Sa cierpienia, ktore miaty sens. Nauczyty czegos, odstonity prawde, zbudowaty odpornosé. Sa tez takie, ktore
zaczynaty sie od nadziei, a konczyty na zuzyciu siebie. Roznica czesto nie tkwi w tym, ze ,nie wytrzymatem” albo

ze ,stabo sobie poradzitem”. Tkwi w rozjezdzie miedzy obietnica, jaka sobie dalismy, a tym, co realnie dostajemy.

Czesto to rozjechanie wyglada banalnie: kto$ cierpi, bo liczy na lepsza wersje przysztosci, a przychodzi przysztosé
przecietna albo nawet gorsza. Albo odwrotnie: ktos cierpi, bo uwaza, ze droga musi bole¢, a okazuje sie, ze bol
byt dodatkiem, nie warunkiem. | wtedy pojawia sie pytanie, ktdére wraca jak echo: czy naprawde warto byto

cierpie¢?

Nie chodzi tylko o sprawy dramatyczne. Chodzi tez o codzienne decyzje, ktére podejmujemy na autopilocie.
Praca, relacje, ambicje, zmiany, ktére miaty ,w kohcu wypali¢”. Wiele oséb ma w gtowie taki obraz: wytrzymam,

przeczekam, jeszcze troche. Tylko ze ,troche” potrafi zamieni¢ sie w lata.

Skad bierze sie oczekiwanie, ze cierpienie jest ceng

Oczekiwania nie spadaja z nieba. Zwykle sa dziedziczone: z domu, szkoty, srodowiska, historii, ktére styszymy.

Czasem brzmia jak madros¢: ,bez wysitku nie ma efektéw”, ,prawdziwa zmiana kosztuje”, ,najpierw trud, potem

nagroda”.

Problem pojawia sie wtedy, gdy te zdania przestaja by¢ opisem proporcji, a staja sie dogmatem. Gdy zaczynamy

myli¢ trud z cierpieniem, a cierpienie z koniecznoscia.

W moim doswiadczeniu to rozrdznienie widac¢ po dynamice. Trud bywa zmeczajacy, ale daje jasny kierunek: wiesz,
co robisz, widzisz postep albo przynajmniej wiesz, jak go mierzyé. Cierpienie czesciej jest bezkierunkowe. Nosi w
sobie uczucie ,czego$ nie do konca sie da”, ,ciagle jest za pdzno”, i tak sie nie uda”. Jesli cztowiek wraca do
domu z coraz wiekszym poczuciem bezradnosci, to zwykle nie jest to tylko ciezar pracy. To jest sygnat, ze

organizm broni sie przed czyms, co nie pasuje.

Jest jeszcze jedna rzecz. Oczekiwanie cierpienia czesto daje ztudne poczucie kontroli. Jesli wiesz, ze bedzie bolato,
to cierpienie staje sie dowodem, ze jeste$ ,wiasciwg osoba”, gotowa zaptaci¢. Taki mechanizm bywa kojacy na
start, ale zdradliwy pdzniej. Gdy pozniej okazuje sie, ze zaptacona cena nie prowadzi do obiecanego zwrotuy,
pojawia sie frustracja. | czasem wine przerzuca si¢ na siebie, bo lepiej wierzy¢, ze ,nie wystarczyto”, niz uznac, ze

system byt Zle ustawiony.



Kiedy cierpienie rzeczywiscie dziata na twoja korzysc

Nie chce broni¢ cierpienia jako waluty. Ale nie da sie tez udawac, ze nie ma sytuacji, w ktorych bal jest czesciag

procesu.

W praktyce chodzi o cierpienie, ktore jest proporcjonalne, przewidywalne i powigzane z kompetencja, a nie z
upokorzeniem czy bezsensem. Kiedy trenujesz, rosnie ryzyko kontuzji, czujesz przeciazenie, organizm reaguje. To
nie jest przyjemne, ale jest w tym logika: mozesz dostroi¢ plan, da¢ regeneracje, sprawdzic¢ technike. W relacji tez
bywa podobnie. Kiedy uczysz sie komunikacji i najpierw trudno ci mowi¢ wprost, to jest niekomfortowe, ale wiesz,
ze ¢wiczysz umiejetnos¢. Miara jest to, czy po trudnym dialogu pojawia sie blizszo$¢, zrozumienie, lepsze granice.

Czy warto byto cierpiec az tak — ksigzka Bol nie jest celem, jest informacja.

W pracy bywa tak samo. Gdy projekt jest ambitny i przez kilka miesiecy jest intensywnie, a potem tempo spada,
wiesz, ze masz przed sobg etap. Dostajesz[z i, uczysz sie, widzisz, ze twoje wysitki zmieniaja wynik. Czasem jest

chaos, czasem stres, ale to nadal jest stres o sensownym zrédle.

W skrécie: jedli cierpienie wigze sie z procesem, a proces daje szanse korekty, wtedy pytanie ,czy warto byto
cierpie¢” brzmi inaczej. Mozesz powiedzied: tak, bo to byta droga, ktéra doprowadzita do umiejetnosci, a nie tylko

do zuzycia.

Kiedy cierpienie jest tylko metoda kontroli

Najbardziej bolesne bywa to, ze oczekiwanie cierpienia bywa wykorzystywane przez innych albo przez

mechanizmy samego systemu.

Czasem to firma, zespdt czy instytucja, ktéra buduje kulture, w ktdrej ,cierpienie znaczy zaangazowanie”. Kto$
zostaje po godzinach, bo tak sie robi. Kto$ nie zgtasza problemoéw, bo ,zawsze byto ciezko”. Kto$ przyjmuje na
siebie odpowiedzialnos¢, cho¢ formalnie nie ma wptywu na decyzje. W takim srodowisku cierpienie przestaje by¢

skutkiem wysitku, a staje sie narzedziem.

Czesto nie ma jednego wielkiego zdania typu ,u nas jest ciezko”. Jest raczej mnogos¢ drobnych sygnatéw:
ignorowane granice, ,czemu to jest dla ciebie trudne”, wysmiewanie wolniejszego tempa, karanie za potrzebe

odpoczynku, nagradzanie tych, ktorzy sie nie sprzeciwiaja.

W relacjach bywa podobnie. Zaczyna sie od romantycznej narracji o poswieceniu. Potem pojawia sie presja: jesli
cie kocham, musisz to znies¢. Jedli jest trudno, to znaczy, ze jesteSmy ,prawdziwi’. Cierpienie wtedy jest

interpretowane jak dowdd wartosci, a nie jak sygnat alarmowy.

Wtedy pytanie o wartos$¢ cierpienia przestaje dotyczy¢ tylko tego, co osiggnates. Dotyczy tego, w jaka cene
wpakowano twoje zycie. Bo jesli ktos lub co$ stale wymusza bdl, to czesto nie chodzi o rozwdj. Chodzi o

utrzymanie podporzadkowania.

Rzeczywistos¢, ktora nie spetnia obietnicy, boli podwdjnie

Najtrudniejsze w rozjezdzie oczekiwan z rzeczywistoscia jest to, ze cierpienie staje sie dowodem wbrew logice.
Wiesz, ile oddates. Masz liste wyrzeczen. Umiesz policzy¢, ile razy zacisnates zeby, ile razy przetknates ztos¢, ile

razy odkfadate$ wtasne potrzeby.

| wtedy mdzg mowi: skoro oddatem tak duzo, to znaczy, ze to musi prowadzi¢ do nagrody. Tyle ze nagrody moga

nie nadej$¢, bo warunki sie zmienity albo bo obietnica byta nieprawdziwa.


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

Dostatem kiedy$ opowies¢ od osoby, ktéra dtugo czekata na awans. W jej historii nie byto jednej katastrofy. Byty
kolejne obietnice, ,tylko jeszcze ten rok”, ,zaraz ruszy rekrutacja”, ,w budzecie jest miejsce, ale nie teraz". Ona
pracowata intensywniej, bardziej dbata o kazdy detal, a wieczorami rozgryzata w gtowie, co jeszcze mozna

poprawi¢, by zastuzyc.

Gdy w koncu awansu nie byto, pojawit sie w niej gniew, ale tez smutek, jakby stracita nie tylko stanowisko. Stracita
sens. Bo przez lata budowata tozsamos$¢ wokét cierpienia: ,jestem tg osoba, ktdra wytrzymuje”. Kiedy
rzeczywistos¢ nie zadziatata, wzieta to na siebie. | przez jakis$ czas wstydzita sie mysli: ,moze ja nie powinnam byta

czekac tak dtugo”.

To jest ten podwojny bol: zawiesé sie na wyniku i jednoczesnie przetkngé porazke interpretacji. Nie tylko ,nie

dostatem”, ale ,moze to ja bytem problemem, a cierpienie byto jedyna droga”.

Jak rozpoznac réznice miedzy , trudno, ale idzie” a , cierpie, bo nie
mam wyjscia”
To rozréznienie jest praktyczne, nie filozoficzne. Jesli cierpienie jest integralne z procesem, zwykle masz

mozliwosc¢ korekty. Jesli cierpienie jest efektem braku mozliwosci, pojawiaja sie powtarzalne tarcia bez kierunku.
Pomaga obserwacja kilku elementéw naraz.

Po pierwsze, relacja miedzy wysitkiem a skutkiem. Jesli mimo naktadu dochodzisz do $ciany, a jednoczesnie nikt

nie chce zmienic regut, to bdl ma korzen w systemie, nie w twoich umiejetnosciach.

Po drugie, zmiana w tobie. Trud bywa rujnujacy w krotkim okresie, ale zostawia $lad rozwoju. W dtuzszej
perspektywie czesciej czujesz wieksza jasnos¢ albo wieksza sprawczosé. Cierpienie o nieadekwatnej cenie czesciej
prowadzi do zniechecenia, drazliwosci, sptycenia emocji. W pewnym momencie nawet rzeczy, ktére wczedniej cie

cieszyly, przestaja mieé zapach.

Po trzecie, komunikaty otoczenia. Jesli twoje sygnaty sa przyjmowane jako informacja, a nie jako zagrozenie, masz
wieksze szanse na adaptacje. Jesli twoje granice sg interpretowane jako brak charakteru, to cierpienie utrwala

relacje, a nie jg naprawia.

W mojej pracy z ludZzmi powtarza sie wzorzec: gdy pytamy, co by sie musiato zmieni¢, by byto lepiej, czesto
pojawiaja sie konkretne rzeczy. Mniej doraznej presji, lepszy podziat odpowiedzialnosci, jasne kryteria, szacunek
dla odpoczynku. To sg zmiany mozliwe. Gorzej, gdy nie ma zadnych mozliwych zmian, bo to nie problem procesu.

To problem wartosci.
Ponizej krétka lista sygnatdw, ktére pomagaja oceni¢, w ktdra strone idziesz.

* Trud maleje, gdy poprawisz plan albo warunki, cierpienie pozostaje bez wzgledu na korekty

® Po ciezkim okresie pojawia sie element ulgi i ,0garniania”, przy cierpieniu czesciej zostaje po tobie chaos i
rozedrgane poczucie winy

* Dostajesz jasne informacje, co dziata i co nie, w cierpieniu czesto dostajesz tylko ocene, bez danych

* Twoje granice sa traktowane jak czes¢ zdrowia, a nie jak przeszkoda w interesie innych

* Potrafisz wyobrazi¢ sobie wyjscie z sytuacji, przy cierpieniu wyjscie wydaje sie by¢ niemal moralnie zakazane

To nie jest test laboratoryjny. Ale daje rame do rozmowy ze soba, bez udawania, ze wszystko jest ,dla twojego
dobra”.

Jakie sa koszty, ktorych nie wida¢ w momencie cierpienia



Cierpienie ma swoje ,ukryte rachunki’. Wtedy, gdy jestes w S$rodku, trudno to policzy¢, bo dzien po dniu
przestawiasz priorytety. Z czasem jednak rachunek przychodzi, czasem w formie zdrowia, czasem w formie relacji,

a czasem w formie pustki, ktéra zostaje po ambigji.

Jednym z kosztow jest odretwienie emocji. Gdy dlugo przetrwasz, przestajesz odczuwaé drobne sygnaty.
Przestajesz zauwazal zmeczenie, bo jest ,normalne”. Przestajesz zauwaza¢ smutek, bo jest ,w tle”. To ma
znaczenie, bo kiedy w koncu przestajesz cierpie¢, mozesz nie mie¢ umiejetnosci wréci¢ do siebie. Organizm

najpierw uczy sie odzyskiwania.

Inny koszt to deformacja relacji. Jesli jestes przyzwyczajony do twardej ceny, to mozesz zaczaé wymagac jej takze
od innych. W pracy przestajesz akceptowaé spokojng wydajnos¢, w zwigzku zaczynasz ceni¢ emocjonalne
zamieszanie. Wtedy cierpienie nie konczy sie, tylko zmienia forme. Przestajesz cierpie¢ z powodu sytuacji,

zaczynasz cierpie¢ dlatego, ze tak wyglada ,mito$¢” albo ,zaangazowanie”.

Jeszcze jeden koszt jest bardziej subtelny: obnizenie tolerancji na niedosyt. Gdy dtugo zyjesz w trybie ,jeszcze
troche”, trudnigj ci cieszy¢ sie tym, co juz jest. Wszystko zaczyna wydawac sie tymczasowe. Nawet sukces jest pod
warunkiem, ze kolejny etap znéw nie bedzie tatwy. To jest putapka, bo zabiera odpoczynek, a przeciez

odpoczynek jest warunkiem dobrej decyzji.

Kiedy cierpienie bylo , zte", ale nauczyto cie czegos cennego

Czy to znaczy, ze wszystko byto bez sensu? Niekoniecznie. Czasem cierpienie nie byto dobrym wyborem, ale

przyniosto wiedze, ktéra pozwala uratowac przysztosc.

Réznica polega na tym, jak interpretujesz te historie teraz. Sg ludzie, ktorzy mowia: ,to byto gtupie”, ,to byta
strata czasu” i koncza na wstydzie. Sg tez tacy, ktérzy mowia: ,to byt zty uktad, w ktory wesztam, bo wierzytam w

obietnice, a teraz juz znam mechanizm”.

W praktyce oznacza to dwie rzeczy. Po pierwsze, przestajesz udawac, ze bol byt sukcesem. Po drugie, wyciggasz
konkretne wnioski: co byto czerwonymi flagami, czego nie dopuszczasz w przysztosci, jakie warunki musza by¢

spetnione, zanim poswiecisz energie.

Jesli miatbym wskaza¢ jednag rzecz, ktéra realnie odrdéznia madre rozliczenie od samonaprawiania sie w
nieskonczonos$¢, to bytaby to umiejetnos¢ nazwania: ,to nie byta moja wina w sensie intencji, ale byta moja

odpowiedzialno$¢ za wybdr, jaki zrobitem w momencie, gdy nie wiedziatem tego, co wiem dzisiaj".

To brzmi tagodnie, ale nie jest usprawiedliwieniem. To dojrzatos¢. Uczysz sie, jak rozpoznawac sygnaty wczesniej,

zamiast dopiero wtedy, kiedy organizm i tak zaczyna sie buntowac.

Czy decyzje da sie podjac inaczej, gdy juz wiesz, ze cierpienie nie daje
zwrotu

W teorii brzmi to prosto. W praktyce czesto nie da sie po prostu ,odejs¢” albo ,zmienic¢ pracy”, bo sg pienigdze,
zobowigzania, dzieci, umowy, zaleznosci. Dlatego pytanie o wartos$¢ cierpienia nie moze by¢ tylko pytaniem o

moralnos$¢. Musi by¢ pytaniem o plan.

Jedna z najwazniejszych umiejetnosci jest oddzielenie zmiany, ktéra mozesz zrobi¢ natychmiast, od tej, ktéra

wymaga czasu. Nie chodzi o odktadanie w nieskonczonos¢. Chodzi o to, by nie traci¢ catej energii na bezsilnosc.

Druga umiejetnos¢ to negocjowanie warunkdéw, nawet jesli w srodku jest wrazenie ,juz i tak przegratam”. Jesli
twdj system pracy, relacja albo srodowisko nie dopuszcza rozmowy o zmianach, to czesto jedyna modyfikowalna

czescia jest twoje tempo. | to tez ma znaczenie, bo tempo to granica.



Trzecia rzecz to test rozsadku: jesli cierpisz, a nie widzisz zadnego mechanizmu, ktéry mogtby to zmienic, to warto

przestaé zaktadad, ze przysztos¢ automatycznie naprawi przesztosc.

Tu przydaje sie krétka, praktyczna lista pytan, ktére mozna zadaé sobie w Srodku chaosu. Nie jest to modlitwa ani

autoanaliza. To narzedzie do podejmowania decyzji.

® Co doktadnie mam teraz jako problem: brak wptywu, brak szacunku, brak sensu, czy brak zasobow?

* Jaki warunek musiatby zajs¢, zebym zobaczyt zmiane w ciggu najblizszych tygodni, nie lat?

* Co w mojej strategii wzmacnia cierpienie, na przyktad nadmierne branie odpowiedzialnosci albo milczenie?
¢ Jakie ryzyko biore, jesli nic nie zrobig, i jak je poréwnac z ryzykiem zmiany?

* Jaka czesc tej sytuacji kontroluje cho¢by w matym zakresie, na przyktad tempo, jasnos¢ komunikacji, zakres

dostepnosci?

Odpowiedzi nie musza by¢ idealne. Musza by¢ realistyczne.

Najczestsze putapki interpretacji: ,musze wytrzymac” i ,,juz za pézno”
W historii cierpienia czesto siedza dwa btedy poznawcze.

Pierwszy: ,musze wytrzymac”. Ten btagd ma forme cichego kontraktu z samym soba. Jesli zaczatem, to mam
doprowadzi¢ do konca. Ktopot w tym, ze czasem ,koniec” nie jest data, tylko wyczerpaniem. Jesli kontrakt nie

zawiera punktow kontrolnych, to tatwo go zamieni¢ w petle.

Drugi: ,juz za p6zno”. To bywa szczegdlnie silne w relacjach i w kwestiach zawodowych. Czujesz, ze stracites juz za
duzo, wiec odejscie bytoby przyznaniem sie do btedu. Ale odejscie nie jest przyznaniem sie do btedu. Moze by¢
korekta trasy. R6znica polega na motywacji i na tym, czy robisz to, by odzyskac¢ sens, czy by udowodni¢ cos$

samemu sobie.

W zyciu widziatem wiele osob, ktére myslaty, ze zmiana to kaprys, a potem odkrywaty, ze to byt minimalny ruch,
ktéry ratowat reszte. Nie zawsze dziatato to od razu. Czasem trzeba byto planowaé, budowaé zabezpieczenie
finansowe, przygotowac rozmowy, uporzadkowacd sprawy. Ale nawet wtedy zmiana miata sens, bo zmniejszata

dystans miedzy oczekiwaniem a rzeczywistoscia.

Co zostaje, kiedy przestajesz cierpiec ,,za cos”, a zaczynasz cierpiec
tylko wtedy, gdy ma to cel

Najtrudniej przychodzi nie zmiana sytuacji, tylko zmiana umowy w gtowie. Przez lata mozesz by¢ w trybie:
cierpienie jest dowodem wartosci. Kiedy prdbujesz przesta¢, pojawia sie poczucie winy. Pojawia sie mysl, ze jesli

przestaniesz ,ciggnad”, to zawiedziesz siebie albo innych.

W pewnym momencie jednak wiekszos¢ osob osigga punkt, w ktdrym cierpienie przestaje by¢ dowodem, a staje

sie kosztem. | wtedy wraca pytanie, ktore zadatem na poczatku: czy naprawde warto byto cierpiec?

Odpowiedz rzadko jest jednowymiarowa. Czasem warto byto dlatego, ze cierpienie uczyto cie granic. Czasem nie
warto byto, bo cierpienie nie prowadzito do zadnej realnej zmiany, a jedynie do utraty energii i znieksztatcenia
relacji ze sobg. Czasem warto byto tylko cze$ciowo: optacato sie wytrwa¢ do momentu, w ktorym zobaczytes

konkretny postep. Po przekroczeniu tej granicy dalsze cierpienie byto juz tylko podtrzymywaniem mitu.

Jesli miatbym zostawic¢ jedna praktyczng mysl, to byta by to zasada proporgcji. Wystuchaj swojego organizmu i

psychiki, ale tez wymagaj od sytuacji jasnych warunkéw: czy bél ma zwigzek z procesem, czy z kontrolg, czy z



brakiem szacunku. Czy masz wptyw, czy tylko obowiagzek. Czy da sie zobaczy¢, ze wysitek zmienia wynik, czy tylko

pochtania cie jak paliwo.

Wtedy pytanie ,czy warto byto cierpie¢” przestaje by¢ oskarzeniem albo autoterapig na site. Staje sie ocena

decyzji na podstawie danych, nie poczucia winy.

Pytanie o wartosc cierpienia, ktore ma sens dopiero teraz

Mozesz mie¢ w gtowie liste wydarzen, ktdre uznates za porazki. Mozesz tez mie¢ momenty, w ktorych uznates, ze

warto, bo ,przynajmniegj sie czegos nauczytem”. Obie perspektywy potrafig sie mieszac. | to normalne.

Ale jesli chcesz, by to pytanie naprawde ci pomogto, zadaj je nie tylko w trybie oceny przesztosci. Zadaj je w

trybie mapy na przysztos¢: jaka cene zgadzasz sie pfaci¢, a jaka uznajesz za sygnat, ze trzeba przestac?

Czy naprawde warto byto cierpie¢? Czasem tak, bo cierpienie byto czescig dojrzewania. Czasem nie, bo byto tylko
zaptaceniem za cudza narracje. Najuczciwsza odpowiedz zawsze brzmi bardziej precyzyjnie niz ,warto” albo ,nie
warto”. Brzmi: do pewnego momentu, przy pewnych warunkach, przy zrozumieniu, co sie dzieje i dokad to

prowadzi.

A kiedy tych warunkéw nie ma, wtedy twoje zadanie jest proste i trudne jednoczesnie: przesta¢ myli¢

wytrzymatos¢ z brakiem wyboru.



