Sa takie dni, kiedy wdziecznos¢ przychodzi sama, jakby ktos uchylit okno i wpuscit do srodka Swiezsze powietrze.
A sa dni, kiedy trudno o ten ,dobry nastrdj”, bo gtowa pracuje na wysokich obrotach, a ciato nosi napiecie z
poprzednich godzin. Wtedy wdziecznos$¢ nie musi by¢ stodka ani efektowna. Moze by¢ cicha. Moze by¢ praktyka.

I, co najwazniejsze, moze wracac.

Rano i wieczorem. W dwoch momentach, ktére maja w sobie cos statego. Dla mnie wdziecznos¢ jest jak balsam
dla duszy, bo nie od razu leczy catej historii, ale rozpuszcza jej najtwardsze fragmenty. W codziennym biegu to

réznica miedzy ,musze” a ,mimo wszystko moge”.

Dlaczego rano i wieczorem

Rano wdzieczno$¢ dziata jak ustawienie kierunku, nie jak zaklinanie rzeczywistosci. Jesli zaczniesz dzieh od
zauwazenia cho¢ jednego dobrego elementu, mdzg szybciej ,fapie” znaczenie, nawet kiedy reszta dnia bedzie
chaotyczna. To nie magia, raczej trening uwagi. | trening ma znaczenie, bo uwaga jest waluta: wydajesz ja na to,

co powiekszasz.

Wieczorem wdzieczno$¢ spetnia inng role. Zamyka petle. Kiedy ktadziesz sie spa¢ z poczuciem porazki, drobne
btedy rosna, a wszystko, co nie wyszto, domaga sie jeszcze jednego przemyslenia. Wdziecznos¢ wieczorem nie
musi by¢ ,przypomnieniem sukceséw”. Moze by¢ uznaniem, ze mimo trudnosci dziato sie co$ zywego. Ze nawet

najmniejszy wysitek ma wartosc.

W praktyce wiele oséb zauwaza, ze takie dwa krotkie ,punkty” w ciggu dnia zmniejszaja wahania nastroju. Nie

eliminuja stresu. Po prostu nie karmig go codziennie od poczatku do konca.

Co tak naprawde znaczy wdziecznos¢ (a czego nie musi)

Wdziecznos¢ bywa mylona z pozytywnym mysleniem. To btad, ktory kosztuje. Bo jesli wmowisz sobie, ze masz
by¢ wdzieczny za co$, co jest obiektywnie trudne, szybko pojawi sie opdr, wstyd albo znuzenie. Ja traktuje

wdziecznosc jako spokojne ,widze” zamiast ,musze czud”.
.Widze, ze dzisiaj byto chociaz jedno dobre zdarzenie.”

.Widze, ze w mojej gtowie pojawita sie mysl, ktéra mnie uspokoita.” ,Widze, ze czyjes stowo byto miekkie, a moje

serce na chwile sie rozluznito.”
Zauwazanie nie jest zaprzeczaniem problemom. To raczej wybor, by problem nie byt jedyna perspektywa.

Jesli masz gorszy dzien, wdzieczno$¢ moze dotyczy¢ bardzo drobnych rzeczy. To nie umniejsza jej znaczenia.

Wrecz przeciwnie, uczy, ze cztowiek jest zdolny do dostrzegania nawet wtedy, gdy emocje sa ciezkie.

Rano: krotka praktyka, ktora nie wymaga nastroju

Sa osoby, ktére chca robi¢ wdziecznos¢ ,jak medytacje”, w ciszy i idealnym spokoju. U mnie to sie nie sprawdzato,
bo prawdziwe zycie zwykle wchodzi do sypialni zanim zdazysz usigs¢ w odpowiedniej pozycji. Dlatego rano

stawiam na krotkie, konkretne ruchy uwagi. Bez rozciggania tego na p6t godziny.

Mozesz zaczaé nawet w t6zku, zanim telefon wpadnie do dfoni. Wtedy praktyka ma wiekszg szanse przetrwad.
Gdy zaczniesz od scrollowania, umyst szybko przejmuja bodzce, a wdziecznos$¢ staje sie trudniejsza, jakby szukasz

drobnej monetki w jasnym Swietle latarki.



U mnie najlepiej dziata schemat: trzy zdania i jedno mate ,dlaczego”.

Zanim powiem wiecej, podziele sie tym, co w praktyce oznacza ,dlaczego”. Nie chodzi o filozofowanie. To moze
by¢ proste: ,bo to dato mi poczucie bezpieczenstwa” albo ,bo dzieki temu mniej mnie dzi$ bedzie bolato”.

Wdziecznos¢ wtedy staje sie sensowna, a nie tylko lista.

Mini-checklista na start (maksymalnie 5 minut)

* Wybierz jedno, najbardziej realne ,dobre” zdarzenie lub uczucie z wczorajszego dnia

® Zapisz je w jednym zdaniu, zaczynajac od ,Dziekuje za..."

* Dodaj jedno ,za to” dotyczace ciata: oddech, ruch, energia, sen, temperatura powietrza
® Zakoncz jednym zdaniem intencji: ,Dzi$ chce zauwazac..."

* Jesli nie przychodzi nic, wybierz co$ neutralnego i prawdziwego, np. ,Dziekuje za poranek, ze moge wstac”

Ta praktyka nie jest testem charakteru. Jesli rano nic nie przychodzi, nie traktuj tego jak porazki. Jednym z moich
lepszych przetomdéw byto zrozumienie, ze wdziecznos¢ moze by¢ ,awaryjna”. Kiedy emocje nie wspotpracuja,
wystarczy wdziecznos$¢ za fakt istnienia i mozliwos¢ dziatania. To czasem jedyna rzecz, na ktdrg cztowiek realnie

ma wptyw.

Co widze, kiedy robie to regularnie

Przez jaki$ czas myslatam, ze wdziecznos¢ jest czyms, co ma poprawiaé nastrdj. Dopiero pozniej zauwazytam, ze
ona poprawia jakos$¢ decyzji. Gdy rano praktykuje, czesciej tapie sie na tym, ze mniej reakgji biore ,z automatu”.

tatwiej mi wybraé rozmowe zamiast ciecia stowami, przerwe zamiast dopingu ,jeszcze, jeszcze".

Wdziecznos¢ nie usuwa trudnych oséb ani trudnych wiadomosci. Ona jednak zmniejsza sktonnos¢ do myslenia w
kategoriach katastrofy. Gdy dzien zaczyna sie od ,widze co$ dobrego”, tatwiej podzniej nie interpretowac kazdego

zdarzenia jako dowodu, ze ,wszystko jest zle".

W praktyce moze to wygladac tak: ktos odpowiada krétko, a ja zwykle dopisywatam mu zte intencje. Gdy rano
poswiece pare minut wdziecznosci, wieczorem wracam do siebie z mniejsza spirala. Nie dlatego, ze nagle swiat

staje sie mity, tylko dlatego, ze ja mam w $rodku wiecej miejsca na niepewnosc.

Praktyka wieczorem: wdziecznos¢, ktora rozplatuje dzien

Wieczér to mdj najwazniejszy moment, bo dzieh potrafi zostawi¢ w ciele $lad. Czasem jest to napiecie w szczece,
czasem bol karku, czasem ciezar w klatce piersiowej, ktérego nie potrafie nazwaé. W takich chwilach umyst lubi
wraca¢ do szczegdtdéw: ,co powiedziatem”, ,czego nie dopilnowatem”, ,dlaczego kto$ sie zachowat tak, a nie

inaczej”.

Wdziecznos¢ wieczorem jest jak delikatne rozplatywanie. Nie musisz analizowaé. Musisz tylko nada¢ temu, co sie

wydarzyto, odrobine sensu i odrobine miekkosci.
| zndw, to nie musi by¢ wielkie przezycie.

Najczesciej wybieram dwie rzeczy: jednag zwigzana z relacja i jedng zwigzang z ciatem lub codziennym rytmem.
Relacja moze by¢ rozmowa, wiadomos¢, czyj$ usmiech, wspdlna czynnos¢. Ciato moze by¢ spokojny oddech w
wannie, fakt, ze dotartam do domu i moge sie rozciagna¢, ze zjadtam co$ cieptego, ze wypitam wode. Tak, to

brzmi ,za prosto”. Ale to proste rzeczy sa fundamentem.

Mini-plan na wieczor (zwykle 4-8 minut)



* Nazwij jedna rzecz, ktora dzis byta dla ciebie zyczliwa, nawet matg
* Nazwij jedng rzecz, ktéra dzi$ wspierata twoje ciato lub uspokajata gtowe

¢ Jesli byt konflikt, powiedz sobie wdziecznos¢ za cos, co udato sie uratowad, np. Spokdj w gtosie albo przerwe
od kiétni

® Zakoncz jednym zdaniem: ,Dzi$ zrobitem/-am... i to wystarcza, zeby odpoczac”

Brzmi to fagodnie, ale dziata. Najwieksza réznica dla mnie pojawia sie wtedy, gdy pozwalam sobie na zdanie
Jwystarcza”. Wielu ludzi ma w sobie potrzebe rozliczania. Wdzieczno$¢ wieczorem daje alternatywe, bo nie prosi o

perfekcje, prosi o uznanie wysitku.

Kiedy wdziecznos¢ nie przychodzi, co wtedy?

To pytanie wraca czesto, szczegdlnie u oséb, ktére majg sktonnos¢ do zamartwiania albo intensywnie przezywaja
poczucie winy. Tu wazna jest szczeros$¢: czasem wdziecznos¢ nie przychodzi, bo cztowiek jest przemeczony,

przyttoczony albo w zatobie. Wtedy wdziecznos¢ nie ma by¢ narzedziem do ,naprawy nastroju na site”.

Jezeli w twoim wnetrzu jest duzo bolu, sprobuj innego jezyka. Zamiast ,dziekuje za” mozesz napisac ,uznaje, ze".

Albo ,widze, ze byto mi trudno i jednoczesnie...". Ten ,jednoczesnie” bywa kluczem.

Przyktad z zycia (moj, nie cudzy): miatam dzieh, w ktérym wszystko szto nie tak. Kiedy usiadtam wieczorem do
wdziecznosci, pierwsza reakcja byta irytacja, bo chciatam, zeby byto co wymienic. | wtedy przyszto mi do gtowy:
LUznaje, ze mimo irytacji wystatam wiadomos¢, o ktorg sie martwitam”. To nie byta stodka rzecz. To byto realne. |

dopiero na tej podstawie mogtam dotozy¢ kolejne punkty, juz spokojniej.

Jesli masz trudnosc z relacjami, mozesz tez wybraé wdziecznos$¢ za granice. ,Dziekuje, ze dzi$ nie zgodzitem/-am
sie na co$, co mnie niszczy.” To bywa dla wielu oséb trudniejsze niz wdziecznosc za pogode, ale czesto uczciwsze.

| czesto bardziej odmienia dzien.

Jak to prowadzi¢, zeby nie zmienito sie w kolejne zadanie

W praktyce najlepsza wdziecznos$¢ to taka, ktora jest elastyczna. Nie w sensie ogodlnikdw, tylko w sensie
dopasowania do dnia. Jesli masz intensywny poranek, skro¢ praktyke. Jesli wracasz po ciezkim dniu, nie zmuszaj

sie do pisania pieciu zdan. Wystarczy jedno.

U siebie stosuje zasade: minimum to jedno zdanie rano i jedno zdanie wieczorem. Dla mnie to jest jak podlanie

rosliny. Nie jest spektakularne, ale robi réznice w dtuzszym czasie.

Druga rzecz: unikaj porownywania sie. Niektdrzy potrafig pisa¢ pieknie i wielowarstwowo. Inni po prostu chca,

zeby przestato ich mieli¢ w gtowie. Oba podejscia sg dobre. Wdziecznos¢ nie jest konkursowa pracg domowa.
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Rozne osoby, rozne wersje praktyki

Nie chce udawad, ze jedna forma dziata dla wszystkich. Wdzieczno$¢ moze by¢ pisana, méwiona na gtos, myslana,
albo potaczona z ruchem. Jedli wolisz ciato, mozesz robi¢ to podczas krotkiego spaceru rano. Jesli wolisz

skupienie, mozesz usigs¢ przy kubku herbaty i powiedzie¢ w myslach dwie rzeczy.

Jesli masz tendencje do nadawania zbyt duzej wagi perfekcji, praktyke najtatwiej prowadzi¢ bez pisania. Wtedy
nie ma sporu o jakos$¢ zdania, a jest tylko zauwazanie. Z drugiej strony, jesli twoja gtowa jest szybka i gubi sie w

gonitwie, zapis moze dac ulge, bo zwalnia pamiec¢ robocza.

Ja zauwazytam tez, ze wdzieczno$¢ najlepiej dziata wtedy, gdy nie probuje jej wymyslaé. Gdy probuje, czuje

sztucznosc¢ i wraca op6r. Gdy wybieram cos$ matego, ale prawdziwego, pojawia sie cieplejsza uwaga.

Praktyczne wskazowki, ktore oszczedzaja rozczarowan

Pierwsza rzecz: ustaw przypomnienie tak, zeby nie generowato kolejnego stresu. Czasem budzik ma taki ton, ze
od razu zwieksza napiecie. Lepiej wybrac rytuat, ktéry ,ma swoj moment”, jak na przyktad mycie zeboéw albo

parzenie kawy.

Druga rzecz: nie zmuszaj sie do wdziecznosci za wszystko. Lepiej dziennie znalez¢ jedna rzecz, ktéra jest w
zasiegu, niz udawa¢, ze caty dzien byt dobry. Wdziecznos$¢ jest uczciwa, kiedy jest proporcjonalna do tego, co

naprawde widzisz.

Trzecia rzecz: jesli chcesz bardziej ,uziemi¢” praktyke, mozesz doda¢ element sensoryczny. Niech wdziecznos¢ ma
teksture. ,Dziekuje za zapach chleba”, ,dziekuje za ciepto wody na dtoniach”, ,dziekuje za dzwiek deszczu na

parapecie”. To utatwia wejscie w terazniejszos¢, a terazniejszos¢ jest naturalnym terenem dla wdziecznosci.

Kiedy wdziecznosc¢ staje sie narzedziem do unikania bélu

Jest tez druga strona medalu. Jesli masz wrazenie, ze wdzieczno$¢ dziata jak przykrywanie problemu, zatrzymaj
sie. Czasem cztowiek uzywa wdziecznosci, by nie czu¢ ztosci albo zatoby. Wtedy praktyka nie leczy, tylko odktada

trudnosc.

W praktyce wyglada to tak: wieczorem wymieniasz dziesie¢ powoddw do wdziecznosci, ale ciato wciaz jest spiete,

a rano nadal budzisz sie z ciezarem. To znak, ze wdziecznosc jest ,na zewnatrz”, a nie w Srodku.



W takiej sytuacji warto przeformutowac praktyke. Niech wdzieczno$¢ bedzie uznaniem trudnosci, a nie ich
negacja. ,Dziekuje, ze mimo bolu udato mi sie przejsé¢ przez ten dzien.” ,Dziekuje, ze szukam wsparcia, a nie

udaje, ze nic sie nie dzieje.” To nadal jest wdziecznos¢, tylko potaczona z odwaga.

Jesli bdl jest bardzo duzy i powtarza sie, wsparcie profesjonalne moze by¢ najmadrzejszym krokiem. Wdziecznos¢
nie zastepuje terapii ani leczenia. Jest raczej sposobem na to, by cztowiek nie tracit kontaktu z soba podczas

leczenia.

Jak to moze wyglada¢ w konkretnych dniach

Dla mnie dobrym sprawdzianem jest zwykty poniedziatek. Wtedy tatwo o irytacje. Jesli rano praktykuje, moj mozg
nie startuje od ,znowu”. Zaczyna od ,jest mi potrzebne co$, co mnie osadzi”. Moze to by¢ wdziecznos$¢ za ciepta

wode, za to, ze mam choc chwile na spokojny oddech, za fakt, ze moge wejs¢ w dzieh krok po kroku.

Inny dzien, pigtek, czasem jest bardziej chaotyczny. Wtedy wdziecznos¢ dziata jako kotwica. Wieczorem potrafie
doceni¢, ze mimo pospiechu udato mi sie zrobic¢ jedna wazng rzecz. Nie wszystkie, tylko jedna. To wystarcza, by

mozg przestat domagac sie rozliczenia.

Czasem przychodzi tez dzien trudny emocjonalnie. Wtedy rano wdziecznosc¢ jest minimalna. ,Dziekuje, ze mam
ciato, ktére doprowadzi mnie do konca tego dnia.” A wieczorem jest bardziej osobista. ,Dziekuje, ze nie uciektam

od siebie.” | to jest méj dowdd na to, ze cztowiek potrafi by¢ przytomny nawet w trudzie.

Najprostszy , efekt uboczny”, ktory bywa najlepszy

Wdziecznos¢ ma jeszcze jeden skutek, o ktérym rzadko sie méwi wprost: zaczynasz lepiej zauwaza¢ ludzi. Nie

tylko to, co od nich bierzesz, ale to, co wnosza. | to zmienia relacje, czasem bez zadnych wielkich rozmow.

Gdy rano zapisze jedno zdanie wdziecznosci za relacje z kim$ z dnia poprzedniego, wieczorem fatwiej mi wystac
krétka wiadomosé. ,Dzieki za wczoraj, byto mi Izej.” Brzmi prosto, ale takie drobne gesty potrafig zmniejszyé

dystans. | dystans bywa problemem wiekszym niz konkretne stowa.

To nie jest manipulacja ani gra o sympatie. To jest miekko$¢, ktdéra wraca do zycia. A wdziecznos¢ jest jej

zapalnikiem.

Jak utrzymac praktyke przez miesiac, nie tylko przez tydzien

Najczesciej odpadaja te praktyki, ktore sg zbyt ambitne. Jesli planujesz dziesie¢ pozycji codziennie rano i jeszcze
tyle wieczorem, po dwoch tygodniach przyjdzie opor. Zostanie poczucie winy, ze nie dotrzymujesz. A tego

chcemy unikna¢, bo wdzieczno$¢ ma by¢ balsamem, nie kolejnym ciezarem.

Dlatego ja polecam podejscie matych statych krokéw. Minimum, potem ewentualne rozwiniecie, gdy masz

zasoby.

Mozesz tez prowadzi¢ praktyke ,tematycznie”. Jednego tygodnia wiecej uwagi poswiec ciatu, bo z ciata tatwo
wréci¢ do tu i teraz. Innego tygodnia skup sie na relacjach. Jeszcze innego na tym, co w twoim zyciu dziata, nawet

jesli nie jest idealne.

| jeszcze jedno. Jesli raz zdarzy ci sie pominac¢ praktyke, nie karz siebie. Powrdt ma by¢ tatwy. Wdziecznosc¢ nie lubi

dramatu. Lubi powrot.

Jakis ostatni detal, ktory robi réoznice



W moim doswiadczeniu wdziecznos¢ nabiera mocy, gdy ma adresata w sobie. Nawet jesli nikt nie czyta twoich

zdan, ty jestes adresatem. Twoja uwaga jest kims, komu zalezy na tym, by cie nie zgubié.

Dlatego zamiast pisa¢: ,Dziekuje za to, co dobre”, mozesz sprobowac czego$ bardziej osobistego: ,Dziekuje, ze
mnie to uspokoito” albo ,dziekuje, ze to we mnie zostato”. To drobne przesuniecie sprawia, ze wdziecznos¢
przestaje byc¢ sucha listg, a staje sie spotkaniem z wiasnym przezyciem.

Moze jutro rano balsam dla duszy nie bedzie inspiracji. Moze wieczorem bedziesz zmeczony. To wszystko ma

znaczenie tylko o tyle, ze praktyka ma by¢ dopasowana do cztowieka, ktéry naprawde jest tu i teraz.

Jesli chcesz zacza¢ od razu, wybierz dzi$ jedno zdanie wdziecznosci na wieczor. Nie musi byc¢ ,idealne”. Musi by¢
prawdziwe. A jutro rano zréb tylko jedno. P6zZniej zobaczysz, ze w twoim wnetrzu robi sie troche wiecej miejsca. |

Ze z tego miejsca tatwiej oddychac.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/

