
Przez długi czas myślałam, że cierpliwość to cecha charakteru, coś wrodzonego albo wyniesionego z domu. Kiedy
miałam dobry dzień, byłam spokojna. Kiedy się sypało, zaciskałam zęby i wmawiałam sobie, że przecież trzeba po
prostu przetrwać. Nie przyszło mi do głowy, że cierpienie może być treningiem, a nie tylko karą. Dopiero kiedy
zaczęłam doświadczać bólu w różnych wersjach, od emocjonalnego po fizyczny, zrozumiałam jedną rzecz:
cierpliwość nie polega na biernym czekaniu, tylko na mądrym regulowaniu reakcji. I to można ćwiczyć, nawet
kiedy człowiek ma dość.

Nie chodzi o to, że cierpienie robi z nas lepszych „za darmo”. Często robi coś odwrotnego: przyspiesza, spłaszcza,
skraca horyzont myślenia. Wtedy łatwo powiedzieć sobie: „już i tak za długo”, „kiedyś to będzie”, „czemu to musi
trwać”. Te zdania są jak gorączka w głowie, podnoszą temperaturę decyzji, a obniżają jakość wyboru. Moje nauki
zaczęły się dopiero w momentach, gdy przestałam walczyć z faktem, że nie mam wpływu na tempo wydarzeń, ale
mam wpływ na to, jak przez nie przechodzę.

Najpierw cierpienie, potem tempo
Pamiętam sytuację, kiedy wszystko było „na wczoraj”. Sprawy ułożone niby w logiczny ciąg, terminarze dopięte na
ostatni guzik, a potem jedna rzecz poszła nie tak, i to nie tak w sposób, który trudno przewidzieć. Zwykła zwłoka,
ale z tych, które rozlewają się po całym dniu. Nagle czas przestał być neutralny. Zaczął mieć emocjonalny ciężar.

W takich momentach wchodzi w tryb automatyzmu: piszę wiadomości, dzwonię, szukam potwierdzeń,
sprawdzam statusy, wracam do tego samego tematu co kilka minut. To jest ten mechanizm, w którym mój umysł
chce odzyskać kontrolę, choć kontrola polega głównie na nękaniu procesu. Z zewnątrz może to wyglądać jak
aktywność. W środku to raczej napięcie, które oddaje mi tylko chwilową ulgę, a potem wraca z większą siłą.

Przez jakiś czas ignorowałam sygnał, że moje „działanie” jest w dużej mierze próbą uspokojenia siebie.
Najbardziej uderzyło mnie to, gdy kolejne przyspieszanie nie dawało żadnej zmiany. Czekanie pozostawało tym
samym czekaniem, tylko ja byłam coraz bardziej wyczerpana. Wtedy pierwszy raz złapałam myśl, że cierpliwość
nie jest tym, co mam „mieć”, tylko tym, co mogę „ustawić”. Jak temperaturę w pokoju, nie jako życzenie, tylko
jako proces.

Co naprawdę znaczy cierpliwość
W moim doświadczeniu cierpliwość nie brzmi jak „będzie dobrze” i nie wymaga uśmiechu. Ma kilka praktycznych
wymiarów.

Po pierwsze, cierpliwość to zgoda na ograniczenia. Niezależnie od tego, czy sprawa dotyczy zdrowia, spraw
urzędowych, czy relacji, zawsze istnieje część równania, której nie przyspieszę. Można mieć wpływ na
przygotowanie, dokumenty, rozmowę, pytania, ale nie zawsze na to, jak szybko ktoś podejmie decyzję albo kiedy
wróci wynik badań. Cierpliwość pojawia się, kiedy przestaję inwestować energię w elementy, na które nie mam
realnego wpływu.
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Po drugie, cierpliwość to kontrola własnego tempa emocjonalnego. Kiedy cierpienie jest aktywne, mój organizm
dostaje sygnały alarmowe. Serce przyspiesza, w głowie pojawia się lista katastrof, a język w wiadomościach staje
się krótki i ostry, bo chęć sprawdzenia „czy ktoś wreszcie zrozumiał” rośnie wprost proporcjonalnie do bezsilności.
Uważam, że cierpliwość zaczyna się dopiero wtedy, gdy zauważam ten moment, w którym emocje zaczynają
dyktować działania.
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Po trzecie, cierpliwość to planowanie w ramach tego, co dostępne. Nie czekam „od świtu do nocy”. Staram się
wykorzystać czas tak, by gdy pojawi się okno na działanie, byłam gotowa. W praktyce to oznacza zadawanie
dobrych pytań wcześniej, zbieranie materiałów, przygotowanie wariantów. Czas przestaje być dziurą, a staje się
przestrzenią do przygotowania.

Ten zestaw brzmi sensownie, ale wcale nie jest łatwy. Najtrudniejsze jest to, że cierpienie potrafi odwrócić
priorytety. Uczył mnie tego mój organizm, bo kiedy człowiek cierpi, zaczyna wybierać najkrótszą drogę do ulgi.

Ulga, która kosztuje
Największą pułapką cierpienia jest to, że obiecuje szybkie rozwiązania. Zamiast spokoju pojawia się odruch „zrób
coś natychmiast, bo inaczej eksplodujesz”. W moim przypadku bywało to sprawdzanie rzeczy po kilka razy. Albo
dopisywanie kolejnych próśb i wyjaśnień, kiedy wystarczyłaby jedna dobrze napisana wiadomość. Bywa też druga
strona: wycofanie się, zamrożenie, odpuszczenie kontaktu, bo „i tak nic nie zmienię”.

W obu wariantach cierpliwość jest gdzieś w tle, ale nie ma władzy. Dopiero kiedy zobaczyłam, że moje działania
nie są wcale skuteczne, zaczęłam szukać innego podejścia. I to był moment, w którym cierpienie przestało być
tylko ciężarem, a zaczęło być nauczycielką. Nie z intencją, nie „dla dobra”, po prostu pokazując, co działa, a co
tylko chwilowo rozładowuje napięcie.

Z czasem nauczyłam się rozróżniać trzy rzeczy. Po pierwsze, działanie, które jest sensowne i realnie zwiększa
szanse na szybkie rozwiązanie. Po drugie, zachowanie, które daje ulgę przez kontrolowanie albo gonienie, ale nie
przybliża wyniku. Po trzecie, czyste czekanie, kiedy nie ma nic do zrobienia, i trzeba umieć utrzymać w sobie
nerwowy oddech. To rozróżnienie jest trudne, bo w emocjach granice się rozmywają. Trening polega na tym, żeby
wracać do rzeczy konkretnej: co dokładnie mogę zrobić teraz, dziś, w tej chwili.

Kiedy ciało uczy cierpliwości
Cierpienie ma w sobie szczególną sprzeczność. Z jednej strony człowiek myśli, że jeśli „przeczeka”, to mechanizm
minie. Z drugiej strony ciało często mówi: „nie, to nie działa tak”. Przez pewien czas miałam okresy gorszego
samopoczucia, które nie układały się w jasne ramy. Były dni, kiedy wszystko funkcjonowało, i tygodnie, kiedy
nawet zwykłe czynności stawały się wysiłkiem.

Nie będę udawać, że to było romantyczne „odkrywanie wnętrza”. Czasem chodziło o zwykłe rzeczy: ile mam
energii na załatwienie spraw, czy po wyjściu z domu wrócę do równowagi, jak długo potrwa regeneracja.
Zaczęłam obserwować sygnały, nie tylko „czy boli”, ale też „jak szybko to się nasila”, „co je pogarsza”, „co pomaga
chociaż trochę”. Uświadomiłam sobie, że cierpliwość to również rozsądna praca z tempem organizmu. Jeśli coś
wymaga dni, a ja próbuję to przeskoczyć, płacę w kolejnym tygodniu.

W jednym z takich okresów zauważyłam coś, co później wracało w różnych sytuacjach. Kiedy naciskałam, żeby
było szybciej, cierpienie nie znikało. Tylko zmieniało formę. Z bólu i zmęczenia robił się chaos: gorszy sen, większa
drażliwość, poczucie, że „wszystko się pali naraz”. Natomiast kiedy pozwalałam sobie na wolniejsze tempo, nawet
kosztem planów, odzyskiwałam stabilność. To nie była wygrana „z cierpieniem”. To była decyzja, że cierpienie ma
warunki. Że jeśli ich nie uznam, zapłacę większą cenę.

Relacje i cierpliwość, której nie widać
Cierpliwość w relacjach ma jeszcze inne oblicze. Najczęściej nie chodzi o długie czekanie na odpowiedź czy wynik.
Chodzi o krótkie momenty, w których emocje chcą rządzić rozmową. W takich sytuacjach cierpienie jest paliwem.



Jeżeli ktoś jest zmęczony, w stresie albo w bólu, łatwiej usłyszeć w neutralnym zdaniu zarzut. Łatwiej dopisać w
głowie intencję, której wcale nie było.

Miałam kiedyś rozmowę, która wyglądała niewinnie. Ktoś powiedział coś w stylu „to nie jest teraz priorytet”, a ja
poczułam ukłucie. W mojej głowie uruchomiła się cała historia: „nigdy”, „nikt”, „znowu”, „już nie”. To nie były
fakty. To była reakcja obronna, napięcie w ciele, presja czasu. I wtedy cierpliwość polegała na tym, żeby nie
odpowiedzieć od razu. Żeby dać sobie przerwę i sprawdzić, czy słyszę, czy tylko reaguję.

W praktyce pomogło mi coś prostego, co brzmi banalnie, ale w stresie działa jak kotwica. Zamiast brnąć w
odpowiedź, zaczęłam na chwilę nazywać swoje odczucia. W środku: „jest mi przykro i mam potrzebę, żeby to
wyjaśnić od razu”. Na zewnątrz: „zastanawiam się, jak mam to rozumieć, czy możesz doprecyzować?”. To
przesuwa rozmowę z trybu obrony do trybu wyjaśniania. Czasem ta chwila zabiera kilka minut. Ale te kilka minut
oszczędza tygodnie późniejszej naprawy.

Dwa momenty, które zmieniły sposób myślenia
Nie jestem osobą, która ma jedną przełomową noc, po której wszystko stało się mądrzejsze. Z mojej perspektywy
przełomy przychodzą falami. Najbardziej zapamiętałam dwa rodzaje momentów.

Pierwszy to moment „niecierpliwego spadku”. Bywa tak, że człowiek wytrzymuje, jest zorganizowany, trzyma się
planu, a po jakimś czasie przychodzi nagłe załamanie. Wtedy wiesz, że twoje cierpliwe działania były w dużej
mierze strategią przetrwania, a nie spokojnym podejściem. Cierpienie wygrywa wtedy nie przez nową tragedię,
tylko przez zmęczenie psychiki. To było dla mnie sygnałem: cierpliwość nie może być tylko wysiłkiem. Musi też
zawierać regenerację.

Drugi moment to „krótkie okno”. Czasem los albo ktoś inny otwiera drzwi, dając możliwość działania. W
przeszłości, gdy takie okno przychodziło, ja często byłam już rozbita i działałam gorzej. Teraz zaczęłam rozumieć,
że cierpliwość jest przygotowaniem do takich chwil. Jeśli przez cały czas napędzam się stresem, to nawet wtedy,
kiedy mam szansę, nie mam mocy, by ją wykorzystać. Kiedy uczę się zwalniać, rośnie moja sprawność wtedy,
kiedy trzeba.

Jak wygląda to w praktyce, kiedy cierpienie się nie kończy
Kiedy cierpienie trwa, łatwo wpaść w skrajność. Jedni chcą „przetrwać bez przerwy”, drudzy uciekają w
rozpraszacze, żeby nie czuć. U mnie działa lepiej podejście mieszane: utrzymuję kontakt z tym, co realne, i
jednocześnie dbam o swoje zasoby. To nie jest wielka filozofia. To są proste decyzje rozłożone w czasie.

Zaczęłam też patrzeć na cierpliwość jak na coś mierzalnego. Nie w stylu „ile wytrzymałam”, bo to jest metryka na
cierpienie. Bardziej w stylu „czy po dniu, w którym było ciężko, jestem w stanie podjąć sensowne decyzje?”. Jeśli
nie, to znaczy, że tempo było złe albo że rozładowanie napięcia poszło w złym kierunku.

W pewnym okresie stosowałam bardzo konkretną zasadę: wyznaczałam sobie „okna kontaktu” i „okna
odpoczynku” w sprawach, które wymagały czekania. Nie chodziło o to, by przestać działać. Chodziło o to, by nie
robić z czekania hobby, które pożera cały dzień. Właśnie wtedy zauważyłam różnicę: mniej napędzania, więcej
sensownych pytań, a w dniu decyzji byłam czytelna i spokojniejsza.

Żeby to nie brzmiało jak abstrakcja, podam przykład. Gdy czekałam na informację, miałam w ciągu dnia jedno
miejsce na sprawdzenie statusu i jedno na ewentualny kontakt. Jeśli odpowiedź nie przychodziła, przechodziłam
do rzeczy, które i tak należało zrobić. Nie dlatego, że „jest pozytywna energia”, tylko dlatego, że w przeciwnym
razie mój umysł wracał do tego samego wątku, aż zaczynałam mylić niepewność z beznadzieją.



Mini-sposób, który u mnie działał

Ustalam jedną porę na sprawdzenie informacji (zamiast co kilkanaście minut).

Piszę jedno krótkie pytanie zamiast serii dopisków w emocjach.

Gdy czuję narastający gniew, robię przerwę zanim odpiszę.

W najgorsze dni wybieram zadania, które nie wymagają długiej koncentracji.

Zapisuję pytania do wyjaśnienia, żeby nie „zgubić” sensu w stresie.

To nie jest recepta na wszystko, ale w okresach napięcia działa jak hamulec. I chyba dlatego cierpienie zaczęło
mnie uczyć cierpliwości: pokazywało mi, gdzie tracę energię i jak ją odzyskać.

Cierpliwość nie oznacza zgody na wszystko
Jest jeszcze ważny wątek, o którym rzadko mówi się w kontekście „cierpliwości”. Cierpliwość nie jest tym samym
co akceptacja niesprawiedliwości albo poddawanie się. W mojej praktyce najtrudniejsze było odróżnienie: kiedy
trzeba zwolnić, a kiedy trzeba zareagować.

Czasem czekanie jest potrzebne, bo nie ma możliwości działania. Ale czasem czekanie staje się sposobem, w jaki
inni odkładają odpowiedzialność. Jeśli ktoś ignoruje komunikaty, przeciąga terminy bez wyjaśnień, albo robi z
twojej niepewności narzędzie do kontroli, cierpliwość może przestać być cnotą, a stać się przyzwoleniem.

To rozróżnienie wyostrzyłam dopiero na własnej skórze. W pewnym temacie próbowałam „dać czas”, bo liczyłam,
że druga strona będzie miała dobre powody. Minęło kilka tygodni, a ja zobaczyłam, że to nie jest kwestia czasu,
tylko braku priorytetu. Wtedy cierpliwość przestała być „czekaniem”. Stała się działaniem: porządkowałam fakty,
doprecyzowałam oczekiwania i wyznaczałam sensowne ramy. Nie chodziło o atak, tylko o przejrzystość. Wyszło z
tego coś, co nazwałabym uczciwą wymianą: ja przestaję odgrywać niepewność, oni dostają jasny sygnał.

Tu wchodzi do gry jeszcze jedna rzecz, która brzmi skomplikowanie, a jest prosta. Cierpliwość jest wtedy dobra,
gdy chroni cię przed chaosami. Jeśli twoja cierpliwość chroni drugą stronę przed odpowiedzialnością, a ciebie
wciąga w poczucie bezradności, warto zmienić strategię.

Koszty: kiedy cierpliwość boli najbardziej
Nie chcę, żeby ta historia brzmiała jak gładka opowieść o mądrości. Uczę się, a nie jestem gotowa. Cierpliwość ma
też koszty.

Pierwszy koszt to poczucie, że „jestem za wolna”. Gdy wchodzi stres, mój mózg lubi porównywać się do innych,
do tempo otoczenia, do tego, co „powinno już być”. Cierpliwość zabiera mi ten mit i każe wrócić do
rzeczywistości. To jest bolesne, bo wymaga rezygnacji z narracji, w której ja zawsze jestem o krok przed.

Drugi koszt to ryzyko zbyt długiego trwania w niepewności. Cierpliwość bywa mylona z tolerowaniem braku
decyzji. Wtedy można przegapić moment, w którym trzeba zmienić plan. U mnie to się zdarzało, kiedy chciałam
wyglądać na „ogarniętą” i wstydziłam się przyznać, że nie mam już zasobów. Dzisiaj łatwiej mi powiedzieć: „nie,
dość, potrzebuję innej ścieżki”.



Trzeci koszt to samotność. Ludzie czasem mylą cierpliwość z brakiem potrzeby wsparcia. A w środku może być
pełno napięcia. Wtedy cierpliwość nie jest samotnym bohaterstwem. Jest proszeniem o pomoc, tylko w
rozsądnych dawkach. Umiejętność powiedzenia „potrzebuję, żebyś powiedział mi, czy dobrze rozumiem sytuację”
to też część treningu.

Czego się nauczyłam, kiedy cierpienie nie wybierało terminu
Jeśli miałabym skondensować moje wnioski, zrobiłabym to w kilku zdaniach, ale wolę osadzić je w konkretach.

Nauczyłam się, że cierpliwość jest formą szacunku do czasu, ale też do siebie. Nie do „czekania aż przejdzie”,
tylko do tego, jak mój organizm i psychika reagują na przeciążenie. Zamiast karać się za wolniejsze tempo,
zaczęłam je planować. To zmieniło moje dni. Mniej było nerwowych wybuchów i mniej było decyzji
podejmowanych w panice.

Nauczyłam się też, że niepewność nie musi być równoznaczna z katastrofą. Moje emocje umiały z
niejednoznaczności zrobić dowód na najgorszy scenariusz. Dzisiaj częściej wracam do faktów i do pytań. Jeśli
czegoś nie wiem, formułuję pytanie. Jeśli nie ma odpowiedzi, ustalam, co robię do czasu, aż przyjdzie.

I wreszcie nauczyłam się odwagi w małej skali. Cierpliwość nie zawsze oznacza „wytrzymam”. Czasem oznacza
„zmienię strategię”. Czasem oznacza „powiem wprost, czego potrzebuję”. To nadal jest cierpliwość, tylko nie w
formie pasywnego czekania, a w formie świadomego prowadzenia siebie przez proces.

Jedna rzecz, która stale wraca

Kiedy pojawia się cierpienie i rośnie presja na szybkie rozwiązanie, przypominam sobie proste zdanie, którego
nauczyłam się w praktyce: nie muszę wygrać z czasem, muszę utrzymać w sobie jakość. Jakość odpowiedzi, jakość
rozmowy, jakość decyzji. Reszta dzieje się w swoim tempie.

To jest chyba największa nauka, jaką dostałam. Cierpienie pokazało mi cierpliwość jako narzędzie, nie jako
ozdobę. Kiedy używam tego narzędzia dobrze, czuję mniej chaosu. Kiedy używam źle, cierpienie wraca, ale tym
razem z inną lekcją: że cierpliwość bez realizmu bywa tylko kolejną formą samozłudzenia.

A mimo wszystko, kiedy patrzę na drogę, którą przeszłam, widzę coś, czego wcześniej nie potrafiłam nazwać. Nie
zmieniłam tego, że bywają trudne momenty. Zmieniłam to, co robię z trudnymi momentami. I to właśnie
nauczyło mnie cierpliwości. Nie jako hasła. Jako praktyki, którą wciąż ćwiczę.


