
Rodzicielstwo potrafi przyjść jak falą: przez moment wydaje się, że wszystko da się ogarnąć siłą woli, dobrą
organizacją i odrobiną szczęścia. A potem nagle okazuje się, że ciało i psychika mają swoje granice, a dziecko nie
zna pojęcia plan dnia ani logiki dorosłych. Ból bywa wtedy konkretny i bardzo niewygodny, czasem fizyczny,
czasem emocjonalny. I właśnie dlatego warto o nim mówić bez upiększeń: nie po to, żeby się w nim utopić, ale
żeby zrozumieć, co on w tym wszystkim robi.

Nie twierdzę, że cierpienie samo w sobie jest dobre ani że każdy trud kończy się magicznym sensem. Bywa, że
ciężar jest po prostu ciężarem, a człowiek musi przeżyć kolejny dzień, bo nie ma wyboru. Ale jest w rodzicielstwie
coś, co często widać dopiero z dystansu: przejście przez ból zmienia sposób patrzenia na siebie, na relację i na
życie. Nie zawsze na lepsze w sensie „łatwiejsze”. Raczej na dojrzalsze, bardziej prawdziwe.

Kiedy ból ma twarz: pierwsze tygodnie
Wiele rzeczy przy narodzinach jest znanych z opowieści innych osób. Sen „w kawałkach”, karmienie, nocne
pobudki, niepewność. Mimo to pierwszy okres potrafi zaskoczyć intensywnością. To nie jest tylko brak snu, choć
brak snu robi swoje. To również poczucie odpowiedzialności bez instrukcji obsługi. Nagle każda decyzja ma wagę,
a jednocześnie człowiek nie ma pewności, czy wybrał dobrze.

Pamiętam moment, kiedy wydawało mi się, że już rozgryzłem rytm. Karmienia idą, przewijanie idzie, dziecko
zasypia szybciej. Wtedy przychodzi kolejny dzień i znów jest płacz, kłopot z uspokojeniem, skakanie między
próbami: zmiana pozycji, otulenie, cisza, spacer po mieszkaniu, odbicie, jeszcze jedna próba. Po kilku godzinach
człowiek łapie się na tym, że myśli krążą w kółko, a w gardle pojawia się coś jak gorycz, mimo że przecież
„powinno być dobrze”.

To jest ten ból, który wygląda jak frustracja. Nie boli mięsień ani kość, ale boli w środku, bo odpala się lęk. Czy to
normalne? Czy ja robię coś źle? Czy dziecko cierpi? Czy partner też już „nie wyrabia”? W takich dniach najbardziej
męczy nie sam wysiłek, tylko to, że odpoczynek jest nieosiągalny w rozmiarze, jaki mózg uznaje za sensowny.

Jeśli miałbym to opisać w liczbach, to typowy dorosły potrafi związać brak snu z efektem „będę bardziej
zmęczony”. U rodziców działa to inaczej, bardziej jak stopniowe wyłączanie zaufania do własnej oceny. Kiedy ktoś
śpi po 2 do 4 godzin w sumie w nocy, przez kilka kolejnych nocy, zdolność do podejmowania decyzji spada
szybciej niż można by się spodziewać. I wtedy nawet drobny problem, na przykład płacz po karmieniu, wydaje się
groźny.

Właśnie dlatego ten pierwszy etap jest tak ważny. Ból uczy pokory wobec niepewności. Pokazuje, że „rozumiem”
to za mało. Trzeba również mieć system podtrzymujący: wsparcie, dyżury między dorosłymi, choćby krótkie
przerwy, i zgodę na to, że czasem nie ma rozwiązania, jest tylko przejście przez moment.

Kiedy wchodzi ciało, a wychodzi strach
W pewnym momencie rodzicielstwo przestaje być tylko organizacją. Wchodzi w ciało. Dla jednej osoby to będzie
ból regeneracji po porodzie, dla innej problemy z karmieniem, dla jeszcze innej napięcie karku i pleców, bo całe
dnie spędza się w tej samej pozycji z nadzieją, że tym razem dziecko zasnie. Każde z tych doświadczeń ma swój
ciężar, a wspólny mianownik jest podobny: człowiek przestaje być w komfortowej relacji ze swoim ciałem.

Lęk pojawia się szczególnie wtedy, gdy ból jest niejednoznaczny. Nie ma wyraźnej przyczyny, a konsekwencje są
realne. „To minie” często okazuje się zbyt ogólnym zdaniem. „Spróbuj odpocząć” brzmi jak żart. A ja najbardziej



pamiętam uczucie bezradności, kiedy próbujesz znaleźć odpowiedź w swoim wnętrzu, a ono jest zbyt zmęczone,
żeby myśleć klarownie.

Ból ma tu też drugą warstwę. Uczy, że w kryzysie łatwo przesadzić, ale równie łatwo zignorować sygnały. To
trudna granica. Zdarzało mi się wracać myślami do sytuacji, w której człowiek zwleka, bo nie chce „przesadzać”, a
potem okazuje się, że lepiej było skonsultować szybciej. I odwrotnie: czasem człowiek panikuje przy każdym
objawie, bo ma dość i szuka winnego. Tak, to też potrafi szkodzić.

Najzdrowsze podejście, jakie w tym wszystkim znalazłem, jest proste: obserwuj bez histerii, zbieraj informacje,
jeśli coś nie pasuje, reaguj rozsądnie, nie samotnie. Nikt nie ma monopolu na prawdę, ale konsultacja z kimś
doświadczonym potrafi ukrócić cierpienie, bo przestajesz zgadywać.

Ból jako lekcja relacji, nie tylko rodzicielstwa
Rodzicielstwo testuje relację w sposób, który bywa bardziej bolesny niż trud z dzieckiem. W skrajnych sytuacjach
widać to jak na ekranie: jedno z rodziców jest przy dziecku, drugie jest przy lęku, a oboje są przy zmęczeniu. W
efekcie zaczyna się gra w domysły. „On powinien widzieć, że jestem zmęczony.” „Ona powinna zrozumieć, że ja
też nie mam siły.” To są zdania, które padają w głowie, zanim zdążą paść na głos.

Ból w relacji ma swoją specyfikę. Nie zawsze jest dramatyczny. Często jest cichy, codzienny. To ton głosu, w
którym słychać napięcie. To zasłona irytacji, za którą kryje się strach. To małe uniki, gdy pojawia się konieczność
porozumienia. I wtedy rodzicielstwo przestaje być wspólną przygodą, a staje się równoległą walką.

Warto tu powiedzieć rzecz, która brzmi banalnie, ale działa: rodzicielstwo nie przebiega lepiej, gdy ludzie „czują
się dobrze”. Ono przebiega lepiej, gdy ludzie rozmawiają, nawet jeśli nie mają siły. Rozmowa nie musi być długa.
Ma być konkretna i oparta na faktach. Kto teraz śpi? Kiedy można oddać obowiązek? Jaką decyzję podejmujemy,
żeby jutro było choć odrobinę prościej?

Pewien wieczór sprzed lat wraca mi przed oczami szczególnie mocno. Czułem, że narasta napięcie. W mieszkaniu
była cisza między jednym a kolejnym uspokojeniem dziecka. Wtedy padły słowa, które rozbroiły mnie bardziej niż
jakiekolwiek argumenty: „Nie musimy rozwiązać wszystkiego teraz. Tylko powiedz, co cię dobija najbardziej, i co
jest realne w najbliższej dobie.” To nie było „romantyczne”. To było chirurgiczne. I od razu przestaliśmy kręcić się
w kółko.

To jest chyba jedna z najważniejszych rzeczy w pytaniu „dlaczego warto było przejść przez ból”. Ból wymusza
zmianę w relacji, a zmiana w relacji zostaje na dłużej niż etap niemowlęcy.

Gdy dziecko rośnie: ból, który nie zawsze wygląda jak problem
Jest taki rodzaj bólu, który pojawia się, gdy dziecko przestaje być „małe” w sensie biologicznym i mentalnym.
Nagle to nie tylko jedzenie, sen, pielucha. Pojawia się charakter. Pojawia się odmowa. Pojawia się testowanie
granic. I dla wielu rodziców to bywa zaskoczenie, bo człowiek myśli: „Skoro przeszliśmy przez najgorsze, to teraz
już będzie łatwiej”.

Tymczasem bywa odwrotnie. Ból emocjonalny w fazie wychowawczej jest inny. Nie ma takiej wyraźnej linii jak
„dziecko jest głodne, bo płacze”. Tu dochodzi frustracja, kiedy rozumiesz, że dziecko zachowuje się w określony
sposób, a mimo to nie umiesz przewidzieć, co zadziała w danej sekundzie.



Pamiętam moment, gdy usłyszałem od dziecka słowo, które brzmiało jak wyrok. Nie dlatego, że było obraźliwe,
tylko dlatego, że było stanowcze. „Nie.” Powiedziane z energią, która mówiła: „Decyzja należy do mnie”. I w tej
chwili we mnie też uruchomiło się „nie”. Tylko, że moje „nie” miało inny sens, było próbą odzyskania kontroli. A
dziecko, jak to dziecko, natychmiast sprawdza, gdzie są granice.

Wtedy ból przestał być czymś, co przeżywa się „na zewnątrz”. Zrobił się wewnętrzny. To ból, kiedy widzisz, że
twoje emocje też są częścią problemu. Ta świadomość jest trudna, bo łatwo obwinić dziecko, łatwo obwinić
partnera, łatwo obwinić dzień i pogodę. Trudniej przyznać, że czasem to mój sposób reagowania podkręca
sytuację.

I tu znowu pojawia się sens przejścia przez ból. Nie dlatego, że ból jest celem. Tylko dlatego, że ból działa jak
sygnał alarmowy, że potrzebujesz nowej strategii. Nie chodzi o to, by stać się ideałem. Chodzi o to, by przestać
powtarzać ten sam schemat, kiedy wiesz, że prowadzi do tej samej awarii.

Ile bólu „można” i kiedy to już za dużo
W praktyce ludzie często pytają wprost albo między wierszami: czy to, co czuję, jest normalne? Czy ból, który
pojawia się w rodzicielstwie, ma jakąś granicę? Nie ma jednej odpowiedzi, bo temperament, wsparcie i
okoliczności są różne. Są jednak sygnały, które warto brać poważnie, bo mogą wskazywać, że nie chodzi już tylko
o zmęczenie.



Jeśli rodzic stale jest w stanie napięcia, nie śpi choćby fragmentami, traci kontakt z codziennością, ma nasilone
objawy lęku, nachodzą go myśli, że sobie nie radzi, albo pojawiają się myśli krzywdzące, to nie jest kwestia
„przetrwania”. To jest moment na pomoc specjalistyczną. Nie po to, żeby ktoś „ocenił”, że jesteś słaby. Po to, żeby
odzyskać funkcjonowanie, zanim kryzys urośnie.

Jest też ból, który bywa przewidywalny i wynikowy. Na przykład w okresach intensywnego rozwoju dziecka
częściej zdarzają się nocki gorszej jakości. Albo w chorobie dziecka rodzic automatycznie przesuwa swoje zasoby,
a konsekwencje widać następnego dnia. To jest inny typ cierpienia. Różnica tkwi w tym, czy jest choć cień
poprawy, czy jest choć wąska nadzieja, czy widać, że wysiłek ma kierunek.

Warto mieć odwagę nazwać to, co się dzieje, bez udawania. Neutralność w tej kwestii jest zdrowa: „Jest ciężko.
Dzieje się dużo. Potrzebuję wsparcia.” Takie zdania nie są porażką. One są planem.

Co zostaje po bólu: kompetencje, których nie widać na zdjęciach
Rodzicielstwo zostawia po sobie rzeczy, które trudno uchwycić w opowieściach. Nikt nie robi zdjęć do szuflady z
napisem „umiałem przestać panikować”. A jednak to jest kluczowe.

Po przejściu przez ból w wielu domach rodzi się umiejętność: lepszego czytania sygnałów. Nie tylko dziecka,
również własnych. Człowiek zaczyna rozpoznawać moment, w którym emocje przejmują kierownicę. Uczy się też,
że „uspokojenie” to nie tylko wyciszenie dziecka. To czasem uspokojenie dorosłego, bo dopiero wtedy da się
działać.

Jest też inna kompetencja, mniej romantyczna: zdolność do organizowania pomocy. Rodzicielstwo szybko
pokazuje, że „nikt nie pomoże sam z siebie”. Jeśli ktoś ma przyjść, trzeba to powiedzieć w konkretny sposób. Jeśli
potrzebujesz przerwy, nie wystarczy „wiesz, przydałoby się”. Trzeba zaplanować godzinę, zadanie i warunek: „ty
teraz przejmujesz kąpiel, ja idę spać godzinę 13:00-14:00”. Brzmi technicznie. A jest ratunkiem.

I jeszcze jedna rzecz, dość osobista: ból uczy cierpliwości, ale nie tej bajkowej. Cierpliwość w rodzinie to
umiejętność wracania do siebie, gdy emocje są włączone. To umiejętność powiedzenia: „W tej chwili nie jestem
dobrym doradcą. Potrzebuję 10 minut i wrócę.” I to działa nawet wtedy, gdy dziecko ma inne zdanie.

Mała mapa na trudniejsze dni
Kiedy jesteś w środku, łatwo szukać wielkich rozwiązań. Szybciej działa plan na najbliższe godziny. Nie chodzi o
sztywność, tylko o zmniejszenie chaosu. Oto prosta strategia, która kiedyś uratowała mi kilka wieczorów z rzędu.

Najpierw sprawdzam podstawy: sen, jedzenie, mokre ubrania, ból, gorączka - jeśli cokolwiek z tego wchodzi
w grę.

Potem nazywam emocje, swoje i dziecka, możliwie krótko, bo opowieść zamiast paniki daje ruch do przodu.

Ustalam, co jest w tej chwili realne do zmiany, a co trzeba odpuścić do jutra.

Umawiam wsparcie, nawet jeśli to tylko 30 minut, i proszę o konkretną rzecz.

Jeśli widzę, że objawy się nasilają albo ja jestem w stanie skrajnego napięcia, szukam pomocy u kogoś
kompetentnego, bez czekania „aż minie”.

Tę „mapę” traktuję jak koło ratunkowe. Nie jest uniwersalna. Zdarza się, że problem jest złożony i nie mieści się w
punktach. Ale w tych momentach, kiedy mózg zasuwa w pętli „co jest nie tak”, taka struktura porządkuje.



Dlaczego to w ogóle miało sens: o sensie, który nie jest sloganem
Czasem pytanie brzmi prosto: po co to wszystko? Po co tyle bólu, po co takie zmiany, po co tyle utraty kontroli?
Jeśli ktoś oczekuje odpowiedzi w stylu „bo było warto” jako ozdobnego zdania, może się rozczarować. Prawdziwy
sens jest mniej gładki.

Dla mnie sens polega na tym, że rodzicielstwo weryfikuje priorytety. Pokazuje, że nie wszystko podlega kontroli,
ale wiele podlega trosce. Przez ból człowiek uczy się, że relacja prawdziwy-sukces.pl jest procesem, a nie stanem.
Że dziecko nie jest projektem do ukończenia, tylko żywym człowiekiem, który się rozwija, z własnym rytmem i
temperamentem.

To też sens w wymiarze dorosłości. Przechodzisz przez trud i wiesz więcej o sobie. Wiesz, że możesz przetrwać,
choćbyś nie lubił tego słowa. Wiesz, że twoje granice istnieją i trzeba je szanować. Wiesz, że wsparcie nie jest
oznaką porażki. I wiesz, że czasem lepszy rodzic to nie ten, kto nigdy nie ma łez, tylko ten, kto potrafi wrócić do
siebie po wybuchu.

Ostatnia rzecz, o której rzadko się mówi, a która dla mnie ma duże znaczenie: ból pozwala docenić drobne dobre
chwile. To brzmi jak literacki trik, ale jest praktyczne. Kiedy wiesz, jak wyglądała bezsilność, poranek, w którym
dziecko budzi się w dobrym humorze, a ty masz jeszcze siłę na kawałek spokojnej rutyny, smakuje inaczej. Jest w
tym wdzięczność, nie jako obowiązek, tylko jako reakcja organizmu na fakt, że trud się skończył albo przynajmniej
na chwilę osłabł.

Kiedy przychodzi zgoda na „nie zawsze”
Nie chcę udawać, że rodzicielstwo jest historią z jednego punktu do drugiego. Czasem ból wraca. Czasem wraca
niespodziewanie, na przykład po krótkiej poprawie, albo w okresie choroby, albo gdy dziecko wchodzi w kolejny
etap rozwojowy. To sprawia, że sens nie jest liniowy.

Z perspektywy czasu widzę, że największą różnicę robi nie to, czy było łatwo, tylko to, jak odpowiadałem. Czy
przyjmowałem, że trud jest częścią życia, ale nie muszę go ponosić sam. Czy potrafiłem przestawić się z trybu
walki na tryb współpracy. Czy potrafiłem uznać, że czasem ból jest sygnałem, a nie wyrokiem.

Bywa, że „przejść przez ból” oznacza po prostu doczekać lepszej nocy, doczekać konsultacji, doczekać, aż
organizm się zregeneruje. Czasem oznacza zmianę strategii wychowawczej. Czasem oznacza rozmowę, która w
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końcu przebija się przez zmęczenie. Czasem oznacza łzy. Czasem oznacza śmiech po chwili, gdy wszyscy byli już
blisko granicy.

I jeśli miałbym to ubrać w jedno zdanie, powiedziałbym tak: warto było, bo ból odsłonił to, co naprawdę ważne,
ale nie obiecał łatwości. To różnica. Łatwość jest obietnicą, do której nie mamy prawa. Doświadczenie jest czymś,
co naprawdę przechodzi się krok po kroku.

Mały przystanek: co powiedziałbym sobie wtedy
Gdybym mógł wrócić do okresu, w którym wszystko było nowe i przerażające, powiedziałbym sobie kilka rzeczy
bez moralizowania. Pierwsza, że nie trzeba wygrać każdej nocy. Wystarczy zrobić następny rozsądny ruch. Druga,
że w rodzicielstwie szybko narasta poczucie, że trzeba być idealnym, a to zwykle jest pułapka. Trzecia, że w relacji
liczy się tempo powrotu do porozumienia, nie to, czy uda się uniknąć kłótni.

A czwarta rzecz, najważniejsza: ból nie zawsze jest dowodem, że idziesz źle. Czasem jest ceną rozwoju. Nie tylko
dziecka. Także twojego.

Jeśli jesteś teraz w miejscu, w którym ból jest codzienny, to nie odbieraj sobie nadziei, ale też nie obiecuj sobie
cudów. Dobrze jest planować małe zmiany. Dobrze jest brać pomoc, kiedy się da. Dobrze jest rozmawiać krócej,
ale częściej, zanim emocje zamienią się w mur.

Rodzicielstwo jako podróż nie jest romantyczną scenerią. To trasa z odcinkami, na których boli bardziej, niż
człowiek by chciał. I jednak, kiedy patrzy się wstecz, te odcinki często okazują się częścią tego, kim się stajesz. Nie
dlatego, że cierpienie jest miłe. Tylko dlatego, że po nim człowiek widzi inaczej, mądrzej i bliżej prawdy.


