Nadzieja nie dziata jak wiacznik. Zwykle nie pojawia sie wtedy, kiedy cztowiek by jej naprawde chciat, i réwnie
rzadko przychodzi w postaci wielkiej, jasnej deklaracji: ,od dzi$ bedzie lepiej”. Czesto jest cicha, nieefektowna,
niemal uparta. To ta czastka w https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/ srodku,
ktora mowi: ,moze jeszcze troche”, nawet jedli ,troche” ma wyglad szarej poranki kanapki i wolniejszego
oddechu.

Gdy jest trudno, nadzieja fatwo traci twarz. Zaczyna sie wtedy myslenie typu: ,nie ma sensu”, ,to i tak sie nie uda”,
4Ja juz tak mam”, albo bardziej subtelne: ,poczekam az zrobi sie |zej". Problem polega na tym, ze ,Izej" czesto nie
przychodzi na rozkaz. A jesli nadzieje odktadamy na moment, w ktérym bél wreszcie ustapi, to mozemy czekac
dtugo. Dlatego pielegnowanie nadziei w trudnych chwilach to nie zbedny pozytywizm. To praca, w ktorej chodzi o

odzyskanie sprawczosci, a nie o zaprzeczanie rzeczywistosci.

Nie napisze ci, ze nadzieja zawsze zwycieza. Napisze raczej, jak sie do niej dobra¢, kiedy rzeczy sa skomplikowane,

a ciato i umyst reaguja zmeczeniem, lekiem albo ztoscia. | jak nie robi¢ z nadziei kolejnego obowigzku.

Co nadzieja robi w trudzie

W mojej praktyce psychologicznej, ale tez w zyciu, widziatem r6znice miedzy dwoma stanami, ktére na pierwszy
rzut oka wygladaja podobnie. Pierwszy to ,wytrzymuje”, drugi to ,mam kierunek”. Osoba moze wytrzymywac i
jednoczesnie traci¢ kierunek, a wtedy nawet drobne zmagania zaczynaja kosztowa¢ podwodjnie. Nadzieja dziata

jak kompas, chocby niedoktadny. Nie mowi, ze droga bedzie przyjemna, méwi, ze warto i$¢ w jakas strone, bo jest

tam chodby cien mozliwosci.

To wazne, bo w trudzie cztowiek czesto nie potrzebuje motywujacych cytatow. Potrzebuje mikrorzeczy: kolejnego
oddechu, decyzji o tym, by nie zrywac¢ kontaktu, zrobienia jednego kroku, przezycia nocy bez oszukiwania sie, ze
jutro na pewno bedzie fatwe. Nadzieja nie usuwa ciezaru, ale zmienia jego uktad. Sprawia, ze ciezar nie jest

jedynym opisem twojej sytuacji.

Nadzieja ma tez funkcje ochronna. Kiedy jest jej mato, tatwiej wpasé¢ w uogdlnienia: ,zawsze", ,nigdy”, ,wszedzie".

Kiedy jest jej cho¢ odrobina, uogdlnienia tracg grunt. Mozesz powiedzie¢: ,teraz jest trudno”, zamiast: ,jestem
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problemem”. To ogromna roznica, bo ,jestem problemem” uruchamia wstyd, a ,teraz jest trudno” uruchamia

szukanie rozwigzan.

Kiedy nadzieja sie kurczy, a nie ,,musi sie pojawic”

Jest tez druga strona medalu. Nadzieja, gdy jej pilnujesz, potrafi zamieni¢ sie w presje. Widziatem osoby, ktore
styszaty od otoczenia: ,musisz wierzy¢”, ,bedzie dobrze”, ,nie mysl negatywnie”. Efekt bywa taki, ze w srodku
narasta bunt, a zewnetrznie cztowiek udaje pogode ducha. Jesli masz w sobie opdr, to nie znaczy, ze jeste$

,niedostatecznie pozytywny". To znaczy, ze twoja psychika protestuje przeciwko przymusowi.

Przyktad z codziennosci: znajomy po stracie bliskiej osoby wracat z pracy pézno, w $rodku nocy. Mowit, ze ,juz
powinien by¢ inaczej”. Kiedy zapytatem, co znaczy ,powinien”, odpowiedziat: ,ze powinien mie¢ nadzieje na
przysztos¢, bo przeciez zycie idzie dalej”. Tylko ze on nie miat odwagi na nadzieje, bo bat sie, ze jesli jg poczuje, to

zdradzi pamiec o zmartej osobie. To byta logika zatoby, nie brak wrazliwosci.

W takich sytuacjach nadzieje trzeba pielegnowac inaczej niz w poradach, ktére brzmia jak slogan. Zamiast ,bedzie
lepiej” pojawia sie: ,bede zyt dalej, nie uciekajac od tego, co wazne". To tez nadzieja, tylko nie w formie obietnicy

komfortu.

Najpierw regulacja, potem dopiero myslenie

W trudnych czasach mézg czesto dziata w trybie alarmowym. Jesli ciato jest spiete, serce przyspiesza, sen sie
sypie, a mysli kraza jak na petli, to rozmowa o ,podejsciu do zycia” jest jak méwienie o filozofii, gdy kto$ wtasnie
ma goraczke. Nadzieja w takich momentach bywa trudna, bo uktad nerwowy nie ma warunkéw do spokojnej

oceny.

To nie znaczy, ze masz zawsze ,uspokoi¢ sie”, zanim cokolwiek zrobisz. Ale jest sens zacza¢ od regulacji. W
praktyce oznacza to proste rzeczy, ktdre realnie obnizajg napiecie: jedzenie wtedy, gdy zwyczajnie ciessie sie gtod
w zotadku, nawodnienie, przerwa od ekranu, krotszy niz zwykle spacer albo kilka minut w innym pomieszczeniu.

Tak, to brzmi banalnie. Ale banalnos$¢ bywa cenng, bo daje dostep do nadziei bez wielkich obietnic.

Kiedys$ pracowatem z osobag, ktora trzymata sie na duchu w sposdb przypominajacy zacisnietg pies¢. Deklarowata,
ze ,musi by¢ silna”, ale w srodku miata wyczerpanie tak duze, ze kazda rozmowa konczyta sie ptaczem lub
wybuchami. ZrobilisSmy test na tydzien: najpierw sen o statej porze w realnym zakresie, potem jedzenie regularnie,
potem dopiero rozmowy o przysztosci. W potowie tygodnia nadzieja pojawita sie nie jako nowa idea, tylko jako

ulga, ze da sie funkcjonowac bez ciggtego zrywania.

Jesli masz za soba serie dni, w ktérych ,nie ma sity”, to nie zaczynaj od planowania wielkich zmian. Zacznij od

tego, co uspokaja system. Nadzieja lubi warunki.

Mysl o nadziei jak o miesniu, nie jak o Swietym graalu

Wiele osdb, kiedy styszy o pielegnowaniu nadziei, wyobraza sobie co$ w rodzaju rytuatu: siadasz, medytujesz,
wizualizujesz przyszto$¢, a potem czujesz btogostawiony spokdj. Realnie, czesciej wyglada to tak: nadzieja wraca
falami. Raz jest jej mniej, raz wiecej. | jesli uznasz, ze ma by¢ zawsze, to kazda przerwa w jej odczuwaniu stanie sie

dowodem, ze ,nie potrafisz”.

Mozesz podejs¢ do nadziei jak do miesnia. Miesien ¢wiczy sie matymi powtdrzeniami, a nie jednorazowym
rekordem. W psychice te ,powtdrzenia” to drobne doswiadczenia, ktére méwia: ,zrobitem cos, co ma zwiazek z

tym, czego chce”. Nawet jesli to maty krok, nawet jesli efekt bedzie pdzniej.



W praktyce jedna decyzja bywa wazniejsza niz godzina motywacji. Dla kogo$ to bedzie wystanie wiadomosci do
przyjaciela zamiast zamykania sie. Dla innej osoby to bedzie umdwienie wizyty, ktéra wczesniej odktadata sie ,na
pozniej”. Dla kogos jeszcze to bedzie powiedzenie partnerowi: ,jestem dzi$ w dotku, potrzebuje twojej obecnosci,
nie rad”. Nadzieja nie rosnie na pustym miejscu. Rosnie na dowodach, ktére kolekcjonujesz dla siebie, ze potrafisz

dziata¢ nawet w trudzie.

Zastap ,,zawsze" i ,nigdy” jezykiem, ktory daje przestrzen

Nadzieja czesto upada przez jezyk. Nie w sensie ,nie wolno ci méwic zle", tylko w sensie: twoje stowa porzadkuja
rzeczywistos¢ w gtowie. Kiedy méwisz ,zawsze jest tak samo”, mdzg nie szuka innych wariantéw. Kiedy méwisz

Lteraz jest ciezko i nie wiem jeszcze, jak to rozwigze”, mdzg dostaje sygnat, ze sytuacja jest dynamiczna.

Proponuje ¢wiczenie nie jako mantra, tylko jako mape. Wybierz jedno zdanie, ktore jest dzi$ zbyt absolutne.
Zamien je na zdanie z ograniczeniem w czasie albo z przestrzenia na wyjatek. Niech to brzmi jak opis, a nie jak

oszustwo.
Na przyktad:

® ,Zawsze zawalam” zamieniasz na ,w ostatnich tygodniach bytem przecigzony i kilka rzeczy mi sie wymkneto,

moge je uporzadkowac po kolei”.

e _Nikt mi nie pomaga” zamieniasz na ,czasem nie umiem poprosi¢ o pomoc, a gdy prosze, czes¢ osdb
reaguje”.

e ,Nigdy nie bedzie lepiej” zamieniasz na ,nie wiem, kiedy bedzie |zej, ale sg mate momenty, w ktérych

oddycha mi sie tatwiej".

To nie jest pozytywne myslenie. To jest precyzja. | precyzja bywa terapeutyczna, bo ogranicza cierpienie do tego,

co realne.

Nadzieja a zatoba, lek i poczucie winy

Sa sytuacje, w ktorych ,nadzieja” ma trudny kontekst emocjonalny. Zatoba czesto wigze nadzieje z poczuciem
zdrady. Lek moze wigza¢ nadzieje z ryzykiem, ze jesli przestaniesz sie zabezpiecza¢, cos sie stanie. Poczucie winy

potrafi méwié: ,nie zastuguje na lepsze”.

Jesli czujesz, ze nadzieja ma w tobie jakies ,ale”, zatrzymaj sie. ,Ale” bywa ochrong przed bélem. Jesli sprébujesz

go usunac sitg, nadzieja moze sie cofnad jeszcze bardziej.

Znam osoby, ktore w zatobie mowity: ,gdybym miata nadzieje, to znaczytoby, ze przestaje kochac”. To nieprawda,
ale rozumienie emocji jest wazne. Nadzieja w zatobie moze przybra¢ forme przeniesienia wiezi, nie zapomnienia.

Nadzieja moze oznaczac: ,naucze sie zy¢ z tym, co utracitem, tak zeby byto w tym miejsce dla mnie i dla ciebie,
ktorych juz nie ma”.

W leku nadzieja czasem oznacza oddalenie kontroli. Dlatego trzeba sie do niej dobiera¢ etapami, nie skokowo.
Jesdli lek moéwi ci: ,musisz sprawdzi¢, bo inaczej bedzie katastrofa”, to nie probuj go ucisza¢. Sprobuj znalez¢
kontrole, ktéra jest proporcjonalna. Czasem nadzieja zaczyna sie od matego ograniczenia kompulsji, nie od

rezygnacji z bezpieczenstwa.

A poczucie winy? Tu najczesciej pojawia sie konflikt miedzy tym, co myslisz, ze powinienes, a tym, co byto
mozliwe. Nadzieja moze przyjs¢ dopiero wtedy, kiedy uznasz, ze robienie najlepszego, co wtedy potrafites, nie
byto luksusem. Byto realnym dziataniem w warunkach, jakie miates.



Praktykowanie nadziei przez relacje, nie przez samotne zrywy

Nadzieja czesto jest spoteczna. Nawet jesli w Srodku ciemno, to czasem wystarczy, ze kto$ cie zobaczy bez
oceniania. Nie chodzi o to, zeby ktos cie rozbawit albo zapewnit o wszystkim. Chodzi o obecnos¢, ktéra nie

wymaga od ciebie udawania.

Jesli masz bliska osobe, z ktorg czujesz sie bezpiecznie, sprobuj komunikatu w stylu: ,teraz jest mi ciezko, nie
potrzebuje rozwigzan od razu, potrzebuje towarzystwa". To zdejmuje z drugiej strony presje bycia ,ratownikiem”. |

zdejmuje z ciebie presje bycia ,dzielnym”.

Czasem nadzieje daje tez relacja z sama soba. Brzmi to jak slogan, ale w praktyce dziata, gdy dbasz o rytm dnia.
Jesli codziennie jeste$ dla siebie tylko sedzia, to nadzieja bedzie miata trudniej. Jesli stajesz sie dla siebie

partnerem w drobnych decyzjach, nadzieja wrasta.

Kiedys, w okresie przecigzenia, zdatem sobie sprawe, ze potrafie rozmawia¢ z innymi tagodnie, a do siebie
wracam z krytyka. Wprowadzitem ograniczenie: do czasu, az zjem i zrobie cho¢ minimalny ruch, nie prowadze
rozmoéw ,o0 tym, kim jestem”. Brzmi prosto, ale to byta granica. Psychika nie chciata filozofii w stanie gtodu i

napiecia. Gdy to uwzglednitem, nadzieja zaczeta wracac jak swiatto za chmura.

Drobne kroki, ktore maja sens w twojej sytuacji

Sa sytuacje, w ktérych ,zréb cos dla siebie” brzmi jak kpina. Kiedy cierpisz, mozesz nie mie¢ energii ani na

prysznic, ani na ,self-care”. Wtedy sens ma myslenie o krokach minimalnych i uzytecznych.

Uzyteczne znaczy: dajag ci odrobine wptywu na to, co dzigje sie teraz. Jesli masz trud z koncentracjg, to nie planu;j
wielogodzinnych zadan, planuj krotkie rundy. Jesli masz lek przed rozmowami, zacznij od krétkiej wiadomosci.
Jesli nie masz motywacji, zacznij od czynnosci, ktéra zmienia twoje warunki, na przyktad swiatto w mieszkaniu,

kontakt z inng osoba albo uporzadkowanie jednej rzeczy w przestrzeni.

Jedna rzecz, o ktorej warto pamietad: czasem nadzieja wymaga decyzji o tym, czego nie robi¢. Znam osoby, ktére
w trudzie obcigzaty sie obowiazkami ,zeby nie odpoczywac za duzo”. To brzmi dziwnie, ale bywa. Wtedy nadzieja

pojawia sie, kiedy przestajesz pompowac sobie dodatkowe Zrodta napiecia.

Jesli chcesz konkretny przyktad: ktos w kryzysie finansowym czesto zamartwia sie i codziennie sprawdza konto.
Efekt jest taki, ze lek rosnie, a zdolnos$¢ do dziatania spada. Tu nadzieja nie pojawia sie przez ,wiare w lepsze”.
Pojawia sie przez zmiane rytmu sprawdzania, przygotowanie jednej listy zobowigzan, skontaktowanie sie z jedna

instytucja lub osoba i danie sobie czasu na wykonanie tej jednej czynnosci bez ciggtego dobijania.

Jak rozpoznac, ze nadziei potrzebujesz nie tylko ,,od siebie”

Czasem nadzieja nie wraca dlatego, ze w tle dzieje sie cos, co przerasta samodzielne proby. Depresja, dtugotrwaty
lek, reakcje po traumie, zaburzenia snu, problemy hormonalne i neurologiczne to obszary, w ktérych sama sita

woli bywa za mata. Wtedy pielegnowanie nadziei to nie ,bardzigj sie staraj”. To ,skorzystaj z pomocy”.

Nie chodzi o to, zeby zawsze od razu is¢ do specjalisty. Chodzi o rozeznanie sygnatow. Jesli przez tygodnie twoje
funkcjonowanie mocno spada, jesli pojawiaja sie mysli samobdjcze albo poczucie, ze nie ma dla ciebie miejsca, to

nie jest czas na samodzielne eksperymenty. To jest czas na wsparcie, pilne lub nie, ale realne.

Jezeli czujesz, ze sytuacja jest naglaca, w Polsce mozesz skorzysta¢ z catodobowej pomocy poprzez numery
wsparcia, a takze kontaktu z lokalnymi osrodkami interwencji kryzysowej. Gdy pojawia sie ryzyko zrobienia sobie

krzywdy, priorytetem jest bezpieczenstwo.



Jesli méwimy o lzejszych, ale dtugich stanach, terapia bywa sposobem na uporzadkowanie tego, co wewnatrz jest
chaotyczne. Nadzieja w terapii nie polega na tym, ze kto§ wmawia ci optymizm. Polega na tym, ze wspdlnie

buduje sie dowody, ze mozesz mie¢ wptyw, oraz tworzy sie jezyk i granice, ktére zmniejszaja cierpienie.

Wbuduj nadzieje w plan dnia, a nie w emocje

Najtrudniejsze pytanie brzmi zwykle: ,co mam zrobi¢, zeby mie¢ nadzieje, kiedy jej nie ma?” Dla wielu oséb
odpowiedz lezy w rytmie. Emocje sa zmienne, ale dzien ma strukture. Jesli zbudujesz strukture, emocje zaczna

mie¢ mniej przestrzeni na katastrofizowanie.

Nie musisz planowac perfekcyjnie. Wystarczy, ze stworzysz mate punkty powrotu. Takie punkty to czynnosci, ktére
wiesz, ze zmieniaja twoje ciato i gtowe: kawa po jedzeniu, krétki spacer, jedna rozmowa, jedna rzecz skonczona.

Dzieki temu twoja psychika dostaje komunikat: ,jest cos, co sie dzieje, a nie tylko cos, co ci sie przytrafia”.

Jedli chcesz, mozesz potraktowac to jak codzienny kontrakt z samym soba. Gdy nadzieja jest niska, nie pytasz ,czy

chce mi sie wierzyc¢". Pytasz ,czy zrobie jedng rzecz, ktéra wiacza przysztosé, chociazby minimalnie”.
Ponizej jedno krotkie, realne podejscie, ktore czesto dziata w trudnych tygodniach:

1. Zapisz w 2 zdaniach, co jest dzis najbardziej bolesne, bez oceniania siebie.

2. Wybierz jedna rzecz, ktdrg mozesz zrobi¢ w ciggu najblizszych 24 godzin, nawet mata.

3. Zdecyduj, co moze poczekad, i potraktuj to jako ochrone energii.

4. Zaplanuj kontakt z kim$ lub z jakim$ miejscem, ktére daje ci poczucie bycia cztowiekiem, nie problemem.

5. Wieczorem odnotuj dowéd, ze chociaz jedno ,utkwito” - na przyktad wiadomos¢ wystana, prysznic zrobiony,

spacer odbyty.

To nie ma w cudowny sposob usunac trudnosci. Ale czesto zmniejsza bezradno$¢, a to jedna z najwiekszych

trucizn nadziei.

Kiedy trudno dziata¢, pozwol sobie na , nadzieje w wersji
podstawowej”

Bywa, ze jedyne, co jestes w stanie zrobi¢, to przejs¢ przez dzien. | tu pojawia sie wazne rozréznienie: nadzieja nie
musi oznacza¢ aktywnego budowania przysztosci. Moze oznaczal przetrwanie bez utraty siebie. Nadzieja

podstawowa to zgoda na to, ze dzisiaj wystarczy nie doktadac sobie najgorszych rzeczy.

.Najgorsze rzeczy” to czasem samotne rozpamietywanie do rana, czasem alkohol w dawkach, ktére nasilajg lek,
czasem scrollowanie tematéw, ktore podkrecajg wstyd. Nadzieja w wersji podstawowej potrafi wygladac jak

usuniecie jednego zapalnika z twojego otoczenia. Jesli jutro przyjdzie wiecej sity, dopiero wtedy buduje sie nowe
kroki.

Czemu to dziata? Bo nadzieja jest paliwem. Jesli paliwo jest na wykonhczeniu, to najpierw ograniczasz straty. A

dopiero potem przywracasz ruch.

Nadzieja a sens: nie kazdy dzien musi by¢ ,,znaczacy”

W trudzie tatwo popas¢ w putapke sensu. Cztowiek zaczyna oczekiwag, ze jesli ma cierpie¢, to jeszcze musi miec z
tego ,lekcje”, ma zrozumiec wszystko i wynies¢ madrosc. To bywa okrutne. Nie kazde cierpienie ma sens w takim

znaczeniu, w jakim obiecuje popkultura.



Sens w praktyce bywa bardziej przyziemny: ze ktos jest obok, ze dbasz o zdrowie, ze rozmawiasz, ze stawiasz
granice, ze nie znikasz z zycia catkiem. Nadzieja moze wyrasta¢ z drobnych aktéw troski. Nie dlatego, ze

Lwszystko ma ukryty cel”, tylko dlatego, ze troska jest dziataniem, ktore buduje przyszte mozliwosci.

Jezeli zmagasz sie z mysla, ze bez sensu nie warto, sprébuj zamieni¢ ja na inna: ,nawet jesli dzi$ nie rozumiem,
moge zachowad kierunek”. Kierunek nie musi by¢ wielki. Moze by¢ jednym zdaniem: ,chce by¢ cztowiekiem, do

ktorego chce sie wracac”.

Jak rozmawia¢ o nadziei, zeby nie ranic¢ ani siebie, ani innych

W trudzie ludzie czesto chcg pomoc. Jednak ich pomoc czasem uderza. ,Powinnas mie¢ nadzieje” albo ,inni maja

gorzej" brzmia jak odrzucenie. Mozna chcie¢ dobrze, a jednak odbiera¢ komus przestrzehn do przezywania.

Jesli to twoje okolice rodzinne, przyjaciele albo praca, warto mie¢ gotowa prosbe. Nie musi by¢ dtuga. Wystarczy,

by druga osoba wiedziata, czego teraz nie chcesz.

Mozesz powiedziec: ,nie potrzebuje pocieszania, potrzebuje wsparcia w praktyce, na przyktad wspdlnego wyjscia
na godzine albo rozmowy bez rad”. Albo: ,dziekuje, ale lepiej jesli niczego nie komentujesz, tylko siedzisz obok”.

To proste, a dziata, bo nadzieja nie rodzi sie z porad, tylko z relacji, ktéra nie wymusza.

| wazne, by nie uktada¢ nadziei wytacznie w rozmowach. Rozmowy sa kluczowe, ale nadzieja potrzebuje tez

czynu. Nawet minimalnego.

Pytanie, ktore warto nosi¢ w kieszeni

Na koniec zostawie pytanie, ktore powraca jak latarnia. Gdy jest ciezko i nie umiesz mysle¢ o przysztosci, zadaj

sobie: ,,co dzi§ byloby malym dowodem, ze jeszcze nie oddaje steru?”

Moze to by¢ wiadomosé. Moze to byc jedzenie. Moze to byc¢ prysznic i ubranie czegos, co daje cho¢ odrobine
godnosci. Moze to by¢ decyzja, ze dzi$ nie bedziesz rozliczat sie z zycia w skrajnych kategoriach. To wszystko sa
mikrodowody steru w twoich rekach. Nadzieja zaczyna wtedy rosngé, bo twoja psychika przestaje stucha¢ tylko
katastrofy.

Nadzieja nie musi przyjs¢ jak stonce. Czasem przychodzi jak krok w korytarzu, ktérym nie wiesz jeszcze, dokad
prowadzi. Ale idziesz, bo wiesz, ze zatrzymanie tez ma cene, a ty potrafisz zaptaci¢ mniej, jesli zrobisz cho¢ jeden

ruch.



