl, ktéry
pojawia sie w rodzicielstwie, ma jaka$ granice? Nie ma jednej odpowiedzi, bo temperament, wsparcie i

okolicznosci sa rézne. Sa jednak sygnaty, ktore warto bra¢ powaznie, bo moga wskazywac, ze nie chodzi juz tylko

0 zmeczenie.

Jesli rodzic stale jest w stanie napiecia, nie $pi chocby fragmentami, traci kontakt z codziennoscig, ma nasilone
objawy leku, nachodza go mysli, ze sobie nie radzi, albo pojawiajg sie mysli krzywdzace, to nie jest kwestia
Lprzetrwania”. To jest moment na pomoc specjalistyczna. Nie po to, zeby ktos ,ocenit’, ze jestes staby. Po to, zeby

odzyskac funkcjonowanie, zanim kryzys urosnie.



Jest tez bol, ktory bywa przewidywalny i wynikowy. Na przyktad w okresach intensywnego rozwoju dziecka
czesciej zdarzajg sie nocki gorszej jakosci. Albo w chorobie dziecka rodzic automatycznie przesuwa swoje zasoby,
a konsekwencje wida¢ nastepnego dnia. To jest inny typ cierpienia. Roznica tkwi w tym, czy jest choé cien
poprawy, czy jest choé waska nadzieja, czy widac, ze wysitek ma kierunek.
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Warto mie¢ odwage nazwac to, co sie dzieje, bez udawania. Neutralno$¢ w tej kwestii jest zdrowa: ,Jest ciezko.

Dzieje sie duzo. Potrzebuje wsparcia.” Takie zdania nie sg porazka. One sg planem.

Co zostaje po bolu: kompetencje, ktorych nie wida¢ na zdjeciach

Rodzicielstwo zostawia po sobie rzeczy, ktére trudno uchwyci¢ w opowiesciach. Nikt nie robi zdje¢ do szuflady z

napisem ,umiatem przestac panikowac”. A jednak to jest kluczowe.

Po przejsciu przez bol w wielu domach rodzi sie umiejetnos¢: lepszego czytania sygnatdéw. Nie tylko dziecka,
rowniez wtasnych. Cztowiek zaczyna rozpoznawa¢ moment, w ktérym emocje przejmuja kierownice. Uczy sie tez,
ze ,uspokojenie” to nie tylko wyciszenie dziecka. To czasem uspokojenie dorostego, bo dopiero wtedy da sie

dziatac.

Jest tez inna kompetencja, mniej romantyczna: zdolno$¢ do organizowania pomocy. Rodzicielstwo szybko
pokazuje, ze ,nikt nie pomoze sam z siebie”. Jesli ktos ma przyjs¢, trzeba to powiedzie¢ w konkretny sposoéb. Jesli
potrzebujesz przerwy, nie wystarczy ,wiesz, przydatoby sie”. Trzeba zaplanowac godzine, zadanie i warunek: ,ty

teraz przejmujesz kapiel, ja ide spac¢ godzine 13:00-14:00". Brzmi technicznie. A jest ratunkiem.

| jeszcze jedna rzecz, dos¢ osobista: bol uczy cierpliwosci, ale nie tej bajkowej. Cierpliwos¢ w rodzinie to
umiejetnos¢ wracania do siebie, gdy emocje sg wiaczone. To umiejetnos¢ powiedzenia: ,W tej chwili nie jestem

dobrym doradca. Potrzebuje 10 minut i wréce.” | to dziata nawet wtedy, gdy dziecko ma inne zdanie.

Mata mapa na trudniejsze dni

Kiedy jestes w srodku, tatwo szukac wielkich rozwigzan. Szybciej dziata plan na najblizsze godziny. Nie chodzi o

sztywnos¢, tylko o zmniejszenie chaosu. Oto prosta strategia, ktora kiedys uratowata mi kilka wieczoréw z rzedu.

* Najpierw sprawdzam podstawy: sen, jedzenie, mokre ubrania, bél, goraczka - jesli cokolwiek z tego wchodzi
w gre.

* Potem nazywam emocje, swoje i dziecka, mozliwie krotko, bo opowies¢ zamiast paniki daje ruch do przodu.



e Ustalam, co jest w tej chwili realne do zmiany, a co trzeba odpusci¢ do jutra.
* Umawiam wsparcie, nawet jesli to tylko 30 minut, i prosze o konkretna rzecz.
e Jedli widze, ze objawy sie nasilajg albo ja jestem w stanie skrajnego napiecia, szukam pomocy u kogos

kompetentnego, bez czekania ,az minie”.

Te ,mape” traktuje jak koto ratunkowe. Nie jest uniwersalna. Zdarza sie, ze problem jest ztozony i nie miesci sie w

punktach. Ale w tych momentach, kiedy mdzg zasuwa w petli ,co jest nie tak”, taka struktura porzadkuje.

Dlaczego to w ogodle miato sens: o sensie, ktory nie jest sloganem

Czasem pytanie brzmi prosto: po co to wszystko? Po co tyle bdlu, po co takie zmiany, po co tyle utraty kontroli?
Jesli ktos oczekuje odpowiedzi w stylu ,bo byto warto” jako ozdobnego zdania, moze sie rozczarowaé. Prawdziwy

sens jest mniej gtadki.

Dla mnie sens polega na tym, ze rodzicielstwo weryfikuje priorytety. Pokazuje, ze nie wszystko podlega kontroli,
ale wiele podlega trosce. Przez bdl cztowiek uczy sie, ze relacja jest procesem, a nie stanem. Ze dziecko nie jest

projektem do ukonczenia, tylko zywym cztowiekiem, ktory sie rozwija, z wkasnym rytmem i temperamentem.

To tez sens w wymiarze dorostosci. Przechodzisz przez trud i wiesz wiecej o sobie. Wiesz, ze mozesz przetrwac,
choc¢bys nie lubit tego stowa. Wiesz, ze twoje granice istnieja i trzeba je szanowaé. Wiesz, ze wsparcie nie jest
oznaka porazki. | wiesz, ze czasem lepszy rodzic to nie ten, kto nigdy nie ma tez, tylko ten, kto potrafi wréci¢ do

siebie po wybuchu.

Ostatnia rzecz, o ktorej rzadko sie méwi, a ktéra dla mnie ma duze znaczenie: bél pozwala doceni¢ drobne dobre
chwile. To brzmi jak literacki trik, ale jest praktyczne. Kiedy wiesz, jak wygladata bezsilnos¢, poranek, w ktérym
dziecko budzi sie w dobrym humorze, a ty masz jeszcze site na kawatek spokojnej rutyny, smakuje inaczej. Jest w
tym wdziecznos¢, nie jako obowigzek, tylko jako reakcja organizmu na fakt, ze trud sie skofhczyt albo przynajmniej

na chwile tutaj ostabt.

Kiedy przychodzi zgoda na , nie zawsze”

Nie chce udawa¢, ze rodzicielstwo jest historig z jednego punktu do drugiego. Czasem bol wraca. Czasem wraca
niespodziewanie, na przyktad po krétkiej poprawie, albo w okresie choroby, albo gdy dziecko wchodzi w kolejny

etap rozwojowy. To sprawia, ze sens nie jest liniowy.

Z perspektywy czasu widze, ze najwieksza rdznice robi nie to, czy byto tatwo, tylko to, jak odpowiadatem. Czy
przyjmowatem, ze trud jest czescig zycia, ale nie musze go ponosi¢ sam. Czy potrafitem przestawic sie z trybu

walki na tryb wspotpracy. Czy potrafitem uznaé, ze czasem bdl jest sygnatem, a nie wyrokiem.

Bywa, ze ,przejs¢ przez bél" oznacza po prostu doczekac lepszej nocy, doczekaé konsultacji, doczekal, az
organizm sie zregeneruje. Czasem oznacza zmiane strategii wychowawczej. Czasem oznacza rozmowe, ktéra w
konhcu przebija sie przez zmeczenie. Czasem oznacza fzy. Czasem oznacza $miech po chwili, gdy wszyscy byli juz

blisko granicy.

| jesli miatbym to ubra¢ w jedno zdanie, powiedziatbym tak: warto byto, bo bdl odstonit to, co naprawde wazne,
ale nie obiecat tatwosci. To réznica. tatwosc jest obietnicg, do ktdrej nie mamy prawa. Doswiadczenie jest czyms,

co naprawde przechodzi sie krok po kroku.

Maty przystanek: co powiedziatbym sobie wtedy


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-warto-bylo-cierpiec-az-tak-katarzyna-sejna/

Gdybym mégt wroci¢ do okresu, w ktérym wszystko byto nowe i przerazajace, powiedziatbym sobie kilka rzeczy
bez moralizowania. Pierwsza, ze nie trzeba wygra¢ kazdej nocy. Wystarczy zrobié¢ nastepny rozsadny ruch. Druga,
ze w rodzicielstwie szybko narasta poczucie, ze trzeba by¢ idealnym, a to zwykle jest putapka. Trzecia, ze w relacji

liczy sie tempo powrotu do porozumienia, nie to, czy uda sie uniknac¢ kiétni.

A czwarta rzecz, najwazniejsza: bol nie zawsze jest dowodem, ze idziesz zle. Czasem jest ceng rozwoju. Nie tylko

dziecka. Takze twojego.

Jesli jestes teraz w miegjscu, w ktérym bdl jest codzienny, to nie odbieraj sobie nadziei, ale tez nie obiecuj sobie
cudow. Dobrze jest planowac mate zmiany. Dobrze jest bra¢ pomoc, kiedy sie da. Dobrze jest rozmawiac krocej,

ale czesciej, zanim emocje zamienig sie w mur.

Rodzicielstwo jako podroz nie jest romantyczng scenerig. To trasa z odcinkami, na ktorych boli bardziej, niz
cztowiek by chciat. | jednak, kiedy patrzy sie wstecz, te odcinki czesto okazujg sie czescig tego, kim sie stajesz. Nie

dlatego, ze cierpienie jest mite. Tylko dlatego, ze po nim cztowiek widzi inaczej, madrzej i blizej prawdy.



