
Są dni, kiedy radość nie znika jak za dotknięciem przycisku. Raczej cichnie, schodzi z pierwszego planu, chowa się
za obowiązkami, zmęczeniem, rozmowami, które nie kończą się w sensownym miejscu. Zwykle nie potrzebujesz
wtedy wielkich deklaracji ani “naprawy życia”. Potrzebujesz czegoś znacznie mniej spektakularnego: drobnych
korekt, które wracają w ciągu dnia, nie w teorii.

Przez kilka miesięcy odkrywałam to na własnej skórze. Wstawałam, robiłam to, co trzeba, i wieczorem byłam
zadziwiająco pusta, jakby ktoś wyjął z klatki piersiowej cały ciężar wraz z radością. Nie chodziło o smutek wprost.
Raczej o brak reakcji, takie “wszystko działa, ale ja nie czuję”. Kiedy w końcu zaczęłam obserwować momenty, w
których pojawia się choć odrobina lekkości, okazało się, że one i tak są obecne. Tylko przestawałam im dawać
przestrzeń.

To jest obietnica małych kroków: nie kuszą, nie oszukują, nie udają cudów. One uczą wracać do siebie w ruchu,
także wtedy, gdy nie masz jeszcze energii na “więcej”.

Najpierw łagodna diagnoza: co właściwie się dzieje?
Radość bywa mylona z euforią. A euforia jest rzadkim gościem, zwykle zależnym od okoliczności. Z kolei radość w
codzienności to raczej oddech, ciekawość, ciepło w relacji, przyjemność z dobrze zrobionej rzeczy, odrobina
dumy, nawet jeśli reszta dnia nie rozpieszcza.

Kiedy czujesz, że radość się oddala, warto sprawdzić, co ją zasłania. Czasem to przewlekłe przeciążenie. Czasem
rutyna, która zamienia się w automatyzm. Czasem napięcie w ciele, które sprawia, że mózg nie ma paliwa na
odczuwanie przyjemności. Czasem żałoba albo wypalenie, które udają “zwykłe zmęczenie”.

Nie musisz tego rozkładać jak na egzaminie. Wystarczy prosty obrazek: radość w twoim życiu jest dziś bardziej
ograniczona przez tempo, hałas, brak snu czy samotność? U mnie przez dłuższy czas największym zbrodniarzem
było tempo. Zanim jeszcze nazwałam to przeciążeniem, moje decyzje były krótsze niż mój oddech. Wtedy
najprostsze przyjemności (cisza, długi prysznic, spacer bez celu) wydawały się “dodatkiem”, a ja walczyłam, żeby
tego dodatku nie potrzebować. Efekt był odwrotny. Im bardziej walczyłam z potrzebą, tym mniej miałam radości.

Zasada numer jeden: radość lubi małe dowody
W praktyce małe kroki działają dlatego, że zmieniają mikrodoświadczenia. Nie próbujesz “odzyskać radości” jak
zgubionego przedmiotu. Budujesz dowody, że możesz mieć lepszy moment, bez czekania na idealne warunki.

Dowodem może być bardzo krótka rzecz, ale wykonana uważnie. Na przykład: przez trzy dni z rzędu robisz
poranną kawę bez telefonu w ręku. Wcale nie musisz wtedy odczuwać zachwytu. Wystarczy, że zauważysz
minimalne “jest przyjemnie” albo “chcę powtórzyć”. Mózg rejestruje powtarzalny ślad bezpieczeństwa.

Kiedy zaczynałam ten proces, zdarzało mi się myśleć, że to dziecinne. “Czy to ma sens, skoro i tak mnie nic nie
cieszy?” Dziś wiem, że sens polega na czymś innym: radość wraca nie dlatego, że nagle stało się łatwo, tylko
dlatego, że ty uczysz się dostrzegać, co daje światło w środku dnia.

Mały krok nie musi być “aktywny”. Może być też powstrzymaniem czegoś. Na przykład: przestajesz przepalać
wieczór na scrollowaniu, które wyciąga z ciebie resztę emocji. Zamiast tego wybierasz dziesięć minut spokojnej
czynności, która ma końcówkę. Dla wielu osób końcówka jest ważniejsza niż długość.

Rytm dnia, nie motywacja



Wiele porad o radości opiera się na motywacji, a motywacja jest kapryśna. Lepiej budować rytm. U mnie to
zadziałało szczególnie, gdy przestałam pytać “co mnie teraz zainspiruje?” i zaczęłam pytać “co jest dziś wykonalne
w realnym tempie?”.

Wykonalność ma kilka warstw. Pierwsza to pora dnia. Jeśli wiesz, że rano masz mgłę w głowie, nie próbuj robić
“wielkich planów” tuż po przebudzeniu. Druga warstwa to energia. Nie musisz startować od godzin. Wystarczą
minuty. Trzecia warstwa to hamulec, czyli to, co zabiera zasoby. Jeśli jedną z tych rzeczy jest wieczorne napięcie w
ciele, warto wpleść coś prostego, co obniża napięcie, zanim zaczniesz myśleć o reszcie.

Możesz potraktować dzień jak serię małych spotkań ze sobą. Krótki kontakt z ciałem, krótkie karmienie głowy
czymś, co nie jest stresem, krótkie domknięcie dnia. Bez fajerwerków. Bez teatralnych obietnic. To jest mniej
romantyczne, ale działa.

Prawdziwe “małe kroki”: przykłady z życia, nie z poradnika
Najprościej zacząć od tego, co masz już w kalendarzu. Nie musisz tworzyć nowego życia. Wybierz jedno okno,
które i tak istnieje, i dodaj tam mikro-uczciwość wobec siebie.

Zacznij od poranka albo pierwszej przerwy. Jeśli poranki są trudne, to nie dlatego, że “jesteś w złym humorze”.
Często to dlatego, że ciało wchodzi w dzień bez rozgrzewki. Może wystarczy dwa razy głębiej odetchnąć,
przeciągnąć się, albo przejść się po mieszkaniu bez celu przez pięć minut. Brzmi banalnie, ale banalność jest
zaletą. Banalne rzeczy da się powtarzać także wtedy, gdy masz gorszy dzień.

Jeśli w ciągu dnia radość “ucieka”, często robi to w jednym z dwóch momentów: kiedy jesteś sam, albo kiedy
masz za dużo bodźców. Wtedy pomocne bywa wejście w kontrolowany spokój. U mnie działał prosty rytuał:
zamykałam okno z planami w głowie na dziesięć minut, robiłam herbatę i słuchałam jednej piosenki do końca.
Tylko do końca. Bez równoległych zadań. To było jak postawienie kropki po czymś, co wcześniej było tylko
zawieszone.

Wieczorem radość często znika przez natłok myśli. Nie chodzi o to, żeby “przestać myśleć”. Chodzi o to, żeby nie
prowadzić negocjacji z głową do późnej nocy. Czasem wystarczy powiedzieć sobie: “dobra, to wróci jutro”, a
potem zrobić ruch, który domyka: kąpiel, krótka pielęgnacja, przygotowanie rzeczy na rano. Wybierz czynność,
która ma wyraźny finał i sprawia, że ciało dostaje sygnał: koniec trybu walki.

Uważność bez nadęcia: jak robić to, co działa
Uważność bywa używana jak dekoracja. A w twojej sytuacji uważność może być bardzo praktyczna, wręcz
techniczna. Nie musisz “medytować godzinami”. Zwykle wystarcza mikroobserwacja.

Na przykład podczas jedzenia przez pierwsze trzy kęsy smakuj wolniej. Nie “idealnie”, tylko zauważ. Zwróć uwagę
na temperaturę, teksturę, zapach, nawet jeśli to danie było “z automatu”. To jest szybki reset układu nerwowego.
Nie dlatego, że magia. Dlatego, że wracasz do tu i teraz, a tu i teraz nie jest całym twoim życiem, tylko jednym
fragmentem.

Albo podczas rozmowy z kimś bliskim: zauważ, kiedy w ciele pojawia się napięcie. Zwykle to nie jest “wadliwość
charakteru”, tylko reakcja na bodźce. Jeśli czujesz spięcie, możesz wprowadzić mikro-zmianę: zwolnij oddech,
rozluźnij szczękę, zadaj jedno pytanie. To często wystarcza, żeby rozmowa miała inną jakość, a radość ma
przestrzeń pojawić się z balsam dla duszy jak korzystać boku, nie jako cel.

Kiedy małe kroki nie wystarczają: sygnały, że warto szukać wsparcia

https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/


Są sytuacje, w których radość nie wraca dlatego, że potrzebujesz odpocząć, tylko dlatego, że twoje samopoczucie
jest w zakresie, gdzie samodzielne korekty mogą być za małe. Nie chodzi o panikę. Chodzi o odpowiedzialność.

Jeśli przez dłuższy czas czujesz wyraźne obniżenie nastroju, jeśli pojawiają się myśli, które cię przerażają, jeśli sen
się całkowicie rozjeżdża, a codzienne funkcjonowanie staje się coraz trudniejsze, wtedy warto skonsultować to z
psychologiem lub psychiatrą. To nie jest “przyznanie się do słabości”. To jest decyzja o leczeniu i ochronie tego, co
w tobie żywe.

Nie musisz czekać aż będzie najgorzej. W praktyce często lepiej złapać trudność wcześniej, niż dopiero wtedy,
gdy przestajesz działać.

Sygnały, które zwykle warto potraktować serio

radość i zainteresowanie zanikają na wiele tygodni, a nie tylko w pojedyncze dni

ciężko ci wstać, pracować lub dbać o podstawy, mimo że zwykle potrafisz

pojawiają się silne objawy somatyczne, na przykład stałe rozbicie, wyraźny spadek energii, nagłe problemy ze
snem

relacje zaczynają się sypać, bo emocje są zbyt przytłaczające albo całkiem “odcięte”

masz myśli samobójcze lub poczucie, że chcesz zniknąć z powodu cierpienia (wtedy wsparcie jest pilne)

Jeśli którykolwiek punkt dotyczy ciebie, tym bardziej warto być łagodnym, ale konsekwentnym w szukaniu
pomocy.

Jedna rzecz na raz: jak nie przeciążyć siebie “odzyskiwaniem”
Jest pokusa, żeby zrobić wszystko naraz: nowa dieta, nowy plan sportu, nowe hobby, kilka książek miesięcznie,
terapia, medytacje, sprzątanie, randki, lektura o rozwoju. To może brzmieć sensownie na papierze, ale w praktyce
łatwo przekształcić “przywracanie radości” w kolejną listę zadań.

A radość często potrzebuje czegoś odwrotnego: miejsca na prostotę. Dlatego warto ustalić jedną rzecz na dwa
tygodnie. Jedna mikrozmiana, która jest na tyle mała, że da się ją utrzymać nawet w gorszy dzień. I dopiero
potem ocena.

U mnie najlepiej sprawdzała się zmiana o jasnej ramie. Na przykład: spacer piętnastominutowy tylko w dni, gdy
nie pada. Albo: trzy wieczory w tygodniu bez telefonu przez ostatnie pół godziny. Zamiast “codziennie dbam o
siebie”. Dla mózgu to jest różnica między obietnicą a procedurą.

Jeżeli falujesz, to nie znaczy, że strategia jest zła. To znaczy, że trzeba ją dostroić. Mały krok można
zminiaturyzować. Jeśli masz ochotę, żeby go zmniejszyć o połowę, zrób to. Radość lubi zachowanie, które nie
wymaga bohaterskich zasobów.

Konkretny plan na tydzień, ale bez sztywności
Dobrze jest zacząć od tygodnia, bo daje to wystarczająco czasu, żeby zobaczyć trend, a nie tylko jednorazowy
zryw. Poniżej propozycja, którą można potraktować jak “szablon”, a nie wyrok.

Weź jedną porę, która jest dla ciebie dostępna. U wielu osób sprawdza się pora poranna albo popołudniowa
przerwa. W każdym dniu wybierz jedną mikrozmianę. Nie rób sześciu. Rób jedną.

I teraz kluczowy szczegół, którego często brakuje w poradach: zapisuj, co się wydarzyło, nie tylko czy się udało.
Jeśli jeden dzień był lepszy, zastanów się, co było inne. Czasem różnica jest w tym, że posprzątałaś szybciej i



miałaś mniej napięcia, czasem w tym, że zjadłaś coś wcześniej, czasem w tym, że spotkałaś się z kimś na
piętnaście minut dłużej.

Krótki dziennik radości (tylko 3 zapisy dziennie)

co dziś było choć odrobinę lżejsze (jedno zdanie)

co zabrało energię albo zacięło emocje (jedno zdanie)

co jutro zrobisz w mniejszej wersji, żeby utrzymać zmianę (jedno zdanie)

W praktyce to działa, bo przestajesz szukać odpowiedzi w całym życiu naraz. Zamiast tego szukasz odpowiedzi w
powtarzalnych wzorcach.

Relacje jako paliwo radości, ale bez presji
Radość nie jest tylko w tobie. Wiele osób wraca do życia przez relacje, jednak pod jednym warunkiem: relacje bez
presji. Nie musisz udawać, że ci dobrze, żeby ktoś cię wspierał. Ale warto też nie obarczać bliskich całym ciężarem.

Jeśli masz kogoś bezpiecznego, czasem wystarczy mały kontakt, krótka wiadomość, propozycja spaceru bez
“porządkowania świata”. Warto wybierać kontakt, który ma konkretną formę i czas, na przykład “kawa na 20
minut w środę” albo “idę jutro rano na krótki spacer, jeśli chcesz, dołącz”.

Zdarza mi się myśleć, że jeśli powiem wprost “jest mi trudno”, to zepsuję atmosferę. Tymczasem często działa
odwrotnie. Ludzie nie uciekają przed twoją szczerością tak łatwo, jak ci się wydaje. Uciekają przed brakiem granic.
Dlatego lepiej powiedzieć: “jest mi ostatnio ciężko, ale chcę tylko dzisiaj zwyczajnie pogadać” niż wchodzić w
długą opowieść bez końca.

Jeżeli relacje są źródłem napięcia, to małe kroki mogą polegać na ochronie twojej przestrzeni: ustalanie limitów
czasowych, przygotowanie z góry krótkich odpowiedzi, czasem wybór dystansu. To też jest radość, tyle że w
formie odpoczynku od ciężaru.

Radość w ciele: dlaczego ruch pomaga, nawet gdy nie masz ochoty
Bywa, że człowiek chce “odzyskać radość głową”, a ciało dalej jest spięte. Możesz wtedy czuć frustrację, bo wciąż
nie ma ulgi mimo sensownych myśli. W realnym życiu układ nerwowy ma swoje tempo.

Ruch nie musi być treningiem. Może być regulacją. Jeśli nie masz ochoty, spróbuj ruchu o długości, którą da się
znieść bez dumy i bez wstydu. Dziesięć minut wolnego spaceru. Wchodzenie po schodach zamiast windy przez
trzy przystanki, jeśli to bezpieczne. Krótka sekwencja rozciągania, która trwa mniej niż ulubiony odcinek serialu.

Ważny niuans: po ruchu daj sobie chwilę na “zejście”. Nie wskakuj od razu w kolejne zadanie. Radość potrzebuje
przejścia między stanami. To, że zrobisz coś ciała, nie oznacza, że od razu zniknie napięcie. Czasem ulga
przychodzi po kilku minutach ciszy.

Uczciwe przyjemności: jak wybierać to, co nie rani
Są przyjemności, które na chwilę dają ulgę, a potem zostawiają pustkę. Znam to doskonale. Scroll i jedzenie “na
automacie” potrafią dać znieczulenie, ale następnego dnia wstajesz z poczuciem zmarnowanego czasu i jeszcze
większym zmęczeniem. To nie znaczy, że nigdy nie masz prawa do tych rzeczy. To znaczy, że warto zauważać
koszt.



Uczciwa przyjemność zwykle ma jedną wspólną cechę: kiedy się kończy, nie czujesz, że straciłaś siebie. Może to
być ciepło w dłoniach po herbacie, zapach czystych ubrań, rozmowa, która prowadzi do ulgi, muzyka, która
porządkuje emocje. Często to są rzeczy proste i dostępne. Nie zawsze “rozrywka”, czasem “regeneracja”.

Jeśli nie wiesz, co jest dla ciebie uczciwe, zrób prosty test. Wybierz przyjemność, która trwa krótko i kończy się w
jasno określonym momencie. Po zakończeniu zadaj jedno pytanie: “czy mam więcej oddechu, czy mniej?”. Radość
ma tendencję zostawiać po sobie więcej przestrzeni.

Kiedy radość wraca, nie popadaj w krytykę
Najtrudniejsze bywa to, co dzieje się po małej poprawie. Czasem, kiedy radość wraca choćby na moment, włącza
się krytyka: “no to czemu wcześniej było tak źle?”. Albo strach: “a jeśli znowu zniknie?”. Wtedy tworzysz wokół
radości warunki i kontrolę, a to ją osłabia.

Radość nie jest dowodem, że wszystko w twoim życiu jest idealne. Jest informacją, że w ciebie jest sposób
dotykania życia, nawet kiedy cała reszta jest skomplikowana. Dlatego warto celebrować poprawę bez przesadnej
analizy. Nawet jeśli trwa krótko, to i tak jest prawdą, którą masz w ręku.

U mnie najpomocniejsze było zdanie, którego używam jak kotwicy: “mały moment się liczy”. Nie dlatego, że jest
wielki. Dlatego, że jest realny.

Małe kroki na zakończenie dnia: przykład, który możesz od razu
przenieść
Jeżeli jutro chcesz zacząć bez szukania inspiracji, wybierz mikroprocedurę wieczorną. Nie musi być idealna, ma
być wykonalna.

Zrób coś, co kończy dzień: wyłącz główne źródło rozproszeń, przygotuj ubrania albo rzecz, którą zwykle szukasz
rano, umyj się albo zrób krótki rytuał pielęgnacji. Potem pozwól sobie na jedno zdanie prawdy: co było dziś
trudne i jedno zdanie wdzięczności lub neutralności: co było dziś choć trochę dobre. Bez listy i bez
performance’u. To domyka pętlę napięcia.

I jeśli rano obudzisz się mniej radosna, potraktuj to jak informację, nie jak porażkę. Małe kroki nie obiecują
stałego nastroju. Obiecują kontakt. Obiecują powrót.

Radość wraca wtedy, gdy przestajesz wymagać od siebie cudów i zaczynasz budować możliwość oddechu. Kilka
minut dziennie. Jeden powtarzalny gest. Jedna granica. I w pewnym momencie orientujesz się, że znów masz w
sobie coś więcej niż tylko przetrwanie. Masz życie, które znowu jest twoje.



Jeśli chcesz, napisz mi, co u ciebie dziś najbardziej “zabiera radość” (zmęczenie, stres, samotność, brak sensu,
przeciążenie obowiązkami). Podpowiem wtedy zestaw małych kroków dopasowanych do twojej sytuacji, tak żeby
nie było kolejnej presji do utrzymania.


