Sa dni, kiedy rados¢ nie znika jak za dotknieciem przycisku. Raczej cichnie, schodzi z pierwszego planu, chowa sie
za obowigzkami, zmeczeniem, rozmowami, ktére nie koncza sie w sensownym miejscu. Zwykle nie potrzebujesz
wtedy wielkich deklaracji ani “naprawy zycia”. Potrzebujesz czegos$ znacznie mniej spektakularnego: drobnych

korekt, ktore wracaja w ciggu dnia, nie w teorii.

Przez kilka miesiecy odkrywatam to na wtasnej skorze. Wstawatam, robitam to, co trzeba, i wieczorem bytam
zadziwiajaco pusta, jakby ktos wyjat z klatki piersiowej caty ciezar wraz z radoscig. Nie chodzito o smutek wprost.
Raczej o brak reakgji, takie “wszystko dziata, ale ja nie czuje”. Kiedy w koncu zaczetam obserwowa¢ momenty, w
ktorych pojawia sie cho¢ odrobina lekkosci, okazato sig, ze one i tak sg obecne. Tylko przestawatam im dawac

przestrzen.

To jest obietnica matych krokdéw: nie kusza, nie oszukuja, nie udajg cudow. One uczg wracaé do siebie w ruchu,

takze wtedy, gdy nie masz jeszcze energii na “wiecej".

Najpierw tagodna diagnoza: co wtasciwie sie dzieje?

Rados¢ bywa mylona z euforia. A euforia jest rzadkim gosciem, zwykle zaleznym od okolicznosci. Z kolei rados¢ w
codziennosci to raczej oddech, ciekawos¢, ciepto w relacji, przyjemnos$¢ z dobrze zrobionej rzeczy, odrobina

dumy, nawet jesli reszta dnia nie rozpieszcza.

Kiedy czujesz, ze rados¢ sie oddala, warto sprawdzi¢, co jg zastania. Czasem to przewlekte przecigzenie. Czasem
rutyna, ktéra zamienia sie w automatyzm. Czasem napiecie w ciele, ktére sprawia, ze mézg nie ma paliwa na

odczuwanie przyjemnosci. Czasem zatoba albo wypalenie, ktére udaja “zwykte zmeczenie”.

Nie musisz tego rozktadac jak na egzaminie. Wystarczy prosty obrazek: rados¢ w twoim zyciu jest dzi$ bardziej
ograniczona przez tempo, hatas, brak snu czy samotnos¢? U mnie przez dtuzszy czas najwiekszym zbrodniarzem
bylo tempo. Zanim jeszcze nazwatam to przecigzeniem, moje decyzje byty krdtsze niz moj oddech. Wtedy
najprostsze przyjemnosci (cisza, dtugi prysznic, spacer bez celu) wydawaty sie “dodatkiem”, a ja walczytam, zeby

tego dodatku nie potrzebowac. Efekt byt odwrotny. Im bardziej walczytam z potrzeba, tym mniej miatam radosci.

Zasada numer jeden: radosc lubi mate dowody

W praktyce mate kroki dziataja dlatego, ze zmieniaja mikrodoswiadczenia. Nie prébujesz “odzyska¢ radosci” jak

zgubionego przedmiotu. Budujesz dowody, ze mozesz miec lepszy moment, bez czekania na idealne warunki.

Dowodem moze by¢ bardzo krotka rzecz, ale wykonana uwaznie. Na przyktad: przez trzy dni z rzedu robisz
poranng kawe bez telefonu w reku. Wcale nie musisz wtedy odczuwac zachwytu. Wystarczy, ze zauwazysz

minimalne “jest przyjemnie” albo “chce powtdrzy¢”. Mozg rejestruje powtarzalny $lad bezpieczenstwa.

Kiedy zaczynatam ten proces, zdarzato mi sie mysle¢, ze to dziecinne. “Czy to ma sens, skoro i tak mnie nic nie
cieszy?" Dzi$ wiem, ze sens polega na czyms innym: rados¢ wraca nie dlatego, ze nagle stato sie tatwo, tylko

dlatego, ze ty uczysz sie dostrzegac, co daje swiatto w srodku dnia.

Maty krok nie musi by¢ “aktywny”. Moze by¢ tez powstrzymaniem czegos. Na przyktad: przestajesz przepalac
wieczér na scrollowaniu, ktére wycigga z ciebie reszte emocji. Zamiast tego wybierasz dziesie¢ minut spokojnej

czynnosci, ktéra ma koncéwke. Dla wielu oséb koncédwka jest wazniejsza niz dtugosé.

Rytm dnia, nie motywacja



Wiele porad o radosci opiera sie na motywacji, a motywacja jest kaprysna. Lepiej budowac rytm. U mnie to
zadziatato szczegodlnie, gdy przestatam pytac “co mnie teraz zainspiruje?” i zaczetam pytac “co jest dzis wykonalne

w realnym tempie?”.

Wykonalnos¢ ma kilka warstw. Pierwsza to pora dnia. Jesli wiesz, ze rano masz mgte w gtowie, nie probuj robic¢
“wielkich planow” tuz po przebudzeniu. Druga warstwa to energia. Nie musisz startowa¢ od godzin. Wystarcza
minuty. Trzecia warstwa to hamulec, czyli to, co zabiera zasoby. Jesli jedna z tych rzeczy jest wieczorne napiecie w

ciele, warto wple$¢ cos prostego, co obniza napiecie, zanim zaczniesz myslec o reszcie.

Mozesz potraktowac dzien jak serie matych spotkan ze soba. Krotki kontakt z ciatem, krotkie karmienie gtowy
czyms, co nie jest stresem, krotkie domkniecie dnia. Bez fajerwerkéw. Bez teatralnych obietnic. To jest mnigj

romantyczne, ale dziata.
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Prawdziwe “mate kroki”: przyktady z zycia, nie z poradnika

Najprosciej zacza¢ od tego, co masz juz w kalendarzu. Nie musisz tworzy¢ nowego zycia. Wybierz jedno okno,

ktore i tak istnieje, i dodaj tam mikro-uczciwos¢ wobec siebie.

Zacznij od poranka albo pierwszej przerwy. Jesli poranki sa trudne, to nie dlatego, ze "jeste$ w ztym humorze”.
Czesto to dlatego, ze ciato wchodzi w dziehn bez rozgrzewki. Moze wystarczy dwa razy gtebiej odetchna,
przeciggnac sie, albo przejs¢ sie po mieszkaniu bez celu przez pie¢ minut. Brzmi banalnie, ale banalnosc¢ jest

zaleta. Banalne rzeczy da sie powtarzac takze wtedy, gdy masz gorszy dzien.

Jesli w ciggu dnia rados¢ “ucieka”, czesto robi to w jednym z dwoch momentéw: kiedy jestes sam, albo kiedy
masz za duzo bodzcow. Wtedy pomocne bywa wejscie w kontrolowany spokdj. U mnie dziatat prosty rytuat:
zamykatam okno z planami w gtowie na dziesie¢ minut, robitam herbate i stuchatam jednej piosenki do konca.
Tylko do konca. Bez réwnolegtych zadah. To byto jak postawienie kropki po czyms$, co wczesniej byto tylko

zawieszone.

Wieczorem rados¢ czesto znika przez nattok mysli. Nie chodzi o to, zeby “przesta¢ mysle¢”. Chodzi o to, zeby nie
prowadzi¢ negocjacji z gtowg do pdznej nocy. Czasem wystarczy powiedzie¢ sobie: “dobra, to wroci jutro”, a
potem zrobi¢ ruch, ktory domyka: kapiel, krotka pielegnacja, przygotowanie rzeczy na rano. Wybierz czynnos¢,

ktéra ma wyrazny finat i sprawia, ze ciato dostaje sygnat: koniec trybu walki.

Uwaznosc¢ bez nadecia: jak robic to, co dziata



Uwaznos¢ bywa uzywana jak dekoracja. A w twojej sytuacji uwaznos¢ moze by¢ bardzo praktyczna, wrecz

techniczna. Nie musisz “medytowac godzinami”. Zwykle wystarcza mikroobserwacja.

Na przyktad podczas jedzenia przez pierwsze trzy kesy smakuj wolniej. Nie “idealnie”, tylko zauwaz. Zwré¢ uwage
na temperature, teksture, zapach, nawet jesli to danie byto “z automatu”. To jest szybki reset uktadu nerwowego.
Nie dlatego, ze magia. Dlatego, ze wracasz do tu i teraz, a tu i teraz nie jest catym twoim zyciem, tylko jednym

fragmentem.

Albo podczas rozmowy z kims bliskim: zauwaz, kiedy w ciele pojawia sie napiecie. Zwykle to nie jest “wadliwos¢
charakteru”, tylko reakcja na bodzce. Jesdli czujesz spiecie, mozesz wprowadzi¢ mikro-zmiane: zwolnij oddech,
rozluznij szczeke, zadaj jedno pytanie. To czesto wystarcza, zeby rozmowa miata inng jako$¢, a rados¢ ma

przestrzen pojawic sie z boku, nie jako cel.

Kiedy mate kroki nie wystarczaja: sygnaty, ze warto szukac wsparcia

Sa sytuacje, w ktorych rados¢ nie wraca dlatego, ze potrzebujesz odpocza¢, tylko dlatego, ze twoje samopoczucie

jest w zakresie, gdzie samodzielne korekty moga by¢ za mate. Nie chodzi o panike. Chodzi o odpowiedzialnosc.
Jesli przez diuzszy czas czujesz wyrazne obnizenie nastroju, jesli pojawiaja sie mysli, ktore cie przerazaja, jesli sen
sie catkowicie rozjezdza, a codzienne funkcjonowanie staje sie coraz trudniejsze, wtedy warto skonsultowad to z

psychologiem lub psychiatra. To nie jest “przyznanie sie do stabosci”. To jest decyzja o leczeniu i ochronie tego, co

w tobie zywe.

Nie musisz czeka¢ az bedzie najgorzej. W praktyce czesto lepiej ztapac trudnos¢ wczesniej, niz dopiero wtedy,

gdy przestajesz dziatac.

Sygnaty, ktore zwykle warto potraktowac serio

* rados¢ i zainteresowanie zanikajg na wiele tygodni, a nie tylko w pojedyncze dni

* ciezko ci wsta¢, pracowac lub dba¢ o podstawy, mimo ze zwykle potrafisz

® pojawiaja sie silne objawy somatyczne, na przyktad state rozbicie, wyrazny spadek energii, nagte problemy ze
snem

* relacje zaczynaja sie sypac¢, bo emocje sg zbyt przyttaczajace albo catkiem “odciete”

* masz mysli samobdjcze lub poczucie, ze chcesz znikna¢ z powodu cierpienia (wtedy wsparcie jest pilne)

Jesdli ktorykolwiek punkt dotyczy ciebie, tym bardziej warto by¢ tagodnym, ale konsekwentnym w szukaniu

pomocy.

Jedna rzecz na raz: jak nie przeciazyc siebie “odzyskiwaniem”

Jest pokusa, zeby zrobi¢ wszystko naraz: nowa dieta, nowy plan sportu, nowe hobby, kilka ksigzek miesiecznie,
terapia, medytacje, sprzatanie, randki, lektura o rozwoju. To moze brzmie¢ sensownie na papierze, ale w praktyce

tatwo przeksztatci¢ “"przywracanie radosci” w kolejna liste zadan.

A rados¢ czesto potrzebuje czego$ odwrotnego: miejsca na prostote. Dlatego warto ustali¢ jedng rzecz na dwa
tygodnie. Jedna mikrozmiana, ktora jest na tyle mata, ze da sie ja utrzymaé nawet w gorszy dzieh. | dopiero

potem ocena.

U mnie najlepiej sprawdzata sie zmiana o jasnej ramie. Na przyktad: spacer pietnastominutowy tylko w dni, gdy
nie pada. Albo: trzy wieczory w tygodniu bez telefonu przez ostatnie pdt godziny. Zamiast “codziennie dbam o

siebie”. Dla mdzgu to jest réznica miedzy obietnica a procedura.



Jezeli falujesz, to nie znaczy, ze strategia jest zta. To znaczy, ze trzeba jg dostroi¢. Maty krok mozna
zminiaturyzowac. Jesli masz ochote, zeby go zmniejszy¢ o potowe, zréb to. Radosc lubi zachowanie, ktore nie

wymaga bohaterskich zasobdw.

Konkretny plan na tydzien, ale bez sztywnosci

Dobrze jest zacza¢ od tygodnia, bo daje to wystarczajaco czasu, zeby zobaczy¢ trend, a nie tylko jednorazowy

zryw. Ponizej propozycja, ktdrag mozna potraktowac jak “szablon”, a nie wyrok.

Wez jedna pore, ktéra jest dla ciebie dostepna. U wielu oséb sprawdza sie pora poranna albo popotudniowa

przerwa. W kazdym dniu wybierz jedng mikrozmiane. Nie réb szesciu. Rob jedna.

| teraz kluczowy szczegodt, ktérego czesto brakuje w poradach: zapisuj, co sie wydarzyto, nie tylko czy sie udato.
Jedli jeden dzien byt lepszy, zastanow sig, co byto inne. Czasem roznica jest w tym, ze posprzatatas szybciej i
miata$ mniej napiecia, czasem w tym, ze zjadta$ co$ wczesniej, czasem w tym, ze spotkatas sie z kim$ na

pietnascie minut dtuze;.

Krotki dziennik radosci (tylko 3 zapisy dziennie)

® co dzi$ byto cho¢ odrobine Izejsze (jedno zdanie)
® co zabrato energie albo zacieto emocje (jedno zdanie)

® co jutro zrobisz w mniejszej wersji, zeby utrzymac zmiane (jedno zdanie)

W praktyce to dziata, bo przestajesz szuka¢ odpowiedzi w catym zyciu naraz. Zamiast tego szukasz odpowiedzi w

powtarzalnych wzorcach.

Relacje jako paliwo radosci, ale bez presji

Radosc nie jest tylko w tobie. Wiele oséb wraca do zycia przez relacje, jednak pod jednym warunkiem: relacje bez

presji. Nie musisz udawad, ze ci dobrze, zeby ktos cie wspierat. Ale warto tez nie obarczac bliskich catym ciezarem.

Jesli masz kogos$ bezpiecznego, czasem wystarczy maty kontakt, krotka wiadomosé, propozycja spaceru bez
“porzadkowania swiata”. Warto wybiera¢ kontakt, ktéry ma konkretng forme i czas, na przyktad "kawa na 20

minut w $rode” albo “ide jutro rano na krotki spacer, jesli chcesz, dotacz”.

Zdarza mi sie mysle¢, ze jesli powiem wprost “jest mi balsam dla duszy jak korzysta¢ trudno”, to zepsuje
atmosfere. Tymczasem czesto dziata odwrotnie. Ludzie nie uciekaja przed twoja szczeroscia tak fatwo, jak ci sie
wydaje. Uciekajg przed brakiem granic. Dlatego lepiej powiedzied: “jest mi ostatnio ciezko, ale chce tylko dzisiaj

zwyczajnie pogadac” niz wchodzi¢ w diuga opowies¢ bez konca.

Jezeli relacje sg zrodtem napiecia, to mate kroki moga polega¢ na ochronie twojej przestrzeni: ustalanie limitow
czasowych, przygotowanie z gory krétkich odpowiedzi, czasem wybor dystansu. To tez jest rados¢, tyle ze w

formie odpoczynku od ciezaru.

Rados¢ w ciele: dlaczego ruch pomaga, nawet gdy nie masz ochoty

Bywa, ze cztowiek chce “odzyskac radosé gtowa”, a ciato dalej jest spiete. Mozesz wtedy czu¢ frustracje, bo wciaz

nie ma ulgi mimo sensownych mysli. W realnym zyciu uktad nerwowy ma swoje tempo.

Ruch nie musi by¢ treningiem. Moze by¢ regulacja. Jesli nie masz ochoty, sprobuj ruchu o dtugosci, ktéra da sie

znie$¢ bez dumy i bez wstydu. Dziesie¢ minut wolnego spaceru. Wchodzenie po schodach zamiast windy przez
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trzy przystanki, jesli to bezpieczne. Krotka sekwencja rozciggania, ktéra trwa mniej niz ulubiony odcinek serialu.

Wazny niuans: po ruchu daj sobie chwile na “zejscie”. Nie wskakuj od razu w kolejne zadanie. Rados$¢ potrzebuje
przejscia miedzy stanami. To, ze zrobisz co$ ciata, nie oznacza, ze od razu zniknie napiecie. Czasem ulga

przychodzi po kilku minutach ciszy.

Uczciwe przyjemnosci: jak wybierac to, co nie rani

Sg przyjemnosci, ktore na chwile dajg ulge, a potem zostawiajg pustke. Znam to doskonale. Scroll i jedzenie “na
automacie” potrafig da¢ znieczulenie, ale nastepnego dnia wstajesz z poczuciem zmarnowanego czasu i jeszcze
wiekszym zmeczeniem. To nie znaczy, ze nigdy nie masz prawa do tych rzeczy. To znaczy, ze warto zauwazac

koszt.

Uczciwa przyjemnos¢ zwykle ma jedna wspdlng ceche: kiedy sie konczy, nie czujesz, ze stracitas siebie. Moze to
by¢ ciepto w dtoniach po herbacie, zapach czystych ubran, rozmowa, ktéra prowadzi do ulgi, muzyka, ktéra

porzadkuje emocje. Czesto to sa rzeczy proste i dostepne. Nie zawsze “rozrywka”, czasem “regeneracja”.

Jesli nie wiesz, co jest dla ciebie uczciwe, zrob prosty test. Wybierz przyjemnos¢, ktéra trwa krotko i konczy sie w
jasno okreslonym momencie. Po zakonhczeniu zadaj jedno pytanie: “czy mam wiecej oddechu, czy mniej?”. Rados¢

ma tendencje zostawiac po sobie wiecej przestrzeni.

Kiedy rados¢ wraca, nie popadaj w krytyke

Najtrudniejsze bywa to, co dzieje sie po matej poprawie. Czasem, kiedy rados¢ wraca cho¢by na moment, wiacza
sie krytyka: “no to czemu wczesniej byto tak zle?”. Albo strach: “a jesli znowu zniknie?”. Wtedy tworzysz wokot

radosci warunki i kontrole, a to ja ostabia.

Rado$¢ nie jest dowodem, ze wszystko w twoim zyciu jest idealne. Jest informacja, ze w ciebie jest sposéb
dotykania zycia, nawet kiedy cata reszta jest skomplikowana. Dlatego warto celebrowac poprawe bez przesadnej

analizy. Nawet jesli trwa krotko, to i tak jest prawda, ktdérg masz w reku.

U mnie najpomocniegjsze byto zdanie, ktérego uzywam jak kotwicy: “maty moment sie liczy”. Nie dlatego, ze jest

wielki. Dlatego, ze jest realny.

Mate kroki na zakonczenie dnia: przyktad, ktéory mozesz od razu
przenies¢

Jezeli jutro chcesz zaczac bez szukania inspiracji, wybierz mikroprocedure wieczorng. Nie musi by¢ idealna, ma

by¢ wykonalna.

Zrbéb cos, co konczy dzien: wytacz gtdwne zrodto rozproszen, przygotuj ubrania albo rzecz, ktérg zwykle szukasz
rano, umyj sie albo zréb kroétki rytuat pielegnacji. Potem pozwdl sobie na jedno zdanie prawdy: co byto dzi$
trudne i jedno zdanie wdziecznosci lub neutralnosci: co byto dzi$§ cho¢ troche dobre. Bez listy i bez

performance’u. To domyka petle napiecia.

| jesli rano obudzisz sie mniej radosna, potraktuj to jak informacje, nie jak porazke. Mate kroki nie obiecuja

statego nastroju. Obiecuja kontakt. Obiecujg powroét.

Rados$¢ wraca wtedy, gdy przestajesz wymagad od siebie cuddw i zaczynasz budowaé mozliwos¢ oddechu. Kilka
minut dziennie. Jeden powtarzalny gest. Jedna granica. | w pewnym momencie orientujesz sie, ze zndw masz w

sobie co$ wiecej niz tylko przetrwanie. Masz zycie, ktore znowu jest twoje.



Jesli chcesz, napisz mi, co u ciebie dzi$ najbardziej “zabiera rados¢” (zmeczenie, stres, samotnos¢, brak sensu,
przecigzenie obowigzkami). Podpowiem wtedy zestaw matych krokéw dopasowanych do twojej sytuacji, tak zeby

nie byto kolejnej presji do utrzymania.



