
Są dni, w których macierzyństwo ma kolor miodu i ciepłej herbaty. Dziecko śmieje się bez powodu, jedzenie w
końcu wchodzi jak trzeba, a ty łapiesz oddech między jednym obowiązkiem a drugim. I są noce, kiedy to samo
macierzyństwo pokazuje zęby, budzi cię kilka razy, podkrada spokój i zostawia na podłodze stertę drobiazgów,
które w ciągu dnia zwyczajnie znikają z oczu.

Bilans macierzyństwa rzadko jest rachunkiem na kartce. Bardziej przypomina zapis w dzienniku: noc zostawia
ciężar, dzień daje ulgę, a między jednym i drugim ciągle coś się zmienia. Chodzi nie o to, żeby cierpienie
wymazać, tylko żeby przestać traktować je jako dowód, że „nie umiesz”. Noc bywa trudna. Dzień bywa piękny. I to
nie musi się wykluczać.

Dwie prawdy naraz
Kiedy mówi się o rodzicielstwie, łatwo wpaść w jedną z dwóch narracji. Pierwsza brzmi jak sukces, druga jak
katastrofa. A w praktyce większość z nas żyje w świecie trzeciej prawdy: prawie codziennie jest coś, co boli, i coś,
co niesie.

To boli na poziomie ciała: rozrywający sen, dźwięk w nocy, ból pleców od noszenia, napięcie w karku, gojące się
sprawy po porodzie, napięcie związane z karmieniem albo z nieustannym „czy jest okej?”. Boli też psychicznie:
poczucie, że czas przestaje należeć do ciebie, a twoje potrzeby odkłada się na „później”, aż później zaczyna
wyglądać jak obietnica bez daty.

Światło pojawia się inaczej. Czasem jest drobne, jak poranny zapach ubranka wyjętego z suszarki. Czasem jest
duże, jak moment, gdy dziecko po długim dniu zasypia na twoim ramieniu i nagle czujesz, że to, co robisz, ma
sens nawet wtedy, gdy sens trudno wytłumaczyć. Bywa też, że światło przychodzi z zewnątrz: ktoś przynosi
jedzenie, sąsiadka mówi „wiem, że trudno”, partner wchodzi do pokoju, podaje szklankę wody i nie pyta, czy
„dasz radę”.

Bilans to umiejętność zauważania obu praw naraz. Nie „albo jedno, albo drugie”, tylko razem. I świadomość, że
cierpienie w nocy nie unieważnia dobra w dzień.

Noc nie jest tylko brakiem snu
Wielu osobom wydaje się, że problemem jest sama pobudka. A pobudka jest tylko objawem. Prawdziwy ciężar
nocą polega na tym, że wtedy nie masz narzędzi. W dzień możesz działać, organizować, poprawiać, rozmawiać. W
nocy masz jedno: twoje ciało i twoją głowę, w stanie podwyższonej czujności.

Kiedy dziecko nie śpi, twój układ nerwowy pracuje jak w alarmie. Nagle każdy dźwięk znaczy „coś jest nie tak”.
Nawet jeśli wiesz, że to rozwój, ząbkowanie albo skok, organizm reaguje tak, jakby trzeba było natychmiast
rozwiązać kryzys. To dlatego noc bywa tak wyczerpująca, nawet gdy „wszystko jest w normie”.

Jest jeszcze jedna rzecz, którą rzadko się mówi wprost: w nocy łatwo wkrada się osądzanie samej siebie. Bo w
dzień jesteś w ruchu i masz oparcie w faktach, typu „przed chwilą zjadł, przed chwilą się uspokoił, przed chwilą
był kontakt wzrokowy”. A w nocy te fakty są rozmazane. Zostają domysły i lęk, że robisz coś źle.

Przestaje to działać dopiero wtedy, gdy noc zaczynasz traktować jak etap, a nie ocenę. Nie chodzi o to, by się
oszukiwać. Chodzi o zmianę pytania: nie „czy ja sobie poradzę?”, tylko „co teraz mogę zrobić, żeby zmniejszyć
cierpienie dla obu stron?”.

Światło w dzień bywa zadaniem, nie nagrodą



Są mamy, które czekają na to, aż „znowu będzie łatwo”. Czasem łatwo wraca. Często jednak nie wraca dokładnie
w formie, jaką pamiętasz. Czasem światło jest w drobnych działaniach, które podejmujesz świadomie, bo bez tego
dzień prześlizguje się jak mgła.

W praktyce to wygląda tak: kiedy wiesz, że popołudnie ma tendencję do rozjeżdżania się w płacz, starasz się
wcześniej złapać mały rytm. Kiedy czujesz, że po karmieniu dziecko potrzebuje ruchu, nie czekasz, aż zacznie się
bunt, tylko przygotowujesz przestrzeń. Kiedy wiesz, że po spacerze bywa lepiej, planujesz wyjście o takiej porze,
która daje najwięcej szans na sukces, nawet jeśli sukces oznacza krótszą trasę i wcześniejszy powrót.

Światło w dzień nie zawsze przychodzi samo. Czasem trzeba je „zbudować” z bardzo ludzkich cegieł: jedzenia
zrobionego wieczorem, przerwy na 10 minut w ciszy, szybkiej wymiany pieluchy bez walki o siłownię,
spokojniejszego tempa w głowie.

Bywa też, że światło jest w tym, że pozwalasz sobie na bycie niedoskonałą. Dla mnie to była jedna z największych
zmian: przestanie traktować każdy trudny dzień jak dowód, że „coś jest nie tak”. Dziecko nie jest projektem do
perfekcyjnego ukończenia. Jest człowiekiem w drodze. A ty jesteś człowiekiem, który ma prawo do ograniczeń.

Rytm, który trzeba negocjować
Macierzyństwo rzadko jest liniowe. W jednych tygodniach dominuje karmienie i sen, w innych rozwój motoryczny,
w jeszcze innych poczucie separacji i „mamo, mamo, mamo”. Jednego miesiąca dziecko zasypia szybciej. Innego
zaczyna walczyć z ciemnością jakby sama noc była osobnym przeciwnikiem.

W tym wszystkim ważna jest umiejętność negocjacji rytmu, a nie bezwzględna wiara w jedną metodę.

Jeśli masz dziecko, które często budzi się w nocy, możesz próbować wielu rzeczy, ale sensowny jest kierunek:
sprawdzić, czy problem dotyczy komfortu (temperatura, pielucha, ból), czy raczej przechodzenia między cyklami
snu. Jeśli to drugie, bywa, że przydaje się przewidywalność w rutynie, ograniczenie bodźców przed snem i
konsekwencja w tym samym schemacie uspokajania. To nie brzmi jak magia, to zwykła inżynieria dnia i nocy.

Z drugiej strony, czasem „logiczne” rozwiązanie nie działa, bo w grę wchodzi etap rozwojowy. Wtedy wchodzi
inna logika, mniej techniczna: zredukować to, co dokłada napięcia, i zwiększyć to, co daje spójne poczucie
bezpieczeństwa.

To jest właśnie bilans. Kiedy rozumiesz, że noc i dzień są elementami tej samej układanki, przestajesz mieć
wrażenie, że życie toczy się przeciwko tobie. Zaczynasz je układać w ramach tego, co aktualnie możliwe.



Konkretne momenty: dlaczego pamięta się noc
Wiele osób mówi, że najtrudniejsze jest wyczerpanie. Ja dodałabym, że najtrudniejsze jest to, jak noc zapisuje się
w pamięci. Jeśli dzień był ciężki, ale skończył się snem, to trud jest „do odłożenia”. Jeśli w nocy wielokrotnie
przerywa się sen, to wchodzi w ciało i zostaje w mięśniach, jakby ktoś wyregulował ci kręgosłup.

Pamiętam okres, kiedy dziecko potrafiło zasnąć względnie szybko, ale potem budziło się jak zegar. W dzień
działałam w trybie autopilota, ogarniałam podstawy, bo tak było trzeba. Jednak kiedy przychodziła noc, czułam
panikę bez powodu, prawie jak instynkt: „zaraz znów się zacznie”. I wtedy okazało się, że wcale nie chodzi o to, ile
razy dziecko wstaje, tylko o to, czy ja w nocy mam prawo do spokoju.

Rozwiązania były skromne, ale działały, bo zmieniały moje nastawienie i środowisko. Ciemniejsze światło,
ograniczenie rozmów w pokoju, stały sposób uspokajania, w którym nie ma improwizacji. Jeden mąż przesiadał
się do dyżuru i mówił: „wiesz, to jest ten moment, ja to biorę”. Zwykłe, domowe.

Z czasem zrozumiałam, że noc to nie tylko cierpienie dziecka. To też miejsce, w którym dorośli naprawdę
potrzebują wsparcia. Nie porad, nie komentarzy, tylko realnej zmiany w rytmie: czyjaś obecność, przejęcie części
obowiązków, chwila w pełnej ciemności dla ciebie, jeśli to możliwe.

Co psuje bilans, a co go naprawia
Są rzeczy, które przewracają równowagę, nawet jeśli wiesz, że „powinno się dać radę”. Najczęściej to suma małych
zniekształceń: brak jedzenia, długie przerwy bez odpoczynku, konflikt w domu w godzinach, kiedy nie ma już
energii, poczucie, że trzeba być stale dostępną.

Jest też temat, o którym rzadziej się mówi, bo brzmi jak wstyd. Czasem problemem jest lęk, który nie ma
wyraźnego źródła. Nie chodzi o to, że coś na pewno jest nie tak. Chodzi o to, że twoja psychika uczy się żyć w
trybie zagrożenia. Wtedy nawet dobrze funkcjonujące dziecko może wydawać się „jakby miało coś w środku”.

W takich momentach bilans naprawia się nie przez mocniejsze zaciskanie pasa, tylko przez redukcję presji.
Zamiast kolejnej próby „naprawię wszystko”, pojawia się decyzja: „dziś priorytetem jest regeneracja, a reszta jest
tłem”. Jedzenie, nawodnienie, mikroprzerwa. Nie wszystko na raz.

Jeśli w domu jest druga osoba, to też temat do negocjacji. Wiele konfliktów w rodzinie nie wynika ze złej woli.
Wynika z różnej oceny tego, relację z narodzin dziecka widzianą z perspektywy mamy i taty, co jest „pomocą”.
Jedna osoba myśli: „przecież ja wziąłem dziecko na godzinę, to wystarczy”. Druga myśli: „godzina bez wspierania
mnie psychicznie to wciąż ja stoję na murze i pilnuję, czy zaraz nie runie”. Bilans psuje się wtedy, gdy ta
niewidzialna warstwa nie jest zauważona.

Mały plan na trudne noce, bez udawania kontroli
Nie da się zaplanować każdej nocy. Ale da się zmniejszyć chaos. W praktyce pomaga stworzenie „procedury”,
którą znasz, nawet kiedy jesteś zmęczona. Procedura nie musi być restrykcyjna. Ma być prosta i powtarzalna.

Poniżej propozycja, która działa wielu rodzicom, bo skupia się na sprawach podstawowych i emocjach. To nie jest
instrukcja medyczna, tylko sposób na uporządkowanie głowy.

1. Sprawdź komfort w szybkim, stałym schemacie, pielucha, temperatura, ewentualny ból.

2. Ogranicz bodźce, nie rozkręcaj światła i rozmów, zostaw ciszę i przewidywalność.

3. Ustal tryb uspokajania, ten sam przez całą noc, na przykład noszenie albo karmienie, zależnie od sytuacji.

4. Przełóż odpowiedzialność, jeśli możesz, ustal dyżury, żeby jedna osoba miała fragment nieprzerwanego snu.
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Taki plan nie wycina cierpienia. Ale skraca czas, w którym chaos pracuje na twoją psychikę. A to już jest realna
poprawa bilansu.

Kiedy cierpienie przestaje być „normą”
Ważne jest uczciwe rozróżnienie między typowym trudnym etapem a sygnałem, że dzieje się coś poważniejszego.
Są sytuacje, w których warto skonsultować się z lekarzem lub położną, szczególnie gdy pojawiają się objawy,
których nie da się wyjaśnić zwykłym rozwojem. Może to dotyczyć gorączki, nagłej zmiany zachowania, wyraźnego
bólu, utrzymujących się problemów z karmieniem, spadków w zachowaniu albo odwodnienia.

Równie ważna jest druga strona bilansu, twoje zdrowie psychiczne. Poporodowa depresja, lęk pourazowy,
chroniczne wyczerpanie, natrętne myśli. To nie są tematy „na potem”. Jeśli noc rozkłada cię na części i nie widać
drogi wyjścia, a twoje funkcjonowanie wyraźnie się pogarsza, to jest moment, w którym wsparcie specjalistyczne
ma sens.

Jedno z największych błędów, jakie widziałam u ludzi, to założenie, że skoro „przecież dzieci rosną”, to i problem
musi się sam rozwiązać. Czasem się rozwiązuje. Czasem nie. Bilans macierzyństwa nie powinien polegać na
heroizmie.

Liczy się też „dzień”, czyli twoje życie poza dzieckiem
Wiele bilansów jest niesprawiedliwych, bo liczą tylko dziecko. Tymczasem prawdziwy bilans dotyczy całego
systemu: ciebie, partnera, domu, pracy, czasu dla własnej głowy.

Dzień daje światło wtedy, gdy nie jest całkowicie skonsumowany przez obowiązki. Nawet jeśli nie możesz wrócić
do dawnego tempa, to możesz zachować choć resztkę siebie. Dla jednych to krótki ruch, dla innych prysznic w
trybie „bez pośpiechu”, dla jeszcze innych rozmowa z kimś, kto nie ocenia i nie daje rad.

Może się wydawać, że to luksus, a jednak to inwestycja. Kiedy masz choć minimalną przestrzeń dla siebie, lepiej
znosisz noc. Łatwiej regulujesz emocje. Mniej automatycznie karzesz się w głowie za to, że jest trudno.

W moim odczuciu macierzyństwo ma tendencję do zawłaszczania języka. Zaczynasz mówić „ja nie mam czasu”,
„ja już nie czuję”, „ja tylko robię”. A potem okazuje się, że przez długi czas nie pytasz siebie, czy twoje ciało i
psychika dostają to, czego potrzebują. Światło w dzień może być proste: zjedz posiłek bez połykania go w biegu,
na chwilę usiądź, pozwól sobie na krótką ciszę. To nie zmienia świata, ale zmienia twoją zdolność do przetrwania
nocy.

Partnerstwo jako korekta bilansu
W domach, gdzie jest druga osoba, bilans noc-dzień często zależy od jakości podziału odpowiedzialności. Nie
chodzi tylko o to, kto wstaje. Chodzi o to, kto myśli. Kto pamięta, co było wczoraj. Kto wie, czy w domu kończy się
coś ważnego. Kto proponuje zmianę, zanim pojawi się wybuch.

Jest różnica między „pomagam, kiedy prosisz” a „przejmuję, kiedy widzę, że już nie dowozisz”. Oczywiście nie
zawsze można od razu, czasem druga osoba też jest niewyspana i zdezorientowana. Ale da się ustalić zasady,
które zmniejszają napięcie.

Tu znów przydaje się mała lista, tym razem bardziej organizacyjna, bo porządek w głowie dorosłych ma wpływ na
dziecko.

1. Ustalcie, kto ma dyżur nocny, jeśli to w ogóle możliwe.



2. Zasada przerwy w dzień, jedna osoba zdejmuje z ciebie część zadań na krótki blok czasu.

3. Jedna osoba prowadzi „plan dnia”, żeby druga nie musiała przewidywać wszystkiego naraz.

4. Szybki przegląd potrzeb wieczorem, pieluchy, jedzenie, leki, cokolwiek dotyczy waszej rutyny.

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

Nie chodzi o sztywny harmonogram. Chodzi o to, żeby w trudnych nocach nie dochodziło do dodatkowego
chaosu między dorosłymi.

Cierpienie nie musi być twoją tożsamością
Najbardziej bolesna część macierzyństwa w nocy to moment, w którym człowiek zaczyna wierzyć, że cierpienie
jest definicją jego roli. Że jeśli dziś płaczesz, to znaczy, że jesteś złą matką. Że jeśli potrzebujesz wsparcia, to
znaczy, że „nie powinnaś była mieć dziecka”.

To jest fałsz, który ma ogromną siłę. W nocy jest ciemno nie tylko na zewnątrz, ale i w myślach. A ciemność
sprzyja interpretacjom.

Przypomnienie sobie, że trudne noce są częścią drogi, a nie dowodem osobistej porażki, zmienia sposób
oddychania. Zamiast „nie daję rady” pojawia się „to jest trudny etap, który się zmieni”. Zamiast „jestem winna”
pojawia się „szukamy rozwiązania”. Zamiast „muszę wszystko sama” pojawia się „proszę, bo to rozsądne”.

Bilans macierzyństwa nie jest sprawiedliwy w liczbach. Jedne dni są lekkie, inne ciężkie. Czasem nocy jest więcej,
czasem dzień przeważa. Ale jeśli w środku tego bilansu ty nie zostajesz sama ze swoim cierpieniem, jeśli masz
choć kruchy dostęp do światła, to bilans zaczyna wyglądać inaczej.

Jak wygląda bilans po czasie
Z czasem większość rodziców zauważa, że noc przestaje być tak samo przerażająca. Nie dlatego, że wszystko
nagle stało się łatwe, tylko dlatego, że człowiek uczy się rozumieć wzorce. Zaczyna rozpoznawać, co jest etapem,
co jest bólem, co jest zmianą w zachowaniu. Uczy się też, jak dbać o siebie zanim dopadnie go wyczerpanie.

Światło w dzień przestaje być przypadkiem. Staje się praktyką. Kiedy dziecko rośnie, dzień daje więcej przestrzeni
na rozmowę, wspólne aktywności, rytuały, które nie wymagają walki. Wtedy zaczynasz dostrzegać, że
macierzyństwo nie polega na nieustannym ratowaniu. Polega na towarzyszeniu w rozwoju, czasem czułym,
czasem wymagającym, ale coraz bardziej „waszym”.

Bilans nie znika. On się przesuwa. Zamiast nocnych pobudek mogą pojawić się inne trudności, na przykład nowe
lęki, zmiany w jedzeniu, odporność na sen, momenty złości. Ale ogólna zdolność do regulowania emocji zwykle
rośnie, jeśli wcześniej ktoś zadbał o wsparcie, odpoczynek i realne rozmowy.

Cierpienie w nocy nadal bywa częścią macierzyństwa. I dobrze, że bywa, bo pokazuje, że w tym macierzyństwie
chodzi o żywego człowieka, a nie o obraz idealnej mamy. Światło w dzień też nadal bywa. Czasem to tylko pięć
minut spokoju i śmiech, kiedy myślisz, że już nie będzie nic dobrego. Ale to wystarcza, żeby bilans miał sens.

Jeśli dziś masz więcej nocy niż światła, pozwól sobie na jedno założenie: to nie jest stałe. I nie musisz udowadniać
siły sama przed sobą. Masz prawo do korekty bilansu ludźmi, odpoczynkiem i mądrą pomocą. Noc może być
ciężka, ale dzień może znowu wracać, bo rodzicielstwo ma w sobie nie tylko trud, ma też budowanie.




