
Nadzieja nie działa jak włącznik. Zwykle nie pojawia się wtedy, kiedy człowiek by jej naprawdę chciał, i równie
rzadko przychodzi w postaci wielkiej, jasnej deklaracji: „od dziś będzie lepiej”. Często jest cicha, nieefektowna,
niemal uparta. To ta cząstka w środku, która mówi: „może jeszcze trochę”, nawet jeśli „trochę” ma wygląd szarej
poranki kanapki i wolniejszego oddechu.

Gdy jest trudno, nadzieja łatwo traci twarz. Zaczyna się wtedy myślenie typu: „nie ma sensu”, „to i tak się nie uda”,
„ja już tak mam”, albo bardziej subtelne: „poczekam aż zrobi się lżej”. Problem polega na tym, że „lżej” często nie
przychodzi na rozkaz. A jeśli nadzieję odkładamy na moment, w którym ból wreszcie ustąpi, to możemy czekać
długo. Dlatego pielęgnowanie nadziei w trudnych chwilach to nie zbędny pozytywizm. To praca, w której chodzi o
odzyskanie sprawczości, a nie o zaprzeczanie rzeczywistości.

Nie napiszę ci, że nadzieja zawsze zwycięża. Napiszę raczej, jak się do niej dobrać, kiedy rzeczy są skomplikowane,
a ciało i umysł reagują zmęczeniem, lękiem albo złością. I jak nie robić z nadziei kolejnego obowiązku.

Co nadzieja robi w trudzie
W mojej praktyce psychologicznej, ale też w życiu, widziałem różnicę między dwoma stanami, które na pierwszy
rzut oka wyglądają podobnie. Pierwszy to „wytrzymuję”, drugi to „mam kierunek”. Osoba może wytrzymywać i
jednocześnie tracić kierunek, a wtedy nawet drobne zmagania zaczynają kosztować podwójnie. Nadzieja działa
jak kompas, choćby niedokładny. Nie mówi, że droga będzie przyjemna, mówi, że warto iść w jakąś stronę, bo jest
tam choćby cień możliwości.

To ważne, bo w trudzie człowiek często nie potrzebuje motywujących cytatów. Potrzebuje mikrorzeczy: kolejnego
oddechu, decyzji o tym, by nie zrywać kontaktu, zrobienia jednego kroku, przeżycia nocy bez oszukiwania się, że
jutro na pewno będzie łatwe. Nadzieja nie usuwa ciężaru, ale zmienia jego układ. Sprawia, że ciężar nie jest
jedynym opisem twojej sytuacji.

Nadzieja ma też funkcję ochronną. Kiedy jest jej mało, łatwiej wpaść w uogólnienia: „zawsze”, „nigdy”, „wszędzie”.
Kiedy jest jej choć odrobina, uogólnienia tracą grunt. Możesz powiedzieć: „teraz jest trudno”, zamiast: „jestem
problemem”. To ogromna różnica, bo „jestem problemem” uruchamia wstyd, a „teraz jest trudno” uruchamia
szukanie rozwiązań.

Kiedy nadzieja się kurczy, a nie „musi się pojawić”



Jest też druga strona medalu. Nadzieja, gdy jej pilnujesz, potrafi zamienić się w presję. Widziałem osoby, które
słyszały od otoczenia: „musisz wierzyć”, „będzie dobrze”, „nie myśl negatywnie”. Efekt bywa taki, że w środku
narasta bunt, a zewnętrznie człowiek udaje pogodę ducha. Jeśli masz w sobie opór, to nie znaczy, że jesteś
„niedostatecznie pozytywny”. To znaczy, że twoja psychika protestuje przeciwko przymusowi.

Przykład z codzienności: znajomy po stracie bliskiej osoby wracał z pracy późno, w środku nocy. Mówił, że „już
powinien być inaczej”. Kiedy zapytałem, co znaczy „powinien”, odpowiedział: „że powinien mieć nadzieję na
przyszłość, bo przecież życie idzie dalej”. Tylko że on nie miał odwagi na nadzieję, bo bał się, że jeśli ją poczuje, to
zdradzi pamięć o zmarłej osobie. To była logika żałoby, nie brak wrażliwości.

W takich sytuacjach nadzieję trzeba pielęgnować inaczej niż w poradach, które brzmią jak slogan. Zamiast „będzie
lepiej” pojawia się: „będę żył dalej, nie uciekając od tego, co ważne”. To też nadzieja, tylko nie w prawdziwy-
sukces.pl formie obietnicy komfortu.

Najpierw regulacja, potem dopiero myślenie
W trudnych czasach mózg często działa w trybie alarmowym. Jeśli ciało jest spięte, serce przyspiesza, sen się
sypie, a myśli krążą jak na pętli, to rozmowa o „podejściu do życia” jest jak mówienie o filozofii, gdy ktoś właśnie
ma gorączkę. Nadzieja w takich momentach bywa trudna, bo układ nerwowy nie ma warunków do spokojnej
oceny.

To nie znaczy, że masz zawsze „uspokoić się”, zanim cokolwiek zrobisz. Ale jest sens zacząć od regulacji. W
praktyce oznacza to proste rzeczy, które realnie obniżają napięcie: jedzenie wtedy, gdy zwyczajnie cięssie się głód
w żołądku, nawodnienie, przerwa od ekranu, krótszy niż zwykle spacer albo kilka minut w innym pomieszczeniu.
Tak, to brzmi banalnie. Ale banalność bywa cenną, bo daje dostęp do nadziei bez wielkich obietnic.

Kiedyś pracowałem z osobą, która trzymała się na duchu w sposób przypominający zaciśniętą pięść. Deklarowała,
że „musi być silna”, ale w środku miała wyczerpanie tak duże, że każda rozmowa kończyła się płaczem lub
wybuchami. Zrobiliśmy test na tydzień: najpierw sen o stałej porze w realnym zakresie, potem jedzenie regularnie,
potem dopiero rozmowy o przyszłości. W połowie tygodnia nadzieja pojawiła się nie jako nowa idea, tylko jako
ulga, że da się funkcjonować bez ciągłego zrywania.

Jeśli masz za sobą serię dni, w których „nie ma siły”, to nie zaczynaj od planowania wielkich zmian. Zacznij od
tego, co uspokaja system. Nadzieja lubi warunki.

Myśl o nadziei jak o mięśniu, nie jak o świętym graalu
Wiele osób, kiedy słyszy o pielęgnowaniu nadziei, wyobraża sobie coś w rodzaju rytuału: siadasz, medytujesz,
wizualizujesz przyszłość, a potem czujesz błogosławiony spokój. Realnie, częściej wygląda to tak: nadzieja wraca
falami. Raz jest jej mniej, raz więcej. I jeśli uznasz, że ma być zawsze, to każda przerwa w jej odczuwaniu stanie się
dowodem, że „nie potrafisz”.

Możesz podejść do nadziei jak do mięśnia. Mięsień ćwiczy się małymi powtórzeniami, a nie jednorazowym
rekordem. W psychice te „powtórzenia” to drobne doświadczenia, które mówią: „zrobiłem coś, co ma związek z
tym, czego chcę”. Nawet jeśli to mały krok, nawet jeśli efekt będzie później.

W praktyce jedna decyzja bywa ważniejsza niż godzina motywacji. Dla kogoś to będzie wysłanie wiadomości do
przyjaciela zamiast zamykania się. Dla innej osoby to będzie umówienie wizyty, która wcześniej odkładała się „na
później”. Dla kogoś jeszcze to będzie powiedzenie partnerowi: „jestem dziś w dołku, potrzebuję twojej obecności,
nie rad”. Nadzieja nie rośnie na pustym miejscu. Rośnie na dowodach, które kolekcjonujesz dla siebie, że potrafisz
działać nawet w trudzie.

https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/
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Zastąp „zawsze” i „nigdy” językiem, który daje przestrzeń
Nadzieja często upada przez język. Nie w sensie „nie wolno ci mówić źle”, tylko w sensie: twoje słowa porządkują
rzeczywistość w głowie. Kiedy mówisz „zawsze jest tak samo”, mózg nie szuka innych wariantów. Kiedy mówisz
„teraz jest ciężko i nie wiem jeszcze, jak to rozwiążę”, mózg dostaje sygnał, że sytuacja jest dynamiczna.

Proponuję ćwiczenie nie jako mantra, tylko jako mapę. Wybierz jedno zdanie, które jest dziś zbyt absolutne.
Zamień je na zdanie z ograniczeniem w czasie albo z przestrzenią na wyjątek. Niech to brzmi jak opis, a nie jak
oszustwo.

Na przykład:

„Zawsze zawalam” zamieniasz na „w ostatnich tygodniach byłem przeciążony i kilka rzeczy mi się wymknęło,
mogę je uporządkować po kolei”.

„Nikt mi nie pomaga” zamieniasz na „czasem nie umiem poprosić o pomoc, a gdy proszę, część osób
reaguje”.

„Nigdy nie będzie lepiej” zamieniasz na „nie wiem, kiedy będzie lżej, ale są małe momenty, w których
oddycha mi się łatwiej”.

To nie jest pozytywne myślenie. To jest precyzja. I precyzja bywa terapeutyczna, bo ogranicza cierpienie do tego,
co realne.

Nadzieja a żałoba, lęk i poczucie winy
Są sytuacje, w których „nadzieja” ma trudny kontekst emocjonalny. Żałoba często wiąże nadzieję z poczuciem
zdrady. Lęk może wiązać nadzieję z ryzykiem, że jeśli przestaniesz się zabezpieczać, coś się stanie. Poczucie winy
potrafi mówić: „nie zasługuję na lepsze”.

Jeśli czujesz, że nadzieja ma w tobie jakieś „ale”, zatrzymaj się. „Ale” bywa ochroną przed bólem. Jeśli spróbujesz
go usunąć siłą, nadzieja może się cofnąć jeszcze bardziej.

Znam osoby, które w żałobie mówiły: „gdybym miała nadzieję, to znaczyłoby, że przestaję kochać”. To nieprawda,
ale rozumienie emocji jest ważne. Nadzieja w żałobie może przybrać formę przeniesienia więzi, nie zapomnienia.
Nadzieja może oznaczać: „nauczę się żyć z tym, co utraciłem, tak żeby było w tym miejsce dla mnie i dla ciebie,
których już nie ma”.

W lęku nadzieja czasem oznacza oddalenie kontroli. Dlatego trzeba się do niej dobierać etapami, nie skokowo.
Jeśli lęk mówi ci: „musisz sprawdzić, bo inaczej będzie katastrofa”, to nie próbuj go uciszać. Spróbuj znaleźć
kontrolę, która jest proporcjonalna. Czasem nadzieja zaczyna się od małego ograniczenia kompulsji, nie od
rezygnacji z bezpieczeństwa.

A poczucie winy? Tu najczęściej pojawia się konflikt między tym, co myślisz, że powinieneś, a tym, co było
możliwe. Nadzieja może przyjść dopiero wtedy, kiedy uznasz, że robienie najlepszego, co wtedy potrafiłeś, nie
było luksusem. Było realnym działaniem w warunkach, jakie miałeś.

Praktykowanie nadziei przez relacje, nie przez samotne zrywy
Nadzieja często jest społeczna. Nawet jeśli w środku ciemno, to czasem wystarczy, że ktoś cię zobaczy bez
oceniania. Nie chodzi o to, żeby ktoś cię rozbawił albo zapewnił o wszystkim. Chodzi o obecność, która nie
wymaga od ciebie udawania.



Jeśli masz bliską osobę, z którą czujesz się bezpiecznie, spróbuj komunikatu w stylu: „teraz jest mi ciężko, nie
potrzebuję rozwiązań od razu, potrzebuję towarzystwa”. To zdejmuje z drugiej strony presję bycia „ratownikiem”. I
zdejmuje z ciebie presję bycia „dzielnym”.

Czasem nadzieję daje też relacja z samą sobą. Brzmi to jak slogan, ale w praktyce działa, gdy dbasz o rytm dnia.
Jeśli codziennie jesteś dla siebie tylko sędzią, to nadzieja będzie miała trudniej. Jeśli stajesz się dla siebie
partnerem w drobnych decyzjach, nadzieja wrasta.

Kiedyś, w okresie przeciążenia, zdałem sobie sprawę, że potrafię rozmawiać z innymi łagodnie, a do siebie
wracam z krytyką. Wprowadziłem ograniczenie: do czasu, aż zjem i zrobię choć minimalny ruch, nie prowadzę
rozmów „o tym, kim jestem”. Brzmi prosto, ale to była granica. Psychika nie chciała filozofii w stanie głodu i
napięcia. Gdy to uwzględniłem, nadzieja zaczęła wracać jak światło za chmurą.

Drobne kroki, które mają sens w twojej sytuacji
Są sytuacje, w których „zrób coś dla siebie” brzmi jak kpina. Kiedy cierpisz, możesz nie mieć energii ani na
prysznic, ani na „self-care”. Wtedy sens ma myślenie o krokach minimalnych i użytecznych.

Użyteczne znaczy: dają ci odrobinę wpływu na to, co dzieje się teraz. Jeśli masz trud z koncentracją, to nie planuj
wielogodzinnych zadań, planuj krótkie rundy. Jeśli masz lęk przed rozmowami, zacznij od krótkiej wiadomości.
Jeśli nie masz motywacji, zacznij od czynności, która zmienia twoje warunki, na przykład światło w mieszkaniu,
kontakt z inną osobą albo uporządkowanie jednej rzeczy w przestrzeni.

Jedna rzecz, o której warto pamiętać: czasem nadzieja wymaga decyzji o tym, czego nie robić. Znam osoby, które
w trudzie obciążały się obowiązkami „żeby nie odpoczywać za dużo”. To brzmi dziwnie, ale bywa. Wtedy nadzieja
pojawia się, kiedy przestajesz pompować sobie dodatkowe źródła napięcia.

Jeśli chcesz konkretny przykład: ktoś w kryzysie finansowym często zamartwia się i codziennie sprawdza konto.
Efekt jest taki, że lęk rośnie, a zdolność do działania spada. Tu nadzieja nie pojawia się przez „wiarę w lepsze”.
Pojawia się przez zmianę rytmu sprawdzania, przygotowanie jednej listy zobowiązań, skontaktowanie się z jedną
instytucją lub osobą i danie sobie czasu na wykonanie tej jednej czynności bez ciągłego dobijania.

Jak rozpoznać, że nadziei potrzebujesz nie tylko „od siebie”
Czasem nadzieja nie wraca dlatego, że w tle dzieje się coś, co przerasta samodzielne próby. Depresja, długotrwały
lęk, reakcje po traumie, zaburzenia snu, problemy hormonalne i neurologiczne to obszary, w których sama siła
woli bywa za mała. Wtedy pielęgnowanie nadziei to nie „bardziej się staraj”. To „skorzystaj z pomocy”.

Nie chodzi o to, żeby zawsze od razu iść do specjalisty. Chodzi o rozeznanie sygnałów. Jeśli przez tygodnie twoje
funkcjonowanie mocno spada, jeśli pojawiają się myśli samobójcze albo poczucie, że nie ma dla ciebie miejsca, to
nie jest czas na samodzielne eksperymenty. To jest czas na wsparcie, pilne lub nie, ale realne.

Jeżeli czujesz, że sytuacja jest nagląca, w Polsce możesz skorzystać z całodobowej pomocy poprzez numery
wsparcia, a także kontaktu z lokalnymi ośrodkami interwencji kryzysowej. Gdy pojawia się ryzyko zrobienia sobie
krzywdy, priorytetem jest bezpieczeństwo.

Jeśli mówimy o lżejszych, ale długich stanach, terapia bywa sposobem na uporządkowanie tego, co wewnątrz jest
chaotyczne. Nadzieja w terapii nie polega na tym, że ktoś wmawia ci optymizm. Polega na tym, że wspólnie
buduje się dowody, że możesz mieć wpływ, oraz tworzy się język i granice, które zmniejszają cierpienie.

Wbuduj nadzieję w plan dnia, a nie w emocje



Najtrudniejsze pytanie brzmi zwykle: „co mam zrobić, żeby mieć nadzieję, kiedy jej nie ma?” Dla wielu osób
odpowiedź leży w rytmie. Emocje są zmienne, ale dzień ma strukturę. Jeśli zbudujesz strukturę, emocje zaczną
mieć mniej przestrzeni na katastrofizowanie.

Nie musisz planować perfekcyjnie. Wystarczy, że stworzysz małe punkty powrotu. Takie punkty to czynności, które
wiesz, że zmieniają twoje ciało i głowę: kawa po jedzeniu, krótki spacer, jedna rozmowa, jedna rzecz skończona.
Dzięki temu twoja psychika dostaje komunikat: „jest coś, co się dzieje, a nie tylko coś, co ci się przytrafia”.

Jeśli chcesz, możesz potraktować to jak codzienny kontrakt z samym sobą. Gdy nadzieja jest niska, nie pytasz „czy
chce mi się wierzyć”. Pytasz „czy zrobię jedną rzecz, która włącza przyszłość, chociażby minimalnie”.

Poniżej jedno krótkie, realne podejście, które często działa w trudnych tygodniach:

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

2. Wybierz jedną rzecz, którą możesz zrobić w ciągu najbliższych 24 godzin, nawet małą.

3. Zdecyduj, co może poczekać, i potraktuj to jako ochronę energii.

4. Zaplanuj kontakt z kimś lub z jakimś miejscem, które daje ci poczucie bycia człowiekiem, nie problemem.

5. Wieczorem odnotuj dowód, że chociaż jedno „utkwiło” - na przykład wiadomość wysłana, prysznic zrobiony,
spacer odbyty.

To nie ma w cudowny sposób usunąć trudności. Ale często zmniejsza bezradność, a to jedna z największych
trucizn nadziei.

Kiedy trudno działać, pozwól sobie na „nadzieję w wersji
podstawowej”
Bywa, że jedyne, co jesteś w stanie zrobić, to przejść przez dzień. I tu pojawia się ważne rozróżnienie: nadzieja nie
musi oznaczać aktywnego budowania przyszłości. Może oznaczać przetrwanie bez utraty siebie. Nadzieja
podstawowa to zgoda na to, że dzisiaj wystarczy nie dokładać sobie najgorszych rzeczy.

„Najgorsze rzeczy” to czasem samotne rozpamiętywanie do rana, czasem alkohol w dawkach, które nasilają lęk,
czasem scrollowanie tematów, które podkręcają wstyd. Nadzieja w wersji podstawowej potrafi wyglądać jak
usunięcie jednego zapalnika z twojego otoczenia. Jeśli jutro przyjdzie więcej siły, dopiero wtedy buduje się nowe
kroki.

Czemu to działa? Bo nadzieja jest paliwem. Jeśli paliwo jest na wykończeniu, to najpierw ograniczasz straty. A
dopiero potem przywracasz ruch.

Nadzieja a sens: nie każdy dzień musi być „znaczący”
W trudzie łatwo popaść w pułapkę sensu. Człowiek zaczyna oczekiwać, że jeśli ma cierpieć, to jeszcze musi mieć z
tego „lekcję”, ma zrozumieć wszystko i wynieść mądrość. To bywa okrutne. Nie każde cierpienie ma sens w takim
znaczeniu, w jakim obiecuje popkultura.

Sens w praktyce bywa bardziej przyziemny: że ktoś jest obok, że dbasz o zdrowie, że rozmawiasz, że stawiasz
granice, że nie znikasz z życia całkiem. Nadzieja może wyrastać z drobnych aktów troski. Nie dlatego, że
„wszystko ma ukryty cel”, tylko dlatego, że troska jest działaniem, które buduje przyszłe możliwości.

Jeżeli zmagasz się z myślą, że bez sensu nie warto, spróbuj zamienić ją na inną: „nawet jeśli dziś nie rozumiem,
mogę zachować kierunek”. Kierunek nie musi być wielki. Może być jednym zdaniem: „chcę być człowiekiem, do
którego chce się wracać”.



Jak rozmawiać o nadziei, żeby nie ranić ani siebie, ani innych
W trudzie ludzie często chcą pomóc. Jednak ich pomoc czasem uderza. „Powinnaś mieć nadzieję” albo „inni mają
gorzej” brzmią jak odrzucenie. Można chcieć dobrze, a jednak odbierać komuś przestrzeń do przeżywania.

Jeśli to twoje okolice rodzinne, przyjaciele albo praca, warto mieć gotową prośbę. Nie musi być długa. Wystarczy,
by druga osoba wiedziała, czego teraz nie chcesz.

Możesz powiedzieć: „nie potrzebuję pocieszania, potrzebuję wsparcia w praktyce, na przykład wspólnego wyjścia
na godzinę albo rozmowy bez rad”. Albo: „dziękuję, ale lepiej jeśli niczego nie komentujesz, tylko siedzisz obok”.
To proste, a działa, bo nadzieja nie rodzi się z porad, tylko z relacji, która nie wymusza.

I ważne, by nie układać nadziei wyłącznie w rozmowach. Rozmowy są kluczowe, ale nadzieja potrzebuje też
czynu. Nawet minimalnego.

Pytanie, które warto nosić w kieszeni
Na koniec zostawię pytanie, które powraca jak latarnia. Gdy jest ciężko i nie umiesz myśleć o przyszłości, zadaj
sobie: „co dziś byłoby małym dowodem, że jeszcze nie oddaję steru?”

Może to być wiadomość. Może to być jedzenie. Może to być prysznic i ubranie czegoś, co daje choć odrobinę
godności. Może to być decyzja, że dziś nie będziesz rozliczał się z życia w skrajnych kategoriach. To wszystko są
mikrodowody steru w twoich rękach. Nadzieja zaczyna wtedy rosnąć, bo twoja psychika przestaje słuchać tylko
katastrofy.

Nadzieja nie musi przyjść jak słońce. Czasem przychodzi jak krok w korytarzu, którym nie wiesz jeszcze, dokąd
prowadzi. Ale idziesz, bo wiesz, że zatrzymanie też ma cenę, a ty potrafisz zapłacić mniej, jeśli zrobisz choć jeden
ruch.


