
Są takie dni, kiedy macierzyństwo albo ojcostwo wydaje się jednocześnie bardzo proste i zupełnie nie do
udźwignięcia. Proste, bo dziecko chce jeść, chce ciepła, chce obecności. Nie do udźwignięcia, bo te potrzeby nie
robią przerw dla dorosłych. Nie ma negocjacji, jest rytm, który narzuca życie. I potem, gdy już myślisz, że umiesz
oddychać w tym nowym świecie, znowu przychodzi płacz, znowu łzy, znowu pytanie w głowie: czy to naprawdę
miało wyglądać w ten sposób?

Wiele osób mówi o miłości. Mówi się ją tak często, że brzmi jak obietnica bez warunków. A ja mam w pamięci coś
innego: ciężar, zmęczenie, czasem wstydliwie gęstą bezsilność, momenty, w których złość nie ma na kogo spaść.
To są uczucia, które rzadko trafiają do rozmów przy kawie. Tymczasem pojawiają się, bo rodzicielstwo to nie tylko
romantyczna wersja zmian życiowych. To praktyka. Każdego dnia.

Kiedy rodzi się „normalność”, a potem pęka
Początki bywają oszałamiająco intensywne. Łatwo uwierzyć, że jeśli miłość jest wielka, to reszta jakoś się ułoży.
Problem polega na tym, że miłość i cierpienie często idą razem, bez pytania o kolejność. Dziecko może być
bezpieczne i jednocześnie nieszczęśliwe, a rodzic może kochać i jednocześnie czuć w sobie coś ostrego. To nie
jest sprzeczność. To jest praca układu nerwowego.

W pierwszych tygodniach, kiedy sen rozpuszcza się w kawałkach jak lód w herbacie, pojawia się coś jeszcze:
nadmiar bodźców. Głośne dźwięki, zapachy, wahania temperatury w mieszkaniu, nieprzewidywalność karmień, a
do tego hormony, które potrafią zmienić pogodę w człowieku. W takim środowisku nawet drobne zdarzenia
potrafią urosnąć do rangi dramatu.

Pamiętam okres, w którym w nocy czekałem na „ten sygnał”, że dziecko w końcu zasypia na dłużej. Brzmiało to
racjonalnie, ja nawet wiedziałem, co robić: przewinąć, sprawdzić temperaturę, podać pierś albo butelkę, odbić. I
robiłem to. Tylko że kiedy nic nie działało, kiedy płacz nie miał wyraźnej przyczyny, w głowie włączał się hałaśliwy
komentarz: „coś robisz źle”. To był moment, w którym miłość nie znikała. Ona była obok, jak lampka kontrolna. A
jednocześnie pojawiał się lęk, który udawał pomocnika.

To ważne, bo z zewnątrz wiele osób myśli, że rodzicielstwo ma wyglądać jak ciągła nauka, rosnąca pewność i
coraz lepsze dopasowanie. Tak, nauka jest, dopasowanie też. Tyle że pewność nie rośnie w linii prostej. Są
tygodnie, w których wszystko się klei, i są takie, w których jedno ząbkowanie, infekcja albo skok rozwojowy robią
z planu zupełny rozpad.



Płacz nie zawsze znaczy „problem”
Gdy dziecko płacze, pojawia się instynkt, żeby znaleźć winnego. Czasem winny jest konkret: zaparcie, przegrzanie,
refluks, ból, który jest prawdziwy, ale trudny do opisania. Czasem jednak płacz jest po prostu komunikatem o
przeciążeniu, o potrzebie kontaktu, o regulacji. Dzieci nie zawsze płaczą dlatego, że rodzic zawiódł. Czasem
płaczą dlatego, że ich układ nerwowy jeszcze nie umie radzić sobie z doznaniami.

To zderzenie z rzeczywistością potrafi być bolesne. Szczególnie dla tych, którzy wcześniej mieli kontrolę. Praca,
dom, planowanie posiłków, trening, porządkowanie życia. Nagle pojawia się istota, która potrzebuje twojej
obecności jak tlenu, a ty nie możesz jej dać „spokoju” na kliknięcie.

Kiedy w środku nocy dziecko płacze godzinę, a potem drugą, w końcu pojawia się pytanie nie o metody, tylko o
granice. Czy to w ogóle normalne? Co uznać za sygnał alarmowy? Wiele rodzin dopiero z czasem uczy się
odróżniać dyskomfort dziecka od sytuacji, w której trzeba pilnej konsultacji.

Nie chodzi o straszenie. Chodzi o to, że bez tej umiejętności można wpaść w pułapkę samowiny. A samowina jest
paliwem dla wyczerpania.

Skąd bierze się łza rodzica: nie tylko hormony
Łzy w rodzicielstwie nie są zjawiskiem wstydliwym. Mogą być skutkiem niewyspania, stresu i ciągłego czuwania.
Mogą też wynikać z ogromnej odpowiedzialności, której nie da się przełączyć w tryb „pauza”.

Bywa też tak, że rodzic płacze, bo coś w środku pęka: oczekiwanie, że będzie „dobrze” natychmiast.
Rozczarowanie nie zawsze ma przyczynę w dziecku. Czasem ma ją w obrazie, który w głowie tworzyła rodzina,
społeczeństwo, poprzednie doświadczenia. Gdy życie nie pasuje do tego obrazu, pojawia się żal. A żal potrafi być
gorzki jak łzy.

Jest jeszcze trzeci składnik, mniej oczywisty: samotność w parze lub w bliskim otoczeniu. Można mieszkać z kimś,
kto kocha, a jednak czuć, że to ty dźwigasz najtrudniejsze emocje. Można mieć wsparcie logistyczne, a nadal nie
mieć kogoś, kto wytrzyma twoje myśli bez oceniania. Wtedy ból nie wynika z braku pomocy, tylko z braku
zrozumienia.

W praktyce widziałem, że największą ulgę daje nie tylko dodatkowa godzina snu, ale możliwość powiedzenia: „to
mnie przerasta” bez natychmiastowej odpowiedzi w stylu „dasz radę” albo „przecież to minie”. Bo minie może, ale
teraz jest tu. A „teraz” też jest realne.

Miłość jako proces, nie deklaracja
Miłość w rodzicielstwie bywa męcząca, bo jest codziennie sprawdzana przez sytuacje, które trudno nazwać
romantycznymi. Karmienie o trzeciej rano, czyszczenie, kiedy dziecko wypluwa, przewijanie w pośpiechu,
noszenie, uspokajanie, tłumaczenie własnemu ciału, że to będzie kolejna noc.

Miłość w takiej Kliknij po więcej formie nie polega tylko na ciepłych myślach. Polega na konsekwencji w
drobnych decyzjach: jak reagujesz, kiedy jesteś zmęczony, czy potrafisz poprosić o przerwę, czy widzisz swoje
granice, czy umiesz wrócić do siebie po ostrym momencie.

Nie zawsze wychodzi. Czasem rodzic wybucha. Czasem mówi coś, czego żałuje. Czasem ma myśl, której nie chce
słyszeć w głowie. To też się dzieje. I tu ważne jest coś, co rzadko się podkreśla: dziecko nie potrzebuje rodzica
idealnego. Potrzebuje rodzica, który wraca do równowagi i naprawia relację.

Przecież relacja to nie wyłącznie miły nastrój. Relacja to także naprawa.

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


To nie jest „miłość i ból”, tylko „miłość i koszt”
W rozmowach o rodzicielstwie czasem słyszy się narrację, że ból jest wliczony, że łzy są naturalne, że wszystko da
się przetrwać, bo miłość wynagrodzi cierpienie. Tyle że takie myślenie potrafi być pułapką. Jeśli uznasz ból za
obowiązkową część rachunku, możesz przestać pytać, czy twoje potrzeby są uwzględniane.

Rodzicielstwo ma koszt. Sen, czas, energia, czasem zdrowie psychiczne. I to nie jest powód, żeby się wstydzić. To
powód, żeby mądrze gospodarować siłami.

W praktyce oznacza to konkretne rzeczy: mieć plan awaryjny na sytuacje kryzysowe, nie tylko plan na „idealne
dni”. Oznacza też rozmawiać w parze o tym, kto realnie śpi, kto je, kto wychodzi do lekarza, kto bierze prysznic
bez presji, że „zaraz wróci płacz”.

I jeszcze jedna rzecz, która brzmi banalnie, a jednak działa: ustalenie, że wyczerpanie nie jest dowodem na brak
miłości. To jest sygnał, że mechanizm jest przeciążony i trzeba go zasilić, przestawić, przyhamować.

Kiedy wsparcie jest, ale i tak jest trudno
Są sytuacje, w których wsparcie istnieje. Babcia przychodzi raz w tygodniu. Partner dba o zakupy. Ktoś przynosi
jedzenie. A mimo to rodzic nadal czuje, że jest na granicy. Dlaczego?

Bo wsparcie logistyczne to jedno, a wsparcie emocjonalne to drugie. Możesz mieć kogoś, kto poda pieluchy, ale
nikt nie zada pytania, jak naprawdę wygląda twój dzień w środku. Możesz dostać herbatę, ale nie dostać chwili
ciszy, w której nikt nie oczekuje od ciebie „dobrego nastroju”.

Dodatkowo bywa, że bliscy mają dobre intencje, ale podają sprzeczne rady. Jeden człowiek mówi „nie noś,
przyzwyczaisz”, drugi „noś, to tylko kontakt”. Jeden każe karmić co trzy godziny, drugi sugeruje karmienie na
żądanie. Wtedy rodzic robi się tłumaczem między oczekiwaniami. A tłumacz zmęczy się szybciej niż noszący.

Najbardziej pomaga, kiedy wszyscy wspierają jedną decyzję, a jeśli pojawia się różnica zdań, to jest ona
konsultowana z profesjonalistą, a nie rozstrzygana domowym sporem.

Noc jako test rzeczywistości
Noc odsłania to, czego w dzień nie widać. W dzień można jeszcze udawać, że wszystko jest pod kontrolą. Kiedy
przychodzi ciemność, kontrola się kończy, a ciało domaga się regeneracji.



Jest pewna bezwzględność w tym, że niemowlęta, zwłaszcza na początku, nie rozumieją zmęczenia rodzica. One
potrzebują odpowiedzi na swój dyskomfort. Jeśli odpowiedź jest natychmiastowa, system działa. Jeśli nie, płacz
rośnie. W tym schemacie rodzic jest ważny jak element automatu, tylko że automat ma emocje.

Widziałem też, jak łatwo w nocy o związek między zmęczeniem a oceną siebie. Jednego wieczoru możesz myśleć:
„Jestem świetny w tym, co robię”. Następnego: „Jestem fatalny”. Różnica to nie kompetencja, tylko sen. Warto
pamiętać o tym rozłączeniu, bo inaczej będziesz próbował naprawić emocje logiką.

Emocje w rodzicielstwie są jak fala. Możesz stać przy brzegu i ją przeczekać, ale nie możesz ją rozumować na jej
warunki.

Kiedy „tak miało być” przestaje działać
Można ulec narracji „to tylko etap”. Czasem to prawda. Skoki rozwojowe mijają, infekcje się kończą, problemy z
karmieniem się stabilizują. Ale nie każda trudność jest jedynie etapem. Niektóre sygnalizują potrzebę diagnostyki
lub zmiany strategii.

Jeśli dziecko długo nie rośnie adekwatnie, ma trudności z oddychaniem, pojawia się krew w stolcu, gorączka u
małego niemowlęcia wymaga pilnej oceny, to nie jest temat „przeczekać”. To jest temat medyczny, trzeba go
potraktować poważnie.

Trafia też w rodzicielstwo wiele wyzwań mniej dramatycznych, ale równie obciążających: uporczywe ulewania,
silna kolka, nawracające problemy ze snem, trudności z karmieniem piersią, karmienie mieszane, które staje się
źródłem napięć. W tych przypadkach „etap” bywa zasłoną, która przesłania to, że potrzebna jest rozmowa z
pediatrą, położną lub konsultantem laktacyjnym. I nie chodzi o winę. Chodzi o jakość życia dziecka i rodzica.

W praktyce najlepiej działa podejście: obserwuj, notuj, nie panikuj, ale też nie zacieraj granicy między „trudno, bo
nowo” a „trudno, bo coś wymaga korekty”.

Pary i rodzicielstwo: kiedy miłość ma różne prędkości
Rodzicielstwo bywa wspólną drogą, ale nie jest jednym tempem. Jeden rodzic w danym okresie jest bardziej
obciążony fizycznie, drugi organizacyjnie. Jeden radzi sobie z emocjami, gdy ma plan, drugi potrzebuje rozmowy.
Jeśli tego nie ustalicie, możecie się minąć nawet wtedy, kiedy jesteście blisko.

Słyszałem od różnych rodziców zdania, które w sumie opisują podobny mechanizm: „ja robię dużo, ale nikt nie
widzi” oraz „ja widzę, ale nie mogę tego udźwignąć”. Oba zdania są prawdziwe dla tego, kto je wypowiada.
Problem w tym, że łatwo o spór nie o liczby, tylko o interpretacje: co znaczy „robię dużo”, kto jest
odpowiedzialny, jak rozkłada się zmęczenie.

W takich momentach pomaga jedna prosta praktyka: rozmawiać o podziale zadań nie jako o zasługach, tylko jako
o ochronie relacji i zdrowia. I nie w formie „kto ile”, tylko „co jest najważniejsze w tym tygodniu”. Czasem
najważniejsze jest pranie, czasem sen, czasem wizyta lekarska, czasem wyjście na spacer bez dziecka na godzinę.

To są decyzje, które brzmią drobno, ale uderzają w rdzeń doświadczenia rodzicielskiego.

Drobne strategie, które realnie zmniejszają cierpienie
W rodzicielstwie ratują czasem rzeczy, które wyglądają jak „gadżet”, a jednak robią różnicę, bo dotykają
zmęczenia. Nie będę udawał, że są magiczne. Działają, bo ułatwiają powtarzalne czynności i ograniczają chaos.



Pierwsza rzecz to przygotowanie. Kiedy wszystko jest „gdzieś”, każda awaria kosztuje dodatkowe minuty. A
minuty w nocy to różnica między uspokojeniem a narastaniem płaczu. Ułożenie rzeczy w zasięgu ręki,
przygotowanie miejsca do przewijania, trzymanie czystych pieluch i mokrych chusteczek w jednym zestawie, a do
tego prosta rutyna w ciemności, to nie jest przesada. To oszczędzanie energii układu nerwowego.

Druga rzecz to „wspólny język” dla reakcji na płacz. Jeśli jedna osoba ma skłonność do natychmiastowego
karmienia, a druga do sprawdzania najpierw temperatury, to bez rozmowy różnice będą narastały. Można ustalić,
że w pierwszych minutach robicie te same kroki, a potem macie przestrzeń na indywidualne decyzje. Dzięki temu
nie ma poczucia, że jeden rodzic „psuje” drugi.

Trzecia rzecz to przerwy. Nie romantyczne, tylko konkretne. Jedna godzina snu w ciągu dnia dla kogoś, kto w
nocy nie spał, czasem ratuje więcej niż wielogodzinne analizowanie metod. I nie chodzi o to, żeby przerwy
„zasługiwać”. Chodzi o to, że organizm regeneruje się, kiedy dostaje warunki.

Żadna strategia nie zlikwidowała w pełni bólu. Ale sprawiła, że ból był mniej samotny.

Co rodzic powinien móc powiedzieć bez wstydu
Są zdania, które warto móc wypowiedzieć, bez ryzyka, że ktoś oskarży cię o brak miłości.

Można powiedzieć: „jestem wykończony”. Można powiedzieć: „nie ogarniam”. Można powiedzieć: „boję się, że
robię coś źle”. Trudność polega na tym, że w kulturze, która chętnie pokazuje tylko uśmiech, te zdania brzmią jak
nieposłuszeństwo. A one są po prostu opisem.

Jeśli masz w sobie wstyd, sprawy mogą się pogorszyć, bo zaczniesz ukrywać prawdę. Ukrywanie prawdy nie
naprawia snu, nie odciąża rąk, nie zmienia tego, że dziecko płacze. Ono tylko sprawia, że w środku robi się
ciaśniej.

Prawda jest taka, że każdy rodzic ma momenty, w których nie wie, co dalej. Różnica między osobami polega
często na tym, czy potrafią w tym momencie szukać wsparcia, czy zamykają się w samotności.

W praktyce jedna rozmowa z kimś doświadczonym, położną, pediatrą albo po prostu innym rodzicem, potrafi
wyprostować głowę i odkręcić węzeł w brzuchu. Nie dlatego, że tamta osoba ma wszystkie odpowiedzi. Tylko
dlatego, że widzi cię jako człowieka, a nie jako maszynę.

Krótka checklista, kiedy warto zmienić strategię albo szukać pomocy
Jeśli pojawia się dużo płaczu, a ty czujesz, że próbujesz już „wszystkiego” i nic nie działa, czasem to nie kwestia
charakteru ani braku miłości. Czasem to sygnał, że potrzebujesz konsultacji lub korekty planu.

Jeśli masz poczucie, że problem wraca codziennie i trwa długo, rozważ konsultację pediatryczną, a przy
karmieniu także położną lub konsultanta laktacyjnego

Jeśli pojawiają się objawy alarmowe, gorączka u małego niemowlęcia, krew w stolcu, wyraźna duszność lub
odwodnienie, nie czekaj, tylko szukaj pilnej oceny medycznej

Jeśli w parze narasta napięcie, a nie potraficie się porozumieć, spróbujcie ustalić wspólną sekwencję działań
na pierwsze minuty płaczu

Jeśli twoje emocje robią się niebezpieczne dla ciebie lub relacji, na przykład masz myśli o zrobieniu krzywdy
lub czujesz, że możesz stracić kontrolę, szukaj natychmiastowej pomocy u specjalisty lub w lokalnych formach
wsparcia kryzysowego



Jeśli nie możesz odzyskać snu mimo reorganizacji dnia i ról, potraktuj to jak problem zdrowotny, a nie „brak
silnej woli”

Ta lista nie ma zastąpić diagnozy. Ma pomóc nie tkwić w poczuciu, że cierpienie jest jedyną ścieżką.

Czy rodzicielstwo miało tak wyglądać? Moja odpowiedź brzmi: to
zależy, na co się patrzy
Rodzicielstwo na pewno ma ból. Niekiedy wygląda jak łzy w łazience, kiedy dziecko zasnęło i wreszcie możesz
wypuścić z siebie to, co przez godzinę nie miało ujścia. Ma też miłość, która czasem przychodzi w najmniej
spodziewanym momencie, kiedy dziecko patrzy i nagle wszystko w środku mięknie.

Ale jeśli pytasz, czy miało wyglądać tak, że rodzic stale jest na skraju wyczerpania, to ja bym powiedział inaczej:
nie musi. Przynajmniej nie w każdej wersji i nie w każdej rodzinie. Świat, który pokazuje wyłącznie szczęśliwe
kadry, sprawia, że cierpienie wydaje się osobistą porażką. A to nie jest prawda.

Rodzicielstwo jest trudne, bo jest intensywne. Jest obciążające, bo twoje ciało i głowa przestają należeć wyłącznie
do ciebie. To realny koszt. Natomiast realna też jest możliwość zmniejszania cierpienia, przez mądre decyzje,
wsparcie, diagnostykę, a czasem zwykłe przestawienie tego, co uznajesz za „wymagane”.

Czy łzy są częścią miłości? W pewnym sensie tak, bo miłość w życiu rodzica jest związana z troską. Troska bywa
ciężka. Ale łzy nie powinny być jedyną odpowiedzią systemu. Jeśli płacz i ból dominują tak, że nie ma
wytchnienia, to nie jest dowód, że miłości nie ma. To jest dowód, że potrzeba zmiany.

I może to najważniejsza rzecz, o której warto pamiętać: jeśli twoje rodzicielstwo wygląda inaczej niż w
opowieściach innych ludzi, nie znaczy to, że jesteś złym rodzicem. Znaczy to, że twoja rzeczywistość jest bardziej
złożona. A złożoność zasługuje na wsparcie, rozmowę i realne korekty, nie tylko na „jakoś to będzie”.

Jeśli dziś dominuje ból, to nie masz obowiązku udawać, że jest inaczej. Możesz potraktować tę trudność jak
sygnał. I szukać sposobów, żeby miłość, która w tobie jest, nie musiała płacić tak wysoką ceną każdego dnia.


