Wdziecznos¢ potrafi brzmieé jak hasto, ktére tatwo wyméwié, a trudno wprowadzi¢ w zycie. W teorii wyglada
pieknie, w praktyce bywa niezreczna. Kiedy cztowiek jest zmeczony, zmartwiony, albo w Srodku czego$ naprawde
trudnego, stowo ,badz wdzieczny” potrafi zabrzmieé jak spychacz. Jakby ktos kazat ci szybciej przejs¢ przez bdl,
bo ,w sumie tyle dobrego”.

gdzie pobrac balsam dla duszy e-book

A jednak wdzieczno$¢ ma drugie dno. Nie chodzi o udawanie, ze nic nie boli. Chodzi o nauczenie sie widzenia
tego, co w danym momencie jest realne, cho¢by drobne. Dobrej wdziecznosci nie daje sie sita. Ona przychodzi,
kiedy przestajesz walczyé z rzeczywistoscia i zaczynasz ja rozumiec. Tak, rozumie¢, bo to nie jest tylko emocja, to

tez praktyka uwagi.

Przez lata pracowatam z ludzmi, ktorzy wracali do réwnowagi po wypaleniu, zatobie, rozstaniach, chorobach
przewlektych. W ich historiach wdziecznos¢ nie zawsze byta spokojnym usmiechem. Czasem pojawiata sie jak
iskra w ciemnosci: ,Dzisiaj byto ciezko, ale ktos mi podat herbate. Dzisiaj przetrwatam. Dzisiaj mam jeszcze jedno

Swiatto”. | to ,jeszcze jedno” naprawde robi réznice.

Dlaczego wdziecznos¢ dziata, a nie tylko brzmi

Kiedy méwimy ,wdziecznos¢”, czesto mamy na mysli uczucie. W praktyce to mechanizm, ktéry przesuwa twoja
uwage. Mozg, zamiast szuka¢ wytacznie zagrozen, zaczyna tez rejestrowad zasoby. To nie znaczy, ze przestajesz

widzie¢ problemy. Raczej przestajesz zy¢ w trybie ciggtego alarmu.

Jest w tym co$ bardzo ludzkiego: nawet jesli sytuacja sie nie zmienia, twoje wewnetrzne warunki do dziatania
potrafig sie poprawi¢. Wdzieczno$¢ dziata jak miekki hamulec, ktéry odcina czes¢ spirali mysli typu ,i tak nic sie
nie uda”. Kiedy nazwiemy co$, co bylo pomocne, mdzg przestaje wytacznie odtwarza¢ przegrane scenariusze.

Pojawia sie choéby minimalna przestrzeh na sprawczos¢.

Widziatam to wielokrotnie w wersji ,matej, codziennej”. Osoba wraca po pracy, ma trzy zalegtosci i do tego w
domu brakuje cierpliwosci. Wystarczy, ze w rozmowie lub w krotkiej notatce nazwie jedna rzecz: ,kto$ dzisiaj mnie
wspart”, ,udato mi sie dotrze¢ na czas”, ,zrobitam cos dobrego dla siebie”. Nie jest to magia. To reset uwagi, ktory

sprawia, ze trud nie ro$nie w nieskonczonosc.

| tak, to moze dziata¢ takze wtedy, gdy nie czujesz wdziecznosci. Bo wdzieczno$¢ mozna ¢éwiczy¢ jak oddech:
najpierw skupienie, potem dopiero uczucie. U niektdrych po kilku dniach pojawia sie autentyczne ciepto, u innych

na poczatku jest tylko spokdj, potem dopiero emocje. Oba stany sg warte uznania.

Kiedy wdziecznos¢ staje sie falszywa i co z tym zrobi¢

Sg sytuacje, w ktérych wdziecznos¢ wypowiedziana wprost brzmi jak brak empatii. Jesli ktos przezywa strate,
gteboka chorobe, przemoc albo realny kryzys, to méwienie ,powinnas sie cieszy¢” to prosta droga do wycofania

sie i poczucia samotnosci.

Fatszywa wdziecznos$¢ pojawia sie tez wtedy, gdy probujesz zagtuszy¢ bol. ,Nie moge o tym mysleé, bo mam by¢
wdzieczna” - i cztowiek zaczyna dusi¢ emocje. To dziata krétkoterminowo, dtugoterminowo wraca z podwojong
sita. W praktyce wiele oséb wraca wtedy do objawow somatycznych, napiecia w ciele, probleméw ze snem. Nie

dlatego, ze wdziecznos$¢ jest zta, tylko dlatego, ze nie ma w niej miejsca na prawde o tym, co sie dzieje.
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Dlatego w moich rozmowach zawsze wraca pytanie: czy wdziecznos¢, ktérg wybierasz, jest zgodna z

rzeczywistoscia? Czy jest jak most, czy jak przykrycie?

Czesto wystarczy zmieni¢ formute. Zamiast ,musze by¢ wdzieczna” wybierasz ,chce dostrzec, co jest jeszcze do

utrzymania”. To réznica kolosalna. W pierwszym wariancie jest presja, w drugim jest delikatnos¢ i konkret.

Jesli trudno ci czu¢ wdziecznos¢, sprobuj zaczaé od neutralnych faktéw. Nie ,jestem wdzieczna, bo zycie jest
cudowne”, tylko ,dzi$ udato mi sie zjes¢, umy¢, potozy¢ do snu. To wazne”. Taki rodzaj wdziecznosci jest uczciwy,

nie rozgrzesza bdlu, ale daje ci narzedzia, zeby przetrwac.

Sztuka wdziecznosci jako praktyka uwagi

Wdziecznos¢ dziata najlepiej, gdy jest ,0sadzona” w szczegole. Ogolne ,dziekuje za wszystko” bywa zbyt szerokie.
Umyst wtedy sie gubi, bo nie ma uchwytu. Uchwyt powstaje, kiedy widzisz co$ matego, konkretnego,

powtarzalnego.

Mam przed oczami sytuacje sprzed kilku miesiecy. Klientka wrocita z pracy, jej nastroj byt ptaski, a ciato spiete jak
sprezyna. Zwykle moéwita: ,Nic mi sie nie udato”. Gdy poprositam o jeden detal, spojrzata na blat kuchenny, na
kubek, na to, jak na nim lezata karteczka od sasiadki: ,Zadzwonie jutro, jak bedzie czas”. Drobiazg. Ale

wypowiedzenie tego zmienito ton. ,Ktos o mnie pamietat” brzmiato jak realny dowdd, a nie pocieszenie.

Taka wdziecznos$¢ nie uniewaznia trudnosci. Ona dodaje watek. Z czasem watkoéw przybywa, a watki kryzysowe

przestajg dominowac, bo twoja uwaga ma wiecej miejsc do lgdowania.

Praktyka wdziecznosci ma tez wymiar biologiczny. Regularne nazywanie i ,sortowanie” doswiadczen uspokaja.
Gdy zapisujesz lub wypowiadasz wdziecznos¢, dajesz uktadowi nerwowemu sygnat: ,to nie jest chaos, to jest do
ogarniecia”. W praktyce wiele oséb czuje po takim ¢wiczeniu przyjemnie ciezkie odprezenie w klatce piersiowej

albo spadek napiecia w zuchwie.

Nie obiecuje cuddéw. Wiem, ze kto$ po ciezkim dniu moze nie mie¢ do tego sity. Dlatego warto traktowaé

wdziecznosc jak wybor stopnia trudnosci. Jesli dzien jest przetadowany, wystarczy mikrogest.

Zycie z wdziecznoscia w codziennosci, a nie w chwilach ,,na pokaz”

Najwiekszy btad, jaki widziatam, to préba wprowadzenia wdziecznosci tylko wtedy, gdy jest fatwo. Ludzie maja
wtedy poczucie, ze ,zrobili swoje”, a potem wraca rzeczywistos¢ i wszystko sie sypie. Wdzieczno$¢ najlepiej

sprawdza sie wtedy, gdy jest czescig rytmu, a nie reakcja na nastrdj.

Nie chodzi o wielkie ceremonie. Czesto dziata prosta rzecz, tylko konsekwentnie: zatrzymanie sie na piecnascie,
dwadziescia sekund po powrocie do domu. Nazywasz jedna rzecz, ktérg zauwazytas. Moze to by¢ ,temperatura w
mieszkaniu wrocita do komfortu”, ,ktos podat mi informacje, ktoéra oszczedzita godzine”, ,udato mi sie domkna¢

jedno zadanie”. To nie musi by¢ przyjemne. Moze by¢ neutralne i nadal dziata.

Wodziecznos¢ w praktyce jest tez podejsciem do ludzi. Zauwazanie staran, nie tylko efektow, daje relacjom
oddech. Kiedy doceniasz ,droge”, a nie tylko ,wynik”, druga strona czesciej ma odwage prosi¢, poprawiaé, wracac
do kontaktu.

Pamietam rozmowe z mezczyzna, ktory skarzyt sie, ze w domu ciggle jest napiecie. Zasugerowatam, zeby przez
tydzien zamiast oceniac ,co zostato nie zrobione”, powiedziat na gtos jedno zdanie docenienia za realny wysitek.
Nie musiat chwali¢ domowych ideatéw. Wystarczyto, ze powiedziat: ,Widziatem, ze ogarnetas dokumenty. To
mnie odcigza”. Po kilku dniach napiecie nie znikneto, ale zmienito sie tempo, pojawita sie wspotpraca. To brzmi

mato spektakularnie, a jednak bywa réznicag miedzy ciszg petna zalu a rozmowa petng plandw.



Konkretne narzedzia: jak ¢wiczy¢ wdziecznos¢, gdy nie przychodzi
naturalnie

Uczciwie: wdziecznos¢ nie zawsze jest ,na zawotanie”. Sa dni, kiedy jest ciezko, i wtedy jedyne, co mozesz zrobi¢,

to utrzymac funkcjonowanie. | to tez jest forma madrej wdziecznosci, tylko bardziej ascetyczna.

Jesli chcesz zaczac¢ praktyke, polecam prace z trzema poziomami: ciato, relacje, przysztos¢. Dzieki temu

wdziecznosc nie kreci sie wytacznie wokédt jednej dziedziny, a ty nie wpadasz w putapke poréwnan.

Mozesz zacza¢ od zdania, ktore zapisujesz bez poczucia winy. Nie ,dziekuje za to, ze wszystko jest wspaniate”,
tylko ,dziekuje, ze w tej chwili moge oddychac”. Wiem, brzmi prosto, ale to proste zdania czesto otwierajg dostep

do emogji.

A jesli chcesz wejs¢ gtebiej, dobry jest dziennik wdziecznosci prowadzony krétko, bez rozbudowanych akapitdw.
Lepsza jest praca pieciu minut dziennie niz godzinny zryw raz w tygodniu. Najczestszy problem jest nie w braku

.motywacji", tylko w tym, ze ¢wiczenie jest zbyt ciezkie na poziomie wykonania.

Ponizej masz krotka propozycje rytmu, ktéry mozna dopasowac do zycia, nawet jesli masz mato czasu. To nie jest

lista obowigzkowa, raczej zestaw pytan, ktore w razie potrzeby trzymasz w gtowie.

Mini-rytuat na 3 minuty

Zatrzymaj sie na poczatku dnia lub wieczorem. Zadaj sobie trzy pytania: co dzis byto tatwiejsze niz sie
spodziewatam, kto zrobit co$ matego, co pomogto mi przetrwac, i co w tej chwili jest najmniej zagrozone? Potem

dopisz jedno zdanie. Tak, jedno. Ma by¢ dla mézgu tatwe do udzwigniecia.

Ten rodzaj wdziecznosci dziata nie dlatego, ze ignoruje problemy. Dziata dlatego, ze porzadkuje perspektywe.

Jak wdziecznos$¢ wplywa na relacje (i gdzie bywaja tarcia)

Wodziecznos¢ w relacjach potrafi byé czuta, ale tez ryzykowna, jesli pojawia sie w niewtasciwym momencie. Sa
ludzie, ktdérzy nie lubia ,dziekuje” za byle co, bo majg w gtowie historyczne dtugi albo poczucie, ze docenianie jest

narzedziem kontroli. Wtedy wdziecznos¢ zamiast rozluzniaé napiecie, je zwieksza.

W takich sytuacjach lepiej dziata wdziecznos¢ bez etykietowania. Nie ,musze ci dziekowac”, tylko ,widziatem to,
co zrobitas” i ,to dla mnie znaczy...". To jest opis, nie roszczenie. MOwisz o swoim doswiadczeniu, nie o cudzej

wartosci jako osoby.

Warto tez uwazy¢ na wdziecznos¢, ktéra ma ukryte oczekiwania, na przyktad: ,bede wdzieczna, jesli przestaniesz
mnie ranic¢”. To jest zrozumiate, bo chcesz bezpieczenstwa, ale to nie jest wdziecznos¢, to jest negocjacja. Wtedy
lepiej powiedzie¢ wprost, czego potrzebujesz, i dopiero przy okazji doceni¢ wysitek, ktory jest zgodny z tym,

czego naprawde chcesz.

Najczesciej dziata schemat, ktéry widziatam u par po kryzysach: docenienie starah, a potem prosba o konkretny

krok. Nie musi by¢ romantycznie, ma by¢ jasno.

Jedli chcesz sprébowac w swoim domu, mozesz zacza¢ od jednego zdania dziennie. Nie kazdego dnia, jesli to za

duzo. Jedno dziennie jest dla wielu 0sob realistyczne i nie buduje pres;ji.

Prosta formuta zdania doceniajacego

.Widziatem/am, ze zrobites$/as [konkret]. Dzieki temu [konkretna korzys¢ dla mnie]. Chciatbym/am, zebysmy w

przysztosci [delikatna prosba]”.



To nie jest zaklecie. To zwykty sposob, by docenianie nie zamienito sie w mgte.

Wdziecznos¢ a granice: kiedy dziekujac, nie zapominasz o sobie

Jest jeszcze jeden wazny aspekt: wdziecznos$¢ nie powinna dziataé jak koc na krzywde. Spotkatam osoby, ktore
przez lata méwity ,co ja bym zrobita bez niego”, ,on robi tyle dobrego”, a w tle trwata przemoc emocjonalna,

pogarda lub manipulacja. Taka wdziecznos¢ bywa tragiczna, bo usprawiedliwia sytuacje, ktéra wymaga zmiany.

Zdrowa wdziecznos¢ nie prosi cie o rezygnacje z granic. Ona uczy cie widzie¢ rzeczywistos¢ w catosci: zarbwno
pomoc, jak i szkody. Mozesz doceni¢, ze kto$ czasem jest troskliwy, a jednoczesnie nazwaé, ze krzywdzi w innych

momentach. To nie jest sprzecznos¢. To dojrzatosé.

Jedli czujesz, ze wdziecznos¢ w twoim zyciu jest uzywana jako argument do trwania w czyms$ niezdrowym,
zatrzymaj sie. Wtedy najpierw potrzebujesz bezpieczenstwa, wsparcia i planu wyjscia, a dopiero potem pracy nad

wdziecznoscig. W przeciwnym razie wdzieczno$¢ staje sie maska.

Klopoty, ktore zwykle pojawiaja sie po drodze (i jak je obejs¢)

Z wdziecznoscia, jak z kazda praktyka, przychodza typowe przeszkody. Warto znac je wczesniej, bo oszczedza to

rozczarowan.

Pierwszy problem to ,fatszywe tempo”. Ludzie zaczynaja intensywnie, a potem w $rodku tygodnia wypadaja.
Czuja wstyd, ze ,nie ogarneli”. Wtedy rezygnuija i wszystko traktujg jak porazke. A to jest zbyt surowe. Cwiczenie

nie ma przetrwac w idealnej wersji, ma wraca¢ w wersji realistycznej.

Drugi problem to poréwnywanie sie do innych. Kto$ prowadzi dziennik codziennie, kto$ inny mowi, ze jest
wdzieczny za wszystko, a ty czujesz zto$¢. Pamietaj, ze nie wiesz, co jest w Srodku tej osoby. Nie oceniaj swojego

tempa przez cudze kulisy.

Trzeci problem to ,wdziecznos¢ bez sprawczosci”. Jesli zapisujesz wdziecznos¢, ale wcigz stoisz w miejscu, bo
boisz sie zmiany, mozesz czu¢, ze praktyka jest jak koc na tzy. Wtedy wdzieczno$¢ powinna potaczyé sie z
dziataniem. Na przyktad: ,jestem wdzieczna, ze mam mozliwos¢ zmienic¢ sytuacje”. | potem maty krok. Nie
rewolucja. Jeden telefon, jedno spotkanie, jedna decyzja. Dzieki temu wdziecznos¢ przestaje by¢ tylko stanem,

staje sie paliwem.
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Jesli masz tendencje do zbyt czestego skupiania sie na cudzej pomocy, warto tez zadbac¢ o docenianie wtasnych
wysitkow. Wdziecznos$¢, ktéra jest wytacznie skierowana na innych, moze wzmacnia¢ zalezno$¢. Warto

wprowadzi¢ tez element: ,pomogtam sobie dzisiaj, tak jak umiatam”.

Jak rozpoznac ,wdziecznos¢, ktora naprawde dziata” w twoim zyciu

Wdziecznos¢, ktora dziata, ma konsekwencje, ktore czué w ciele i w decyzjach. Nie zawsze jest to euforyczne

uczucie. Czesto jest to subtelna stabilizacja.
Najczesciej zobaczysz, ze:

* trudne emocje nie znikaja, ale przestaja rzadzi¢ wszystkim naraz,
* latwiej ci prosi¢ o pomoc, bo widzisz, ze pomoc istnigje,
* twoje relacje maja wiecej ciepta, nawet jesli nie jestes ,ciagle szczesliwa”,

® potrafisz zauwaza¢ mate zasoby i wraca¢ do siebie po rozproszeniu.

To sa zmiany, ktére trudno udowodni¢ w jednym dniu. One rosng jak porzadek w pokoju, w ktérym sprzatasz
powoli, ale konsekwentnie. Najpierw przesuwasz rzeczy z miejsca na miejsce. Potem zaczynasz widzie¢ przestrzen.

Dopiero pézniej odkrywasz, ze oddech jest Izejszy.

Przykiad z zycia: tydzien wdziecznosci bez idealizowania

Opowiem o tygodniu, ktéry wiele oséb uwaza za ,realistyczny”. Pracowatam wtedy z osoba, ktéra miata za soba
kilka tygodni napiecia, ktdtnie i bezsennos¢. Chciata ¢wiczy¢ wdziecznosé, ale méwita, ze ,nie ma jak”. Zrobilismy

plan bardzo miekki, bez listy dziesieciu powodow.

Ustalilismy, ze kazdego dnia zapisuje jedno zdanie w dwdch wersjach. Najpierw: ,co byto trudne”, potem: ,co
mnie w tym dniu podtrzymato”. Brzmi prosto, ale to wprowadza uczciwos$¢. Po kilku dniach pojawity sie takie
zapisy jak: ,trudne byto to, ze wszyscy méwili za szybko, ale podtrzymato mnie to, ze wysztam na kilka minut na
zewnatrz”. Albo: ,trudne byto to, ze spdznitam sie z projektem, ale podtrzymato mnie to, ze kto$ powiedziat, ze

razem to ogarniemy”.

Z czasem zauwazyla, ze jej ciato szybciej sie uspokaja. Nie po wszystkim, ale po czesci. A emocje przestaty byc¢ tak

jednolite. Zamiast petnej ciemnosci pojawita sie skala. Ten detal okazuje sie kluczowy.

W praktyce wdziecznosc¢ zaczeta dziataé jako mapowanie $wiatta, nie jako ucieczka od ciemnosci.

Co mozesz zrobic dzis, nawet jesli masz mato energii

Jesli chcesz zaczaé, nie musisz tworzy¢ rytuatu na caty miesigc. Wystarczy dzis. Jesli dzien jest naprawde ciezki,
zacznij od najnizszego progu.

Mozesz pomysle¢ o jednej osobie lub sytuacji, ktéra cho¢ na chwile cie podniosta, i dopisac¢ jedno zdanie do
notatnika. Potem, jesli masz do tego site, dopowiedz: ,i za to, ze to zauwazytam, dziekuje sobie”. To moze

zabrzmiec nietypowo, ale w mojej praktyce dziata czesto lepiej niz myslenie wytacznie o innych.

| na koniec jeszcze jedna rzecz, o ktorej rzadko sie moéwi. Wdziecznos¢ nie musi by¢ wdziecznoscig za ,wielkie
rzeczy”. Czasem najbardziej lecznicza jest wdziecznos¢ za odzyskang sprawczos¢. Za to, ze wstatas, ze wykonatas
telefon, ze nie powiedziatas rzeczy, ktérych potem bys$ zatowata. Za to, ze wybratas delikatnos¢ wobec siebie,

cho¢ miatas prawo do ztosci.



To jest balsam dla duszy, ktory naprawde dziata. Nie dlatego, ze wszystko nagle staje sie jasne. Dlatego, ze ty

odzyskujesz umiejetnos¢ widzenia $wiatta, nawet gdy jest skromne.

Jesli wdziecznosc jest dla ciebie dzi$ trudna, potraktuj ja jak trening. Ma by¢ mozliwa. Ma by¢ uczciwa. Ma nie
odbierac ci prawa do bolu. A kiedy znajdziesz w sobie odrobine miejsca na jedno zdanie wdziecznosci, potraktuj

to jak znak, ze w tobie jest zasob. | ze ten zasob mozesz pielegnowac kolejnym dniem.



