Max Paradox

PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!
Seria poradnikow z przymruzeniem oka ;)

IC mnie juz
nie cieszy

Jak odzyskac zwykta rado$¢ bez kupowania
motocykla i przeprowadzki na Bali

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go rozwigzac
i jeszcce bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Jest sobota. Teoretycznie wszystko sie zgadza. Nie
musisz i$¢ do pracy, nikt wtasnie nie wysyta ci wiadomosci z
dopiskiem ,PILNE", lodéwka jest petna, pogoda nawet nie
probuje cig obrazi¢, a przed tobg kilka godzin wolnego czasu.
Jeszcze pare lat temu taki zestaw okolicznosci wystarczytby,
zeby cztowiek poczut co$ na ksztatt zadowolenia. Teraz
siedzisz na kanapie, patrzysz przed siebie i myslisz: ,No
dobra. | cojamam z tym wszystkim zrobi¢?". Wtgczasz serial.
Po dziesigeciu minutach sprawdzasz telefon. Otwierasz
Instagram. Zamykasz Instagram. Otwierasz lodéwke, cho¢ od
poprzedniego otwarcia mingto siedem minut i nie ma zadnych
przestanek, ze w tym czasie spontanicznie pojawit sie tam
sernik.

Nie pojawit sig.

Probujesz wiec znalez¢ cos$, co cie ,ruszy”. Moze wyjazd?
Nowy sprzet? Restauracja? Koncert? Weekend w SPA? Buty?
Konsola? Kurs robienia ceramiki, mimo ze do wczoraj nie
wiedziates, czym rézni sie glina szamotowa od zwyktej i
wtasciwie nadal cie to nie obchodzi? Przeglgdasz oferty,
zapisujesz kilka rzeczy, moze nawet co$ kupujesz. Przez
chwile pojawia sie lekkie pobudzenie. Nie rados¢. Raczej
poczucie, ze cos sie wydarzyto. Jak wtedy, gdy kurier pisze,
ze paczka ,zostata przekazana do doreczenia”. To nie jest
jeszcze szczescie, ale przynajmniej mamy fabute.

Problem zaczyna sie wtedy, kiedy kolejne rzeczy przestajg
dziata¢ coraz szybciej. Dawniej nowy telefon cieszyt cig przez
miesigc. Potem przez tydzien. Teraz rozpakowujesz go,
konfigurujesz aplikacje, przenosisz zdjecia i po dwoch
godzinach trzymasz w rece dokfadnie ten sam internet co
wczesdniej, tylko troche szybciej. Wakacje? Swietnie.
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Pierwszego dnia robisz zdjecie zachodu storica. Drugiego
dnia troche odpoczywasz. Trzeciego zaczynasz sprawdzac
maile. Czwartego zastanawiasz sig, czy moze jednak trzeba
bytoby co$ zmieni¢ w zyciu. Pigtego wracasz z plazy i
ogladasz w telefonie filmiki ludzi, ktérzy sg na innych plazach.

Ludzkosc¢ osiggneta ciekawy etap rozwoju: mozna siedzie¢
pod palmg i mie¢ FOMO z powodu cudzej palmy.

Kiedy nic specjalnie nie cieszy, fatwo dojs¢ do wniosku, ze
potrzebujesz czego$ wigkszego. Mocniejszego. Bardziej
spektakularnego. Skoro spacer juz nie dziata, moze trekking
w Himalajach. Skoro kolacja nie dziata, moze restauracja z
gwiazdkg Michelin. Skoro codziennos¢ nie dziata, moze
trzeba kupi¢ motocykl, rzucic¢ prace, zapuscic¢ brode i zaczac
przedstawia¢ sie jako ,cztowiek, ktory wreszcie wybrat
siebie”. A jesli jestes wystarczajgco diugo w internecie,
wczesniej czy pozniej ktos zasugeruje Bali. Bali ma niezwykta
wiasciwosé. Wedtug internetu rozwigzuje wypalenie, brak
sensu, problemy w zwigzku, nieche¢ do poniedziatkow i
prawdopodobnie zle ustawiony router.

Tylko ze zwykle nie chodzi o Bali.

| nie chodzi tez o to, ze jestes niewdzigczny, zepsuty albo
Jhie potrafisz docenia¢ zycia". To bardzo wygodne
wyjasnienie, szczegolnie dla ludzi, ktérzy wtasnie moéwig ci,
ze powinienes cieszy¢ sie bardziej, poniewaz ,inni majg
gorzej”. Owszem, inni majg gorzej. Ktos ma rowniez lepiej. Ta
informacja zaskakujgco rzadko reguluje dziatanie uktadu
nerwowego. Gdyby dziatata, wystarczytoby raz dziennie
przeczytac¢ statystyki swiatowego ubodstwa i natychmiast
odzyskac¢ entuzjazm do wtorkowego obiadu.

Rados¢ nie jest nagrodg przyznawang za poprawnie
przeprowadzony audyt witasnych przywilejow.



Czasem problem polega na tym, ze przez dtugi czas
funkcjonujesz gtdwnie w trybie zadaniowym. Praca,
obowigzki, zakupy, wiadomosci, rachunki, dzieci, rodzice,
terminy, korki, powiadomienia, kolejne rzeczy ,do
ogarnigcia”. Nawet odpoczynek zaczyna mie¢ wskazniki
efektywnosci. Weekend powinien byc¢ ,dobrze
wykorzystany”. Urlop ma by¢ ,niezapomniany”. Hobby
powinno rozwija¢. Spacer najlepiej liczy¢ aplikacjg, bo jesli
nie znamy liczby krokéw, istnieje ryzyko, ze spacer w ogéle
sie nie wydarzyt. Przyjemnos¢ zostaje wciggnigta do dziatu
zarzadzania projektami i po kilku miesigcach sama sktada
wypowiedzenie.

Do tego dochodzijeszcze przyzwyczajenie do intensywnej
stymulacji. Telefon potrafi w kilka minut dostarczy¢ ci
smieszny film, wiadomos¢, awanturg, reklame wakacji,
zdjecie znajomego, katastrofe polityczng, promocje na
ekspres do kawy i cztowieka, ktory twierdzi, ze budzi sie
codziennie o 4:17, poniewaz sukces nie $pi. Na tym tle
spokojna kawa przy oknie ma staby dziat marketingu. Nie
miga. Nie wysyta powiadomien. Nie ma przycisku ,zobacz
wiecej". Po prostu smakuje jak kawa.

| wtadnie tu zaczyna sie wazna czgsc¢ tej ksigzki.

Odzyskiwanie zwyktej radosci bardzo czesto nie polega na
dodawaniu kolejnych atrakcji. Polega na odzyskaniu
zdolnosci zauwazania tego, co juz jest. Nie w wersji ,ciesz sie
kazdym promieniem stonca, piekna duszo”, bo jesli ktos
wypowie do ciebie takie zdanie w poniedziatek o 7:12, masz
petne prawo ograniczy¢ kontakt. Chodzi o co$ znacznie
bardziej praktycznego: sprawdzenie, co stepito twojg
zdolnos¢ odczuwania przyjemnosci, ktoére nawyki j3
zagtuszajg, dlaczego ciggle potrzebujesz mocniejszego
bodzca ijak stopniowo wroci¢ do zycia, w ktéorym dobra kawa



jest naprawde dobra, spotkanie z kim$ daje co$ wiecej niz
kolejne zdjecie do galerii, a wolne popotudnie nie wymaga
natychmiastowego stworzenia planu transformacji osobiste;j.

Nie bedziemy tutaj budowac ,najlepszej wersji ciebie".
Obecna wersja ma wystarczajgco duzo roboty.

Bedziemy za to przyglada¢ sie temu, jak dziata
przyzwyczajenie, dlaczego oczekiwanie na wielkie emocje
potrafi zniszczy¢ mate przyjemnosci, jak przewlekte
przecigzenie odbiera smak rzeczom, ktore kiedys byty dobre,
oraz dlaczego kupowanie kolejnych doswiadczen czasami
przypomina dolewanie perfum do pokoju, w ktorym
nalezatoby po prostu otworzy¢ okno. Pojawig sie bardzo mate
dziatania, bo wtasnie mate dziatania maja tu przewage. Jesli
cztowiekowi nic sig nie chce, plan wymagajgcy dwoch godzin
medytacji, prowadzenia pigciu dziennikdéw i porannej kapieli
w lodzie ma mniej wiecej takg samg wartos¢ uzytkowa jak
instrukcja budowy helikoptera.

Zaczniemy od rzeczy wykonalnych.

Jednoczesnie jest jedna wazna granica. Jesli brak radosci
utrzymuje sie dtugo, obejmuje niemal wszystkie obszary
zycia albo towarzyszg mu wyrazne problemy ze snem,
apetytem, energig, koncentracjg, poczuciem wtasnej wartosci
czy codziennym funkcjonowaniem, warto potraktowacé to
powaznie i porozmawiac¢ z lekarzem lub specjalistg zdrowia
psychicznego. Brak odczuwania przyjemnosci moze czasem
wystepowac przy problemach wymagajgcych
profesjonalnego wsparcia. Ta ksigzka nie bedzie probowata
diagnozowac cig miedzy zartem o lodowce a rozdziatem o
telefonie.

Poradnik ma pomagac. Nie przebierac sig za psychiatre.



Jezeli natomiast masz poczucie, ze gdzies po drodze zycie
zrobito sie szare, wszystko stato sie ,w porzadku”, ale prawie
nic nie jest juz naprawde fajne, jestes w dobrym miejscu. Nie
bedziemy probowac zmienic¢ catego twojego zycia w festiwal
zachwytu. To bytoby meczace. Cztowiek nie musi codziennie
budzi¢ sie z wdziecznoscig za cud istnienia. Czasem
wystarczy obudzi¢ sie i nie mie¢ od razu ochoty zamkngc¢
dnia.

Celem jest cos$ znacznie bardziej zwyczajnego.

Zeby znowu smakowato jedzenie. Zeby muzyka czasem
naprawde weszta. Zeby spacer nie byt tylko
przemieszczaniem ciata miedzy budynkami. Zeby spotkanie
z kim$ byto przyjemne bez koniecznosci robienia z niego
,Wyjatkowego doswiadczenia”. Zeby sobota mogta byé po
prostu sobotg, a nie testem z tego, czy wtasciwie korzystasz
Z ZycCia.

| zebys nie musiat kupowac¢ motocykla.

Chociaz oczywiscie, jesli naprawde chcesz motocykl, to
jest osobna sprawa.



Rozdziat 1 - Kiedy , wszystko jest okej”,
ale jakos$ nie jest

Wyobraz sobie, ze ktos pyta: ,Co u ciebie?". Odpowiadasz:
W sumie dobrze". | technicznie rzecz biorgc, nie ktamiesz.
Masz gdzie mieszkaé. Loddowka nie $wieci wytagcznie
zarowka. Praca moze nie jest spetnieniem dzieciecych
marzen, ale pensja wptywa. Nikt wtasnie nie podpala ci
samochodu. Rodzina funkcjonuje mniej wigecej w granicach
swoich mozliwosci. Zdrowie jako$ sie trzyma. Katastrofy
brak.

A mimo to nic specjalnie nie cieszy.

Nie chodzi nawet o to, ze jest Zle. Gdyby byto naprawde
Zle, przynajmniej wiadomo bytoby, z czym walczysz. Problem
jest bardziej podstepny: zycie jest ,w porzadku”, tylko ten
porzadek przypomina poczekalnige u dentysty. Czysto, jasno,
mozna usigsc, ale trudno nazwac to miejscem, do ktorego
cztowiek marzy, zeby wracac.

To wiasnie ten stan bywa najbardziej dezorientujgcy. Jesli
obiektywnie nie dzieje sie nic strasznego, zaczynasz
podejrzewac siebie. Moze jestes niewdzieczny? Moze masz
za dobrze? Moze za duzo oczekujesz? Moze trzeba
.docenia¢ mate rzeczy"? | wtedy ktos z internetu, oparty o
parapet w Inianej koszuli, moéwi ci, ze szczescie jest
wyborem.

Oczywiscie.
Podobnie jak numer buta i pogoda w listopadzie.

Brak radosci rzadko pojawia sie w jednej spektakularnej
chwili. Czesciej wslizguje sie bocznymi drzwiami. Najpierw
przestajesz czekac¢ na weekend. Potem muzyka, ktéra kiedys



poprawiata humor, staje sie ttem. Spotkania zaczynajg
przypominac kolejne punkty w kalendarzu. Jedzenie jest okej.
Film jest okej. Wyjazd jest okej. Wszystko jest okej.

»Okej" zaczyna powoli pozerac cate zycie.

To nie znaczy automatycznie, ze masz jaki$ konkretny
problem psychiczny. Moze chodzi¢ o przewlekte zmeczenie,
monotonie, stres, przecigzenie, nadmiar bodzcéw, brak
odpoczynku, zycie podporzgdkowane obowigzkom albo
zwyczajne przyzwyczajenie do tego, co kiedys dawato frajde.
Czasem kilka takich rzeczy naktada sie na siebie tak
skutecznie, ze cztowiek zaczyna funkcjonowac jak bardzo
sprawny robot z opcja ptatnosci zblizeniowe;j.

Robisz, co trzeba.
Tylko nie bardzo czujesz, po co.

Radosc¢ nie musi wygladac jak reklama napoju
energetycznego

Pierwszy btad polega na tym, ze mamy czegsto kompletnie
zepsuty obraz tego, czym w ogole jest rados¢. Wyobrazamy
ja sobie jako stan duzego pobudzenia: ekscytacjg, Smiech,
energig, spontaniczne tanczenie w kuchni i ochotge wystania
znajomym wiadomosci: ,ZYCIE JEST PIEKNE".

Tymczasem spora czes¢ codziennej radosci jest duzo
cichsza.

To moze by¢ moment, kiedy siadasz z kawg i przez piec
minut naprawde niczego nie musisz. Moze by¢ dobre
jedzenie. Ciepty prysznic po trudnym dniu. Ulubiona piosenka
w samochodzie. Rozmowa, przy ktérej zapominasz spojrzec
na telefon. Poczucie ulgi, ze cos$ sig udato. Pierwszy chtodny
wieczér po upalnym tygodniu. Czysta posciel.



Czysta posciel jest niedoceniong instytucjg spoteczng.

Jesli przez radosc¢ rozumiesz tylko fajerwerki emocjonalne,
prawdopodobnie zaczniesz uwazac¢ wiekszo$¢ normalnego
zycia za wadliwg. A wigkszo$c¢ zycia jest normalna. To wazna
wiadomos¢, cho¢ marketingowo dosc fatalna. Nie bedziesz
codziennie jechac¢ cabrio wzdtuz wybrzeza Portugalii o
zachodzie storica. Czasami bedziesz po prostu wyrzucac
szkto i zastanawiac sig, dlaczego cztowiek produkuje tyle
stoikow.

Problem pojawia sie wtedy, gdy nawet matych rzeczy
prawie nie rejestrujesz.

Nie smakuje ci kawa, bo pijesz jg podczas odpisywania na
wiadomosci. Nie zauwazasz spaceru, bo stuchasz podcastu
na przyspieszeniu 1,8. Nie czujesz przyjemnosci z rozmowy,
bo réwnoczesnie przeglagdasz powiadomienia. Nie
odpoczywasz, bo podczas odpoczynku planujesz kolejny
tydzien.

Teoretycznie robisz cos$ przyjemnego.

Praktycznie twoj mozg siedzi na innym spotkaniu.

Zréb prosty test

Przez jeden zwykty dzien nie pytaj siebie: ,Czy jestem
szczesliwy?". To pytanie jest zbyt wielkie i bardzo szybko
prowadzi do filozoficznego bataganu. Po trzech minutach
mozesz skonczy¢ na pytaniu, czy twoje zycie ma sens, czy
dobrze wybrates zawdd i czy jednak powinienes byt
studiowac architekture.

Zamiast tego zauwaz trzy rzeczy:

- kiedy byto ci cho¢ odrobine przyjemnie, - kiedy byto ci
obojetnie, - kiedy czutes$ napiecie albo znuzenie.
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