
Rodzicielstwo rzadko daje się zamknąć w jednej historii. Jednego dnia jest zmęczone, roześmiane i chaotyczne.
Drugiego potrafi zaskoczyć spokojem, który wydaje się prawie nieprawdopodobny. I potem przychodzi noc, która
przypomina, że „prawie” to najczęstsza waluta w tym zawodzie, choć na wypłaty nie pracuje się na godziny.

Bilans trudnych chwil i cudownych momentów nie jest prostym rachunkiem. Raczej przypomina bilans emocji w
ciągu tygodnia, w którym niektóre wydatki pojawiają się później niż straty, a niektóre przychody zaskakują w
najmniej oczekiwanym momencie. Kiedy to zaakceptujesz, łatwiej przeżyć dni, które bolą, i łatwiej docenić chwile,
które ogrzewają.

Kiedy „trudne” ma twarz, a nie abstrakcję
Najbardziej męczące w trudnych chwilach jest to, że potrafią być jednocześnie konkretne i nie do opowiedzenia.
Nikt ci nie prześle na telefonie instrukcji, jak ma brzmieć płacz, gdy dziecko jest głodne, ale też przesadnie
rozgrzane, a do tego dzień posypał się drzemkami. Nikt nie powie, jak długo powinien trwać kryzys o trzeciej
rano, bo to nie jest czas mierzony zegarem, tylko rodzajem napięcia w ciele.

Pamiętam moment, kiedy w pewien deszczowy wieczór wszystko poszło nie tak naraz. Dziecko miało na buzi ślad
po jedzeniu, którego nie zdążyło przełknąć. Zasypiało w biegu, po czym budziło się z rykiem, jakby ktoś wyłączył
światło w pokoju. Próbowałem wszystkiego, co zwykle działa, i za każdym razem dochodziłem do podobnego
wniosku: „to nie jest to”. To uczucie jest szczególnie wyczerpujące, bo zamiast ulgi zostaje frustracja.

W takich momentach trudność nie polega tylko na tym, co robisz, ale na tym, ile razy możesz zawieść we
własnych oczach, zanim zabraknie ci cierpliwości. Rodzicielstwo potrafi być najbardziej wymagające wtedy, gdy
masz w domu nie tylko dziecko, ale też swój własny zapas energii, który właśnie się kurczy.

Cudowne momenty: krótkie, ale gęste
Cudowne chwile często nie są długie. One są gęste. To takie spotkania, po których dzień już nie jest taki sam.
Zwykle przychodzą w środku codzienności, a nie na scenie.

U mnie wielokrotnie wraca obraz poranka, w którym dziecko w końcu wstało pogodnie. Jeszcze przed śniadaniem
usiadło obok i, jakby zupełnie mimochodem, przytuliło się na kilka sekund dłużej niż zwykle. W porównaniu do
rozdzierających nocy to było nic, naprawdę nic. A jednak w tym „nic” mieściło się wszystko: poczucie
bezpieczeństwa, bliskość i dowód, że mimo chaosu coś działa.

Takich chwil nie da się zaplanować. Nie da się ich też „wypracować” jak wyniku. One raczej przychodzą, kiedy
przez dłuższy czas robisz rzeczy wystarczająco dobrze, a w tym jednym momencie system emocjonalny dziecka
mówi: „tak, teraz mogę odpuścić”.

Dlaczego bilans jest trudny do policzenia
Bilans rodzicielstwa nie ma jednej osi. Trudne chwile czasem mijają, ale ich echo zostaje w ciele. Cudowne chwile
znikają, lecz zostają w pamięci jak fotografie, do których wracasz, kiedy robi się ciemno.

Są też momenty pośrednie, które potrafią zmylić. Na przykład dzień, w którym dziecko nie zrobiło większej
awantury, nie wymiotowało, nie chorowało, a mimo to ty czujesz się rozbity. To bywa dlatego, że twoje napięcie
nie zależy wyłącznie od zachowania dziecka. Zależy od twojego snu, od tego, czy zjadłeś cokolwiek sensownego,
czy miałeś chwilę prywatności, a czasem od tego, czy w tle trwa stres, który trudno nazwać.



W praktyce to oznacza, że nawet „dobry tydzień” potrafi wymagać ratunku, tylko innego. Nie ratunku w postaci
pilnej interwencji, raczej w postaci odpoczynku, który nie musi być idealny, ale musi być realny.

Dom jako miejsce negocjacji, nie tylko opieki
Rodzicielstwo bardzo szybko uczy, że dom to nie teatr, w którym zawsze gra się według scenariusza. Dom to
miejsce negocjacji. Dziecko negocjuje granice, tempo, bliskość, porę jedzenia i sen. Rodzic negocjuje swoją
sprawczość, swoje limity, czasem własne zasady.

Są dni, kiedy negocjacje kończą się kompromisem, a są dni, kiedy jedna ze stron nie chce słyszeć drugiej. Kiedy
dziecko ma okres, w którym sprzeciw przychodzi w każdej sprawie, łatwo wpaść w pułapkę moralnego oceniania:
„skoro tyle krzyczy, to znaczy, że mnie nie szanuje”. Tymczasem najczęściej chodzi o przeciążony układ nerwowy,
rozwój i to, że emocje nie mieszczą się jeszcze w słowach.

Ja nauczyłem się, że w takich sytuacjach trzeba wybierać. Nie zawsze da się wygrać. Częściej da się utrzymać
kontakt. „Wygrana” polega wtedy na tym, że dziecko czuje się bezpiecznie, choć nie dostaje tego, czego chciało.
To inny rodzaj sukcesu i warto go rozpoznawać, zanim zaczniecie się wzajemnie mierzyć i oceniać.

Granice, które chronią, nie ranią
W trudnych chwilach najbardziej kuszące jest przesadzenie w jedną stronę. Albo wszystko puszczasz, bo nie
chcesz kolejnej awantury. Albo wszystko ścinasz ostro, bo masz dość i chcesz ciszy teraz. Obie skrajności mszczą
się po czasie.

Dobra granica w rodzicielstwie nie jest karą wymyśloną w złości. Jest informacją: „w tym miejscu kończy się to, co
jest dla nas bezpieczne, a zaczyna się to, co wymaga zmiany”. Granica pomaga dziecku, bo porządkuje świat,
nawet jeśli na początku protestuje.

Pewien wieczór, gdy dziecko zaczęło konsekwentnie rzucać zabawkami, pokazał mi, jak wygląda różnica między
„nie” a chaosem. Jeśli reagowałem szybko i w przewidywalny sposób, dziecko wracało do zabawy po chwili. Jeśli
reagowałem zrywami, raz łagodnie, raz wybuchowo, protest stawał się dłuższy. Wniosek był prosty:
przewidywalność jest dla układu nerwowego dziecka jak latarnia w mgłę.

Moment, w którym zaczynasz mieć wpływ na własny stres
Niektórzy rodzice mówią, że „po jakimś czasie robi się łatwiej”. To brzmi jak obietnica i brzmi jak banał. Ale w
praktyce jest w tym coś prawdziwego, tylko trzeba to rozumieć inaczej.

Łatwiej nie znaczy, że wszystko przestaje być trudne. Łatwiej znaczy, że wiesz, co jest „zwykle”, a co jest „dziś
wyjątkowo”. Łatwiej znaczy, że masz w głowie kilka sprawdzonych ścieżek i nie próbujesz każdej z nich naraz.
Łatwiej znaczy też, że potrafisz zauważyć moment, w którym twoja cierpliwość się kończy, i zacząć działać zanim
zamienisz się w kogoś, kogo potem trzeba uspokajać.

U mnie przełomem było zrozumienie, że najpierw trzeba obniżyć napięcie własnego ciała, dopiero potem
tłumaczyć cokolwiek. Kiedy byłem rozgrzany, nawet proste zdania brzmiały jak nacisk. Gdy zwolniłem oddech,
obniżyłem ton głosu, rozdzieliłem „złość” od „zadania”, rozmowa stawała się możliwa. To nie magia. To trening
regulacji.



Co realnie pomaga, gdy noc ma swoje zdanie
Są noce, w których nie chodzi o to, żeby „wychować” dziecko. Chodzi o to, żeby przetrwać i ochronić resztę
domu. Wtedy liczy się rozsądek, prostota i współpraca.

W naszym przypadku pomogło kilka rzeczy, które nie były spektakularne, ale działały w praktyce. Nie gwarantuję,
że zadziałają u każdego, bo dzieci różnią się temperamentem i przyczyną pobudek. Mówię o tym, co ma sens w
wielu domach, bo opiera się na logice i obserwacji.

Ustaliliśmy proste zmiany ról między opiekunami, tak aby nie „przeskakiwać” między wstawaniem i
zasypianiem bez regeneracji.

Zredukowaliśmy bodźce w nocy, światło minimalne, rozmowy szeptem lub bez rozmów, mniej bodźców dla
wszystkich.

Przeszliśmy na notatki typu „co poprzedzało pobudkę” przez kilka nocy, żeby przestać zgadywać.

Ta lista jest krótsza niż to, co bym chciał dopisać, ale i tak pokazuje sedno: w trudnym momencie potrzebujesz
kierunku, nie moralizowania.

Choroba, zęby i te dni, kiedy wszystko wygląda inaczej
Są okresy w rodzicielstwie, kiedy „zachowanie” dziecka jest w dużej mierze objawem: dyskomfortu, bólu,
zmęczenia. Z zębami bywa różnie, ale często podobnie jest z każdą infekcją. Dziecko przestaje być sobą, a ty
przestajesz rozumieć, jak je „czytać”.

W takich dniach najłatwiej robić błędy, bo emocje rosną szybciej niż przyczyny. Łatwo uznać, że to upór. A czasem
to po prostu ból, który sprawia, że trudno wrócić do równowagi.

Warto więc mieć w głowie prostą zasadę: jeśli zmienia się rytm dnia, pogarsza się sen, pojawia się nietypowy
niepokój, a twoje dotychczasowe sposoby nie działają, sprawdzaj podstawy. Nawodnienie, jedzenie, komfort
cieplny, odpoczynek. I, jeśli sytuacja wykracza poza to, co zwykle, konsultacja z lekarzem zamiast zgadywania.

Nie chodzi o panikę. Chodzi o rozsądek, który chroni rodzinę przed długim cierpieniem w ciszy.

Konflikty między dorosłymi: cichy ciężar



Czasem trudne chwile nie przychodzą od dziecka. Przychodzą od relacji. Zmęczenie i nierówny podział pracy
potrafią zamienić codzienność w pole bitwy.

Wiele osób o tym mówi ostrożnie, bo wstyd miesza się z poczuciem winy. A prawda jest taka, że konflikt po
prostu bywa skutkiem ubocznym, gdy brakuje snu, a obowiązków jest za dużo. Problem zaczyna się wtedy, gdy
przestajecie mówić o potrzebach, a zaczynacie mówić o charakterach: „ty zawsze”, „ty nigdy”.

U nas pomogły rozmowy w czasie, gdy nie trwało napięcie. Zasada była prosta: nie dyskutujemy w środku
kryzysu. Mówimy, kiedy wszyscy są względnie spokojni. Ustalamy, co jest do zrobienia jeszcze dzisiaj, a co można
odłożyć. I co ważne, nie próbujemy wtedy „wygrywać”. Rozmawiamy o systemie, nie o winie.

To daje dziwną ulgę. Nawet jeśli nie rozwiążesz wszystkiego, czujesz, że masz wpływ na organizację, a nie tylko na
emocje.

Radość jest też decyzją
Nie chcę brzmieć jak ktoś, kto sprzedaje pozytywne myślenie. W rodzicielstwie nie chodzi o udawanie. Chodzi o
to, że radość nie zawsze przychodzi sama.

Są dni, kiedy dziecko jest marudne i wolisz odciąć się od świata. Są też dni, kiedy ty jesteś już po swojej granicy.
Wtedy radość może przyjąć formę minimalną: kilka minut spokojnej zabawy zamiast całej aktywności dnia. Spacer
krótszy, ale możliwy. Jedzenie zjadane bez pośpiechu, nawet jeśli posiłek wygląda mniej „instagramowo”.

Cudowne momenty wcale nie muszą być spektakularne. Czasem to moment, kiedy dziecko przestaje płakać,
przytula się z zamkniętymi oczami i zasypia w twoich ramionach. I kiedy się budzisz, nie masz już w głowie
wydarzeń, tylko pamięć o cieple.

Dług wobec siebie: regeneracja, która nie jest luksusem
Jeżeli rodzicielstwo uczy jednej rzeczy, to tej, że twoje ciało jest zasobem, nie przeszkodą. Przez pewien czas wielu
rodziców żyje w trybie „jakoś to będzie”. I bywa, że to działa. Ale w którymś momencie organizm zaczyna
domagać się zapłaty.

Regeneracja może wyglądać prosto. Kilka godzin snu w ciągu dnia, o ile macie możliwość zmian. Krótka przerwa
bez dziecka, nawet raz na tydzień. Jedzenie poza kuchnią, w ciszy, bez ciągłego dopominania. To brzmi banalnie,
ale w praktyce ma wpływ na wszystko: na cierpliwość, na ton głosu, na to, czy umiesz wyhamować.



Ważne, żeby nie mylić regeneracji z ucieczką. To nie jest „uciekam od dziecka”. To jest „ładuję baterie, bo inaczej
będę reagował zbyt ostro”.

Kiedy trudne chwile uczą czegoś, ale nie zawsze w sposób łagodny
Czasem rodzicielstwo daje lekcję, która przychodzi z bólem. Uświadamiasz sobie, że twoje granice są realne. Że
twoje emocje też mają prawo istnieć. Że dziecko uczy się na twoim zachowaniu, a nie na twoich wykładach.

Pewna rzecz, która wróciła do mnie w trudnym okresie, brzmi tak: nie musisz być idealny. Musisz być wiarygodny.
Jeśli wybuchasz, przepraszasz. Jeśli się mylisz, naprawiasz. Jeśli odpoczniesz, a potem wrócisz spokojniej, dziecko
widzi, że emocje da się uporządkować.

To nie jest moralizowanie. To jest praktyka. Dziecko uczy się, że nawet trudne momenty kończą się i Czy warto
było cierpieć aż tak – ebook że można wrócić do bliskości.

Jak rozpoznawać „dobrą” zmianę, a nie tylko chwilową ulgę
W codzienności łatwo pomylić ulgę z poprawą. Dziecko może dziś zasnąć szybciej, bo było inaczej zmęczone.
Może jutro znowu wstać z protestem, bo zmieniła się pogoda albo dzień wyglądał inaczej. W takich sytuacjach
nie warto budować narracji „metoda działa”. Warto patrzeć szerzej, na tygodnie, nie na jeden wieczór.

To samo dotyczy relacji. Jeden udany dialog nie oznacza, że konflikty zniknęły. To jednak dobra wiadomość, bo
pokazuje, że mechanizm jest dostępny. Jeśli raz udało się zejść z napięcia, istnieje szansa, że da się to powtórzyć,
tylko potrzeba powtarzalnych warunków: spokoju, odpowiedniego momentu, minimum zmęczenia.

Małe rytuały, które robią różnicę
W domach, w których jest więcej łagodności, zwykle są małe rytuały. One nie rozwiązują wszystkich problemów,
ale pomagają w dniach, kiedy świat się rozsypuje.

Rytuał może być prosty: ta sama książka przed snem, ten sam kubek do herbaty, ta sama piosenka w drodze do
przedszkola, ten sam sposób przywitania po powrocie. To nie jest „magia”. To jest stałość. Układ nerwowy dziecka
lubi stałość, szczególnie wtedy, gdy jego rozwój jest intensywny i kiedy trudno mu regulować emocje.

Kiedy trudne chwile przychodzą częściej, rytuały działają jak kotwice. Ty wiesz, gdzie jesteś. Dziecko też ma punkt
oparcia.

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


Kiedy przychodzi moment wdzięczności, a nie tylko liczenie strat
Jest etap, w którym trudne rzeczy nadal się zdarzają, ale zaczynasz też widzieć sens. Nie dlatego, że wszystko
nagle stało się łatwe. Dlatego, że trud zaczyna mieć towarzyszy: rosnącą bliskość, nowe umiejętności, momenty
rozpoznania, kiedy dziecko pokazuje, że cię rozumie.

W takich momentach wdzięczność nie jest lukrem. Jest trzeźwa. Widzi, ile kosztowało, a mimo to chce zostać przy
tym, co dobre. To trochę jak patrzenie na zdjęcia, które wiesz, że były robione w chaosie, ale właśnie dlatego je
lubisz. Bo widać prawdziwe życie, a nie stylizację.

Rodzicielstwo nie jest tylko pasmem wyzwań. Jest też relacją. A relacja ma swoje mikro-szczęścia, swoje powroty
do siebie, swoje próby naprawy po potknięciach. Trudne chwile są częścią tej relacji, ale nie muszą definować
całego obrazu.

Bilans, który się zmienia
Z czasem bilans przestaje wyglądać jak rachunek zysków i strat. Zaczyna być mapą. Wiesz, które momenty są
trudne, kiedy zwykle przychodzi przeciążenie i czego brakuje, żeby było lżej. Wiesz też, które drobne rzeczy
przynoszą dużo dobra.

Najważniejsze jest chyba to, że bilans nie musi być równy. Wystarczy, że jest uczciwy. Jeśli jednego tygodnia
trudnych chwil jest więcej, nie znaczy to, że „kierunek jest zły”. Znaczy, że ten etap jest intensywny i wymaga
większej troski o system. Zaś cudowne momenty, choć rzadziej widoczne, wracają wtedy, gdy przestajesz
oczekiwać ciągłej poprawy i zaczynasz dostrzegać fakt, że bliskość buduje się falami.

Rodzicielstwo to życie, które dzieje się jednocześnie na dwóch poziomach: w tym, co widać, i w tym, co zachodzi
w środku. Trudne chwile pokazują, jak kruche jest twoje zmęczenie. Cudowne momenty przypominają, jak silna
może być więź. I między jednym a drugim, dzień po dniu, uczysz się prowadzić własny dom tak, żeby w tym
bilansie było więcej człowieka, a mniej walki.


