Kiedy wracajg do mnie poczatki, mam w gtowie dwa obrazy, ktore nie chca sie utozy¢ w jedng opowiesc. Pierwszy
to moment, w ktérym wszystko w ciele przestaje by¢ ,moje” w starym sensie. Drugi to cisza, ktéra przychodzi po
tym, jak dziecko przestaje krzyczeé z bezsilnej potrzeby i na chwile zapada taki pétmrok, w ktorym styszysz wiasny
oddech. Miedzy tymi obrazami jest czas, ktérego nikt nie potrafi opowiedzie¢ w sposdb gtadki. Jest bdl, sa

procedury, sg decyzje, ktorych nikt nie podejmuje za ciebie. | jest dojrzewanie, ktore nie pyta o zgode.

Nie pisze tego jako poradnik. Raczej jako pamietnik, ktory przez lata zmienit sie z zapisu cierpienia w opis
procesu. Jesli miatabym wybra¢ jedno zdanie, ktére prowadzi mnie do konca, brzmiatoby tak: po narodzinach nie
wracasz do siebie, tylko uczysz sie zy¢ z nowa wersja siebie. Czasem boli. Czasem przyjemnie. Czesciej po prostu

jest.

Tylko ciato, ktore przestaje wspotpracowac

W cigzy bytam sprawna w sposob, ktéry daje fatszywe poczucie bezpieczenstwa. Wchodzitam po schodach,
planowatam, organizowatam, nawet zartowatam z czasem, ktéry ,zaraz sie skonczy”. Bol kojarzyt mi sie z
tymczasowa niewygoda, cos jak zakwasy po diuzszym spacerze. Potem przyszty narodziny i ten rodzaj bolu, ktéry
nie ma konca w tym samym migjscu co serce. To jest bél, ktory sie rozlewa, wchodzi w miesnie, w stawy, w nerwy.

Zostaje z tobag nawet wtedy, gdy juz powinnas ,przejsc dalej”.

Nie chodzi wytgcznie o intensywnos¢. Chodzi o bezsilnos¢. Kiedy cierpisz, a nie rozumiesz, co sie dzieje, mozg
szuka winnych, planu, wyjasnienia. Najgorsze bywa to, ze nie dostajesz petnych odpowiedzi, bo medycyna tez jest

tuscia, czasem dziata na zasadzie reakcji na zmiany, nie na zasadzie przewidywania.

Pamietam jedna noc po porodzie, kiedy patrzytam na zegar i myslatam, ze czas powinien mie¢ inng mechanike.
Godzina trwata jak kilka, a jednoczesnie wszystko dziato sie w przyspieszonym tempie: badania, pytania,
pielegniarskie uwagi, kroki do tézka i z powrotem. Najbardziej osaczato mnie to, ze ciato reagowato inaczej niz w
cigzy. Moj organizm nie byt juz w trybie ,zapewniam warunki’, tylko w trybie ,lecze sie, reorganizuje, walcze o

przetrwanie”.

W takiej sytuacji pojawia sie tez lek o to, czy jestes ,wystarczajaco dobra”. Gdy cos boli, tatwo wciggnaé sobie do
gtowy mysl, ze bol jest dowodem btedu. A to najczesciej nieprawda. Bél jest skutkiem. Moze by¢ skutkiem
procedur, skutkiem samego porodu, skutkiem infekcji, zastoju, nadmiernego napiecia. Moze by¢ tez skutkiem

mieszaniny wszystkich tych rzeczy naraz.

Pierwsze dni: zmeczenie jako osobny byt

Sa dwa rodzaje zmeczenia po porodzie. Jedno jest fizyczne i proste, da sie je nazwad. Drugie jest trudniejsze, bo
jest emocjonalne, zmienne, czasem agresywne. Potrafi spas¢ na ciebie nagle, bez powodu, w chwili, gdy dziecko

wreszcie przysypia.



Dla mnie najwiekszg przeszkoda nie byta sama noc. Byta $wiadomos$¢, ze noc wrdci. Ze to nie jest pojedyncze
zdarzenie, tylko system. Karmienia i przewijanie miaty swoja logike, ale cztowiek jest bardziej wrazliwy niz
instrukcja. Kiedy $pisz po godzinie, a potem musisz sie podnies¢ do kolejnego karmienia, w gtowie robi sie metlik.
Z czasem zaczynasz zapominac kolejnos¢ rzeczy, nawet jesli wszystko robisz mechanicznie. Zaczynasz tez inaczej
oceniac¢ wiasne zachowanie. To, co w normalnym zyciu bytoby ,przeciez sobie poradze”, po porodzie brzmi jak

obietnica, ktdrej nie potrafisz dotrzymac.

Pamietam, jak siedziatam na t6zku z dzieckiem przy piersi i prébowatam ztapac¢ rytm. Wydawato mi sie, ze
wystarczy chcie¢. Potem przyszio otepienie, ktére nie jest zwyklym brakiem snu. To stan, w ktérym twoje mysli
przestaja by¢ twoje. Zaczynasz dziata¢ na potprzytomnosci, a mimo to chcesz kochac. | to jest dziwne. Bo kochac
da sie nawet w pétsnie. Tylko ze w pewnym momencie mito$¢ miesza sie z poczuciem porazki, jesli dziecko nie je

tak, jak oczekujesz, albo ptacze, choc robisz wszystko wedtug porad.

Wtedy pierwszy raz poczutam wyraznie granice: nie da sie wszystkiego utrzymac na wiasnych barkach. Nawet jesli
probujesz. Nawet jesli jeste$ uparta. Twoje ciato ma swoje tempo, uktad hormonalny ma swoje reakcje, a dziecko

ma wiasny temperament i potrzeby, ktérych nie da sie w petni przewidziec.

Kiedy przychodzi bdl , niedajacy sie naprawi¢ w minute”

Saq béle, ktore ustepuja po lekach i odpoczynku. Sa tez takie, ktore wracaja, jakby miaty pamiec¢. U mnie wracat bol
zwigzany z gojeniem oraz napieciem. Wydawato mi sie, ze skoro ,juz jestem po”, to powinno by¢ lepiej z dnia na
dzien. A nie byto. Czasami bdl byt bardziej widoczny rano, czasami wieczorem. Zdarzato sie, ze po

intensywniejszym dniu wracat mocniej, jakby ciato méwito: nie oszukasz.

W takich chwilach najwazniejsze staje sie nie tyle ,czy bdl minie”, ile ,jak przezy¢ dzien, gdy bol nie mija”. Brzmi
prosto, ale to jest sztuka. W praktyce oznaczato dla mnie rozbijanie dnia na krotkie odcinki. To, co mogtoby
wygladac jak lista zadan, u mnie funkcjonowato jako nawyk myslenia: najpierw karmienie, potem kilka minut
lezenia w konkretnym utozeniu, potem przewijanie, potem przerwa dla mnie, choéby dziesie¢ minut. Nie zawsze

sie udawato, ale sama préba planowania dawata poczucie kontroli w srodowisku, ktore jej odbiera.

Z czasem zaczetam tez lepiej odréznia¢ bdl od zmeczenia i od leku. Bl jest sygnatem ciata. Zmeczenie jest
warunkiem dziatania. Lek jest interpretacjg. W praktyce te trzy rzeczy naktadaja sie na siebie, ale czasem da sie je

rozdzieli¢ cho¢ na tyle, zeby nie wbijaé sobie w gtowe najgorszych interpretacji.

To byt tez moment, kiedy po raz pierwszy poprositam o pomoc z petng Swiadomoscia, ze to nie jest wstyd. W

mojej gtowie pomoc przestata by¢ ,opcja dla osdb stabszych”, a stata sie narzedziem. Nie chodzi o to, zeby kto$



robit za ciebie wszystko. Chodzi o to, zeby zdjat z ciebie przynajmniej czes¢ ciezaru, tak abys miata przestrzen na

gojenie i na kontakt z dzieckiem.

Przetom: dojrzewanie, ktore nie jest hollywoodzkie

Dojrzewanie po narodzinach ma kilka twarzy. Jedna z nich jest twarda, bo dotyczy granic. Druga jest miekka, bo

dotyczy czutosci. Trzecia jest praktyczna, bo dotyczy podejmowania decyzji w nieidealnych warunkach.

Najpierw granice. Jeszcze przed porodem miatam w sobie odruch uspokajania innych. Gdy kto$ pytat ,jak sie
czujesz”, odpowiadatam zbyt dtugo, zbyt szczegdtowo, jakby informacje miaty usprawiedliwi¢ moje istnienie. Po
porodzie to pekto. Nagle wiedziatam, ze jesli ktos$ nie rozumie, ze twoje cialo ma swoje tempo, to nie ma sensu
wchodzi¢ w dyskusje. Nie musisz przekonywadé ludzi, ze jeste$ prawdziwa. Jesli cos boli, masz prawo powiedziec:

,to nie jest dobry moment na rozmowe”.

Potem czutos$¢. Paradoksalnie, im mniej energii miatam na gesty, tym wiecej mogtam dac¢ w prostych rzeczach.
Drobne spojrzenie, dotyk, ciepto dtoni, spokojny ton gtosu. To nie byto romantyczne. To byto konkretne. Dziecko
reaguje na twoja regulacje emocjonalna szybciej niz na twoje stowa. Kiedy ja bytam zbyt spieta, dziecko sie

nakrecato. Kiedy ja tagodniatam, spadato napiecie w pokoju.

| wreszcie praktyczno$é. Dojrzewanie oznaczato, ze przestaje mysle¢ ,bedzie jak w ksigzce”. Przestaje tez patrzeé
na siebie jak na projekt do poprawy. Jezeli co$ nie dziata, zmieniam warunki. Jedli karmienie sprawia bdl, szukam
rozwigzan z ludzmi, ktdrzy sie znaja. Jesli potrzebuje sprawdzi¢ badanie, ide. Jesli moje samopoczucie psychiczne

sie psuje, traktuje to powaznie, tak jakbym miata goraczke.

To jest dojrzewanie, bo przestajesz grac role. Zaczynasz negocjowac z rzeczywistoscia.

Watki, ktore zwykle sie pomija: wstyd, zazdros¢, ulga

Sa emocje, ktorych nie da sie po prostu wymazac pozytywnym mysleniem. Wstyd bywa jednym z nich. Ja czutam
go, kiedy nie potrafitam sprosta¢ wtasnym oczekiwaniom. Wiedziatam, ze to w duzej mierze biologia i organizm.

Mimo to wstyd potrafit znalez¢ haczyk w duszy.

Zazdros¢ tez pojawia sie czasem w cichych momentach. Gdy kto$ méwi o porodzie i brzmi, jakby byt to ,piekny
Spojrz na te strone tutaj czas”, ty siedzisz z bolem i myslisz: czemu u mnie tak nie jest. Potem pojawia sie ulga,
gdy widzisz, ze inni nie mowig catej prawdy. Ta ulga jest gorzka, bo wiesz, ze prawdziwe cierpienie nikogo nie

powinno uczy¢ wstydu.

Jednoczesnie nie chce udawa¢, ze byto tylko Zle. Byty chwile, ktore dawaty paliwo: moment, kiedy dziecko
zasypiato mi w ramionach, gdy udato sie ztapac¢ spokojny oddech po karmieniu, gdy kto$ przynidst mi positek bez
dtugiej rozmowy, gdy wreszcie poczutam, ze moje ciato przestato by¢ w trybie alarmowym przez wieksza cze$¢

dnia.

To jest tez dojrzewanie w sensie emocjonalnym: uczenie sie zycia w niepetnym obrazie. Dobra i zta historia czesto

idg razem. Nie musisz wybiera¢ jedne;j.

Co pomaga, gdy plan sie rozsypuje

Gdy plan znika, zaczyna dziata¢ rzemiosto dnia codziennego. Nie mam tu na mysli wielkich odkry¢é. Mam na mysli

drobne decyzje, ktére realnie zmieniajg komfort.


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

Ponizej zapisuje kilka rzeczy, ktore okazaty sie pomocne u mnie. Nie dlatego, ze sa uniwersalne, tylko dlatego, ze

w moim przypadku zadziataty.

* pilnowanie minimum higieny snu, choc¢by to miato oznacza¢ krétsze drzemki w ciggu dnia
® prosby o konkretng pomoc zamiast ,dajcie zna¢, jesli cos”
* traktowanie bélu jako sygnatu do konsultacji, a nie jako ,normalnego tta”

® praca nad regulacjg napiecia, na przyktad przez utozenie ciata, ciepto i krétkie rozluznianie karku

To brzmi niewinnie, ale gdy jeste$ po porodzie, niewinnie nie znaczy, ze tatwo. Najtrudniejsze bywa prosi¢ wprost.

Wstyd i obawa przed byciem ciezarem potrafig blokowaé zdrowe decyzje.

W moim zyciu pomagaty tez rozmowy prowadzone krotko. Diugie dyskusje o tym, co ,powinnam” czu¢, tylko
mnie rozstrajaty. Lepsze byty konkretne pytania, na przyktad: ,czy boli cie przy karmieniu”, ,czy $pisz cho¢ dwie

godziny tacznie w ciggu dnia”, ,co pogarsza bol”. Wtedy mozna byto dziata¢, zamiast analizowac.

Kiedy trzeba inaczej spojrze¢ na ,,normalne”

Sa symptomy, ktérych nie da sie zamkna¢ w ramie ,tak bywa". Jestem ostrozna z tym, zeby nie straszy¢, bo pordd
to czesto prawidtowy proces, a organizm potrafi sie regenerowa¢ w swoim tempie. Jednoczesnie jest roznica

miedzy dyskomfortem, ktéry sie wycofuje, a cierpieniem, ktére narasta albo nie daje zadnej ulgi.

Ja nauczytam sie tego rozrdznienia dopiero wtedy, gdy zwlekatam chwile za diugo i dopiero potem zrozumiatam,
ze organizm wysyta sygnaty. Nie kazda zmiana musi oznacza¢ co$ groznego, ale zasada ,poczekam” bywa

kosztowna, gdy chodzi o zdrowie.

Najwiekszg zmiane w moim sposobie myslenia przyniosta prosta wiedza, ze prosi¢ o pomoc mozna przed
uzyskaniem absolutnej pewnosci. Jesli co$ cie niepokoi, to sama niepewnos$¢ juz jest argumentem. Medycyna

dziata w rytmie oceny ryzyka i objawow, a ty jestes cztowiekiem, ktdry zyje w swoim ciele i widzi, co sie dzigje.

To kolejny element dojrzewania: przestajesz udawac stoicki spokoj, kiedy w srodku masz alarm.

Rytm i pamie¢: jak zmienia sie ciato, jak zmienia sie gtowa

Jedna z najtrudniejszych rzeczy po porodzie to to, ze ciato nie wraca do poprzedniej konfiguracji w sposéb, ktéry
da sie przewidzie¢. Sg osoby, ktdre szybko odzyskujg sprawnosé. Sa tez takie, ktore potrzebujg czasu, rehabilitacji,
kontroli, czasem korekty terapii bolu. Ja nie potrafie podac¢ jednego uniwersalnego schematu, bo sama widziatam,
jak ogromnie rdznia sie historie. R6znica wynika z przebiegu porodu, z gojenia, z tego, czy byty powiktania, z

rébwnowagi psychicznej, z wsparcia domowego.

U mnie pamiec¢ ciata dziatata jak echa. Najpierw bol, potem tkliwos¢, potem napiecie, potem powrdt sprawnosci,
ale nie od razu w punkt wyjscia. Czasem wracaty zaskakujgce odczucia przy tych samych ruchach, ktore wczesniej

byty neutralne.

Gtowa zmienita sie inaczej. Zaczetam mysle¢ bardziej ,tu i teraz”, bo w trybie ciagtego karmienia przysztos¢ nie
miata formy planu. Jednoczes$nie paradoksalnie pojawita sie wieksza wrazliwos$¢ na ryzyko, bo dotarto do mnie, ze
dziecko nie jest metaforg, jest zalezne od warunkdéw. Wczesniej nie rozumiatam tej odpowiedzialnosci w tak

dostowny sposob.

Dojrzewanie w moim przypadku byto wiec nie tylko emocjonalne, ale tez poznawcze. Nauczytam sie podejmowac
decyzje z mniejszym opdznieniem, ale tez z wieksza ostroznoscia. Nauczytam sie, ze nie wszystko trzeba

rozwigzac dzisiaj, ale nie wszystko mozna odktadac.



Mate mapy czasu: co czutam w kolejnych etapach

Nie lubie udawa¢, ze da sie to zmiesci¢ w sztywne ramy, bo czas po porodzie jest krzywy. Mimo to, kiedy dzi$

patrze wstecz, widze trzy przejscia, ktore naktadaja sie na siebie, ale maja wyrazng dominante.

* Pierwsze dni: przetrwanie, bdl i chaotyczny rytm, w ktérym ciato prowadzi, a ty starasz sie nadazyc¢.

® Pierwsze tygodnie: szukanie rozwigzan, kontrola gojenia i negocjowanie z emocjami, ktére raz opadaja, raz
wracaja.

* Pierwsze miesigce: odzyskiwanie energii, uczenie sie nowej wersji siebie i budowanie stabilnosci z drobnych

krokow.

To nie jest skala cierpienia. To jest skala adaptacji. Najbardziej mnie zaskoczyto to, jak szybko moje reakcje

przestaty byc¢ ,tylko reakcjami” i zaczety by¢ strategiami.

Relacje sie przewartosciowuja

Czas po narodzinach weryfikuje relacje. Niektére zblizaja sie, inne rozjezdzaja, jeszcze inne zostajg na tym samym
poziomie, ale w innej wersji. Wspotpraca z partnerem, wsparcie rodziny, kontakt z przyjaciétmi, a czasem ich brak.

Wszystko to ma znaczenie, bo bél i brak snu obnizaja tolerancje na niedopasowanie.

Zauwazytam, ze najbardziej pomaga nie ,wielka troska”, tylko kompetencja w codziennosci. Kto$ kto umie
nakarmi¢, przynies¢ pranie, ogarnaé positek, poda¢ wode, zadbac o to, zebys miata chwile zamknietych oczu. Kto$

kto nie pyta w kdtko o to, czy jeste$ szczesdliwa, tylko sprawdza, czy jeste$ w stanie zjesc.

Gdy wsparcie przychodzi w zbyt nachalny sposodb, potrafi tez irytowac. Ja miatam okres, gdy kazde pytanie
brzmiato jak ocena. Potrzebowatam spokoju. To wazne, bo dojrzewanie oznacza tez uczenie otoczenia, jak z tobg

rozmawia¢, gdy jeste$ po porodzie. Nie chodzi o pretensje. Chodzi o komunikacje potrzeb.

Zdarza sie tez, ze relacja z wkasnym ciatem staje sie czescia relacji z bliskimi. Jesli jeste$ po bolu i gojenie trwa, to
ciato staje sie tematem rozmédw. Mozesz wtedy potrzebowac granic takze wobec ludzi, ktérzy chca ,pomoc”, ale

nie wiedza jak.

Kiedy bol oddaje miejsce czemus nowemu

Diugo myslatam, ze dojrzewanie nastapi wtedy, gdy bol zniknie. Dopiero pdzniej zrozumiatam, ze to nie bol
wybiera moment, w ktérym przestaje rzadzi¢ twoim dniem. Zwykle dzieje sie to falami: raz jest Izej, raz mocniej. A

w tej niestabilnosci pojawia sie nowa umiejetnos¢.

To jest umiejetnosc bycia zywa w niepewnosci. Umiesz wstac z tézka, cho¢ nie masz pewnosci, jak bedzie bolato
za godzine. Umiesz poprosi¢ o konsultacje, cho¢ nie jestes w stu procentach przekonana. Umiesz przytuli¢

dziecko, choc¢ twoje ciato nie jest w tym momencie idealnie sprawne.

| tu jest ta zmiana, o ktdrej rzadko mdwi sie w prosty sposéb. Po porodzie dojrzewasz do relacji z wkasnym
ograniczeniem. Nie rezygnujesz z siebie, tylko przestajesz wymaga¢ niemozliwego. Zaczynasz widzie¢, ze twoja

wartosc¢ nie zalezy od tego, jak ,szybko wrdcisz".

Pamietam, ze kiedy$ przestatam liczy¢ dni. Zaczetam liczy¢ rzeczy, ktdre wracaja. Najpierw diugosc snu. Potem
prostsze ruchy bez napiecia. Potem mozliwos¢ wyjscia na krétszy spacer i realna przyjemnos$é, a nie tylko

obowigzek. Potem rozmowy, ktore nie kreca sie wytacznie wokot karmienia i gojenia.

To sa drobne kamienie milowe. Nie maja daty w kalendarzu, ale maja sens w ciele.



Twoja historia ma prawo byc¢ inna

Wiele kobiet po narodzinach styszy, ze ,powinno sie cieszy¢”, ze ,to taki cud”, ze ,wszystko wroci”. Ja nie przecze
cudowi, ale uwazam, ze cud nie wyklucza trudnosci. W mojej historii dziecko jest cudem, a moje cierpienie tez jest
czescig prawdy. Gdybym prébowata to od siebie oddzieli¢, zaczetabym sie okalecza¢ emocjonalnie. Bo wstydz sie

mozna, kiedy twoje uczucia nie majg miejsca.

W praktyce najwazniejsze, co mozesz zrobi¢ dla siebie, to nie walczy¢ z wkasnymi emocjami. Mozesz je regulowad,
mozesz szukal wsparcia, mozesz dopytac lekarza, mozesz zrobi¢ plan, ale nie musisz udawa¢, ze jestes w

porzadku, jesli nie jestes.

To jest dojrzewanie, ktére ma charakter etyczny: szacunek do prawdy o sobie.

Gdy dzi$s mysle o tamtym czasie

Kiedy patrze na tamten okres z wiekszym dystansem, nie widze jednej wielkiej traumy ani jednego wielkiego
triumfu. Widze serie sytuacji, w ktorych uczytam sie granic, kompetencji i wrazliwosci. Widze momenty, kiedy

bytam dzielna, ale tez momenty, kiedy bytam bezradna. To rozdarcie jest prawdziwe.

Dojrzewanie po narodzinach nie polega na tym, ze nagle przestajesz czu¢ bol. Polega na tym, ze przestajesz
wierzy¢, iz cierpienie automatycznie oznacza twoja wine albo twojg stabo$¢. Polega na tym, ze uczysz sie zy¢ z

ciatem, ktére przeszto ogromna zmiane, i z psychika, ktora jest w przebudowie.

A jesli miatabym na koniec zostawi¢ co$, co bytoby dla mnie, gdybym wtedy mogta przeczyta¢ wiasne stowa, to
byloby to proste: nie musisz przechodzi¢ przez to sama i nie musisz udowadnia¢, ze jeste$ ,wystarczajaca”.
Wystarczajace jest to, ze probujesz, ze sie nie znieksztatcasz w ktamstwo, i ze szukasz pomocy, kiedy twoje ciato i
gtowa médwig, ze trzeba.

Narodziny zmienity wszystko. | z perspektywy czasu widze, ze ta zmiana nie byta tylko skutkiem porodu. Byta

skutkiem wejscia w dorostos¢, ktéra nie ma jednolitego ksztattu, ale ma jedna ceche wspdlna: wymaga uczciwosci.



