
Codzienność rzadko wygląda jak walka. Raczej jak seria drobnych decyzji, które ktoś kiedyś nazwał „organizacją
życia”, a potem człowiek sam odkrywa, że to może być również walka o oddech, o czas, czasem o godność. Kiedy
mówimy „nierówna walka”, zwykle nie chodzi o dramat z filmu. Chodzi o to, że przeciwnik jest niewidoczny,
rozproszony w mailach, w korkach, w braku energii po pracy, w samochodzie, w którym nie ma kiedy sprawdzić
oleju, w rachunkach, których termin przychodzi szybciej niż wypłata. A jednak, czasem robimy wszystko, żeby
przeżyć, a inni przechodzą obok jakby mieli więcej paliwa w zbiorniku.

Czy warto było aż tak? To pytanie wraca falami. Uderza w momentach, kiedy coś w końcu się stabilizuje albo kiedy
wypadamy z rytmu i nagle widzimy, ile kosztowała nas ta stabilizacja. I wtedy przestaje wystarczać
usprawiedliwianie się: „tak już jest”, „musiałem”, „jakoś to będzie”. Pojawia się chłodniejsze, bardziej dorosłe
rozliczenie: co zrobiłem, na czym zbudowałem tę wersję życia i czy to była najlepsza wymiana.

Kiedy „zwykłe” zaczyna ważyć więcej niż powinno
Pierwsza rzecz, która sprawia, że codzienność staje się nierówną walką, to asymetria zasobów. Nie wszyscy
startują z podobnym zapasem czasu, zdrowia, wsparcia, kompetencji albo zwykłej odporności na stres. Dla
jednych „ogarnąć tydzień” oznacza wysłać dwie wiadomości i kupić jedzenie na spokojnie. Dla innych to oznacza
przetrwać podwójny dyżur, do którego nikt nie przyznaje medalu, a na końcu jeszcze „samemu” dopiąć to, co
powinno być po drugiej stronie procesu, w instytucji, w systemie, w czyichś obowiązkach.

Pamiętam jedną sytuację, prostą w opisie, trudną w wykonaniu. Zima, późny wieczór, godzina, w której człowiek
zwykle odkłada telefon i próbuje odzyskać choć pół godziny spokoju. Zamiast tego robi się szybkie zakupy w
pośpiechu, bo rano kolejny dzień, kolejny dojazd, kolejne „będzie trzeba”. Wchodzisz do sklepu i czujesz, że jesteś
w trybie przetrwania. Nie dlatego, że brak pieniędzy, tylko dlatego, że brakuje decyzji. Wiesz, że trzeba coś zjeść,
że trzeba coś mieć na jutro, że trzeba „domknąć”. Wracasz z torbą, ale torba nie domyka życia. Domyka tylko
jeden kawałek.

Tego typu wieczory robią z codzienności pole bitwy, bo każdy drobiazg jest „kolejnym frontem”. A w nierównej
walce problemem nie jest pojedynczy cios, tylko kumulacja. Można przeżyć tydzień. Można przeżyć miesiąc. Ale w
którymś momencie organizm zaczyna liczyć koszty szybciej niż rozum.

Różnica między „dawać radę” a wyniszczać się w ciszy
Jest cienka granica między podejmowaniem wyzwań a samozniszczeniem. Na zewnątrz ludzie często widzą tylko
wynik: praca się pojawia, mieszkanie jest posprzątane, rachunki zapłacone, dzieci zawiezione. Nikt nie widzi tego,
co dzieje się między wstaniem a wyjściem, między powrotem a zamknięciem drzwi. Nikt nie widzi, jak wygląda u
ciebie odpoczynek, gdy staje się „kolejną rzeczą do zrobienia”.

U wielu osób walka z codziennością przechodzi w tryb automatyczny. Człowiek przestaje sprawdzać, czy to
jeszcze działa, bo kiedyś działało. Zamiast pytać „czy to ma sens”, pojawia się „nie mogę przestać”. To ważna
zmiana. Sens można negocjować. Nie możemy jednak negocjować z bólem, z rozregulowanym snem, z
przeciążeniem, które wraca w postaci migren, rozdrażnienia, spadku odporności.

Przez długi czas myliłem „dyscyplinę” z „twardością”. Jeżeli coś było trudne, robiłem to mocniej, dłużej, z większą
kontrolą. Byłem dumny z tego, że nic mnie nie zatrzymuje. Dopiero kiedy pojawiły się oznaki przemęczenia,
zobaczyłem, że kontrola nie jest neutralna. Kontrola jest również kosztem energii. Jeśli codzienność jest nierówna,
to nadmiar kontroli działa jak dopisywanie kolejnych liczb do rachunku, którego i tak nie da się spłacić bez
odsetek.



Co dokładnie sprawia, że walka staje się „nierówna”
Nierówność nie zawsze dotyczy złej woli innych. Często to efekt struktury dnia. Jedni mają czas, inni mają zadania.
Jedni mają elastyczność, inni mają terminy sztywne jak beton. Jedni mogą odpuścić, inni nie mogą, bo kiedy
odpuszczą, spada coś ważnego. I wtedy nawet proste czynności przestają być proste.

W praktyce nierówność przybiera kilka twarzy:

W pierwszej wersji chodzi o brak „buforu”. Bufor to margines: dodatkowe dziesięć minut, zapas finansowy na
awarię, możliwość przesunięcia wizyty, ktoś, kto odbierze dziecko. Kiedy bufuru nie ma, codzienność staje się
serią jednorazowych prób. Uda się, jeśli wszystko pójdzie idealnie. A idealnie rzadko idzie.

W drugiej wersji chodzi o przeciążenie psychiczne. Kiedy w głowie jest stały alarm, że trzeba pamiętać, trzeba
dowieźć, trzeba być skutecznym, nie ma gdzie zamieszkać spokój. Nawet gdy fizycznie jesteś w domu, emocje
wciąż są w pracy. To sprawia, że wszystko dłuży się w czasie. To, co u innych trwa godzinę, u ciebie trwa półtorej,
bo dochodzi koszt „utrzymania napięcia”.

W trzeciej wersji chodzi o relacje i odpowiedzialność. Jeżeli ktoś jest zależny od ciebie, walka nie kończy się, gdy
zamkniesz dzień. Ona wraca w formie wiadomości, niedokończonych tematów, czyjegoś dyskomfortu, którego
nie da się odłożyć.

I tu dochodzimy do pytania, które brzmi niekomfortowo: czy walka była nierówna dlatego, że inni „nie walczyli”,
czy dlatego, że ty przyjąłeś zbyt dużo odpowiedzialności na siebie?

Cena, której nie widać na początku
Są momenty, w których człowiek uznaje, że „już wytrzymam, jeszcze tylko”. To działa, dopóki jest tymczasowe.
Gorzej, gdy „tymczasowe” trwa miesiąc, a potem rok. Wtedy płacisz nie jednorazowo, tylko w ratkach.

Najczęstsze ukryte koszty, które widzę w takich historiach, to rozpad rytmu snu, narastające napięcie w ciele i
spadek tolerancji na małe frustrujące sprawy. Nagle irytuje cię dźwięk ekspresu, kiedy masz obok myśli o tym, że
znowu nie domknąłeś dnia. Zaczynasz reagować szybciej i mocniej. To nie jest słabość charakteru. To jest
psychofizjologia przeciążenia.

Czasem koszt widać na zewnątrz: rezygnacja z relacji, mniej spontanicznych wyjść, trudność w utrzymaniu
kontaktu, bo „nie mam czasu” zaczyna brzmieć jak „nie mam już siły”. Innym razem widać go dopiero później.



Przykład, który znam z pracy z ludźmi: ktoś długo żył w trybie „dociśnij, zrób, przetrwaj”. Kiedy wreszcie znalazł
chwile spokoju, nie umiał odpoczywać. Odpoczynek był jak pusta przestrzeń, w której głowa zaczyna odtwarzać
stres. Ten człowiek nie był wypalony nagle. Był przeciągany przez długi czas, aż układ nerwowy przestawił się na
tryb alarmu.

Czy to było „warto”? Zależy od definicji celu
To pytanie nie ma jednej odpowiedzi, bo „warto” jest u każdego inne. Dla kogoś warto znaczy: dałem rodzinie
stabilność, uratowałem zdrowie kogoś bliskiego, domknąłem projekt, który później dał możliwości. Dla kogoś
warto znaczy: zrobiłem to, bo nie miałem wyboru. A dla jeszcze innego „warto” będzie oznaczać: nauczyłem się
strategii, które od tej pory działają lepiej.

Jeżeli walka była narzędziem do osiągnięcia sensu, zwykle obronisz ją w pamięci. Nawet gdy koszt był wysoki,
możesz zobaczyć ślad: „wtedy było trudno, ale skutek był realny”. Gorzej, jeśli walka była automatem. Jeśli nie
było końca, jeśli nie było sensu, a tylko narastający obowiązek. Wtedy pytanie „czy warto było aż tak” staje się
bardziej bolesne, bo można zobaczyć straconą szansę na inne życie.

W praktyce najtrudniej jest ocenić moment, w którym z „muszę, bo inaczej nie dam rady” przeszło się w „robię,
bo tak mam”. Dlatego warto szukać odpowiedzi w konkretach, nie w ogólnikach.

Dwie historie, które brzmią podobnie, ale kończą się inaczej
Znam dwie osoby, obie miały okres, w którym codzienność wyglądała jak nierówna walka. U obu praca była
ważna, obowiązki realne, dzień gęsty. Różnica pojawiła się w sposobie podejmowania decyzji i w tym, co robili z
informacją zwrotną od ciała i głowy.

Pierwsza osoba była „sprawcza”. Gdy coś zaczynało nie działać, testowała zmiany. Nie od razu rewolucję, raczej
drobne korekty: zmiana godzin, wycięcie jednego obowiązku, delegowanie małego zadania, przeprojektowanie
tygodnia. To nie sprawiło, że trudności zniknęły. Sprawiło, że trudności przestawały rosnąć w nieskończoność.

Druga osoba była „zaciskająca”. Kiedy coś było ciężkie, dociskała jeszcze bardziej. Mówiła sobie, że to tylko okres,
że trzeba przejść przez przeszkodę. Problem polegał na tym, że ta przeszkoda nie miała końca w jej głowie. Nie
chodziło o obiektywną długość czasu, tylko o mentalne zakleszczenie. W efekcie wolniejsze stany zdrowotne,
spadek nastroju i narastające zmęczenie przyszły w formie powolnego osiadania na dnie.

Nie chodzi o to, że druga osoba była „gorsza”. Chodzi o to, że obie robiły „to samo”: starały się, walczyły,
dowoziły. Jedna dodawała odrobinę elastyczności, druga dodawała siłę. A w pewnym momencie elastyczność
daje więcej zwrotu niż siła.



Kiedy trzeba walczyć, a kiedy warto zmienić strategię
Są sytuacje, w których opowieść o „zbyt dużym wysiłku” jest niesprawiedliwa. Jeżeli ktoś ma kryzys zdrowia,
odpowiedzialność za innych, ryzyko utraty mieszkania albo realny termin, który jest twardy, to nie ma miejsca na
kosmetykę. Trzeba działać. Pytanie brzmi wtedy: czy działasz tak, żeby przetrwać i wyjść z tego, czy tak, żeby
przetrwać, a potem zapłacić jeszcze większą cenę.

Żeby nie wpaść w skrajność, przydatna jest prosta zasada praktyczna: jeśli codzienność wymaga od ciebie
większego wysiłku, ale nie daje żadnego sygnału, że zbliżasz się do celu, to strategia powinna się zmienić.
Sygnałem jest nie tylko „wynik”. Sygnałem może być stabilniejszy sen, przewidywalność, mniej chaosu w
tygodniu, odzyskanie trochę przestrzeni na decyzje, a nie tylko na reakcje.

Wtedy warto się zastanowić, czy walka dotyczy rzeczy, które są do opanowania, czy rzeczy, które są tylko do
znoszenia. To brutalnie rozróżnia człowieka, który walczy o wpływ, od człowieka, który walczy z wiatrakami.

Minimalny zestaw pytań, które porządkują sumienie
Czasem najlepsze, co możesz zrobić, to nie kolejna metodyka, tylko kilka pytań, które nie brzmią jak terapia na
pokaz, a brzmią jak rozmowa w kuchni po dniu cięższym niż plan. Taki mały audyt, który pomaga zobaczyć, czy
„aż tak” wynikało z sensu, czy z nawyku.

Co było głównym celem w tym okresie, i czy został osiągnięty w rozsądnym czasie?

Jaki był koszt w zdrowiu, relacjach i energii, oraz czy ten koszt był proporcjonalny do korzyści?

Czy komunikowałem potrzeby innym, czy tylko wykonywałem?

Co robiłem, żeby było trochę lżej, nawet jeśli „nieidealnie”?

Gdybym wrócił do tego czasu, co bym zrobił inaczej w pierwszym miesiącu, nie w ostatnim?

To nie jest test na „czy jestem wystarczająco silny”. To jest sposób na odzyskanie kontroli nad narracją. Nierówna
walka potrafi przejść w poczucie, że świat jest przeciwko tobie. A często jest po prostu przeciwko twoim
ograniczeniom, których nie uwzględniłeś wcześniej.

Czy da się uratować godność w środku nierównej walki



Są rzeczy, które ratują godność, nawet kiedy nie masz wpływu na wszystko. To ważne, bo czasem ludzie w walce
stają się „narzędziami” dla innych albo dla własnych lęków. Wtedy przestaje liczyć się życie, zaczyna liczyć się
wykonanie.

Z mojego doświadczenia godność wraca, gdy wprowadzisz granice, choćby małe. Granice nie zawsze oznaczają
odmowę. Czasem oznaczają zmianę sposobu mówienia: mniej obietnic, więcej konkretnych ram czasowych.
Czasem oznaczają przestanie obwiniać się za to, że nie masz energii, tylko zaczęcie planowania w sposób, który
uwzględnia twoje ograniczenia.

Jeżeli twoja walka jest nierówna, to nie znaczy, że jesteś słaby. Znaczy, że twoje zasoby nie nadążają za
wymaganiami. A wymagania można negocjować, przynajmniej część z nich.

Co najczęściej psuje rachunek „czy warto było”
Są trzy typowe błędy rozliczania siebie.

Pierwszy błąd to liczenie tylko wyniku, nie procesu. Jeżeli było dobrze, to łatwo uznać, że „warto było aż tak”. A
jeśli było dobrze, ale zniszczone zdrowie wraca po pół roku, to proces też ma znaczenie. To rozdzielenie przydaje
się szczególnie wtedy, gdy ktoś patrzy z zewnątrz i mówi: „przecież dałeś radę”. Dawanie rady nie unieważnia
kosztu.

Drugi błąd to porównywanie do osób w innym systemie. Nierówna walka często wynika z warunków. Jeżeli ktoś
ma wsparcie w domu, ma elastyczność w pracy i ma mniejszy ciężar w głowie, to jego „dawanie rady” nie będzie
podobne do twojego. Porównanie bywa paliwem dla poczucia winy.

Trzeci błąd to założenie, że wysiłek musi być widoczny i „heroiczny”. Nie. Czasem największa zmiana przychodzi
wtedy, gdy rezygnujesz z jednej rzeczy i odzyskujesz dwie godziny w tygodniu na sen, ruch albo zwyczajny
spokój. Nikt nie nagrodzi cię za to wprost, ale organizm ci zapłaci.

W jakich momentach „aż tak” bywa sensowne
Nie wszystkie okresy intensywnej walki są złe. Bywa, że „aż tak” jest odpowiedzią na okno możliwości. Ktoś kończy
trudny etap, żeby później mieć lżejszy rok. Ktoś robi nadgodziny przez miesiąc, bo inaczej nie domknie kluczowej
sprawy i później zacznie planować. Ktoś przechodzi intensywny okres w relacji, bo jest realna szansa na
odbudowę, a nie tylko gaszenie pożarów.

Wartość takiej walki rośnie, kiedy spełnione są dwa warunki. Po pierwsze, istnieje w miarę jasny cel i
przewidywalny horyzont czasu. Po drugie, masz przynajmniej minimalne wsparcie lub chociaż jedną rzecz, która
działa jak bufor, sen, jedzenie, ruch, kontakt z kimś, kto cię widzi.

Jeżeli te warunki były spełnione, pytanie „czy warto było aż tak” może mieć odpowiedź: tak, ale tylko dlatego, że
potem miało być inaczej.

Jak ułożyć „nie tak” na przyszłość, bez udawania, że codzienność jest
lekka
Największa pułapka to obiecywanie sobie, że od teraz życie będzie gładkie. Nie będzie. Codzienność nie jest
statyczna. Raz jest mniej, raz jest więcej. Rzecz w tym, żeby twoja strategia była odporna, a nie spektakularna.

W praktyce oznacza to takie podejście, które nie wymaga heroizmu. U mnie działa najsensowniej, gdy buduję
dzień na podstawie tego, co realnie spowalnia. Jeżeli spowalnia mnie brak snu, to nie naprawiam tego kofeiną.



Jeżeli spowalnia mnie bałagan w decyzjach, to zmniejszam liczbę decyzji. Jeżeli spowalnia mnie samotne
dźwiganie, to szukam choćby małej współodpowiedzialności.

Nie chodzi o kontrolę całego świata. Chodzi o to, żeby nie dokładać sobie problemów, które da się pominąć. I
żeby, kiedy codzienność znów staje się nierówna, reagować wcześniej, a nie dopiero wtedy, gdy system już
zaczyna się psuć.

Czy warto było aż tak? Ostatecznie chodzi o zmianę w sposobie oceny
siebie
Kiedy wraca to pytanie, odpowiedź często nie jest matematyczna. Nie da się porównać „ile wysiłku” do „ile
szczęścia” w prostym równaniu. Da się za to porównać, co zyskałeś w środku, i czy ta walka zostawiła cię z
większym poczuciem sprawczości czy z większym ciężarem.

Jeżeli po tamtym okresie potrafisz powiedzieć: nauczyłem się rozpoznawać przeciążenie, nauczyłem się prosić,
nauczyłem się odpuszczać w punktach, w których można odpuścić, a nie w punktach, w których trzeba trzymać
jakość, to wtedy nawet wysoka cena może mieć sens. Jeśli natomiast pamiętasz głównie Kliknij tutaj, aby uzyskać
informacje wstyd, strach i permanentną czujność, to odpowiedź jest inna. Wtedy nie chodzi o to, żeby potępić
przeszłość. Chodzi o to, żeby przestać powtarzać ten sam mechanizm.

Zwykle najcenniejsze jest to, że nierówna walka uczy. Uczy, jak szybko można przestać widzieć granice, jak łatwo
wziąć na siebie za dużo i jak bardzo w życiu liczy się bufor, wsparcie i elastyczność. Tyle że to nauczanie działa
tylko wtedy, gdy po pytaniu „czy warto było aż tak” pojawia się drugie pytanie: co wreszcie zmienię, żeby nie
zapłacić za to drugi raz.

Bo codzienność nie przestanie być codziennością. Ale ty możesz przestać być jedyną stroną konfliktu. I wtedy
odpowiedź na „czy warto było aż tak” przestaje brzmieć jak rozliczenie i zaczyna brzmieć jak decyzja na
przyszłość.

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