Rodzicielstwo ma dwa oblicza. Pierwsze jest takie, jak w opowiesciach znajomych i w zdjeciach na przekatnych
Swiatta: $miech, nowe stowa, miekkie policzki, drobne zwycigstwa dnia. Drugie oblicze przychodzi bez
zaproszenia. Nie zawsze jest romantyczne, nie zawsze jest wdzieczne, bywa chaotyczne i meczace, czasem tez

zwyczajnie brzydkie w sensie emocjonalnym: ztos$¢, ptacz, poczucie porazki, cisza po ktétni.

Kiedy ktos méwi ,nie zawsze jest pieknie”, zwykle ma na mysli uspokojenie tych, ktérzy jeszcze nie zdecydowali
albo juz zatuja. Ja mam na mysli co$ innego. Chce nazwad rzeczy, ktore sa prawda w wiekszosci domow, tylko
rzadko trafiajg do rozmow przy kawie, bo brzmia jak wstyd. | chce doda¢ drugie zdanie, rownie trudne: mimo tych
niedoskonatosci nadal wybratabym rodzicielstwo. Nie dlatego, ze wszystko bytoby tatwe, tylko dlatego, ze z

czasem nauczytam sie rozpoznawac sens w rzeczach, ktére wczesniej wydawaty sie bez sensu.

Czas, ktory zabiera, i czas, ktory oddaje

Najmocniej zapamietatam nie same noce bez snu, ale to, jak szybko zmienia sie rytm zycia. Jednego dnia
planowanie dotyczy pracy, spotkan i spraw ,na dzis". Potem pojawia sie dziecko i nagle wszystko zaczyna kreci¢
sie wokot biologii. Godziny karmienia, drzemki, skoki wzrostu, infekcje, zabkowanie, poranny ptacz, ktory nie

pasuje do zadnego harmonogramu.

&

W pierwszych miesigcach bywatam zmeczona fizycznie i psychicznie jednoczesnie, co jest gorsze niz zwykte
zmeczenie. To nie jest tylko kwestia braku snu. To takze poczucie, ze twoje ciato i gtowa s3 na zmiane zajete
czyms, co wymagda ciggtej uwagi, a ty nie dostajesz za to jasnej nagrody w postaci ,zrobitas to dobrze". Dziecko

nie daje ocen. Daje sygnaty. A sygnatow jest mnostwo, i to one decydujg o twoim dniu.

Jednak z biegiem czasu oddaje tez cos, czego wczesniej nie potrafitam nazwac. Nie chodzi o to, ze ,dziecko daje
sens”. Dla mnie bardziej realne byto doswiadczenie zmiany priorytetéw. Przestatam goni¢ za drobna sprawnoscia,
ktora wcale nie chroni przed rozczarowaniem. Zaczetam doceniaé¢ obecnos¢ i cierpliwos¢. W praktyce oznacza to

mniej pospiechu w codziennych decyzjach i wiekszg umiejetnos¢ dopasowania oczekiwan do realidw.

Kiedy kto$ méwi, ze rodzicielstwo zmienia cztowieka, brzmi to jak poradnik. A u mnie wygladato bardziej jak
korekta kursu. Czasem bolesna, bo trzeba byto odpuscic¢ ,ja bym sie tak nie zachowata” i sprawdzi¢, co sie dzieje,
kiedy jestes zmeczona naprawde. Co robi wtedy twoja zto$¢? Jak reaguje twoja cierpliwosé? Czy potrafisz

przeprosi¢? Czy umiesz przetrwac gorsze emocje bez robienia z nich dramatu?



Bycie mamg, bycie osoba, bycie partnerka

Jednym z najwiekszych mitow, ktore mnie kiedys irytowaly, jest zatozenie, ze rodzicielstwo to prosta droga od ,ja"

do ,nas". W rzeczywistosci to ciaggte negocjacje tozsamosci.

Kiedy pojawia sie dziecko, tatwo straci¢ kontakt z wtasnym rytmem. Trudniej tez utrzymac relacje doroste. Wydaje
sie, ze partnerstwo powinno ,automatycznie” przejs¢ w tryb wspotrodzicielski, a tymczasem czesto dochodzi do
cichych napie¢. Jedna osoba jest bardziej zorganizowana, druga ma naturalny talent do improwizacji. Jedna chce
ustalac zasady, druga zyje dzien po dniu. | w pewnym momencie te réznice przestaja byc¢ ciekawostka, a staja sie

paliwem do ktétni.

Nie wszystko rozwigzuje rozmowa. Bywa, ze rozmowa dopiero naswietla problem, ale nie daje ulgi. Na poczatku
myslatam, ze problemem jest brak wspdlnych ustalen. Z czasem zobaczytam, ze pod ustaleniami stoi co$
gtebszego: poczucie bycia widziana. Kiedy mam dziecko i czuje, ze moje wysitki znikajg z pola widzenia, robie sie
krucha emocjonalnie. Kiedy czuje, ze druga strona rozumie, ile kosztuje mnie state ,ogarnianie”, moja cierpliwo$¢

wraca szybciej.

Wiele konfliktéw nie zaczyna sie od wielkich spraw. Zaczynaja sie od ,drobiazgéw”, ktére w sumie stajg sie
ciezarem. Kto ma przygotowad rzeczy na wyjscie. Kto pamieta o pieluchach. Kto ogarnia szczepienia i terminy. Kto

wreszcie bierze na siebie wieczér, gdy drugi rodzic ma juz dosc.

U nas ratowato momenty, w ktérych przestawatam udawac, ze wszystko jest pod kontrola. Czasem to byto
przyznanie wprost: ,Dzisiaj nie mam zasobdw”. | wtedy nagle druga strona przestawata interpretowac¢ moje stowa

jako roszczenie, a zaczynata je traktowac jako informacje.

Najtrudniejsze: emocje, ktorych nie da sie ,,wytaczyc”

Kiedy styszy sie o rodzicielstwie, duzo méwi sie o logistyce. O tym, co kupi¢, jak przygotowaé dom, jak ustawié¢

sen. Logistyka jest wazna. Ale to emocje okazaty sie bardziej wymagajace.

Ztos¢ pojawia sie szybciej, niz bym sie spodziewata. Nie dlatego, ze jestem ,ztg mama”. Raczej dlatego, ze ciato
jest w trybie alarmu. Dziecko ptacze i nie wiesz dlaczego, wigc twoja gtowa zaczyna skanowad: gtoéd, bdl,
przegrzanie, zimno, mokro, skok rozwojowy, infekcja. Nawet kiedy wiesz, ze to moga by¢ ,zwykte” rzeczy, stres

zostaje.

Do tego dochodzi poczucie winy. Ono jest najbardziej upierdliwe, bo potrafi wygladac jak troska. W mojej wersji
przyjmowato forme mysli: ,Powinnas byta przewidzie¢”. Albo: ,Gdybys lepiej planowata, nie bytoby tak Zle”. A

potem przychodzi wieczér, dziecko zasypia, a ty rozwazasz w gtowie warianty jak w analizie btedow z projektu.

Zdarzaty sie momenty, kiedy méwitam do siebie: ,Jestem za mato dobra”. Dopiero z czasem zrozumiatam, ze to
nie jest konstruktywna autoocena. To jest mechanizm podtrzymujacy lek. W takich chwilach pomagato mi
przesuniecie ciezaru z oceny siebie na ocene sytuacji. Zamiast ,zepsutam wszystko”, probowatam powiedzieé:
,Dzi$ byto za duzo bodzcodw i nie mamy jeszcze narzedzi, zeby to przejs¢ miekko”. Rdznica jest ogromna. Pierwsza

wersja zamyka, druga daje miejsce na dziatanie.

Przyktad zwyczajnego dnia, ktory nie wyglada dobrze na Instagramie

Pamietam jeden dzien, ktéry byt niczym szczegdlnym, a jednak do dzis mam w gtowie jego ciezar. Dziecko wstato
wczesniej niz zwykle. Byto marudne, nie chciato zasna¢ w trybie, ktory jeszcze wczoraj dziatat. Ja bytam juz po
kilku nieudanych prébach wyjscia na krotki spacer, bo ,powietrze powinno poméc”. Nie pomogto. Wrecz

pogorszyto sprawe, bo na zewnatrz zrobito sie za zimno i nie dato sie utrzyma¢ komfortu.



Wracajac do domu, czutam rosnace napiecie w karku. W srodku byty juz zalegajace sprawy, pranie, positki,

butelki, drobne przygotowania do wieczoru. Zderzenie ,wciaz trzeba” z ,nie mam sity” jest najbardziej frustrujace.

Co wtedy? W tamtym dniu nie uratowaty mnie zadne madre porady. Uratowato mnie rozpoznanie, ze zmierzam
do punktu krytycznego, i potrzebuje minimalnego planu awaryjnego. Nie petnego ogarniania domu, tylko

przejscia przez kolejne godziny.

Moja awaryjna zasada na tamten moment byta prosta, nieheroiczna: pogodzi¢ sie z tym, ze ,nie bede dzi$
efektywna”. Zrobitam tylko to, co konieczne, reszta zostata na jutro. Dziecko w kohcu zasneto, ja wzietam prysznic

i przez kilka minut bytam poza rola ,obstugi”. Potem wroécitam do obowigzkéw spokojnie;.

Tego typu dni nie sg wyjatkiem. Sg normalnoscia. | dopiero gdy przestajesz udawac, ze kazdy dzien ma by¢

pozadany, przestajesz tez sama siebie karac za to, ze jestes cztowiekiem.

Dlaczego mimo trudnosci nadal bym wybrata rodzicielstwo

To pytanie czesto pada w rozmowach szeptem, bo brzmi jak pytanie o sens. Ja odpowiadam tak: bo te trudnosci
ucza mnie, jak zy¢ inaczej. Nie méwie, ze to jest dobre dla wszystkich w identyczny sposdb. Rodzicielstwo jest
decyzja. Kazda decyzja kosztuje. U mnie koszt byt realny, ale z czasem pojawity sie tez wyptaty w postaci wiezi,

umiejetnosci i relacyjnej dojrzatosci.

Po pierwsze, jest relacja, ktora rozwija sie mimo nieidealnych warunkow. Dziecko nie jest projektem. Nie zawsze
jest tadnie”, czasem jest upierdliwe, czasem trudno je czytaé, czasem reaguje z opdznieniem. A jednak, gdy w
koncu widzisz, ze rozumie twoje emocje, to jest cos$ bardzo gtebokiego. Nie chodzi o to, ze ono ,zaspokaja twoje

potrzeby”. Chodzi o to, ze buduje sie wspdlna przestrzen, w ktorej uczysz sie komunikowad.

Po drugie, pojawia sie odpowiedzialnos¢, ktéra dziata w obie strony. Dziecko zmusza do refleksji, ale nie w formie
moralizowania. W praktyce zaczynasz mysle¢ o tym, jak mowisz. Czy krzyczysz, gdy jeste$ przecigzona. Czy umiesz
zatrzymac sie, zanim wypowiesz co$ ranigcego. Uczy tez pokory. Najpierw jestes pewna, potem zycie pokazuje, ze

nie ma pewnosci.

Po trzecie, jest rados¢, ktéra ma smak ,po przetrwaniu”. Nie chodzi o to, ze kazde osiggniecie jest euforyczne.
Czasem radosc jest mata, jak ten moment, gdy dziecko wraca do spokoju po twojej spokojnej reakcji. Albo gdy
samodzielnie co$ zrobi, chol ty jeszcze wczoraj miatas w gtowie mysl ,niech kto$ to ogarnie za mnie”. Ta

satysfakcja jest inna niz w pracy. Ma mniej blasku, ale wiecej stabilnosci.
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| po czwarte, jest sens, ktéry nie zawsze jest dramatyczny. Sens w praktyce to codziennosc: wspdlne zabawy,
codzienne rytuaty, patrzenie, jak zmienia sie charakter, jak wchodzi w Swiat i testuje granice. To nie musi by¢

piekne w sensie estetycznym. Dla mnie jest wazne, bo jest zywe.

Cena, ktorej nie widaé na poczatku, a ktéra wraca w kolejnych latach

Rodzicielstwo nie konczy sie na pierwszym roku. A nawet jesli pewne fazy ming, to inne przejmujg pateczke. W
pewnym wieku zaczyna sie walka o niezaleznos¢, testowanie ,nie”, spér o to, co jest wolno, a co nie. Pojawiaja sie
rozmowy, w ktorych dziecko nie akceptuje twojego ,bo tak”. Trzeba ttumaczyé, czasem sto razy, i nie zawsze w

tym samym tonie.

To jest kolejny powdd, dla ktérego nie da sie mowic o rodzicielstwie jak o jednorazowym wydarzeniu. To proces. |
proces ma swoje etapy trudnosci. Jedno pokolenie wierzy, ze wystarczy przejs¢ przez ,niemoc niemowleca”.
Kolejne dostaje w pakiecie wyzwania zwigzane z emocjami w przedszkolu, potem z relacjami w szkole, potem z

dojrzewaniem.

U nas najtrudniejsze bywa to, ze dziecko rosnie, a twoje obowigzki emocjonalne rosng razem z nim. Umiejetnos¢
regulacji emocji rodzica staje sie mniej ,nice to have”, a bardziej narzedziem codziennego zycia. | znowu, to nie

jest poradnik. To po prostu fakt: jesli nie ogarniasz wtasnego napiecia, dziecko bedzie je podbierad.

Jak wyglada rozsadne podejscie do planowania i granic

Whbrew pozorom mozna wybieraé rodzicielstwo i jednoczesnie dbac o siebie. Ja dopiero po czasie przestatam
traktowac regeneracje jako luksus. Zrozumiatam, ze jesli nie dbam o swoje zasoby, to ,rodzenie” staje sie

przezywaniem, a nie wychowaniem.

Najwieksza zmiana nastapita, gdy zaczetam traktowac granice jako czes¢ rodzicielstwa, a nie jako egoizm. Granica
to nie tylko ,nie". To tez ,dzisiaj potrzebuje przerwy”, ,teraz nie dam rady dtugiej rozmowy”, ,w tym czasie nie

jestem w stanie by¢ idealnie spokojna”.

Oto krotka lista, ktéra u mnie dziata w praktyce, gdy sytuacja robi sie przecigzona. To nie jest instrukcja dla
wszystkich, raczej przypomnienie o priorytetach, gdy emocje biorg gore:

* Najpierw bezpieczenstwo i podstawy, jedzenie, sen, higiena, potem dopiero reszta.

® Zamiast walczy¢ z catym dniem, probuje przejs¢ przez najblizsze dwie godziny.

® Przestaje zaktada¢, ze moje ,powinno” jest wazniejsze niz rzeczywisto$¢ dziecka.

® Gdy rosng emocje, szukam wsparcia lub robie przerwe na regulacje.

® Rozmawiam z partnerem o tym, co realnie dziata, nie o tym, co ,powinno”.

To brzmi banalnie, ale banalnos¢ bywa ratunkiem. W chaosie mozg lubi proste zasady. Trudne jest trzymanie sie

ich wtedy, kiedy czujesz presje, ze ,powinnas juz umiec”.

Wspieranie rodzicielstwa wsparciem, a nie jedynie sita woli

Sita woli jest kosztowna. Wyczerpuje szybciej, niz sie wydaje, bo uruchamia ciggtg walke z wtasnym stanem. Kiedy

zaczetam lepiej dobierac wsparcie, rodzicielstwo przestato by¢ jedng diuga proba bycia dzielna.

U mnie wsparcie ma kilka ksztattéw. Zdarzaja sie dni, gdy wystarczy, ze kto$ przyjdzie na godzine, a ja moge wyjs¢
z domu. Czasem to jest forma organizacyjna, na przyktad ogarniecie zakupow, gdy w gtowie mam tylko ,niech

minie”. Innym razem to rozmowa, w ktérej ktos nie daje rad, tylko potwierdza, ze to, co przezywam, ma sens.



Najmniej pomagat mi teoretyczny dyskurs o tym, ,jak powinno sie”. Dla rodzica liczy sie to, czy druga osoba

rozumie, co robi w danej chwili. Czy potrafi wzigé na siebie konkret. Czy potrafi zamieni¢ niepokéj w dziatanie.

Jesli miatabym wskazac jedng rzecz, ktora uratowata mi najwiecej, to byt regularny kontakt z kims, kto widzi mnie
nie tylko jako ,rodzica”, ale jako osobe. W chwilach przecigzenia ftatwo wpas¢ w myslenie ,jestem tylko rolg”. A

wtedy nawet drobna porazka urasta do katastrofy tozsamosciowej.

Kwestie, o ktorych sie nie mowi, a ktore realnie zmieniaja decyzje

W Srodowisku rodzicielskim czasem brakuje miejsca na uczciwos¢. Ludzie pytaja, czy warto. Prawie nigdy nie
pytaja, ile naprawde kosztuje. A pytanie o koszt nie musi prowadzi¢ Czy warto byto cierpie¢ az tak — audiobook

do negacji. Moze prowadzi¢ do odpowiedzialnosci.

Sa tez granice, ktore mozna obejs¢ praktyka, ale nie da sie ich wymazac. Jesli w rodzinie jest mato wsparcia, jesli
praca i opieka sie gryza, jesli zdrowie psychiczne albo fizyczne ma swoje ograniczenia, rodzicielstwo bedzie

trudniejsze. Trudniejsze nie znaczy zte. To znaczy wymagajace.

Zdarzaty mi sie mysli, ze ,gdyby dato sie cofnac czas, bytabym bardziej przygotowana”. Tyle ze przygotowanie nie
usuwa wszystkich niewiadomych. Mozesz zna¢ ksigzki, mozesz zna¢ techniki, mozesz mie¢ plan na sen i
karmienie, a i tak przyjdzie dzien, w ktérym dziecko jest chore, ty jeste$ na granicy wytrzymatosci, a swiat nie robi

miejsca na twoje strategie.

Wtedy wchodzi cos, co nie jest podrecznikiem. To jest adaptacja. Elastycznos¢. Umiejetnos¢ przyznania: ,Dzi$ nie

bedzie wersji idealnej, bedzie wersja mozliwa".

Czy zatuje? Tak i nie

Gdybym miata odpowiedzie¢ w jednym zdaniu, brzmi ono: nie zatuje decyzji o rodzicielstwie, ale zatuje kilku

rzeczy, ktére zrobitam ze zbyt duzym napieciem.

Zatuje momentow, w ktorych bytam zbyt surowa wobec siebie. Zatuje rozméw, ktére mogty byé spokojniejsze.

Zatuje, ze czasem zbyt dhugo trzymatam sie oczekiwan, ze ,musze dawa¢ rade sama”. | zatuje, ze nie prositam o

pomoc wczesniej, w tej fazie, kiedy pomoc jest fatwiejsza do zaakceptowania.

Ale jednoczesnie, gdy patrze na catos¢, nie czuje zalu w sensie ,zle wybratam”. Cenie relacje z dzieckiem. Cenie to,

jak wzieto mnie w swoje zycie i zmienito moje rozumienie cierpliwosci. Cenie takze to, ze nauczytam sie dbac o
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siebie lepiej. W pewnym momencie rodzicielstwo przestato by¢ tylko prébg przetrwania. Zaczeto by¢ codziennym

treningiem cztowieczenstwa.

Co bym zrobita inaczej, gdybym zaczynata od nowa

Nie lubie udawal, ze wszystko byloby idealne, gdybym miata ,drugi raz’. Bo drugi raz tez ma swoje

nieprzewidywalne dni. Ale mam kilka rzeczy, ktore zrobitabym inaczej.

Najpierw bardziej realistycznie podesztabym do pierwszych miesiecy. Mniej nastawienia ,szybko sie utozy”, wiecej
planu na wsparcie i na to, jak bedziemy przezywac najtrudniejsze tygodnie. Po drugie, szybciej przestatabym
poréwnywac sie do innych. Pordwnywanie jest jak mielenie ziarna na drobny pyt, nie daje chleba, a zostawia pyt w

ptucach.

Po trzecie, zadbatabym o to, zeby partnerstwo nie sptywato do roli ,kto dzi§ mniej marudzi”. Chodzi o to, zeby
tworzy¢ wspolny jezyk, w ktérym mozna méwic¢ o trudnych rzeczach bez atakowania. A po czwarte, wczesniej

nauczytabym sie prosi¢ o przerwy, nie dopiero wtedy, gdy jestem juz w trybie krytycznym.

To sa rzeczy praktyczne, ale tez psychologiczne. Gdy lepiej przygotujesz grunt emocjonalny, tatwiej przetrwad

burze.

Piekno, ktore przychodzi falami

Nie wierze w rodzicielstwo jako ciggte pasmo cudéw. Dla mnie prawdziwe piekno w tej historii nie jest state.
Przychodzi falami. Raz jest w uscisku po ptaczu, raz w tym, ze dziecko spokojnie pozwala zatozy¢ ubranie, a raz w

$miechu, ktory wybucha w najgorszym momencie dnia i nagle porzadek wraca do srodka.

Czasem piekno wyglada jak zwyczajnosc. Jak wspdlne jedzenie przy stole, gdy nie trzeba juz walczy¢ o kazdy kes.
Jak moment, w ktérym dziecko opowiada, co sie stato w przedszkolu, i widzisz, ze Swiat przestaje by¢ tylko tym,

co cie potrzebuje. Staje sie czyms, co dziecko chce dzieli¢ z toba.

To piekno nie usuwa trudnosci. Ono je przykrywa na moment. A potem trudnosci znowu wracaja, i znéw trzeba je

nazwac. | znoéw wybra¢, jak odpowiadam.

Dlatego nadal wybratabym rodzicielstwo. Nie dlatego, ze zawsze jest pieknie. Wtasnie dlatego. Bo nawet w tych
dniach, ktore nie wygladaja dobrze, wida¢, ze relacja rosnie. Ze cztowiek uczy sie, jak zy¢ gtebiej, niz planowat. | ze
mimo zmeczenia, mimo winy, mimo chaosu, da sie odnalez¢ w tym miejsce na sens, ktéry nie wymaga idealnych

warunkow.



