Przez dtugi czas myslatam, ze cierpliwos¢ to cecha charakteru, cos$ wrodzonego albo wyniesionego z domu. Kiedy
miatam dobry dzien, bytam spokojna. Kiedy sie sypato, zaciskatam zeby i wmawiatam sobie, ze przeciez trzeba po
prostu przetrwac. Nie przyszto mi do gtowy, ze cierpienie moze by¢ treningiem, a nie tylko kara. Dopiero kiedy
zaczetam doswiadcza¢ bélu w réznych wersjach, od emocjonalnego po fizyczny, zrozumiatam jedng rzecz:
cierpliwo$¢ nie polega na biernym czekaniu, tylko na madrym regulowaniu reakgji. | to mozna ¢wiczy¢, nawet

kiedy cztowiek Kliknij po wiecej ma dosc.

Nie chodzi o to, ze cierpienie robi z nas lepszych ,za darmo”. Czesto robi cos odwrotnego: przyspiesza, sptaszcza,
skraca horyzont myslenia. Wtedy fatwo powiedzie¢ sobie: ,juz i tak za dtugo”, ,kiedys to bedzie”, ,czemu to musi
trwacd”. Te zdania sa jak goraczka w gtowie, podnosza temperature decyzji, a obnizajg jakos¢ wyboru. Moje nauki
zaczety sie dopiero w momentach, gdy przestatam walczy¢ z faktem, ze nie mam wptywu na tempo wydarzen, ale

mam wptyw na to, jak przez nie przechodze.

Najpierw cierpienie, potem tempo

Pamietam sytuacje, kiedy wszystko byto ,na wczoraj". Sprawy utozone niby w logiczny ciag, terminarze dopiete na
ostatni guzik, a potem jedna rzecz poszta nie tak, i to nie tak w sposob, ktory trudno przewidzie¢. Zwykta zwitoka,

ale z tych, ktére rozlewaja sie po catym dniu. Nagle czas przestat by¢ neutralny. Zaczat mie¢ emocjonalny ciezar.

W takich momentach wchodzi w tryb automatyzmu: pisze wiadomosci, dzwonie, szukam potwierdzen,
sprawdzam statusy, wracam do tego samego tematu co kilka minut. To jest ten mechanizm, w ktorym moj umyst
chce odzyska¢ kontrole, cho¢ kontrola polega gtdwnie na nekaniu procesu. Z zewnatrz moze to wygladac jak

aktywnos¢. W srodku to raczej napiecie, ktére oddaje mi tylko chwilowa ulge, a potem wraca z wiekszg sita.

Przez jakis czas ignorowatam sygnat, ze moje ,dziatanie” jest w duzej mierze proba uspokojenia siebie.
Najbardziej uderzyto mnie to, gdy kolejne przyspieszanie nie dawato zadnej zmiany. Czekanie pozostawato tym
samym czekaniem, tylko ja bytam coraz bardziej wyczerpana. Wtedy pierwszy raz ztapatam mysl, ze cierpliwosc¢
nie jest tym, co mam ,mie¢”, tylko tym, co moge ,ustawic”. Jak temperature w pokoju, nie jako zyczenie, tylko

jako proces.

Co naprawde znaczy cierpliwosc

W moim doswiadczeniu cierpliwo$¢ nie brzmi jak ,bedzie dobrze” i nie wymaga usmiechu. Ma kilka praktycznych

wymiarow.

Po pierwsze, cierpliwos¢ to zgoda na ograniczenia. Niezaleznie od tego, czy sprawa dotyczy zdrowia, spraw
urzedowych, czy relacji, zawsze istnieje cze$¢ rownania, ktérej nie przyspiesze. Mozna mie¢ wptyw na
przygotowanie, dokumenty, rozmowe, pytania, ale nie zawsze na to, jak szybko kto$ podejmie decyzje albo kiedy
wroci wynik badan. Cierpliwos¢ pojawia sie, kiedy przestaje inwestowad energie w elementy, na ktére nie mam

realnego wptywu.

Po drugie, cierpliwos¢ to kontrola wiasnego tempa emocjonalnego. Kiedy cierpienie jest aktywne, méj organizm
dostaje sygnaty alarmowe. Serce przyspiesza, w gtowie pojawia sie lista katastrof, a jezyk w wiadomosciach staje
sie krotki i ostry, bo cheé sprawdzenia ,czy kto$ wreszcie zrozumiat” ro$nie wprost proporcjonalnie do bezsilnosci.
Uwazam, ze cierpliwos¢ zaczyna sie dopiero wtedy, gdy zauwazam ten moment, w ktérym emocje zaczynaja

dyktowaé dziatania.


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

Po trzecie, cierpliwos¢ to planowanie w ramach tego, co dostepne. Nie czekam ,od $witu do nocy”. Staram sie
wykorzystac¢ czas tak, by gdy pojawi sie okno na dziatanie, bytam gotowa. W praktyce to oznacza zadawanie
dobrych pytan wczesniej, zbieranie materiatow, przygotowanie wariantow. Czas przestaje by¢ dziurg, a staje sie

przestrzenig do przygotowania.

Ten zestaw brzmi sensownie, ale wcale nie jest tatwy. Najtrudniejsze jest to, ze cierpienie potrafi odwrdcié

priorytety. Uczyt mnie tego mdj organizm, bo kiedy cztowiek cierpi, zaczyna wybierac najkrétsza droge do ulgi.

Ulga, ktora kosztuje

Najwieksza putapka cierpienia jest to, ze obiecuje szybkie rozwigzania. Zamiast spokoju pojawia sie odruch ,zréb
co$ natychmiast, bo inaczej eksplodujesz”. W moim przypadku bywato to sprawdzanie rzeczy po kilka razy. Albo
dopisywanie kolejnych présb i wyjasnien, kiedy wystarczytaby jedna dobrze napisana wiadomosc¢. Bywa tez druga

strona: wycofanie sie, zamrozenie, odpuszczenie kontaktu, bo ,i tak nic nie zmienie”.

W obu wariantach cierpliwosc jest gdzies w tle, ale nie ma wiadzy. Dopiero kiedy zobaczytam, ze moje dziatania
nie sg wcale skuteczne, zaczetam szukac innego podejscia. | to byt moment, w ktérym cierpienie przestato by¢
tylko ciezarem, a zaczeto by¢ nauczycielka. Nie z intencja, nie ,dla dobra”, po prostu pokazujac, co dziata, a co

tylko chwilowo roztadowuje napiecie.

Z czasem nauczytam sie rozrézniaé trzy rzeczy. Po pierwsze, dziatanie, ktore jest sensowne i realnie zwieksza
szanse na szybkie rozwigzanie. Po drugie, zachowanie, ktore daje ulge przez kontrolowanie albo gonienie, ale nie
przybliza wyniku. Po trzecie, czyste czekanie, kiedy nie ma nic do zrobienia, i trzeba umie¢ utrzymac¢ w sobie
nerwowy oddech. To rozrdznienie jest trudne, bo w emocjach granice sie rozmywaja. Trening polega na tym, zeby

wracac do rzeczy konkretnej: co doktadnie moge zrobic teraz, dzis, w tej chwili.

Kiedy ciato uczy cierpliwosci

Cierpienie ma w sobie szczegdlng sprzecznosé. Z jednej strony cztowiek mysli, ze jesli ,przeczeka”, to mechanizm
minie. Z drugiej strony ciato czesto mowi: ,nie, to nie dziata tak”. Przez pewien czas miatam okresy gorszego
samopoczucia, ktére nie uktadaty sie w jasne ramy. Byty dni, kiedy wszystko funkcjonowato, i tygodnie, kiedy

nawet zwykte czynnosci stawaty sie wysitkiem.

Nie bede udawa¢, ze to byto romantyczne ,odkrywanie wnetrza”. Czasem chodzito o zwykte rzeczy: ile mam
energii na zatatwienie spraw, czy po wyjsciu z domu wréce do réwnowagi, jak dtugo potrwa regeneracja.
Zaczetam obserwowac sygnaty, nie tylko ,czy boli”, ale tez ,jak szybko to sie nasila”, ,co je pogarsza”, ,co pomaga
chociaz troche”. Uswiadomitam sobie, ze cierpliwos¢ to rowniez rozsgdna praca z tempem organizmu. Jesli co$

wymaga dni, a ja probuje to przeskoczy¢, ptace w kolejnym tygodniu.

W jednym z takich okresdw zauwazytam co$, co pdzniej wracato w réznych sytuacjach. Kiedy naciskatam, zeby
byto szybciej, cierpienie nie znikato. Tylko zmieniato forme. Z bélu i zmeczenia robit sie chaos: gorszy sen, wieksza
drazliwo$¢, poczucie, ze ,wszystko sie pali naraz”. Natomiast kiedy pozwalatam sobie na wolniejsze tempo, nawet
kosztem plandéw, odzyskiwatam stabilnos¢. To nie byta wygrana ,z cierpieniem”. To byta decyzja, ze cierpienie ma

warunki. Ze jesli ich nie uznam, zaptace wieksza cene.

Relacje i cierpliwos¢, ktorej nie widac

Cierpliwos¢ w relacjach ma jeszcze inne oblicze. Najczesciej nie chodzi o dtugie czekanie na odpowiedz czy wynik.

Chodzi o krétkie momenty, w ktérych emocje chca rzadzi¢ rozmowa. W takich sytuacjach cierpienie jest paliwem.



Jezeli kto$ jest zmeczony, w stresie albo w bolu, tatwiej ustysze¢ w neutralnym zdaniu zarzut. tatwiej dopisa¢ w

gtowie intencje, ktorej wcale nie byto.
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Miatam kiedy$ rozmowe, ktéra wygladata niewinnie. Kto$ powiedziat co$ w stylu ,to nie jest teraz priorytet”, a ja
poczutam uktucie. W mojej gtowie uruchomita sie cata historia: ,nigdy”, ,nikt", ,znowu", ,juz nie". To nie byly
fakty. To byta reakcja obronna, napiecie w ciele, presja czasu. | wtedy cierpliwo$¢ polegata na tym, zeby nie

odpowiedzie¢ od razu. Zeby da¢ sobie przerwe i sprawdzié, czy stysze, czy tylko reaguje.

W praktyce pomogto mi co$ prostego, co brzmi banalnie, ale w stresie dziata jak kotwica. Zamiast brnaé¢ w
odpowiedz, zaczetam na chwile nazywaé swoje odczucia. W $rodku: ,jest mi przykro i mam potrzebe, zeby to
wyjasni¢ od razu”. Na zewnatrz: ,zastanawiam sig, jak mam to rozumieé, czy mozesz doprecyzowac?”. To
przesuwa rozmowe z trybu obrony do trybu wyjasniania. Czasem ta chwila zabiera kilka minut. Ale te kilka minut

oszczedza tygodnie pozniejszej naprawy.

Dwa momenty, ktore zmienity sposob myslenia

Nie jestem osobg, ktéra ma jedna przetomowa noc, po ktérej wszystko stato sie madrzejsze. Z mojej perspektywy

przetomy przychodza falami. Najbardziej zapamietatam dwa rodzaje momentow.

Pierwszy to moment ,niecierpliwego spadku”. Bywa tak, ze cztowiek wytrzymuje, jest zorganizowany, trzyma sie
planu, a po jakim$ czasie przychodzi nagte zatamanie. Wtedy wiesz, ze twoje cierpliwe dziatania byly w duzej
mierze strategig przetrwania, a nie spokojnym podejsciem. Cierpienie wygrywa wtedy nie przez nowa tragedie,
tylko przez zmeczenie psychiki. To byto dla mnie sygnatem: cierpliwos¢ nie moze by¢ tylko wysitkiem. Musi tez

zawierac regeneracje.

Drugi moment to ,krétkie okno”. Czasem los albo kto$ inny otwiera drzwi, dajac mozliwos¢ dziatania. W
przesztosci, gdy takie okno przychodzito, ja czesto bytam juz rozbita i dziatatam gorzej. Teraz zaczetam rozumie¢,
ze cierpliwosc jest przygotowaniem do takich chwil. Jesli przez caty czas napedzam sie stresem, to nawet wtedy,
kiedy mam szanse, nie mam mocy, by ja wykorzystac. Kiedy ucze sie zwalnia¢, rosnie moja sprawnosé¢ wtedy,

kiedy trzeba.

Jak wyglada to w praktyce, kiedy cierpienie sie nie konczy

Kiedy cierpienie trwa, tatwo wpas¢ w skrajnos¢. Jedni chca ,przetrwac bez przerwy”, drudzy uciekaja w

rozpraszacze, zeby nie czu¢. U mnie dziata lepiej podejscie mieszane: utrzymuje kontakt z tym, co realne, i



jednoczesnie dbam o swoje zasoby. To nie jest wielka filozofia. To sg proste decyzje roztozone w czasie.

Zaczetam tez patrze¢ na cierpliwos¢ jak na co$ mierzalnego. Nie w stylu ,ile wytrzymatam”, bo to jest metryka na

cierpienie. Bardziej w stylu ,czy po dniu, w ktérym byto ciezko, jestem w stanie podja¢ sensowne decyzje?”. Jesli

nie, to znaczy, ze tempo byto zte albo ze roztadowanie napiecia poszto w ztym kierunku.
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W pewnym okresie stosowatam bardzo konkretng zasade: wyznaczatam sobie ,okna kontaktu” i ,okna
odpoczynku” w sprawach, ktére wymagaty czekania. Nie chodzito o to, by przesta¢ dziataé. Chodzito o to, by nie
robi¢ z czekania hobby, ktére pozera caty dzien. Wtasnie wtedy zauwazytam rdznice: mniej napedzania, wiecej

sensownych pytan, a w dniu decyzji bytam czytelna i spokojniejsza.

Zeby to nie brzmiato jak abstrakcja, podam przyktad. Gdy czekatam na informacje, miatam w ciggu dnia jedno
migjsce na sprawdzenie statusu i jedno na ewentualny kontakt. Jesli odpowiedz nie przychodzita, przechodzitam
do rzeczy, ktére i tak nalezato zrobié. Nie dlatego, ze ,jest pozytywna energia”, tylko dlatego, ze w przeciwnym

razie moj umyst wracat do tego samego watku, az zaczynatam myli¢ niepewnos¢ z beznadzieja.

Mini-sposéb, ktory u mnie dziatat
® Ustalam jedng pore na sprawdzenie informacji (zamiast co kilkanascie minut).
* Pisze jedno krotkie pytanie zamiast serii dopiskéw w emocjach.
® Gdy czuje narastajacy gniew, robie przerwe zanim odpisze.
* W najgorsze dni wybieram zadania, ktére nie wymagaja dtugiej koncentracji.
® Zapisuje pytania do wyjasnienia, zeby nie ,zgubi¢” sensu w stresie.

To nie jest recepta na wszystko, ale w okresach napiecia dziata jak hamulec. | chyba dlatego cierpienie zaczeto

mnie uczy¢ cierpliwosci: pokazywato mi, gdzie trace energie i jak ja odzyskac.

Cierpliwosc nie oznacza zgody na wszystko

Jest jeszcze wazny watek, o ktorym rzadko méwi sie w kontekscie ,cierpliwosci”. Cierpliwo$¢ nie jest tym samym
co akceptacja niesprawiedliwosci albo poddawanie sie. W mojej praktyce najtrudniejsze byto odrdznienie: kiedy

trzeba zwolni¢, a kiedy trzeba zareagowad.

Czasem czekanie jest potrzebne, bo nie ma mozliwosci dziatania. Ale czasem czekanie staje sie sposobem, w jaki
inni odktadaja odpowiedzialnos¢. Jesli kto$ ignoruje komunikaty, przeciagga terminy bez wyjasnien, albo robi z

twojej niepewnosci narzedzie do kontroli, cierpliwo$¢ moze przestac byc¢ cnotg, a stac sie przyzwoleniem.



To rozrdznienie wyostrzytam dopiero na wiasnej skérze. W pewnym temacie probowatam ,dac czas”, bo liczytam,
ze druga strona bedzie miata dobre powody. Mineto kilka tygodni, a ja zobaczytam, ze to nie jest kwestia czasu,
tylko braku priorytetu. Wtedy cierpliwosé przestata by¢ ,czekaniem”. Stata sie dziataniem: porzadkowatam fakty,
doprecyzowatam oczekiwania i wyznaczatam sensowne ramy. Nie chodzito o atak, tylko o przejrzystos¢. Wyszto z

tego cos$, co nazwatabym uczciwg wymiana: ja przestaje odgrywaé niepewnos¢, oni dostaja jasny sygnat.

Tu wchodzi do gry jeszcze jedna rzecz, ktdra brzmi skomplikowanie, a jest prosta. Cierpliwos¢ jest wtedy dobra,
gdy chroni cie przed chaosami. Jesli twoja cierpliwos$¢ chroni druga strone przed odpowiedzialnoscia, a ciebie

wcigga w poczucie bezradnosci, warto zmienic strategie.

Koszty: kiedy cierpliwos¢ boli najbardziej

Nie chce, zeby ta historia brzmiata jak gtadka opowies¢ o madrosci. Ucze sie, a nie jestem gotowa. Cierpliwo$é¢ ma

tez koszty.

Pierwszy koszt to poczucie, ze ,jestem za wolna”. Gdy wchodzi stres, méj moézg lubi poréwnywac sie do innych,
do tempo otoczenia, do tego, co ,powinno juz byc¢". Cierpliwos¢ zabiera mi ten mit i kaze wroci¢ do

rzeczywistosci. To jest bolesne, bo wymaga rezygnacji z narracji, w ktorej ja zawsze jestem o krok przed.

Drugi koszt to ryzyko zbyt dtugiego trwania w niepewnosci. Cierpliwos¢ bywa mylona z tolerowaniem braku
decyzji. Wtedy mozna przegapi¢ moment, w ktdérym trzeba zmieni¢ plan. U mnie to sie zdarzato, kiedy chciatam
wygladac na ,ogarnieta” i wstydzitam sie przyzna¢, ze nie mam juz zasobdw. Dzisiaj tatwiej mi powiedzieé: ,nie,

dos$¢, potrzebuje innej Sciezki”.

Trzeci koszt to samotnos¢. Ludzie czasem mylg cierpliwosé z brakiem potrzeby wsparcia. A w srodku moze by¢
petno napiecia. Wtedy cierpliwo$¢ nie jest samotnym bohaterstwem. Jest proszeniem o pomoc, tylko w
rozsadnych dawkach. Umiejetnos¢ powiedzenia ,potrzebuje, zeby$ powiedziat mi, czy dobrze rozumiem sytuacje”

to tez czes¢ treningu.

Czego sie nauczytam, kiedy cierpienie nie wybierato terminu
Jesli miatabym skondensowac moje wnioski, zrobitabym to w kilku zdaniach, ale wole osadzi¢ je w konkretach.

Nauczytam sig, ze cierpliwos¢ jest forma szacunku do czasu, ale tez do siebie. Nie do ,czekania az przejdzie”,
tylko do tego, jak mdj organizm i psychika reaguja na przecigzenie. Zamiast kara¢ sie za wolniejsze tempo,
zaczetam je planowaé. To zmienito moje dni. Mniej bylo nerwowych wybuchédw i mniej byto decyzji

podejmowanych w panice.

Nauczytam sie tez, ze niepewno$¢ nie musi by¢ réwnoznaczna z katastrofg. Moje emocje umiaty z
niejednoznacznosci zrobi¢ dowdd na najgorszy scenariusz. Dzisiaj czesciej wracam do faktow i do pytan. Jesli

czegos$ nie wiem, formutuje pytanie. Jesli nie ma odpowiedzi, ustalam, co robie do czasu, az przyjdzie.

| wreszcie nauczytam sie odwagi w matej skali. Cierpliwos¢ nie zawsze oznacza ,wytrzymam”. Czasem oznacza
.Zmienie strategie”. Czasem oznacza ,powiem wprost, czego potrzebuje”. To nadal jest cierpliwos¢, tylko nie w

formie pasywnego czekania, a w formie Swiadomego prowadzenia siebie przez proces.

Jedna rzecz, ktora stale wraca

Kiedy pojawia sie cierpienie i roénie presja na szybkie rozwigzanie, przypominam sobie proste zdanie, ktérego
nauczytam sie w praktyce: nie musze wygrac z czasem, musze utrzymac w sobie jakos¢. Jakos¢ odpowiedzi, jakos¢

rozmowy, jakos$¢ decyzji. Reszta dzieje sie w swoim tempie.



To jest chyba najwieksza nauka, jaka dostatam. Cierpienie pokazato mi cierpliwos$¢ jako narzedzie, nie jako
ozdobe. Kiedy uzywam tego narzedzia dobrze, czuje mniej chaosu. Kiedy uzywam zZle, cierpienie wraca, ale tym

razem z inng lekcja: ze cierpliwos¢ bez realizmu bywa tylko kolejng formg samoztudzenia.

A mimo wszystko, kiedy patrze na droge, ktéra przesztam, widze cos$, czego wczesniej nie potrafitam nazwac. Nie
zmienitam tego, ze bywaja trudne momenty. Zmienitam to, co robie z trudnymi momentami. | to witasnie

nauczyto mnie cierpliwosci. Nie jako hasta. Jako praktyki, ktéra wciaz ¢wicze.



