Sa dni, w ktorych macierzynstwo ma kolor miodu i cieptej herbaty. Dziecko Smieje sie bez powodu, jedzenie w
koncu wchodzi jak trzeba, a ty tapiesz oddech miedzy jednym obowigzkiem a drugim. | sg noce, kiedy to samo
macierzynstwo pokazuje zeby, budzi cie kilka razy, podkrada spokéj i zostawia na podtodze sterte drobiazgdw,

ktore w ciggu dnia zwyczajnie znikajg z oczu.

Bilans macierzynstwa rzadko jest rachunkiem na kartce. Bardziej przypomina zapis w dzienniku: noc zostawia
ciezar, dzien daje ulge, a miedzy jednym i drugim ciagle co$ sie zmienia. Chodzi nie o to, zeby cierpienie
wymazac, tylko zeby przestac traktowac je jako dowdd, ze ,nie umiesz”. Noc bywa trudna. Dzien bywa piekny. | to

nie musi sie wykluczac.

Dwie prawdy naraz

Kiedy mowi sie o rodzicielstwie, tatwo wpas¢ w jedng z dwdch narracji. Pierwsza brzmi jak sukces, druga jak
katastrofa. A w praktyce wiekszo$¢ z nas zyje w Swiecie trzeciej prawdy: prawie codziennie jest cos, co boli, i cos,

CO niesie.

To boli na poziomie ciata: rozrywajacy sen, dzwiek w nocy, bél plecéw od noszenia, napiecie w karku, gojace sie
sprawy po porodzie, napiecie zwigzane z karmieniem albo z nieustannym ,czy jest okej?”. Boli tez psychicznie:
poczucie, ze czas przestaje naleze¢ do ciebie, a twoje potrzeby odktada sie na ,pozniej”, az pdzniej zaczyna

wygladac jak obietnica bez daty.

Swiatto pojawia sie inaczej. Czasem jest drobne, jak poranny zapach ubranka wyjetego z suszarki. Czasem jest
duze, jak moment, gdy dziecko po dtugim dniu zasypia na twoim ramieniu i nagle czujesz, ze to, co robisz, ma
sens nawet wtedy, gdy sens trudno wyttumaczyé. Bywa tez, ze Swiatto przychodzi z zewnatrz: kto$ przynosi
jedzenie, sasiadka méwi ,wiem, ze trudno”, partner wchodzi do pokoju, podaje szklanke wody i nie pyta, czy

,dasz rade”.

Bilans to umiejetnos¢ zauwazania obu praw naraz. Nie ,albo jedno, albo drugie”, tylko razem. | Swiadomos¢, ze

cierpienie w nocy nie uniewaznia dobra w dzien.

Noc nie jest tylko brakiem snu

Wielu osobom wydaje sie, ze problemem jest sama pobudka. A pobudka jest tylko objawem. Prawdziwy ciezar
noca polega na tym, ze wtedy nie masz narzedzi. W dzien mozesz dziataé, organizowac, poprawia¢, rozmawiaé. W

nocy masz jedno: twoje ciato i twoja gtowe, w stanie podwyzszonej czujnosci.

Kiedy dziecko nie $pi, twéj uktad nerwowy pracuje jak w alarmie. Nagle kazdy dzwiek znaczy ,co$ jest nie tak”.
Nawet jesli wiesz, ze to rozwdj, zabkowanie albo skok, organizm reaguje tak, jakby trzeba byto natychmiast

rozwigzac kryzys. To dlatego noc bywa tak wyczerpujaca, nawet gdy ,wszystko jest w normie”.

Jest jeszcze jedna rzecz, ktora rzadko sie mowi wprost: w nocy tatwo wkrada sie osagdzanie samej siebie. Bo w
dzien jeste$s w ruchu i masz oparcie w faktach, typu ,przed chwilg zjadt, przed chwila sie uspokoit, przed chwila

byt kontakt wzrokowy”. A w nocy te fakty sa rozmazane. Zostajg domysty i lek, ze robisz cos$ Zle.

Przestaje to dziata¢ dopiero wtedy, gdy noc zaczynasz traktowac jak etap, a nie ocene. Nie chodzi o to, by sie
oszukiwa¢. Chodzi o zmiane pytania: nie ,czy ja sobie poradze?”, tylko ,co teraz moge zrobi¢, zeby zmniejszy¢

cierpienie dla obu stron?”.

Swiatlo w dzier bywa zadaniem, nie nagroda



Sa mamy, ktoére czekaja na to, az ,znowu bedzie tatwo". Czasem tatwo wraca. Czesto jednak nie wraca doktadnie
w formie, jaka pamietasz. Czasem swiatto jest w drobnych dziataniach, ktére podejmujesz Swiadomie, bo bez tego

dzien przeslizguje sie jak mgta.

W praktyce to wyglada tak: kiedy wiesz, ze popotudnie ma tendencje do rozjezdzania sie w ptacz, starasz sie
wczesniej ztapa¢ maty rytm. Kiedy czujesz, ze po karmieniu dziecko potrzebuje ruchu, nie czekasz, az zacznie sie
bunt, tylko przygotowujesz przestrzen. Kiedy wiesz, ze po spacerze bywa lepiej, planujesz wyjscie o takiej porze,

ktora daje najwiecej szans na sukces, nawet jesli sukces oznacza krétsza trase i wczedniejszy powrot.

Swiatto w dzief nie zawsze przychodzi samo. Czasem trzeba je ,zbudowad” z bardzo ludzkich cegiet: jedzenia
zrobionego wieczorem, przerwy na 10 minut w ciszy, szybkiej wymiany pieluchy bez walki o sitownie,

spokojniejszego tempa w gtowie.

Bywa tez, ze Swiatto jest w tym, ze pozwalasz sobie na bycie niedoskonata. Dla mnie to byta jedna z najwiekszych
zmian: przestanie traktowaé kazdy trudny dzien jak dowdd, ze ,co$ jest nie tak”. Dziecko nie jest projektem do
perfekcyjnego ukonczenia. Jest cztowiekiem w drodze. A ty jeste$ cztowiekiem, ktéry ma prawo do ograniczen.

Rytm, ktoéry trzeba negocjowac

Macierzynstwo rzadko jest liniowe. W jednych tygodniach dominuje karmienie i sen, w innych rozwdj motoryczny,
w jeszcze innych poczucie separacji i ,mMamo, mamo, mamo”. Jednego miesigca dziecko zasypia szybciej. Innego

zaczyna walczy¢ z ciemnoscia jakby sama noc byta osobnym przeciwnikiem.

W tym wszystkim wazna jest umiejetnos¢ negocjacji rytmu, a nie bezwzgledna wiara w jedng metode.



Jesli masz dziecko, ktore czesto budzi sie w nocy, mozesz prébowaé wielu rzeczy, ale sensowny jest kierunek:
sprawdzi¢, czy problem dotyczy komfortu (temperatura, pielucha, bol), czy raczej przechodzenia miedzy cyklami
snu. Jedli to drugie, bywa, ze przydaje sie przewidywalnos¢ w rutynie, ograniczenie bodzcéw przed snem i

konsekwencja w tym samym schemacie uspokajania. To nie brzmi jak magia, to zwykta inzynieria dnia i nocy.

A TEST

WERE

Z drugiej strony, czasem ,logiczne” rozwigzanie nie dziata, bo w gre wchodzi etap rozwojowy. Wtedy wchodzi
inna logika, mniej techniczna: zredukowac¢ to, co doktada napiecia, i zwiekszy¢ to, co daje spdjne poczucie

bezpieczenstwa.

To jest witasnie bilans. Kiedy rozumiesz, ze noc i dzien sg elementami tej samej uktadanki, przestajesz miec

wrazenie, ze zycie toczy sie przeciwko tobie. Zaczynasz je uktada¢ w ramach tego, co aktualnie mozliwe.

Konkretne momenty: dlaczego pamieta sie noc

Wiele oséb méwi, ze najtrudniejsze jest wyczerpanie. Ja dodatabym, ze najtrudniejsze jest to, jak noc zapisuje sie
w pamieci. Jesli dzien byt ciezki, ale skonczyt sie snem, to trud jest ,do odtozenia”. Jesli w nocy wielokrotnie

przerywa sie sen, to wchodzi w ciato i zostaje w migsniach, jakby ktos wyregulowat ci kregostup.

Pamietam okres, kiedy dziecko potrafito zasng¢ wzglednie szybko, ale potem budzito sie jak zegar. W dzien

dziatatam w trybie autopilota, ogarniatam podstawy, bo tak byto trzeba. Jednak kiedy przychodzita noc, czutam



panike bez powodu, prawie jak instynkt: ,zaraz znéw sie zacznie”. | wtedy okazato sie, ze wcale nie chodzi o to, ile

razy dziecko wstaje, tylko o to, czy ja w nocy mam prawo do spokoju.

Rozwigzania byty skromne, ale dziataty, bo zmieniaty moje nastawienie i $rodowisko. Ciemniejsze S$wiatto,
ograniczenie rozmow w pokoju, staty sposdb uspokajania, w ktérym nie ma improwizacji. Jeden maz przesiadat

sie do dyzuru i mowit: ,wiesz, to jest ten moment, ja to biore”. Zwykte, domowe.

Z czasem zrozumiatam, ze noc to nie tylko cierpienie dziecka. To tez miejsce, w ktérym dorosli naprawde
potrzebuja wsparcia. Nie porad, nie komentarzy, tylko realnej zmiany w rytmie: czyjas obecnos¢, przejecie czesci

obowiazkdw, chwila w petnej ciemnosci dla ciebie, jesli to mozliwe.

Co psuje bilans, a co go naprawia

Sa rzeczy, ktore przewracaja réwnowage, nawet jesli wiesz, ze ,powinno sie dac rade”. Najczesciej to suma matych
znieksztatcen: brak jedzenia, diugie przerwy bez odpoczynku, konflikt w domu w godzinach, kiedy nie ma juz

energii, poczucie, ze trzeba by¢ stale dostepna.

Jest tez temat, o ktérym rzadziej sie mowi, bo brzmi jak wstyd. Czasem problemem jest lek, ktory nie ma
wyraznego zrédta. Nie chodzi o to, Ze co$ na pewno jest nie tak. Chodzi o to, Zze twoja psychika uczy sie zy¢ w

trybie zagrozenia. Wtedy nawet dobrze funkcjonujace dziecko moze wydawac sie ,jakby miato co$ w srodku”.

W takich momentach bilans naprawia sie nie przez mocniejsze zaciskanie pasa, tylko przez redukcje presji.
Zamiast kolejnej proby ,naprawie wszystko”, pojawia sie decyzja: ,dzi$ priorytetem jest regeneracja, a reszta jest

ttem”. Jedzenie, nawodnienie, mikroprzerwa. Nie wszystko na raz.

Jesli w domu jest druga osoba, to tez temat do negocjacji. Wiele konfliktéw w rodzinie nie wynika ze ztej woli.
Wynika z réznej oceny tego, co jest ,pomoca”. Jedna osoba mysli: ,przeciez ja wzigtem dziecko na godzine, to
wystarczy”. Druga mysli: ,godzina bez wspierania mnie psychicznie to wciaz ja stoje na murze i pilnuje, czy zaraz

nie runie”. Bilans psuje sie wtedy, gdy ta niewidzialna warstwa nie jest zauwazona.

Maty plan na trudne noce, bez udawania kontroli

Nie da sie zaplanowac¢ kazdej nocy. Ale da sie zmnigjszy¢ chaos. W praktyce pomaga stworzenie ,procedury”,

ktéra znasz, nawet kiedy jestes zmeczona. Procedura nie musi by¢ restrykcyjna. Ma by¢ prosta i powtarzalna.

Ponizej propozycja, ktora dziata wielu rodzicom, bo skupia sie na sprawach podstawowych i emocjach. To nie jest

instrukcja medyczna, tylko sposéb na uporzadkowanie gtowy.

1. Sprawdz komfort w szybkim, statym schemacie, pielucha, temperatura, ewentualny bol.
2. Ogranicz bodzce, nie rozkrecaj Swiatta i rozméw, zostaw cisze i przewidywalnosé.
3. Ustal tryb uspokajania, ten sam przez cata noc, na przyktad noszenie albo karmienie, zaleznie od sytuacji.

4. Przetéz odpowiedzialnosé, jesli mozesz, ustal dyzury, zeby jedna osoba miata fragment nieprzerwanego snu.

Taki plan nie wycina cierpienia. Ale skraca czas, w ktérym chaos pracuje na twoja psychike. A to juz jest realna

poprawa bilansu.

Kiedy cierpienie przestaje byc¢ ,norma”

Wazne jest uczciwe rozréznienie miedzy typowym trudnym etapem a sygnatem, ze dzieje sie co$ powazniejszego.

Sa sytuacje, w ktorych warto skonsultowac sie z lekarzem lub potozng, szczegdlnie gdy pojawiaja sie objawy,



ktérych nie da sie wyjasni¢ zwyktym rozwojem. Moze to dotyczy¢ goraczki, nagtej zmiany zachowania, wyraznego

bolu, utrzymujacych sie problemdw z karmieniem, spadkéw w zachowaniu albo odwodnienia.

Réwnie wazna jest druga strona bilansu, twoje zdrowie psychiczne. Poporodowa depresja, lek pourazowy,
chroniczne wyczerpanie, natretne mysli. To nie sa tematy ,na potem”. Jesli noc rozktada cie na czesci i nie widac
drogi wyjscia, a twoje funkcjonowanie wyraznie sie pogarsza, to jest moment, w ktérym wsparcie specjalistyczne

ma sens.

Jedno z najwiekszych bteddw, jakie widziatam u ludzi, to zatozenie, ze skoro ,przeciez dzieci rosng”, to i problem
musi sie sam rozwigza¢. Czasem sie rozwigzuje. Czasem nie. Bilans macierzynstwa nie powinien polegac na

heroizmie.

Liczy sie tez ,dzien”, czyli twoje zycie poza dzieckiem

Wiele bilanséw jest niesprawiedliwych, bo licza tylko dziecko. Tymczasem prawdziwy bilans dotyczy catego

systemu: ciebie, partnera, domu, pracy, czasu dla wtasnej gtowy.

Dzien daje swiatto wtedy, gdy nie jest catkowicie skonsumowany przez obowiazki. Nawet jesli nie mozesz wrécié
do dawnego tempa, to mozesz zachowac cho(¢ resztke siebie. Dla jednych to krotki ruch, dla innych prysznic w

trybie ,bez pospiechu”, dla jeszcze innych rozmowa z kims, kto nie ocenia i nie daje rad.

Moze sie wydawad, ze to luksus, a jednak to inwestycja. Kiedy masz cho¢ minimalng przestrzen dla siebie, lepiej

znosisz noc. tatwiej regulujesz emocje. Mniej automatycznie karzesz sie w gtowie za to, ze jest trudno.

W moim odczuciu macierzynstwo ma tendencje do zawtaszczania jezyka. Zaczynasz mowic ,ja nie mam czasu”,
4Ja juz nie czuje”, ,ja tylko robie”. A potem okazuje sie, ze przez dtugi czas nie pytasz siebie, czy twoje ciato i
psychika dostaja to, czego potrzebuja. Swiatto w dzieh moze byé proste: zjedz positek bez potykania go w biegu,
na chwile usigdz, pozwol sobie na krétka cisze. To nie zmienia $wiata, ale zmienia twojg zdolno$¢ do przetrwania

nocy.

Partnerstwo jako korekta bilansu

W domach, gdzie jest druga osoba, bilans noc-dzien czesto zalezy od jakosci podziatu odpowiedzialnosci. Nie
chodzi tylko o to, kto wstaje. Chodzi o to, kto mysli. Kto pamieta, co byto wczoraj. Kto wie, czy w domu kohczy sie

co$ waznego. Kto proponuje zmiane, zanim pojawi sie wybuch.

Jest roznica miedzy ,pomagam, kiedy prosisz” strona internetowa a ,przejmuje, kiedy widze, ze juz nie
dowozisz". Oczywiscie nie zawsze mozna od razu, czasem druga osoba tez jest niewyspana i zdezorientowana.

Ale da sie ustali¢ zasady, ktdre zmniejszaja napiecie.

Tu zndw przydaje sie mata lista, tym razem bardziej organizacyjna, bo porzadek w gtowie dorostych ma wptyw na

dziecko.

1. Ustalcie, kto ma dyzur nocny, jesli to w ogdle mozliwe.

2. Zasada przerwy w dzien, jedna osoba zdejmuje z ciebie czes¢ zadan na krétki blok czasu.

3. Jedna osoba prowadzi ,plan dnia”, zeby druga nie musiata przewidywac wszystkiego naraz.
4. Szybki przeglad potrzeb wieczorem, pieluchy, jedzenie, leki, cokolwiek dotyczy waszej rutyny.

5. Bezpieczne zasady rozmowy, kiedy ktos jest na granicy, bez dyskusji o winie.

Nie chodzi o sztywny harmonogram. Chodzi o to, zeby w trudnych nocach nie dochodzito do dodatkowego

chaosu miedzy dorostymi.


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

Cierpienie nie musi by¢ twoja tozsamoscia

Najbardziej bolesna czes¢ macierzynstwa w nocy to moment, w ktérym cztowiek zaczyna wierzy¢, ze cierpienie
jest definicjg jego roli. Ze jesli dzi$ ptaczesz, to znaczy, ze jeste$ ztg matka. Ze jesli potrzebujesz wsparcia, to

znaczy, ze ,nie powinnas byta mie¢ dziecka”.

To jest fatsz, ktéry ma ogromna site. W nocy jest ciemno nie tylko na zewnatrz, ale i w myslach. A ciemnos¢

sprzyja interpretacjom.

Przypomnienie sobie, ze trudne noce sg czescig drogi, a nie dowodem osobistej porazki, zmienia sposéb
oddychania. Zamiast ,nie daje rady” pojawia sie ,to jest trudny etap, ktory sie zmieni”. Zamiast ,jestem winna”

pojawia sie ,szukamy rozwigzania”. Zamiast ,musze wszystko sama” pojawia sie ,prosze, bo to rozsadne”.

Bilans macierzynstwa nie jest sprawiedliwy w liczbach. Jedne dni sg lekkie, inne ciezkie. Czasem nocy jest wiecej,
czasem dzien przewaza. Ale jesli w srodku tego bilansu ty nie zostajesz sama ze swoim cierpieniem, jesli masz

cho¢ kruchy dostep do $wiatta, to bilans zaczyna wygladac inaczej.

Jak wyglada bilans po czasie

Z czasem wiekszos$¢ rodzicow zauwaza, ze noc przestaje byé tak samo przerazajaca. Nie dlatego, ze wszystko
nagle stato sie fatwe, tylko dlatego, ze cztowiek uczy sie rozumie¢ wzorce. Zaczyna rozpoznawad, co jest etapem,

co jest bélem, co jest zmiang w zachowaniu. Uczy sie tez, jak dbac o siebie zanim dopadnie go wyczerpanie.

Swiatto w dzien przestaje by¢ przypadkiem. Staje sie praktyka. Kiedy dziecko rosnie, dzien daje wiecej przestrzeni
na rozmowe, wspdlne aktywnosci, rytuaty, ktore nie wymagaja walki. Wtedy zaczynasz dostrzegaé, ze
macierzynstwo nie polega na nieustannym ratowaniu. Polega na towarzyszeniu w rozwoju, czasem czutym,

czasem wymagajacym, ale coraz bardziej ,waszym”.

Bilans nie znika. On sie przesuwa. Zamiast nocnych pobudek moga pojawi¢ sie inne trudnosci, na przyktad nowe
leki, zmiany w jedzeniu, odpornos¢ na sen, momenty ztosci. Ale ogdlna zdolno$¢ do regulowania emocji zwykle

rosnie, jesli wczesniej ktos zadbat o wsparcie, odpoczynek i realne rozmowy.

Cierpienie w nocy nadal bywa czescig macierzynstwa. | dobrze, ze bywa, bo pokazuje, ze w tym macierzynstwie
chodzi o zywego cztowieka, a nie o obraz idealnej mamy. Swiatto w dzien tez nadal bywa. Czasem to tylko pie¢

minut spokoju i Smiech, kiedy myslisz, ze juz nie bedzie nic dobrego. Ale to wystarcza, zeby bilans miat sens.

Jesli dzis masz wiecej nocy niz Swiatta, pozwdl sobie na jedno zatozenie: to nie jest state. | nie musisz udowadniaé
sity sama przed soba. Masz prawo do korekty bilansu ludzmi, odpoczynkiem i madrg pomoca. Noc moze by¢

ciezka, ale dzien moze znowu wracaé, bo rodzicielstwo ma w sobie nie tylko trud, ma tez budowanie.



