Codziennos¢ rzadko wyglada jak walka. Raczej jak seria drobnych decyzji, ktore ktos kiedys nazwat ,organizacja
zycia”, a potem cztowiek sam odkrywa, ze to moze by¢ réwniez walka o oddech, o czas, czasem o godnosc. Kiedy
méwimy ,nieréwna walka”, zwykle nie chodzi o dramat z filmu. Chodzi o to, ze przeciwnik jest niewidoczny,
rozproszony w mailach, w korkach, w braku energii po pracy, w samochodzie, w ktérym nie ma kiedy sprawdzi¢
oleju, w rachunkach, ktorych termin przychodzi szybciej niz wyptata. A jednak, czasem robimy wszystko, zeby

przezy¢, a inni przechodza obok jakby mieli wiecej paliwa w zbiorniku.

Czy warto byto az tak? To pytanie wraca falami. Uderza w momentach, kiedy cos w koncu sie stabilizuje albo kiedy
wypadamy z rytmu i nagle widzimy, ile kosztowata nas ta stabilizacja. | wtedy przestaje wystarczac
usprawiedliwianie sie: ,tak juz jest”, ,musiatem”, ,jako$ to bedzie". Pojawia sie chtodniejsze, bardziej doroste

rozliczenie: co zrobitem, na czym zbudowatem te wersje zycia i czy to byta najlepsza wymiana.

Kiedy , zwykte” zaczyna wazy¢ wiecej niz powinno

Pierwsza rzecz, ktéra sprawia, ze codziennos$¢ staje sie nierébwng walka, to asymetria zasobow. Nie wszyscy
startujg z podobnym zapasem czasu, zdrowia, wsparcia, kompetencji albo zwyktej odpornosci na stres. Dla
jednych ,ogarnac tydzien” oznacza wystaé¢ dwie wiadomosci i kupi¢ jedzenie na spokojnie. Dla innych to oznacza
przetrwac¢ podwdjny dyzur, do ktérego nikt nie przyznaje medalu, a na koncu jeszcze ,samemu” dopiac to, co

powinno by¢ po drugiej stronie procesu, w instytucji, w systemie, w czyichs obowigzkach.

Pamietam jedna sytuacje, prosta w opisie, trudng w wykonaniu. Zima, pdzny wieczér, godzina, w ktoérej cztowiek
zwykle odktada telefon i probuje odzyskaé cho¢ poét godziny spokoju. Zamiast tego robi sie szybkie zakupy w
pospiechu, bo rano kolejny dzien, kolejny dojazd, kolejne ,bedzie trzeba". Wchodzisz do sklepu i czujesz, ze jestes
w trybie przetrwania. Nie dlatego, ze brak pieniedzy, tylko dlatego, ze brakuje decyzji. Wiesz, ze trzeba cos zjes,
ze trzeba co$ miec na jutro, ze trzeba ,domknac¢”. Wracasz z torbg, ale torba nie domyka zycia. Domyka tylko

jeden kawatek.

Tego typu wieczory robig z codziennosci pole bitwy, bo kazdy drobiazg jest ,kolejnym frontem”. A w nieréwne;j
walce problemem nie jest pojedynczy cios, tylko kumulacja. Mozna przezy¢ tydzien. Mozna przezy¢ miesigc. Ale w

ktoryms momencie organizm zaczyna liczy¢ koszty szybciej niz rozum.

Roznica miedzy ,,dawac rade” a wyniszczac sie w ciszy

Jest cienka granica miedzy podejmowaniem wyzwan a samozniszczeniem. Na zewnatrz ludzie czesto widza tylko
wynik: praca sie pojawia, mieszkanie jest posprzatane, rachunki zaptacone, dzieci zawiezione. Nikt nie widzi tego,
co dzieje sie miedzy wstaniem a wyjsciem, miedzy powrotem a zamknieciem drzwi. Nikt nie widzi, jak wyglada u

ciebie odpoczynek, gdy staje sie ,kolejna rzecza do zrobienia”.

U wielu osob walka z codziennoscig przechodzi w tryb automatyczny. Cztowiek przestaje sprawdza¢, czy to
jeszcze dziata, bo kiedy$ dziatato. Zamiast pytac ,czy to ma sens”, pojawia sie ,nie moge przesta¢”. To wazna
zmiana. Sens mozna negocjowaé. Nie mozemy jednak negocjowaé z bodlem, z rozregulowanym snem, z

przecigzeniem, ktére wraca w postaci migren, rozdraznienia, spadku odpornosci.

Przez dtugi czas mylitem ,dyscypline” z ,twardoscig”. Jezeli cos byto trudne, robitem to mocniej, dtuzej, z wieksza
kontrola. Bytem dumny z tego, ze nic mnie nie zatrzymuje. Dopiero kiedy pojawity sie oznaki przemeczenia,
zobaczytem, ze kontrola nie jest neutralna. Kontrola jest rowniez kosztem energii. Jesli codzienno$¢ jest nierdéwna,
to nadmiar kontroli dziata jak dopisywanie kolejnych liczb do rachunku, ktérego i tak nie da sie sptaci¢ bez

odsetek.



Co doktadnie sprawia, ze walka staje sie ,,nierowna”

Nieréwnos$¢ nie zawsze dotyczy ztej woli innych. Czesto to efekt struktury dnia. Jedni maja czas, inni maja zadania.
Jedni maja elastycznos$¢, inni maja terminy sztywne jak beton. Jedni moga odpusci¢, inni nie moga, bo kiedy

odpuszczy, spada co$ waznego. | wtedy nawet proste czynnosci przestaja byc¢ proste.
W praktyce nierownosc¢ przybiera kilka twarzy:

W pierwszej wersji chodzi o brak ,buforu”. Bufor to margines: dodatkowe dziesie¢ minut, zapas finansowy na
awarie, mozliwos$¢ przesuniecia wizyty, ktos, kto odbierze dziecko. Kiedy bufuru nie ma, codziennosc¢ staje sie

serig jednorazowych préb. Uda sie, jesli wszystko pdjdzie idealnie. A idealnie rzadko idzie.

W drugiej wersji chodzi o przecigzenie psychiczne. Kiedy w gtowie jest staty alarm, ze trzeba pamieta¢, trzeba
dowiez¢, trzeba by¢ skutecznym, nie ma gdzie zamieszkad spokdj. Nawet gdy fizycznie jestes w domu, emocje
wcigz sg w pracy. To sprawia, ze wszystko dtuzy sie w czasie. To, co u innych trwa godzine, u ciebie trwa pottorej,

bo dochodzi koszt ,utrzymania napiecia”.

W trzeciej wersji chodzi o relacje i odpowiedzialno$¢. Jezeli kto$ jest zalezny od ciebie, walka nie konczy sie, gdy
zamkniesz dzien. Ona wraca w formie wiadomosci, niedokonczonych tematéw, czyjegos dyskomfortu, ktérego

nie da sie odtozyc.

| tu dochodzimy do pytania, ktére brzmi niekomfortowo: Odwiedz strone internetowa czy walka byta nierbwna

dlatego, ze inni ,nie walczyli”, czy dlatego, ze ty przyjates zbyt duzo odpowiedzialnosci na siebie?

Cena, ktorej nie wida¢ na poczatku

Sa momenty, w ktorych cztowiek uznaje, ze ,juz wytrzymam, jeszcze tylko”. To dziata, dopdki jest tymczasowe.

Gorzej, gdy ,tymczasowe” trwa miesiac, a potem rok. Wtedy ptacisz nie jednorazowo, tylko w ratkach.

Najczestsze ukryte koszty, ktdre widze w takich historiach, to rozpad rytmu snu, narastajgce napiecie w ciele i
spadek tolerancji na mate frustrujace sprawy. Nagle irytuje cie dzwiek ekspresu, kiedy masz obok mysli o tym, ze
znowu nie domknates dnia. Zaczynasz reagowac szybciej i mocniej. To nie jest stabos¢ charakteru. To jest

psychofizjologia przecigzenia.

Czasem koszt wida¢ na zewnatrz: rezygnacja z relacji, mniej spontanicznych wyjs¢, trudnos¢ w utrzymaniu
kontaktu, bo ,nie mam czasu” zaczyna brzmiec¢ jak ,nie mam juz sity”. Innym razem wida¢ go dopiero pdzniej.
Przyktad, ktéry znam z pracy z ludzmi: kto$ dtugo zyt w trybie ,docisnij, zréb, przetrwaj". Kiedy wreszcie znalazt
chwile spokoju, nie umiat odpoczywac. Odpoczynek byt jak pusta przestrzen, w ktorej gtowa zaczyna odtwarzac
stres. Ten cztowiek nie byt wypalony nagle. Byt przeciggany przez dtugi czas, az uktad nerwowy przestawit sie na

tryb alarmu.

Czy to byto ,warto”? Zalezy od definicji celu

To pytanie nie ma jednej odpowiedzi, bo ,warto” jest u kazdego inne. Dla kogo$ warto znaczy: datem rodzinie
stabilno$¢, uratowatem zdrowie kogo$ bliskiego, domknatem projekt, ktéry pdzniej dat mozliwosci. Dla kogos
warto znaczy: zrobitem to, bo nie miatem wyboru. A dla jeszcze innego ,warto” bedzie oznaczaé: nauczytem sie

strategii, ktore od tej pory dziataja lepiej.

Jezeli walka byta narzedziem do osiggniecia sensu, zwykle obronisz ja w pamieci. Nawet gdy koszt byt wysoki,

mozesz zobaczy¢ $lad: ,wtedy byto trudno, ale skutek byt realny”. Gorzej, jesli walka byta automatem. Jesli nie


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

byto konca, jesli nie byto sensu, a tylko narastajacy obowigzek. Wtedy pytanie ,czy warto byto az tak” staje sie

bardziej bolesne, bo mozna zobaczy¢ stracong szanse na inne zycie.

W praktyce najtrudniej jest oceni¢ moment, w ktérym z ,musze, bo inaczej nie dam rady” przeszto sie w ,robie,

bo tak mam”. Dlatego warto szuka¢ odpowiedzi w konkretach, nie w ogdlnikach.

Dwie historie, ktore brzmia podobnie, ale koncza sie inaczej

Znam dwie osoby, obie miaty okres, w ktorym codzienno$¢ wygladata jak nierébwna walka. U obu praca byta
wazna, obowiagzki realne, dzien gesty. Roznica pojawita sie w sposobie podejmowania decyzji i w tym, co robili z

informacjg zwrotna od ciata i gtowy.

Pierwsza osoba byta ,sprawcza”. Gdy co$ zaczynato nie dziata¢, testowata zmiany. Nie od razu rewolucje, raczej
drobne korekty: zmiana godzin, wyciecie jednego obowiagzku, delegowanie matego zadania, przeprojektowanie

tygodnia. To nie sprawito, ze trudnosci zniknety. Sprawito, ze trudnosci przestawaty rosna¢ w nieskonczonos¢.

Druga osoba byta ,zaciskajaca”. Kiedy co$ byto ciezkie, dociskata jeszcze bardziej. Méwita sobie, ze to tylko okres,
ze trzeba przej$¢ przez przeszkode. Problem polegat na tym, ze ta przeszkoda nie miata konca w jej gtowie. Nie
chodzito o obiektywna diugos¢ czasu, tylko o mentalne zakleszczenie. W efekcie wolniejsze stany zdrowotne,

spadek nastroju i narastajagce zmeczenie przyszty w formie powolnego osiadania na dnie.

Nie chodzi o to, ze druga osoba byta ,gorsza”. Chodzi o to, ze obie robity ,to samo”: staraty sie, walczyty,
dowozity. Jedna dodawata odrobine elastycznosci, druga dodawata site. A w pewnym momencie elastycznosc

daje wiecej zwrotu niz sita.

Kiedy trzeba walczy¢, a kiedy warto zmieni¢ strategie

Sa sytuacje, w ktorych opowies¢ o ,zbyt duzym wysitku” jest niesprawiedliwa. Jezeli kto§ ma kryzys zdrowia,
odpowiedzialnos¢ za innych, ryzyko utraty mieszkania albo realny termin, ktéry jest twardy, to nie ma miejsca na
kosmetyke. Trzeba dziataC. Pytanie brzmi wtedy: czy dziatasz tak, zeby przetrwaé i wyjs¢ z tego, czy tak, zeby

przetrwad, a potem zaptaci¢ jeszcze wieksza cene.

Zeby nie wpas$¢ w skrajno$¢, przydatna jest prosta zasada praktyczna: jesli codziennoéé wymaga od ciebie
wiekszego wysitku, ale nie daje zadnego sygnatu, ze zblizasz sie do celu, to strategia powinna sie zmienic.
Sygnatem jest nie tylko ,wynik”. Sygnatem moze by¢ stabilniejszy sen, przewidywalnos¢, mniej chaosu w

tygodniu, odzyskanie troche przestrzeni na decyzje, a nie tylko na reakcje.

Wtedy warto sie zastanowi¢, czy walka dotyczy rzeczy, ktére sa do opanowania, czy rzeczy, ktére sa tylko do

znoszenia. To brutalnie rozréznia cztowieka, ktory walczy o wptyw, od cztowieka, ktory walczy z wiatrakami.

Minimalny zestaw pytan, ktore porzadkuja sumienie

Czasem najlepsze, co mozesz zrobi¢, to nie kolejna metodyka, tylko kilka pytan, ktore nie brzmia jak terapia na
pokaz, a brzmig jak rozmowa w kuchni po dniu ciezszym niz plan. Taki maty audyt, ktéry pomaga zobaczy¢, czy

,az tak” wynikato z sensu, czy z nawyku.

Co byto gtdwnym celem w tym okresie, i czy zostat osiggniety w rozsadnym czasie?

Jaki byt koszt w zdrowiu, relacjach i energii, oraz czy ten koszt byt proporcjonalny do korzysci?

® (Czy komunikowatem potrzeby innym, czy tylko wykonywatem?

Co robitem, zeby byto troche Izej, nawet jesli ,nieidealnie”?



* Gdybym wrécit do tego czasu, co bym zrobit inaczej w pierwszym miesigcu, nie w ostatnim?

To nie jest test na ,czy jestem wystarczajaco silny”. To jest sposéb na odzyskanie kontroli nad narracja. Nieréwna

walka potrafi przejs¢ w poczucie, ze $wiat jest przeciwko tobie. A czesto jest po prostu przeciwko twoim

ograniczeniom, ktérych nie uwzglednites wczesnie;j.

Czy da sie uratowaé godnos¢ w srodku nierownej walki

Sa rzeczy, ktore ratujg godnos¢, nawet kiedy nie masz wptywu na wszystko. To wazne, bo czasem ludzie w walce
staja sie ,narzedziami” dla innych albo dla wtasnych lekéw. Wtedy przestaje liczy¢ sie zycie, zaczyna liczy¢ sie
wykonanie.

Z mojego doswiadczenia godnos¢ wraca, gdy wprowadzisz granice, cho¢by mate. Granice nie zawsze oznaczaja
odmowe. Czasem oznaczaja zmiane sposobu méwienia: mniej obietnic, wiecej konkretnych ram czasowych.
Czasem oznaczaja przestanie obwinia¢ sie za to, ze nie masz energii, tylko zaczecie planowania w sposéb, ktéry

uwzglednia twoje ograniczenia.

Jezeli twoja walka jest nierdbwna, to nie znaczy, ze jeste$ staby. Znaczy, ze twoje zasoby nie nadazaja za

wymaganiami. A wymagania mozna negocjowac, przynajmniej czes¢ z nich.

Co najczesciej psuje rachunek ,,czy warto byto”
Sa trzy typowe btedy rozliczania siebie.

Pierwszy btad to liczenie tylko wyniku, nie procesu. Jezeli byto dobrze, to tatwo uzna¢, ze ,warto byto az tak”. A
jesli byto dobrze, ale zniszczone zdrowie wraca po pof roku, to proces tez ma znaczenie. To rozdzielenie przydaje
sie szczegdlnie wtedy, gdy kto$ patrzy z zewnatrz i moéwi: ,przeciez dates rade”. Dawanie rady nie uniewaznia

kosztu.

Drugi btad to poréwnywanie do os6b w innym systemie. Nieréwna walka czesto wynika z warunkéw. Jezeli kto$
ma wsparcie w domu, ma elastyczno$¢ w pracy i ma mniejszy ciezar w gtowie, to jego ,dawanie rady” nie bedzie

podobne do twojego. Poréwnanie bywa paliwem dla poczucia winy.

Trzeci btad to zatozenie, ze wysitek musi by¢ widoczny i ,heroiczny”. Nie. Czasem najwieksza zmiana przychodzi
wtedy, gdy rezygnujesz z jednej rzeczy i odzyskujesz dwie godziny w tygodniu na sen, ruch albo zwyczajny

spokdj. Nikt nie nagrodzi cie za to wprost, ale organizm ci zaptaci.



W jakich momentach ,,az tak” bywa sensowne

Nie wszystkie okresy intensywnej walki sg zte. Bywa, ze ,az tak” jest odpowiedzig na okno mozliwosci. Ktos konczy
trudny etap, zeby pozniej miec Izejszy rok. Ktos$ robi nadgodziny przez miesigc, bo inaczej nie domknie kluczowej
sprawy i pdzniej zacznie planowac. Kto$ przechodzi intensywny okres w relacji, bo jest realna szansa na

odbudowe, a nie tylko gaszenie pozarow.

Wartos¢ takiej walki rosnie, kiedy spetnione sa dwa warunki. Po pierwsze, istnieje w miare jasny cel i
przewidywalny horyzont czasu. Po drugie, masz przynajmniej minimalne wsparcie lub chociaz jedna rzecz, ktéra

dziata jak bufor, sen, jedzenie, ruch, kontakt z kims, kto cie widzi.

Jezeli te warunki byty spetnione, pytanie ,czy warto byto az tak” moze mie¢ odpowiedz: tak, ale tylko dlatego, ze

potem miato by¢ inaczej.

Jak utozy¢ , nie tak” na przysztos¢, bez udawania, ze codziennosc jest
lekka

Najwieksza putapka to obiecywanie sobie, ze od teraz zycie bedzie gtadkie. Nie bedzie. Codziennos¢ nie jest

statyczna. Raz jest mniej, raz jest wiecej. Rzecz w tym, zeby twoja strategia byta odporna, a nie spektakularna.

W praktyce oznacza to takie podejscie, ktére nie wymaga heroizmu. U mnie dziata najsensowniej, gdy buduje
dzien na podstawie tego, co realnie spowalnia. Jezeli spowalnia mnie brak snu, to nie naprawiam tego kofeina.
Jezeli spowalnia mnie batagan w decyzjach, to zmniejszam liczbe decyzji. Jezeli spowalnia mnie samotne

dzwiganie, to szukam choéby matej wspdtodpowiedzialnosci.

Nie chodzi o kontrole catego $wiata. Chodzi o to, zeby nie doktada¢ sobie probleméw, ktére da sie pominac. |
zeby, kiedy codzienno$¢ znow staje sie nieréwna, reagowac wczesniej, a nie dopiero wtedy, gdy system juz

zaczyna sie psuc.

Czy warto byto az tak? Ostatecznie chodzi o zmiane w sposobie oceny
siebie
Kiedy wraca to pytanie, odpowiedz czesto nie jest matematyczna. Nie da sie porownac ,ile wysitku” do ,ile

szczescia” w prostym rownaniu. Da sie za to poréwnaé, co zyskates w srodku, i czy ta walka zostawita cie z

wiekszym poczuciem sprawczosci czy z wiekszym ciezarem.

Jezeli po tamtym okresie potrafisz powiedzie¢: nauczytem sie rozpoznawac przecigzenie, nauczytem sie prosic,
nauczytem sie odpuszczaé w punktach, w ktérych mozna odpusci¢, a nie w punktach, w ktorych trzeba trzymac
jakos¢, to wtedy nawet wysoka cena moze mie¢ sens. Jesli natomiast pamietasz gtownie wstyd, strach i
permanentna czujnos¢, to odpowiedz jest inna. Wtedy nie chodzi o to, zeby potepié przesztos¢. Chodzi o to, zeby

przestaé powtarzac ten sam mechanizm.

Zwykle najcennigjsze jest to, ze nieréwna walka uczy. Uczy, jak szybko mozna przestaé widzie¢ granice, jak tatwo
wzig¢ na siebie za duzo i jak bardzo w zyciu liczy sie bufor, wsparcie i elastycznos¢. Tyle ze to nauczanie dziata
tylko wtedy, gdy po pytaniu ,czy warto byto az tak” pojawia sie drugie pytanie: co wreszcie zmienie, zeby nie

zaptaci¢ za to drugi raz.

Bo codziennos¢ nie przestanie by¢ codziennoscia. Ale ty mozesz przestac byc jedyna stronag konfliktu. | wtedy
odpowiedz na ,czy warto byto az tak” przestaje brzmiec¢ jak rozliczenie i zaczyna brzmie¢ jak decyzja na

przysztosc.



