Kiedy wieczor zaczyna sie sam uktada¢ w ciemniejsze barwy, méj dom tez zwalnia. Nie dzieje sie to przez jedna
magiczng czynnosc. Raczej przez serie matych, przewidywalnych sygnatéw, ktére mowia ciatu i gtowie: teraz nie
musimy juz goni¢. W praktyce oznacza to rytuaty, ktére da sie powtdrzy¢é nawet wtedy, gdy dzien byt ciezki, a

mysli wracaja jak uparte echo.

Wiele osob moéwi o ,odcieciu ekranow” jak o postanowieniu. Dla mnie to bardziej podobne do zmiany
srodowiska. Ekran nie jest zty sam w sobie, ale wieczorem dziata jak Swiatto o ztych porach oraz jak podajnik
bodzcoéw, ktore trudno wytaczy¢. Dlatego rytuaty bez ekrandw stawiam nie na zasadzie walki, tylko na zasadzie

zastgpienia. Co$ ma wypetnic przestrzen, ktorg do tej pory zajmowat telefon.

Dlaczego wieczor potrzebuje rytuatu, a nie tylko silnej woli

Silna wola dziata jak kredyt. W ciggu dnia mozna go troche ,przepalac”, ale wieczorem zwykle wraca do ciebie
sptata: rozdraznieniem, zmeczeniem, poczuciem, ze ,i tak juz po wszystkim”. To w takich momentach najtatwigj

ztapad ekran, bo jest szybki i przewidywalny: przewijasz, oddychasz inaczej, a napiecie na chwile schodzi.

Rytuaty sa mniej zalezne od nastroju. Najlepiej dziatajg balsam dla duszy poradnik jak tor kolejowy, nie jak skok
przez ptot. Jesli o konkretnej porze zapalasz swiatto o cieplejszej barwie, przygotowujesz wode do herbaty albo
odktadasz ksiazke w to samo miejsce, mdzg uczy sie, ze nadchodzi przejscie. To nie jest terapia na site, raczej

przyjazna organizacja.

Z perspektywy codziennosci zauwazytam tez cos$ jeszcze: wyciszenie bez ekrandw jest fatwiejsze, gdy wieczér ma
strukture, ale strukture miekka. Nie chodzi o rygor. Chodzi o ,prowadzenie za reke” bez ttumaczenia. Wtedy mniej

negocjujesz z soba.

Pierwszy krok: ustal, co ma sie wydarzy¢ zamiast przewijania

Zwykle ludzie mysla: ,chce mniej ekrandw”. To dobry kierunek, ale mato konkretéw. Rytuat zaczyna sie od

odpowiedzi na inne pytanie: co ma zajaé miejsce tego czasu?

Kiedy pierwszy raz swiadomie probowatam wyciszy¢ wieczér bez telefonu, miatam wrazenie, ze mam w rekach
puste miejsce. | wtedy popetnitam btad: siadtam w ciszy i czekatam, az sie zrobi spokojnie. Spokdj nie przyszedt.
Przyszty mysli, ktérych wczesniej nie miatam gdzie ,odtozy¢”. Zrozumiatam, ze cisza bez przygotowania bywa dla

gtowy jak zwolnienie hamulca na lodzie. Jeszcze jednego ruchu potrzeba, zeby znalez¢ kontakt z ciatem.

Od tamtej pory dziatam inaczej. Najpierw wybieram dziatanie, ktore jest proste, przewidywalne i ma namacalny

efekt. Moze to by¢:
® przygotowanie napoju,
e kroétki rytuat higieniczny,
* kilka stron czytania,
* ciepta kapiel lub prysznic,
® rozcigganie, ale takie, po ktorym chce sie oddycha¢ spokojnie;.

Nie musisz mie¢ jednego idealnego wyboru. Wystarczy, ze masz dwa lub trzy ,wchodzace w nawyk” punkty. | ze

robisz je zanim zaczniesz negocjowac z telefonem.

Swiatlo i dzwiek, czyli dwa filtry, ktére naprawde robia réznice
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Ekran kojarzy sie z obrazem. Tymczasem wieczorem réwnie mocno dziata swiatto z okolicznych zrodet i dZzwiek z

otoczenia. Jesli chcesz, zeby rytuat byt skuteczny, potraktuj te dwa elementy jak proste ustawienia Srodowiska.

Swiatto: nie musisz kupowaé specjalnych lamp, cho¢ czasem warto. W praktyce wystarczy zmniejszy¢
intensywnos$¢ i przejs¢ na cieplejsze barwy. Gdy w domu mam wigczone ostrzejsze Swiatto, czuje wieksza
czujnos¢, nawet jesli robie rzeczy ,relaksujace”. To jakby ciato méwito: jeszcze nie jest pora na sen.

Dzwiek: cisza tez moze przyttaczac. Dlatego zamiast walczyé z chaosem w gtowie, wybieram state tto o niskiej
intensywnosci. Moze to by¢ cichy szum, nagranie odgtosow deszczu, spokojna muzyka bez tekstu albo lektura
nagrana, ktéra mozna przerwa¢ w potowie. Wazne, zeby dzwiek nie wciggat narracja. Wieczér ma prowadzi¢ do

wyciszenia, a nie do kolejnego watku.

Ciepto, dotyk i ruch: ciato uczy sie wytaczac

Sa wieczory, gdy cztowiek jest zmeczony, ale nie umie sie wyciszy¢. Wtedy problemem nie jest brak bodzcéw.
Problemem jest to, ze uktad nerwowy nie dostat sygnatu ,bezpiecznie”. Ciato odbiera wyciszenie gtéwnie przez

termike i dotyk, a ruch moze je uspokoi¢, jesli jest delikatny i skonczony w czasie.

Moja sprawdzona praktyka wyglada tak: najpierw robie co$, co daje ciepto, potem co$, co rozluznia. Gdy mam
napiecie w barkach, tacze wieczorny prysznic z kilkoma tagodnymi ruchami ramion i odcinka piersiowego. Jesli
mam napiecie w plecach, robie krotkie rozcigganie na tyle powolne, ze nie robie z tego treningu. To wazne: jesli

czujesz, ze serce zaczyna bic szybciej, to znak, ze przesadzitas albo przesadzites.

Ciepto wcale nie musi by¢ kapiela. Czasem wystarcza goraca herbata i ciepty sweter, czasem pranie recznikéw w

tazience i szybkie osuszenie ciata, czasem termofor na plecy. Wybierz to, co jest realistyczne dla twojego dnia.

Prosty rytuat oddechowy, ktéry dziata nawet wtedy, gdy mysli sie kleja

Mysli sg sprytne. Potrafia wiaczy¢ sie w sekunde, gdy telefon znika. Dlatego rytuat musi mie¢ wbudowany

+hamulec”. Oddech jest do tego dobrym narzedziem, ale tylko wtedy, gdy jest dostosowany do ciebie.

Nie lubie narzedzi, ktére brzmig jak instrukcja lotnicza, wiec wybieram spokojna wersje. Na przyktad: przez kilka
minut oddychasz wolnigj niz w ciggu dnia, bez gonienia liczby wdechow. Skupiasz sie na tym, zeby wydech byt

minimalnie dtuzszy. Jedli pojawia sie napiecie, wracasz do wydechu i do czucia powietrza, a nie do ,wyniku”.

Szczerze: w pierwszych prébach to nie zawsze uspokajato od razu. Czasem dopiero po trzech czy czterech cyklach

czutam, ze szyja przestata sie chronic¢. | wtedy rytuat miat sens.

Ksiazka, ale taka, ktora nie wcigga za mocno

W wielu poradnikach pojawia sie sugestia, zeby czytac. Ja tez to lubie, ale z matym zastrzezeniem. Wieczor nie
zawsze jest dobry do ambitnej prozy ani do tekstéw, ktére budza emocje. Jesli jestes po trudnym dniu, czytanie

ciezkich tematow moze wprowadzi¢ cie w dalsze rozkrecanie.
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Dlatego moim ,bezpiecznym” wyborem sg ksigzki, ktore dajg rytm, ale nie karcg. Moze to by¢ cos$, co zna sie juz z
kontekstu, albo pozycja lekka stylistycznie. Czasem siegam po krétkie rozdziaty i koncze w potowie, celowo

zostawiajac niedokonczenie na jutro. To maty trik psychologiczny: mdzg nie musi juz dzis domykad.

Jesdli nie czytasz, mozesz rownie dobrze postawi¢ na co$, co ma podobny charakter: notatki do dziennika, kartke

ze ,Sprawami na jutro”, prosta rozmowa ze sobga na papierze.

Dziennik wieczorny bez patosu: jedna strona, trzy pytania

Dziennik brzmi jak zobowigzanie, a bywa, ze ludzie zaczynajg go traktowac jak projekt. Ja wole wersje, ktéra jest
krétka i nie ocenia. Dla mnie najlepiej sprawdza sie jedna strona papieru, czasem pot strony, i trzy pytania, ktére

nie prowadza do filozofii na site.
Zwykle robie to tak:

® zapisuje jedno zdanie o tym, co byto najtrudniejsze,
* zapisuje jedno zdanie o tym, co byto cho¢ minimalnie dobre,

® koncze zdaniem: co dzis moge odpuscic.

Nie chodzi o terapeutyczny ,przetom”. Chodzi o zamkniecie obiegu. Gdy mysli nie maja gdzie krazy¢, zaczynaja

opadac.

Jesdli dziennik kojarzy ci sie z perfekcjonizmem, mozesz zmieni¢ forme: zamiast pisania rysujesz symbol (np. Kétko
spokoju), opisujesz kolorem albo robisz mape mysli, ale bardzo luzno. Wazne, zeby médzg widziat zewnetrzna

strukture.

Granice wobec ekranow: nie chodzi o totalny zakaz, tylko o warunki

Jestem ostrozna w wypowiedziach typu ,nigdy”. Telefony bywaja narzedziem pracy, kontaktem z bliskimi, czasem
tez niezbednym elementem bezpieczenstwa. Dlatego rytuaty uktadam tak, by nie wpychac wszystkich w jedno,

sztywne kopyto.

Z mojego doswiadczenia lepiej dziata zasada ,okna”. Nie tyle odcinasz ekran catkiem, co przesuwasz jego funkcje
na wczesniejsza czes$¢ dnia. Dla jednych to bedzie godzina przed snem, dla innych pottorej. Jesli zasypianie jest
trudne, czasem trzeba zacza¢ wczesniej, nawet dwie godziny. Jesli budzisz sie w nocy i ekran jest pokusa, mozna

ustali¢ osobna regute dla nocnych wigczen, bo to one najczesciej psuja cata probe.



Kiedy wprowadzisz ograniczenie, pojawia sie pierwsza obiekcja: ,ale ja musze odpoczgé”. Rytuat ma wypetnié

odpoczynek czyms, co nie podkreca.

W praktyce nie musisz wierzy¢ w ,dobre rytuaty” jak w religie. Wystarczy, ze sprawdzisz przez kilka dni i
zobaczysz, czy twoje ciato zasypia tatwiej, czy budzisz sie mniej rozbita. To s3 mierzalne sygnaty, nawet jesli nie

zapisujesz wynikow.

Co robi¢, gdy mimo wszystko telefon wygra

Sg dni, kiedy wieczér wymyka sie spod kontroli. Mozesz zaplanowaé rytuat, przygotowac herbate i wyciszong

muzyke, a potem i tak siegnaé¢ po ekran. | wcale nie musi to oznacza¢ porazki.

Najbardziej pomocne okazato sie dla mnie pytanie: ,co teraz?” Bo wstyd i karanie czesto tylko pogtebiaja

napiecie, a napiecie nakreca kolejny ekran. Zamiast tego wprowadzam mate naprawienie toru.

To moze wygladac tak: gdy juz skrolujesz za dtugo, nie prdbujesz od razu wraca¢ do perfekcyjnego rytuatu.
Robisz wersje skrécona: mycie twarzy, ciepty oktad na dtonie, kilka minut oddechu i ksigzka, byle spokojna. Liczy

sie powrot do sygnatdw wyciszenia, a nie moralna czystosc.

Edge case: kiedy cisza pogarsza sprawe

Jest jeszcze jedna rzecz, o ktérej rzadko sie méwi. Dla czesci osob cisza i brak bodZzcow nasilaja napiecie. Jesli
masz sktonnos$¢ do gonitwy mysli, wyciszenie bez jakiegokolwiek ,uziemienia” moze sprawi¢, ze poczujesz sie

gorzej.

Wtedy nie rezygnuj z rytuatow, tylko zmien ich charakter. Zamiast catkowitej ciszy wprowadz kontrolowane

bodzce. Czasem najlepiej dziata:

® cicha muzyka instrumentalna,
¢ audiobook czytany spokojnym gtosem,

* dzwiek w tle, ktéry nie wymaga skupienia.

Jesli masz objawy lekowe, a wyciszenie je nasila, potraktuj to jako informacje o tym, co ci stuzy. Nie kazdy styl

rytuatu bedzie dobry dla kazdego uktadu nerwowego.

Konkretne rytuaty na wieczor, ktére mieszcza sie w codziennosci

Ponizej masz kilka scenariuszy, ktére mogtyby wejs¢ w twoje wieczory bez rewolucji. Nie musisz ich wszystkich.

Wybierz jeden, przetestuj przez tydzien, dopiero potem dopracowu;.

Rytuat , herbata i Swiatto”

Zacznij od matego ruchu: przygotuj napdj, nawet jesli to tylko ciepta woda z cytryna albo ziotowa mieszanka. W
tym czasie wycisz przestrzen, np. Ogranicz o$wietlenie w gtdwnym pomieszczeniu i przejdz do lampki boczne;j.
Kiedy pijesz, nie sprawdzaj niczego w telefonie, nawet jesli ,tylko na chwile”. To ten moment, w ktérym

wyznaczasz granice.

Potem czytanie albo rozcigganie. Ten rytuat lubie za to, ze jest prosty do powtorzenia.

Rytuat ,porzadek, ktory uspokaja”



Nie chodzi o sprzatanie catego domu. Chodzi o mini-reset. Gdy odktadam rzeczy na swoje miejsca, widze
zewnetrzng zmiane, a to zwykle uspokaja gtowe. Czasem wystarcza pie¢ minut: ztozenie rzeczy w jednym miejscu,

przetarcie blatu w kuchni, utozenie koszyka z rzeczami do jutra.

Jesli sprzatanie wcigga i rosnie do monstrualnego projektu, zmniejsz stawke. Ustaw timer i przestan, gdy

zadzwoni. Wieczér ma sie zamkna¢, a nie zamienic¢ w kolejne zadanie.

Rytuat , prysznic i szybki oddech”

Dla wielu osdb wieczér zaczyna sie od ciata. Ciepty prysznic lub kapiel z prosta rutyna kosmetyczna daje sygnat
bezpieczenstwa. Po wyjsciu z tazienki zaktadam wygodna odziez, pije kilka tykow cieptego napoju i robie krétkie

¢wiczenie oddechowe. Zauwazytam, ze wtedy tatwiej mi wytaczy¢ myslenie o jutrze.

Rytuat ,papier zamiast ekranu”

Jesli wiesz, ze telefon wcigga cie w przewijanie, przygotuj sobie ,zastepczy ekran” w papierze. Moze to by¢ kartka
z planem drobnych spraw, lista rzeczy do zrobienia jutro, albo dziennik. Gdy che¢ siega po telefon, siegasz po
kartke. Nie walczysz z pragnieniem, tylko kierujesz je w inne migjsce.

To brzmi banalnie, ale dziata, bo ciato nadal dostaje poczucie czynnosci.

Jak zaczad, jesli masz juz wieczorny nawyk w kosciach

Najczestszym btedem jest proba wejscia na petng wersje rytuatdw naraz. Jesli jestes przyzwyczajony do ekranow,

modzg bedzie buntowat sie przez kilka dni. Zamiast tego zmniejsz tarcie.
Moj sprawdzony uktad na start jest prosty, i da sie go utrzymac:

1. Wybierz jedna pore, na przyktad 60 minut przed snem.

2. Zastap ekran jedna czynnoscia (np. Herbata albo ksigzka), bez mieszania.

3. Ustal awaryjny plan na gorszy dzieh (np. Skrécony oddech plus mycie twarzy).
4. Trzymaj sie rytuatu przez tydzien, nawet jesli efekty sg nieréwne.

5. Dopiero potem dodaj kolejne elementy, jesli czujesz gotowos¢.

To jedyna lista w tym artykule, ale cel jest czytelny: najpierw stabilno$¢, potem rozbudowa. Zmiana nawykdw jest

jak uczenie sie jezyka. Lepiej mowi¢ krocej i codziennie niz robié intensywne maratony.

Co z telefonem w t6zku: ryzykowne, ale nie zawsze wykluczone

Wiele oséb mowi, ze telefon ma by¢ poza sypialnig. W teorii to proste. W praktyce czasem telefon jest budzikiem,

czasem stuzy do kontaktu, czasem jest narzedziem pracy, jesli w domu jest ,tryb czuwania”.

Jesli nie mozesz catkiem usuwac telefonu, zréb przynajmniej przesuniecie ryzyka. Zmieniasz ustawienia i pozycje,
nie tylko obietnice. Przyciemnij ekran, wytacz powiadomienia, jesli to mozliwe, i ustaw tryb nocny. Ustal tez

granice: jesli siegniesz po telefon, to tylko do jednej rzeczy, a nie do ,przeczytam jeszcze jedno”.

Najgorzej dziata zasada ,tylko sprawdze”. Ona prawie zawsze rozcigga sie w czasie, bo dopamina jest cierpliwa.
Dlatego lepiej wprowadza¢ zasady oparte na dziataniu: najpierw rytual, potem ewentualnie komunikat

praktyczny.

Wieczor jako rozmowa z samym sobg, nie jako walka z bodzcami



Najbardziej lubie w rytuatach to, ze nie musisz ich traktowac jak kolejnej dyscypliny. To raczej obietnica: ,dzisiaj

zadbam o ciebie”.

Czasem wieczdér wyglada inaczej niz plan. Wstajesz zmeczony albo czujesz, ze gtowa jest za gtosna. Wtedy
zmniejszam wymagania. Zamiast kompletnego cyklu jest szybka wersja: ciepty napdj, mycie twarzy i jedna strona
ksigzki. Czasem wystarczy trzy minuty oddechu i przestawienie lampki na cieplejsze $wiatto. To drobiazg, ale daje

sygnat.

W moim doswiadczeniu to drobiazgi robig réznice, bo sg powtarzalne. A powtarzalnos¢ buduje zaufanie.

Dwa pytania, ktére warto zada¢ po tygodniu prob

Po kilku wieczorach bez ekrandw, albo z ograniczeniem, zauwazysz zmiany. Nie musza by¢ spektakularne. Warto

jednak sprawdzi¢, co dziata.
Zadaje sobie zawsze dwa pytania:

Czy tatwiej mi zasna¢, czy tylko jestem ,zmeczony, ale rozkrecony”? Jesli nie pomaga, to znaczy, ze potrzebuje

innego rytuatu, moze bardziej aktywnego, bardziej cielesnego albo z kontrolowanym dzwiekiem w tle.

Drugie pytanie: czy wracam do ekrandéw pozniej, czy ogdlnie mam mniej impulséw. Jesli rytuat redukuje napiecie,
impulsy stabna. Jesli nie, trzeba zmienic strategie, na przyktad skroci¢ czas czytania, zmieni¢ pore, albo wczesniej

odcig¢ bodzce w ciaggu dnia.

To nie jest test moralny. To rodzaj korekty kierunku.

Mata wersja rytuatu na bardzo p6zne wieczory

Sa noce, kiedy czas juz ucieka. Wtedy nie prébuje ratowaé wszystkiego. Tworze mini-rytuat, ktéry ma tylko jeden

cel: przejscie z ,trybu przetrwania” do ,trybu wyciszenia”.

Moja mini-wersja zwykle wyglada tak: ciepta woda, kilka tykow i mycie twarzy, potem krotka ksigzka. Jesli nadal
czuje nattok mysli, dodaje dwie minuty oddechu, wytacznie skoncentrowane na wydechu. Potem odkfadam

ksigzke i gasze gtdwne swiatto. To nie jest romantyczne, ale jest skuteczne.

Jesli masz swdj wariant, trzymaj go w gotowosci. Rytuat dziata najlepiej, gdy nie musisz go wymyslaé w stresie.

Rytuat nie musi by¢ idealny, musi by¢ twoj

Wyciszenie bez ekrandw nie oznacza, ze masz zy¢ jak klasztor. Rytuat moze by¢ prosty i nie musi obejmowacd
catego wieczoru. Dla jednych wystarczy 20 minut spokojnej czynnosci i przyciemnione Swiatto. Dla innych
potrzebna jest godzina i wiecej struktury. Dla niektorych cisza bedzie ztym pomystem, a lepszy okaze sie dzwiek w
tle.

Najwazniejsze jest to, ze rytuat stwarza ciggtosé. Twéj wieczédr przestaje by¢ zbiorem przypadkow, a staje sie

rozmowa z dniem, w ktérej nie musisz wygrywaé. Mozesz go zakonczyd.

Jesli miatabym dac jedna zyczliwa rade, bytaby bardzo przyziemna: wybierz jeden rytuat, ktory pasuje do twojego
zycia, i daj mu tydzien. Potem dopiero decyzja o kolejnych elementach. Wyciszenie bez ekrandw nie polega na

rewolucji. Polega na fagodnym, powtarzalnym przejsciu, ktore twoja gtowa zacznie rozumiec.



