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Czym są przyjemności? 
 
„W tym dbaniu o małe przyjemności stworzyłam sobie kilka zasad, które może Tobie 
też okażą się przydatne (bo okazuje się, że człowiek z małych przyjemności też może 
zrobić uciążliwy obowiązek): 
 

1. W przyjemności nie chodzi o efekt, ale przyjemność płynącą z samego 
procesu. Efekt może być, lub nie, może być gorszy lub lepszy, ale 
samo doświadczenie ma dawać przyjemność. 

2. Przyjemność nie jest obowiązkiem do zrealizowania. W przyjemności 
nie musimy być konsekwentne i nie musimy kończyć, jeśli zaczęłyśmy. 
W przyjemności można powiedzieć "już mi się nie chce", "nie mam 
ochoty", "rzucam to w pizdu". 

3. Przyjemność ma nam sprawiać przyjemność. Inni ludzie nie muszą jej 
podzielać i jej rozumieć. Nie muszą jej akceptować, nie musi im się to 
podobać. Przyjemność ma być przyjemna dla Ciebie. 

4. Jeśli mamy tendencję do brania na siebie za dużo (a ja taką 
zdecydowanie mam) to warto przyjemność podzielić na małe kawałki 
i zobaczyć na ile mamy ochotę, a jak się ochota skończy, to ... 
skończyć. W ten sposób w moim ogródku wciąż są deski, które 
wymagają kolejnego zaimpregnowania a płótno do malowania stoi na 
kuchennym stole, a w pudełku obok leżą gotowe do użycia farby, bo 
czasami podchodzę i namaluję jedną kropkę - bo na tylko tyle mam 
ochotę. 

5. Przyjemność to coś, co Cię relaksuje, co sprawia, że jesteś "tu i teraz" 
i dzięki czemu nie myślisz o swoich słowach na literę "o" (choć 
oczywiście u Ciebie to mogą być zupełnie inne słowa na inną literę). 

6. Do sprawiania sobie przyjemności trzeba ... przywyknąć. To było dla 
mnie największym szokiem. Że ja - kiedyś mistrzyni odpuszczania, nic 
nie robienia i fundowania sobie przyjemności na każdym kroku, nagle 
obok siebie mam Cynicznego Krytyka, który w czasie malowania sączy 
mi zza ramienia ironiczne komentarze, o tym jak to sobie teraz 
maluję bazgrołki, a ważne problemy czekają na rozwiązanie i może 
powinnam się zabrać do roboty i do realizowania zadań, a nie kwiatki 
przesadzać. I to ja - kiedyś najbardziej asertywna kobieta świata - 
musi sama sobie tłumaczyć, że po pierwsze maluje w czasie wolnym, 
więc niech się krytyk ugryzie w dupę, a po drugie może właśnie 
dokładnie tego mi potrzeba, żeby nie umrzeć i nie rozpaść się, bo jak 
się rozpadnę, to tych problemów już na pewno nie rozwiążę. 

 

No więc tak wygląda obecnie moja rzeczywistość - mozolne przypominanie sobie, 

że kiedyś umiałam i muszę to od nowa odkryć.” 

Ola Budzyńska – Pani Swojego Czasu, newsletter 21.20.2022  
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Które aktywności mogą mi sprawić przyjemność? 
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