
Są takie dni, kiedy wdzięczność przychodzi sama, jakby ktoś uchylił okno i wpuścił do środka świeższe powietrze.
A są dni, kiedy trudno o ten „dobry nastrój”, bo głowa pracuje na wysokich obrotach, a ciało nosi napięcie z
poprzednich godzin. Wtedy wdzięczność nie musi być słodka ani efektowna. Może być cicha. Może być praktyką.
I, co najważniejsze, może wracać.

Rano i wieczorem. W dwóch momentach, które mają w sobie coś stałego. Dla mnie wdzięczność jest jak balsam
dla duszy, bo nie od razu leczy całej historii, ale rozpuszcza jej najtwardsze fragmenty. W codziennym biegu to
różnica między „muszę” a „mimo wszystko mogę”.

Dlaczego rano i wieczorem
Rano wdzięczność działa jak ustawienie kierunku, nie jak zaklinanie rzeczywistości. Jeśli zaczniesz dzień od
zauważenia choć jednego dobrego elementu, mózg szybciej „łapie” znaczenie, nawet kiedy reszta dnia będzie
chaotyczna. To nie magia, raczej trening uwagi. I trening ma znaczenie, bo uwaga jest walutą: wydajesz ją na to,
co powiększasz.

Wieczorem wdzięczność spełnia inną rolę. Zamyka pętlę. Kiedy kładziesz się spać z poczuciem porażki, drobne
błędy rosną, a wszystko, co nie wyszło, domaga się jeszcze jednego przemyślenia. Wdzięczność wieczorem nie
musi być „przypomnieniem sukcesów”. Może być uznaniem, że mimo trudności działo się coś żywego. Że nawet
najmniejszy wysiłek ma wartość.

W praktyce wiele osób zauważa, że takie dwa krótkie „punkty” w ciągu dnia zmniejszają wahania nastroju. Nie
eliminują stresu. Po prostu nie karmią go codziennie od początku do końca.

Co tak naprawdę znaczy wdzięczność (a czego nie musi)
Wdzięczność bywa mylona z pozytywnym myśleniem. To błąd, który kosztuje. Bo jeśli wmówisz sobie, że masz
być wdzięczny za coś, co jest obiektywnie trudne, szybko pojawi się opór, wstyd albo znużenie. Ja traktuję
wdzięczność jako spokojne „widzę” zamiast „muszę czuć”.

„Widzę, że dzisiaj było chociaż jedno dobre zdarzenie.”

„Widzę, że w mojej głowie pojawiła się myśl, która mnie uspokoiła.” „Widzę, że czyjeś słowo było miękkie, a moje
serce na chwilę się rozluźniło.”

Zauważanie nie jest zaprzeczaniem problemom. To raczej wybór, by problem nie był jedyną perspektywą.

Jeśli masz gorszy dzień, wdzięczność może dotyczyć bardzo drobnych rzeczy. To nie umniejsza jej znaczenia.
Wręcz przeciwnie, uczy, że człowiek jest zdolny do dostrzegania nawet wtedy, gdy emocje są ciężkie.

Rano: krótka praktyka, która nie wymaga nastroju
Są osoby, które chcą robić wdzięczność „jak medytację”, w ciszy i idealnym spokoju. U mnie to się nie sprawdzało,
bo prawdziwe życie zwykle wchodzi do sypialni zanim zdążysz usiąść w odpowiedniej pozycji. Dlatego rano
stawiam na krótkie, konkretne ruchy uwagi. Bez rozciągania tego na pół godziny.

Możesz zacząć nawet w łóżku, zanim telefon wpadnie do dłoni. Wtedy praktyka ma większą szansę przetrwać.
Gdy zaczniesz od scrollowania, umysł szybko przejmują bodźce, a wdzięczność staje się trudniejsza, jakby szukasz
drobnej monetki w jasnym świetle latarki.



U mnie najlepiej działa schemat: trzy zdania i jedno małe „dlaczego”.

Zanim powiem więcej, podzielę się tym, co w praktyce oznacza „dlaczego”. Nie chodzi o filozofowanie. To może
być proste: „bo to dało mi poczucie bezpieczeństwa” albo „bo dzięki temu mniej mnie dziś będzie bolało”.
Wdzięczność wtedy staje się 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, zaczynając od „Dziękuję za…”

Dodaj jedno „za to” dotyczące ciała: oddech, ruch, energia, sen, temperatura powietrza

Zakończ jednym zdaniem intencji: „Dziś chcę zauważać…”

Jeśli nie przychodzi nic, wybierz coś neutralnego i prawdziwego, np. „Dziękuję za poranek, że mogę wstać”

Ta praktyka nie jest testem charakteru. Jeśli rano nic nie przychodzi, nie traktuj tego jak porażki. Jednym z moich
lepszych przełomów było zrozumienie, że wdzięczność może być „awaryjna”. Kiedy emocje nie współpracują,
wystarczy wdzięczność za fakt istnienia i możliwość działania. To czasem jedyna rzecz, na którą człowiek realnie
ma wpływ.

Co widzę, kiedy robię to regularnie
Przez jakiś czas myślałam, że wdzięczność jest czymś, co ma poprawiać nastrój. Dopiero później zauważyłam, że
ona poprawia jakość decyzji. Gdy rano praktykuję, częściej łapię się na tym, że mniej reakcji biorę „z automatu”.
Łatwiej mi wybrać rozmowę zamiast cięcia słowami, przerwę zamiast dopingu „jeszcze, jeszcze”.

Wdzięczność nie usuwa trudnych osób ani trudnych wiadomości. Ona jednak zmniejsza skłonność do myślenia w
kategoriach katastrofy. Gdy dzień zaczyna się od „widzę coś dobrego”, łatwiej później nie interpretować każdego
zdarzenia jako dowodu, że „wszystko jest źle”.

W praktyce może to wyglądać tak: ktoś odpowiada krótko, a ja zwykle dopisywałam mu złe intencje. Gdy rano
poświęcę parę minut wdzięczności, wieczorem wracam do siebie z mniejszą spiralą. Nie dlatego, że nagle świat
staje się miły, tylko dlatego, że ja mam w środku więcej miejsca na niepewność.

Praktyka wieczorem: wdzięczność, która rozplątuje dzień
Wieczór to mój najważniejszy moment, bo dzień potrafi zostawić w ciele ślad. Czasem jest to napięcie w szczęce,
czasem ból karku, czasem ciężar w klatce piersiowej, którego nie potrafię nazwać. W takich chwilach umysł lubi
wracać do szczegółów: „co powiedziałem”, „czego nie dopilnowałem”, „dlaczego ktoś się zachował tak, a nie
inaczej”.

Wdzięczność wieczorem jest jak delikatne rozplątywanie. Nie musisz analizować. Musisz tylko nadać temu, co się
wydarzyło, odrobinę sensu i odrobinę miękkości.

I znów, to nie musi być wielkie przeżycie.

Najczęściej wybieram dwie rzeczy: jedną związaną z relacją i jedną związaną z ciałem lub codziennym rytmem.
Relacja może być rozmowa, wiadomość, czyjś uśmiech, wspólna czynność. Ciało może być spokojny oddech w
wannie, fakt, że dotarłam do domu i mogę się rozciągnąć, że zjadłam coś ciepłego, że wypiłam wodę. Tak, to
brzmi „za prosto”. Ale to proste rzeczy są fundamentem.

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



Nazwij jedną rzecz, która dziś była dla ciebie życzliwa, nawet małą

Nazwij jedną rzecz, która dziś wspierała twoje ciało lub uspokajała głowę

Jeśli był konflikt, powiedz sobie wdzięczność za coś, co udało się uratować, np. Spokój w głosie albo przerwę
od kłótni

Zakończ jednym zdaniem: „Dziś zrobiłem/-am… i to wystarcza, żeby odpocząć”

Brzmi to łagodnie, ale działa. Największa różnica dla mnie pojawia się wtedy, gdy pozwalam sobie na zdanie
„wystarcza”. Wielu ludzi ma w sobie potrzebę rozliczania. Wdzięczność wieczorem daje alternatywę, bo nie prosi o
perfekcję, prosi o uznanie wysiłku.

Kiedy wdzięczność nie przychodzi, co wtedy?
To pytanie wraca często, szczególnie u osób, które mają skłonność do zamartwiania albo intensywnie przeżywają
poczucie winy. Tu ważna jest szczerość: czasem wdzięczność nie przychodzi, bo człowiek jest przemęczony,
przytłoczony albo w żałobie. Wtedy wdzięczność nie ma być narzędziem do „naprawy nastroju na siłę”.

Jeżeli w twoim wnętrzu jest dużo bólu, spróbuj innego języka. Zamiast „dziękuję za” możesz napisać „uznaję, że”.
Albo „widzę, że było mi trudno i jednocześnie…”. Ten „jednocześnie” bywa kluczem.

Przykład z życia (mój, nie cudzy): miałam dzień, w którym wszystko szło nie tak. Kiedy usiadłam wieczorem do
wdzięczności, pierwsza reakcja była irytacja, bo chciałam, żeby było co wymienić. I wtedy przyszło mi do głowy:
„uznaję, że mimo irytacji wysłałam wiadomość, o którą się martwiłam”. To nie była słodka rzecz. To było realne. I
dopiero na tej podstawie mogłam dołożyć kolejne punkty, już spokojniej.

Jeśli masz trudność z relacjami, możesz też wybrać wdzięczność za granice. „Dziękuję, że dziś nie zgodziłem/-am
się na coś, co mnie niszczy.” To bywa dla wielu osób trudniejsze niż wdzięczność za pogodę, ale często uczciwsze.
I często bardziej odmienia dzień.

Jak to prowadzić, żeby nie zmieniło się w kolejne zadanie
W praktyce najlepsza wdzięczność to taka, która jest elastyczna. Nie w sensie ogólników, tylko w sensie
dopasowania do dnia. Jeśli masz intensywny poranek, skróć praktykę. Jeśli wracasz po ciężkim dniu, nie zmuszaj
się do pisania pięciu zdań. Wystarczy jedno.

U siebie stosuję zasadę: minimum to jedno zdanie rano i jedno zdanie wieczorem. Dla mnie to jest jak podlanie
rośliny. Nie jest spektakularne, ale robi różnicę w dłuższym czasie.

Druga rzecz: unikaj porównywania się. Niektórzy potrafią pisać pięknie i wielowarstwowo. Inni po prostu chcą,
żeby przestało ich mielić w głowie. Oba podejścia są dobre. Wdzięczność nie jest konkursową pracą domową.



Różne osoby, różne wersje praktyki
Nie chcę udawać, że jedna forma działa dla wszystkich. Wdzięczność może być pisana, mówiona na głos, myślana,
albo połączona z ruchem. Jeśli wolisz ciało, możesz robić to podczas krótkiego spaceru rano. Jeśli wolisz
skupienie, możesz usiąść przy kubku herbaty i powiedzieć w myślach dwie rzeczy.

Jeśli masz tendencję do nadawania zbyt dużej wagi perfekcji, praktykę najłatwiej prowadzić bez pisania. Wtedy
nie ma sporu o jakość zdania, a jest tylko zauważanie. Z drugiej strony, jeśli twoja głowa jest szybka i gubi się w
gonitwie, zapis może dać ulgę, bo zwalnia pamięć roboczą.

Ja zauważyłam też, że wdzięczność najlepiej działa wtedy, gdy nie próbuję jej wymyślać. Gdy próbuję, czuję
sztuczność i wraca opór. Gdy wybieram coś małego, ale prawdziwego, pojawia się cieplejsza uwaga.

Praktyczne wskazówki, które oszczędzają rozczarowań
Pierwsza rzecz: ustaw przypomnienie tak, żeby nie generowało kolejnego stresu. Czasem budzik ma taki ton, że
od razu zwiększa napięcie. Lepiej wybrać rytuał, który „ma swój moment”, jak na przykład mycie zębów albo
parzenie kawy.

Druga rzecz: nie zmuszaj się do wdzięczności za wszystko. Lepiej dziennie znaleźć jedną rzecz, która jest w
zasięgu, niż udawać, że cały dzień był dobry. Wdzięczność jest uczciwa, kiedy jest proporcjonalna do tego, co
naprawdę widzisz.

Trzecia rzecz: jeśli chcesz bardziej „uziemić” praktykę, możesz dodać element sensoryczny. Niech wdzięczność ma
teksturę. „Dziękuję za zapach chleba”, „dziękuję za ciepło wody na dłoniach”, „dziękuję za dźwięk deszczu na
parapecie”. To ułatwia wejście w teraźniejszość, a teraźniejszość jest naturalnym terenem dla wdzięczności.

Kiedy wdzięczność staje się narzędziem do unikania bólu
Jest też druga strona medalu. Jeśli masz wrażenie, że wdzięczność działa jak przykrywanie problemu, zatrzymaj
się. Czasem człowiek używa wdzięczności, by nie czuć złości albo żałoby. Wtedy praktyka nie leczy, tylko odkłada
trudność.

W praktyce wygląda to tak: wieczorem wymieniasz dziesięć powodów do wdzięczności, ale ciało wciąż jest spięte,
a rano nadal budzisz się z ciężarem. To znak, że wdzięczność jest „na zewnątrz”, a nie w środku.



W takiej sytuacji warto przeformułować praktykę. Niech wdzięczność będzie uznaniem trudności, a nie ich
negacją. „Dziękuję, że mimo bólu udało mi się przejść przez ten dzień.” „Dziękuję, że szukam wsparcia, a nie
udaję, że nic się nie dzieje.” To nadal jest wdzięczność, tylko połączona z odwagą.

Jeśli ból jest bardzo duży i powtarza się, wsparcie profesjonalne może być najmądrzejszym krokiem. Wdzięczność
nie zastępuje terapii ani leczenia. Jest raczej sposobem na to, by człowiek nie tracił kontaktu z sobą podczas
leczenia.

Jak to może wyglądać w konkretnych dniach
Dla mnie dobrym sprawdzianem jest zwykły poniedziałek. Wtedy łatwo o irytację. Jeśli rano praktykuję, mój mózg
nie startuje od „znowu”. Zaczyna od „jest mi potrzebne coś, co mnie osadzi”. Może to być wdzięczność za ciepłą
wodę, za to, że mam choć chwilę na spokojny oddech, za fakt, że mogę wejść w dzień krok po kroku.

Inny dzień, piątek, czasem jest bardziej chaotyczny. Wtedy wdzięczność działa jako kotwica. Wieczorem potrafię
docenić, że mimo pośpiechu udało mi się zrobić jedną ważną rzecz. Nie wszystkie, tylko jedną. To wystarcza, by
mózg przestał domagać się rozliczenia.

Czasem przychodzi też dzień trudny emocjonalnie. Wtedy rano wdzięczność jest minimalna. „Dziękuję, że mam
ciało, które doprowadzi mnie do końca tego dnia.” A wieczorem jest bardziej osobista. „Dziękuję, że nie uciekłam
od siebie.” I to jest mój dowód na to, że człowiek potrafi być przytomny nawet w trudzie.

Najprostszy „efekt uboczny”, który bywa najlepszy
Wdzięczność ma jeszcze jeden skutek, o którym rzadko się mówi wprost: zaczynasz lepiej zauważać ludzi. Nie
tylko to, co od nich bierzesz, ale to, co wnoszą. I to zmienia relacje, czasem bez żadnych wielkich rozmów.

Gdy rano zapiszę jedno zdanie wdzięczności za relację z kimś z dnia poprzedniego, wieczorem łatwiej mi wysłać
krótką wiadomość. „Dzięki za wczoraj, było mi lżej.” Brzmi prosto, ale takie drobne gesty potrafią zmniejszyć
dystans. I dystans bywa problemem większym niż konkretne słowa.

To nie jest manipulacja ani gra o sympatię. To jest miękkość, która wraca do życia. A wdzięczność jest jej
zapalnikiem.

Jak utrzymać praktykę przez miesiąc, nie tylko przez tydzień
Najczęściej odpadają te praktyki, które są zbyt ambitne. Jeśli planujesz dziesięć pozycji codziennie rano i jeszcze
tyle wieczorem, po dwóch tygodniach przyjdzie opór. Zostanie poczucie winy, że nie dotrzymujesz. A tego
chcemy uniknąć, bo wdzięczność ma być balsamem, nie kolejnym ciężarem.

Dlatego ja polecam podejście małych stałych kroków. Minimum, potem ewentualne rozwinięcie, gdy masz
zasoby.

Możesz też prowadzić praktykę „tematycznie”. Jednego tygodnia więcej uwagi poświęć ciału, bo z ciała łatwo
wrócić do tu i teraz. Innego tygodnia skup się na relacjach. Jeszcze innego na tym, co w twoim życiu działa, nawet
jeśli nie jest idealne.

I jeszcze jedno. Jeśli raz zdarzy ci się pominąć praktykę, nie karz siebie. Powrót ma być łatwy. Wdzięczność nie lubi
dramatu. Lubi powrót.

Jakiś ostatni detal, który robi różnicę



W moim doświadczeniu wdzięczność nabiera mocy, gdy ma adresata w sobie. Nawet jeśli nikt nie czyta twoich
zdań, ty jesteś adresatem. Twoja uwaga jest kimś, komu zależy na tym, by cię nie zgubić.

Dlatego zamiast pisać: „Dziękuję za to, co dobre”, możesz spróbować czegoś bardziej osobistego: „Dziękuję, że
mnie to uspokoiło” albo „dziękuję, że to we mnie zostało”. To drobne przesunięcie sprawia, że wdzięczność
przestaje być suchą listą, a staje się spotkaniem z własnym przeżyciem.

Może jutro rano balsam dla duszy nie będzie inspiracji. Może wieczorem będziesz zmęczony. To wszystko ma
znaczenie tylko o tyle, że praktyka ma być dopasowana do człowieka, który naprawdę jest tu i teraz.

Jeśli chcesz zacząć od razu, wybierz dziś jedno zdanie wdzięczności na wieczór. Nie musi być „idealne”. Musi być
prawdziwe. A jutro rano zrób tylko jedno. Później zobaczysz, że w twoim wnętrzu robi się trochę więcej miejsca. I
że z tego miejsca łatwiej oddychać.

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

