Jest w tym zdaniu co$, co nie brzmi jak usprawiedliwienie, tylko jak opis mechanizmu. Cierpiatam, bo kochatam.
Nie zawsze chodzi o dramatyczne sceny. Czasem to zaci$nieta szczeka przy kuchennym stole, cisza po ktétni,
Scieranie fez w fazience, gdy nikt nie patrzy. Czasem to dzwiganie czyjegos bdlu, bo cztowiek obok naprawde

potrzebuje pomocy, a ja nie umiatam odpuscic.

| potem przychodzi chwila rozliczenia. Czy to byta mitos¢, czy po prostu méj nawyk przetrwania? Czy trud byt
ceny, czy konsekwencja czegos$, co nalezato nazwac szybciej? Ta roznica ma znaczenie, bo cierpienie potrafi

obcigzy¢ sens. Moze go zniszczy¢ albo paradoksalnie nada¢ mu ciezar i prawde.

Mitos¢ i trud: dlaczego to zdanie wraca

Cierpiatam, bo kochatam, jest zdaniem, ktore pojawia sie w gtowie nie tylko po rozstaniach. Wraca tez po
chorobie, po dtugiej opiece, po stratach, po latach wspdolnego zycia, w ktérych nie byto fajerwerkéw, ale byta
praca. Kiedy kochasz, $wiat przestaje by¢ wylacznie twoim projektem. Wchodzi w niego druga osoba i jej

kondycja psychiczna, zdrowie, leki, rytm. A to zawsze bywa nieprzewidywalne.

Jest jeszcze jeden powdd. Mitos¢ ma w sobie napiecie. Nie chodzi o strach przed odrzuceniem, cho¢ czasem jest i
on, chodzi raczej o gotowos¢ na bycie poruszonym cudzym losem. Gdy kto$ wazny cierpi, twoje ciato to
rejestruje. Napiecie w zotadku, ptytki oddech, ciagte przegladanie informacji, potszept mysli: ,co powinnam

zrobi¢”. To nie jest wybor w stylu ,chce sie meczy¢”. To reakcja na wiez.

Tylko Zze wiez nie zawsze oznacza, ze mam cierpie¢. Moze oznaczac takze to, ze mam dziata¢ madrzej, prosi¢ o
pomoc i stawia¢ granice. Wtasnie dlatego zdanie ,cierpiatam, bo kochatam” bywa i piekne, i niebezpieczne.
Piekne, bo méwi o oddaniu. Niebezpieczne, bo tatwo sie z niego zrobi¢ narzedzie do znieczulania wtasnych

potrzeb.

Czym jest cierpienie w mitosci, a czym jest bol po prostu

To rozréznienie jest kluczowe, bo ludzie czesto wrzucajg wszystko do jednego worka ,cierpiatam”. A w praktyce

bywaja co najmniej dwa rézne stany.

Pierwszy to bol zwigzany ze stratg, niepewnoscig albo koniecznymi decyzjami. Jesli kto$ odszedt, jesli choroba
przyszta nagle, jesli trzeba byto podja¢ trudng rozmowe, to cierpienie nie jest defektem. Jest skutkiem tego, ze

cos$ waznego sie dzieje. Taki bél ma sens w tym sensie, ze jest reakcja na rzeczywistos¢, a nie dowodem wartosci.

Drugi stan to cierpienie wyhodowane przez mechanizmy, ktére mitosci nie stuza. Przewlekte ponizenie, lek
kontrolujacy kazdy krok, zycie w napieciu, bo ,jak nie bede idealna, to mnie nie bedzie". Taki bl bywa wytworem
relacji, w ktérej brakuje szacunku albo bezpieczenstwa. | wtedy zdanie ,cierpiatam, bo kochatam” moze by¢

maska. Maska, ktéra usprawiedliwia zostawanie za dtugo w miejscu, ktore zzera.

Na wiasnej skorze widziatam, jak cienka jest granica. W okresie, gdy opiekowatam sie bliskg osobg po ciezkim
leczeniu, kilka tygodni zytam w stanie alarmu. Przewracatam harmonogramy, liczytam dawki, czytatam wyniki,
budowatam dzien tak, zeby miat sens. Byfam zmeczona. Bytam czasem rozbita. A jednak wiedziatam, ze to nie jest

kara, tylko odpowiedz na realng potrzebe. Ten bél byt ,towarzyszem”, nie ,wiezieniem”.

Z drugiej strony pamietam sytuacje, gdzie pomoc przestata by¢ pomoca, a stata sie walutg za akceptacje. Im
bardziej staratam sie ,zastuzy¢”, tym wiekszy byt apetyt na poswiecenie, tym mniej byto miejsca na moje granice.
To byto cierpienie innego typu. Nie wynikato z trudnosci zycia. Wynikato z tego, ze ja sama przestawatam by¢

osoba.



Co mitos¢ naprawde robi w trudzie

Samo stowo ,mitos¢” fatwo sptaszczy¢ do romantycznych obrazkow. A w trudzie mitosc czesciej pokazuje sie w
szczegOtach: w tym, Ze nie uciekasz od rozmowy, w tym, Ze mimo zmeczenia pamietasz o prawdziwy-sukces.pl

cztowieczenstwie drugiej strony, w tym, ze nie wymagasz od niej bycia kim$ innym niz jest.
W praktyce mitos¢ w trudzie ma trzy zadania.

Po pierwsze, porzadkuje hierarchie. Uczy odrdzniad to, co jest do zatatwienia dzisiaj, od tego, co jest do uniesienia
w ciszy. Kiedy emocje sie gotuja, hierarchia jest jak rusztowanie. Dzieki niej nie rozmontowujesz wszystkiego

jednym zdaniem: ,juz mnie nie kochasz” albo ,z tobg zawsze tak jest".

Po drugie, mitos¢ utrzymuje kontakt z rzeczywistoscig. Nawet jesli boli. Jesli ktos jest chory, nie udaje, ze wszystko
jest jak dawniej. Jesli kto$ rani, nie udaje, ze to ,nic takiego”. Mitos¢ nie ma udawac sity, ma tworzy¢ uczciwosé.
Czasem to oznacza prosi¢ o wsparcie z zewnatrz, czasem oznacza hospitalizacje, czasem oznacza konsultacje

terapeutyczng, a czasem rozmowe o tym, ze ,nie dam rady”.

Po trzecie, mito$¢ dziata jak kompas w decyzjach o granicach. Granice nie sg przeciwienstwem mitosci. One sa jej
forma. Kiedy zbyt dtugo przekraczam wtasne mozliwosci, mitos¢ przeradza sie w samozniszczenie, a wtedy nikogo

to nie ratuje. Blisko$¢ nie powinna kosztowa¢ utraty tozsamosci.

Wiasnie dlatego cierpienie bywa ,znaczace” nie dlatego, ze jest dowodem, tylko dlatego, ze pokazuje, co byto dla
ciebie wazne. Znaczenie pochodzi z tego, co robisz mimo bdlu. Jesli mimo bdlu potrafisz zachowac szacunek do
siebie, to trud moze stac sie Swiadectwem. Jesli mimo bélu oddajesz siebie coraz bardziej, bo wierzysz, ze mitos¢

musi bole¢, to swiadectwo robi sie petla.

Historia z zycia: kiedy trzeba byto zwolni¢, nie odwréci¢ wzroku

Miatam kiedy$ okres, w ktorym wszystko krecito sie wokot problemoéw partnera. PrzewracaliSmy sie z dnia na
dzien jak na nierownym gruncie. Byty chwile czutosci, ktére sprawiaty, ze wierzytam w ,jutro bez chaosu”. Byty tez
chwile nagte, kiedy pojawiata sie agresja stowna, potrafita zosta¢ bez nazw ani przeprosin. Zdarzato sie, ze po

takim dniu wracatam do domu i myslatam: ,cierpie, bo kocham”. Uwazatam, Ze to jest test mojej lojalnosci.

Dopiero po jakims czasie zobaczytam rytm: nie chodzito o to, ze on cierpiat, cho¢ oczywiscie cierpiat. Chodzito o
to, ze ja bratam na siebie ciezar emocji tak, jakbym miata by¢ wentylem bezpieczenstwa. Z czasem robitam to
automatycznie. Przestawatam spaé w sposdb sensowny, zaczynatam jes¢ ,na szybko”, a rozmowy o tym, co boli,

wyparowaty, bo batam sie kolejnych wybuchow.

Kiedy w koncu zwolnitam i zadatam sobie proste pytanie, odpowiedz byta bolesna: czy ja naprawde kocham, czy
ja sie boje utraty, wiec prébuje utrzymac relacje kosztem siebie? To nie byta obrona ego. To byt rachunek
sumienia na poziomie zachowan. | gdy nazwatam mechanizm, zmienito sie nie tylko to, co myslatam. Zmienito sie
to, co robitam: wiecej jasnosci, prosba o pomoc, przerwanie rozméw, ktére nie majg warunkéw do

bezpieczenstwa.

Tego rodzaju zwrot nie zawsze oznacza odchodzenie. Czasem oznacza negocjowanie zasad, czasem terapie,
czasem twarde ,stop” i konsekwencje. W moim przypadku najwieksza zmiang byto to, ze przestatam traktowac

cierpienie jak bilet wstepu do mitosci.

Kiedy cierpienie jest cena prawdy, a kiedy cena btednego przekonania


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

Szczegolnie wazne jest to, co w gtowie stoi za zdaniem ,cierpiatam, bo kochatam”. Dla jednych bedzie to
przekonanie: ,prawdziwa mitos¢ przechodzi przez ogien”. Dla innych bedzie to przekonanie: ,jesli cierpie, to
znaczy, ze jestem wystarczajgco dobra, by zastuzy¢ na te osobe”. A dla jeszcze innych bedzie to przekonanie: ,nie

mam prawa by¢ bezpieczna, bo mitos¢ jest wymagajaca”.

Te przekonania czesto rodza sie z doswiadczen, w ktérych uczucie byto pomieszane z warunkami. Kto$ byt czuty,
ale tylko czasem. Kto$ kochat, ale z cena. Kto$ karat milczeniem, ale nazwat to ,troche spokoju”. Wtedy cztowiek

uczy sie, ze mito$¢ ma smak strachu, a cierpienie jest normalne.

Dlatego warto sprawdzac siebie, nie w kategoriach ,czy kocham”, bo to zwykle czujesz. W kategoriach ,czy w tej
relacji jest miejsce na godnosc¢ i sprawczosc”. Sprawczosé to drobne rzeczy: czy mozesz powiedzied ,nie” i nie
zosta¢ ukarang, czy mozesz poprosi¢ o wsparcie i nie ustyszel, ze jeste$ ciezarem, czy mozesz odej$¢ od

rozmowy, jesli jest przemoc emocjonalna, czy masz przestrzeh na wiasne tempo w leczeniu, zatobie, odpoczynku.

Jesli w trudzie mitos¢ ma sens, to zwykle dziata w taki sposob, ze rosnie z waszymi granicami, a nie przeciwko

nim.

Zwiastuny, ze cierpienie nie jest cena mitosci, tylko sygnatem alarmowym

® (zujesz, ze musisz ,zastuzy¢” na spokdj i szacunek, a nie tylko okazac troske.
® W trudnych chwilach znika mozliwo$¢ rozmowy, pozostajg wybuchy, kara, grozby albo upokorzenie.

® Przekraczasz wtasne mozliwosci, a potem nie ma odptatnosci w postaci choéby préb naprawy z drugiej

strony.

* Nosisz wine za rzeczy, na ktére nie masz wptywu, i karmisz ja po cichu, zeby relacja nie pekia.

Nie chodzi o to, zeby wszystko natychmiast wrzuci¢ do kosza. Chodzi o to, zeby reagowac szybciej niz

mechanizm. Bél moze prowadzi¢ do zmian, ale ignorowany mechanizm prowadzi do wypalenia.

Mitos¢ w opiece i zatobie: trud, ktory uczy, ale nie powinien niszczy¢

Sa sytuacje, w ktdrych cierpienie bywa obiektywnie czescig zycia, i to nie z powodu ztej dynamiki, tylko z powodu
realnego ciezaru. Opieka nad chorym, dtugie leczenie, niepewno$¢ rokowan. Zatoba, ktéra potrafi wracac falg,
czasem po latach. W takich momentach ,cierpiatam, bo kochatam” nabiera innego znaczenia: mito$¢ nie jest

wtedy hastem, tylko czynem.

W opiece mito$¢ pokazuje sie w tym, ze robisz rzeczy nudne i trudne, bo s3 potrzebne. Zmiana opatrunkuy,
pilnowanie nawodnienia, organizowanie transportu, sprawdzanie, czy lek zostat przyjety. Kiedy méwi sie o
heroizmie, ludzie zwykle mysla o wielkich gestach. A czesto najwiekszym gestem jest systematycznosé. | to

systematyczno$¢ potrafi wyczerpad bardziej niz jednorazowy wysitek.

W Zatobie cierpienie bywa mniej przewidywalne, bo ciato reaguje na pamiec. Nagle tapie cie ptacz, gdy styszysz
piosenke sprzed lat, albo gdy widzisz miejsce, w ktérym kiedys byta obecnos¢. Wtedy zdanie ,cierpiatam, bo
kochatam” jest sposobem na utrzymanie ciggtosci. Utrzymanie mysli, ze to, co byto, nie znikneto. Ale nawet wtedy

warto uwazaé na putapke: nie przerabiac zatoby na statg kare dla samej siebie.

U wielu osdb dziata to tak: w pewnym momencie pojawia sie pragnienie, zeby wszystko wrocito ,jak byto”. Tyle ze
Jjak byto” zwykle nie wraca, mozna tylko stworzy¢ inne ,jak”. To wymaga energii, cierpliwosci i czesto wsparcia

specjalistycznego albo srodowiskowego.

Jesli opiekujesz sie kim$ dtugo, a nie masz z kim podzieli¢ ciezaru, twoja mitos¢ zaczyna krazyé w petli. To wtedy

mysli: ,gdybym byta silniejsza, to databym rade” brzmia jak wyrok. Tymczasem najwazniejsze bywa zdanie: ,jesli



teraz nie zadbam o siebie, to nie bede w stanie pomagac”. | to nie jest egoizm. To jest logika, ktéra chroni was

oboje.

Jak rozpoznac wiasny sens cierpienia, zamiast go romantyzowac

Jest roznica miedzy ,to byt trudny okres, bo kochatam” a ,mitos¢ réwna sie bol, wiec musze cierpiec”. Pierwsze

buduje wspomnienie, drugie moze stac sie wiezieniem.
Pomocne bywaja pytania, ktore nie osadzaja, tylko porzadkuja. Na przyktad:

Czy w tym czasie, mimo bolu, miatam cho¢ minimalng przestrzen na oddech? Czy czutam sie widziana, czy raczej

wykorzystywana jako narzedzie do uspokojenia kogos? Czy po trudnych chwilach byta préba naprawy, choéby

mata? Czy moja troska byta wyborem, czy przymusem?

W praktyce odpowiedzi rzadko sa czarno-biate. Czasem bedziesz mie¢ poczucie winy, ze nie dociagnetas w
catosci. Czasem druga osoba tez bedzie miata swoje ograniczenia i stabosci. Mitos¢ nie eliminuje kruchosci. Ale

mitos¢ moze uczy¢ odpowiedzialnosci.

Warto tez pamietaé, ze cierpienie nie musi by¢ karg. Moze by¢ informacja. Ciato méwi: ,to za duzo”. Psychika
moéwi: ,to nie jest bezpieczne”. Serce mowi: ,jest mi przykro, bo to wazne”. Rdézne poziomy komunikuja, a ty

mozesz stuchac bez paniki i bez samozniszczenia.

Sygnaly, ze trzeba zmieni¢ kurs, nawet jesli , kochasz”

* Pojawia sie stata utrata snu i apetytu, mimo ze ,powinnam sie przyzwyczaic".

* Coraz czesciej czujesz, ze bronisz relacji przed soba sama, a nie przed problemem.

® Rozmowy konhcza sie upokorzeniem albo kara, a nie wspdlnym szukaniem rozwigzania.
® Poczucie winy zamienia sie w motyw przewodni, a twoje potrzeby przestaja istniec.

* Twoja pomoc przestaje by¢ dziataniem, a staje sie ratowaniem, bez konca i bez wptywu.

Te sygnaty nie oznaczaja, ze kazda trudnosc jest przemoca. Oznaczajg, ze mitos¢ potrzebuje korekty, bo twoje

granice przestaty dziatac.

Jezyk ,cierpiatam, bo kochatam” jako narracja o sensie



Ludzie wracajg do tego zdania, bo szukajg sensu. Sens bywa jak Swiatto w tunelu, szczegolnie kiedy pamied jest
niespdjna. Jesli cierpiates, a potem stracites kogos, lub jesli relacja sie rozpadta, twoja psychika moze probowaé

nadac temu znaczenie: ,to, ze bolato, znaczy, ze to byto prawdziwe".

To nie jest automatycznie fatsz. Prawdziwa mito$¢ czesto boli, bo wigze. Jednak sens nie musi oznacza¢, ze
wszystko byto zdrowe. Sens moze oznaczaé: ,to byto wazne, ale teraz wiem wiecej”. Sens moze by¢ lekcja o

granicach, komunikacji, o tym, jak szybciej reagowac na brak bezpieczenstwa.

Kiedy opowiadasz historie swojego zycia w taki sposéb, z czasem dojrzewasz. Uczysz sie, ze nie musisz
udowadnia¢ mitosci cierpieniem. Mozesz udowadnia¢ mito$¢ odpowiedzialnosciag. Odpowiedzialnos¢ jest nudna

w poréwnaniu do dramatu, ale dziata lepiej na dtugo.

Co robi¢ z trudnym zdaniem, gdy zostaje w gardle

Jesli to zdanie siedzi w tobie jak kamien, bywa, ze probujesz je nosi¢ do konca swiata. Tyle ze kamien czasem jest
nie po to, zeby cie trzymat przy zyciu, tylko zeby przypominat, ze w ktéryms$ miejscu trzeba byto przestac sie

uginac.

Mozesz podejs¢ do tego praktycznie, bez wielkich deklaracji. Dla jednych pierwszym krokiem jest rozmowa z kim$
bezpiecznym, nie na zasadzie ,wykrzycz mi to”, tylko na zasadzie: ,pomo6z mi nazwa¢, co sie dziato”. Dla innych
jest to zapisanie faktow i emocji, zeby sprawdzi¢, czy twoja pamieé nie miesza leku z rzeczywistoscia. Dla jeszcze

innych jest to terapia, bo sama praca ,na site” potrafi utrwala¢ mechanizm.

Sg tez sytuacje, w ktérych trzeba dziatad szybciej: jesli w gre wchodzi przemoc, naduzycie, przymus, grozby.

Wtedy nie ma miejsca na filozoficzne rozwazania. Najpierw bezpieczenstwo, potem decyzje.

Jezeli nie ma przymusu, czesto dziata zasada matych krokéw, ale konsekwentnych. Jak mate? Na przyktad prosba
o krotsza, konkretng rozmowe zamiast dyskusji w emocjonalnej pochodni. Albo jasne ,potrzebuje czasu”, gdy
druga strona domaga sie natychmiastowej reakgcji, a ty czujesz, ze to cie rozmontuje. Albo doprecyzowanie:

.pomoge, ale nie bede ratowac w trybie 24/7".

Mito$¢ w trudzie moze byé wytrzymata, ale nie powinna by¢é bezgraniczna.

Cierpiatam, bo kochatam: jak to zdanie moze stac sie zdrowsze

Z czasem to zdanie mozesz przestawi¢ w inny sposob, bez utraty sensu. Nie chodzi o to, zeby odebrac¢ sobie

prawo do boélu. Chodzi o to, zeby bdl nie stat sie jedyng walutg mitosci.

Mozesz zachowac¢ prawde, ale dopisa¢ do niej druga czes¢. Na przyktad: kochatam i robitam, co w mojej mocy.
Kochatam, ale uczytam sie stawia¢ granice. Kochatam, ale potrzebowatam takze siebie. Kochatam, i to

zobowiazuje, dlatego przestatam pfaci¢ cierpieniem, ktore nie prowadzi do naprawy.
To jest dojrzata zmiana narracji. Nie wymazuje przesztosci. Uznaje trud, ale odzyskuje sprawczosé.

| kiedy przychodzi kolejna préba, wtedy serce ma wiecej danych. Nie tylko ,czy boli”. Rdbwnie wazne: ,czy to

przynosi naprawe, czy tylko przedtuza rane”.

Jesli twoja historia jest teraz trudna, to jedno zdanie nie musi by¢ wyrokiem. Moze by¢ poczatkiem rozmowy z
sama sobg, w ktdrej mitos¢ nie stuzy do poswiecania, tylko do budowania czegos, co wytrzyma dtuzej niz twoje

tzy.
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