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INTRO

Siedzisz na krawedzi t6zka, telefon lezy ekranem do gory, a
na nim powiadomienie, ktore jeszcze przed sekundag
przyspieszyto ci puls, chociaz nie zawierato niczego, czego
by$ wczesniej nie widziat. To tylko wiadomos¢, moze nowy
komentarz, moze mail, moze zdjecie, ktore kto$ wrzucit bez
wiekszego znaczenia, a jednak twoje ciato reaguje tak, jakby
wydarzyto sie cos istotnego, jakby za tym jednym kliknieciem
kryto sie cos$, co zmieni stan rzeczy. Nie zmienia, ale przez
utamek sekundy wierzysz, ze moze zmienic, i wtasnie w tej
sekundzie rodzi sie co$, co nazywasz ekscytacjg, chociaz jest
to raczej mikrohalucynacja sensu. To nie jest emocja, ktéra
przychodzi z zewnatrz, tylko mechanizm, ktéry wigcza sie
automatycznie, gdy tylko pojawia sie cien mozliwosci, ze co$
sie wydarzy. Problem polega na tym, ze to ,cos$" rzadko kiedy
ma realng wage, a mimo to twoje ciato i umyst traktujg je jak
wydarzenie.

Ekscytacja nie zaczyna sie od wydarzenia, tylko od obietnicy
wydarzenia, i to wtasnie ta obietnica jest jej prawdziwym
paliwem, a nie sama rzeczywistosc, ktora nastepuje pdzniej.
Gdy dostajesz zaproszenie, nie ekscytuje cie sam moment
bycia tam, tylko wyobrazenie, kim tam bedziesz, jak
zostaniesz odebrany, co sie moze wydarzy¢, co mozesz
poczu¢. W tej krotkiej przestrzeni miedzy informacjag a
doswiadczeniem budujesz konstrukcje, ktora jest znacznie
bogatsza niz to, co faktycznie sie wydarzy, i dlatego tak
trudno ci sie z niej wycofac. To nie jest przypadek ani stabosc¢
charakteru, tylko system nagrody, ktéry nauczyt sie reagowac
silniej na mozliwos¢ niz na fakt. Im mniej wiesz, tym wigcej
mozesz dopowiedzie¢, a im wiecej dopowiadasz, tym
silniejsza staje sie ekscytacja.



To, co nazywasz ekscytacjg, jest w gruncie rzeczy napieciem
pomiedzy tym, co jest, a tym, co mogtoby by¢, tylko ze to
napiecie nie jest neutralne, bo zawsze jest nachylone w strone
lepszej wersji rzeczywistosci. Nie ekscytujesz sie
mozliwoscig, ze bedzie gorzej, tylko tym, ze moze byc¢ lepiegj,
nawet jesli doswiadczenie wielokrotnie pokazato ci, ze rzadko
kiedy jest tak dobrze, jak to sobie wyobrazasz. Ten
mechanizm dziata dlatego, ze ignoruje statystyke i operuje na
wyjatkach, ktére zapamiegtates jako intensywne, a nie jako
reprezentatywne. Jedno udane spotkanie, jeden udany
wyjazd, jeden wieczor, ktéry rzeczywiscie cos zmienit,
wystarcza, zebys$ kolejne dziesigtki podobnych sytuaciji
tadowat t3 samg energig oczekiwania. | za kazdym razem
jestes zaskoczony, ze to nie dziata tak samo.

W tym miejscu pojawia sie pierwsza rysa, ktorej zazwyczaj nie
nazywasz, bo wygodniej jest jg przykry¢ Kkolejng porcjg
bodZcéw, kolejnym planem, kolejnym ,czyms"”, co ma sig
wydarzyc¢. Ekscytacja nie tylko cie napedza, ale tez znieczula
na fakt, ze rzeczywistosc¢ rzadko doréwnuje wyobrazeniom,
ktore jg poprzedzajg. Gdy wydarzenie sie konczy, zostajesz z
czyms, co trudno nazwaé rozczarowaniem, bo nie jest
wystarczajgco silne, zeby byto oczywiste, ale jest
wystarczajgco obecne, zebys$ chciat je szybko przykryc. Nie
analizujesz go, tylko natychmiast szukasz kolejnej rzeczy,
ktora pozwoli ci zndw poczu¢ ten pierwszy impuls. To nie jest
cykl przyjemnosci, tylko cykl ucieczki od momentu, w ktorym
napigcie opada i zostaje zwykfa rzeczywistosc¢.

Wydaje ci sig, ze szukasz ekscytacji, ale w rzeczywistosci
unikasz momentu, w ktérym jej nie ma, bo ten moment jest
najbardziej niewygodny i najbardziej prawdziwy. To jest ten
fragment dnia, w ktorym nic sie nie dzieje, nikt do ciebie nie
pisze, niczego nie planujesz, niczego nie oczekujesz, i nagle



pojawia sie pytanie, ktore nie ma zwigzku z zadnym
wydarzeniem. Kim jestes, kiedy nic sie nie dzieje. To pytanie
jest niebezpieczne, bo nie da sie go zagtuszy¢ kolejnym
powiadomieniem ani kolejnym planem, dlatego ekscytacja
staje sie narzedziem, ktore pozwala ci go unikac. Nie dlatego,
Ze jest przyjemna, tylko dlatego, ze jest skuteczna.

Mechanizm ekscytacji jest prosty w swojej konstrukcji, ale
ztozony w skutkach, bo opiera sie na ciggtym przesuwaniu
punktu odniesienia z terazniejszosci do przysztosci. Gdy
jestes w trakcie czegos, myslisz juz o tym, co bedzie pozniej,
bo tam znajduje sie Kkolejna porcja napigcia, kolejna
mozliwosc¢, kolejna wersja ciebie, ktéra moze byc¢ bardziej
interesujgca niz ta obecna. Nie chodzi o to, ze nie potrafisz
by¢ ,tu i teraz", tylko o to, ze ,tu i teraz" nie generuje
wystarczajgco silnego bodzca, zeby konkurowac z tym, co
dopiero sie wydarzy. W efekcie twoje doswiadczenie staje sig
zawsze troche opoznione, zawsze troche niedokonczone,
zawsze troche mniej intensywne, niz mogtoby byc¢, gdybys w
nim rzeczywiscie byt.

To przesuniecie ma swojg ceng, ktora nie jest widoczna od
razu, bo nie objawia sie spektakularnie, tylko stopniowo
zmienia sposdb, w jaki odbierasz rzeczywistos¢. Zaczynasz
traktowac terazniejszos¢ jako przystanek, a nie jako miejsce,
w ktérym cos sie naprawde dzieje, i w ten sposob kazda
chwila traci swojg wage, jesli nie jest potagczona z czyms, co
ma nastgpi¢ podzniej. To nie jest dramatyczna zmiana, tylko
cicha reorganizacja priorytetéw, ktora sprawia, ze twoje zycie
zaczyna sie sktada¢ z fragmentéw oczekiwania i krotkich
momentow realizacji, ktore nigdy nie doréwnujg temu, co je
poprzedzato. | wiasnie dlatego potrzebujesz kolejnej porcji
ekscytacji, zeby utrzymac ten system w ruchu.



Relacje nie sg na to odporne, bo ekscytacja dziata w nich
dokfadnie tak samo jak w innych obszarach, tylko
konsekwencje sg bardziej rozciggniete w czasie i bardziej
osobiste. Na poczatku wszystko jest intensywne, bo wszystko
jest nowe, a nowosc¢ generuje przestrzen do wyobrazen, ktore
sg bogatsze niz rzeczywistos¢. Z czasem ta przestrzen sie
kurczy, bo poznajesz drugg osobeg, sytuacje zaczynajg sie
powtarza¢, a to, co byto kiedy$ mozliwoscig, staje sig
przewidywalne. W tym momencie ekscytacja nie znika, tylko
zmienia kierunek, zaczyna szuka¢ nowych bodzcéw, nowych
0s6b, nowych sytuacji, ktore przywrocg jej pierwotng
intensywnosc. | czesto znajduje je poza relacjg, ktéra nadal
istnieje, ale przestaje by¢ zrodtem napiecia.

To nie oznacza, ze co$ jest ,nie tak" z relacjg, tylko ze
mechanizm ekscytacji nie jest zaprojektowany do stabilnosci,
tylko do zmiany, do ruchu, do ciggtego generowania howych
mozliwosci. Gdy rzeczy stajg sie przewidywalne, przestajg
byc¢ dla niego interesujgce, nawet jesli sg dobre, nawet jesli sg
bezpieczne, nawet jesli sg wartosciowe. W tym sensie
ekscytacja nie jest sprzymierzencem trwatosci, tylko jej
przeciwnikiem, bo zawsze pcha w strone czego$ nowego, a
nowe z definicji nie jest jeszcze sprawdzone. | tu pojawia sie
napigcie, ktorego nie da sie tatwo rozwigzac, bo wymagatoby
rezygnacji z jednego z dwodch elementéw, ktore sag
jednoczesnie potrzebne.

Na poziomie tozsamosci ekscytacja petni jeszcze jedng
funkcje, ktéra jest mniej oczywista, ale bardziej
fundamentalna, bo pozwala ci konstruowac narracje o sobie
jako kims, kto ,zyje", kto ,probuje”, kto ,jest w ruchu”. Kazdy
plan, kazde wydarzenie, kazda nowa mozliwos¢ staje sie
dowodem na to, ze cos sig dzieje, ze nie stoisz w miejscu, ze
jestes w procesie. To daje poczucie ciggtosci i sensu, nawet



jesli same doswiadczenia sg powierzchowne i szybko tracg
znaczenie. Problem polega na tym, ze ta narracja jest
uzalezniona od ciggtego doptywu nowych bodzcéw, a gdy ich
brakuje, zaczyna sie chwia¢, bo nie ma czym jej podtrzymac.

W tym miejscu ekscytacja przestaje byc¢ tylko emocjg, a staje
sie strukturg, ktéra organizuje sposdb, w jaki funkcjonujesz,
podejmujesz decyzje i interpretujesz rzeczywistosc.
Wybierasz to, co generuje napiecie, a odrzucasz to, co go nie
generuje, nawet jesli jest dla ciebie dobre w dtuzszej
perspektywie. To nie jest $wiadoma strategia, tylko
automatyczny filtr, ktéry dziata szybciej niz refleksja i silnigj
niz deklaracje. Mozesz mowi¢, ze zalezy ci na spokoju,
stabilnosci, gtebi, ale jesli nie generujg one ekscytacji, beda
przegrywac z rzeczami, ktére jg generujg, nawet jesli sg puste.

Ta sprzecznos¢ nie jest btedem, tylko konsekwencja tego, jak
dziata system nagrody, ktory zostat zaprojektowany do
przetrwania, a nie do spojnosci psychologicznej. Ekscytacja
miata prowadzi¢ do eksploracji, do szukania nowych
zasoboéw, nowych mozliwosci, nowych rozwigzan, a nie do
budowania stabilnych struktur, ktore wymagaja
powtarzalnoscii cierpliwosci. W nowoczesnym kontekscie ten
mechanizm zostat jednak przechwycony przez srodowisko,
ktore produkuje niekonczacy sie strumien potencjalnych
bodzcéw, i w efekcie zaczyna dziata¢ przeciwko tobie, bo
nigdy nie pozwala sie zatrzymac. Zawsze jest co$
nastepnego, cos potencjalnie lepszego, cos, co jeszcze nie
zostato sprawdzone.

W tej ksigzce nie chodzi o to, zeby ekscytacje zrozumie¢ w
sposob abstrakcyjny ani zeby jg ,naprawic”, bo nie jest to ani
mozliwe, ani sensowne w kontekscie mechanizmu, ktory jest
tak gteboko wpisany w sposob funkcjonowania. Chodzi o to,



zeby zobaczyé, jak dziata w konkretnych sytuacjach, jak
wptywa na decyzje, relacje i sposob, w jaki budujesz obraz
siebie, nawet jesli nie zdajesz sobie z tego sprawy. Kazdy
rozdziat bedzie rozbierat jeden fragment tego mechanizmu,
nie po to, zeby go ocenic, tylko zeby pokazac jego strukture i
koszt, ktéry nie zawsze jest widoczny od razu.

Nie bedzie tu prostych wnioskéw ani rozwigzan, bo ich brak
jest czescig problemu, a nie jego niedopatrzeniem. Zamiast
tego pojawi sie cos mniej komfortowego, czyli momenty, w
ktérych rozpoznasz wtasne zachowania w sytuacjach, ktére
wydawaty sie neutralne, a okazg sie bardziej znaczgce, niz
chciatbys$ przyznac. To nie bedzie przyjemne, bo ekscytacja
jest jednym z niewielu mechanizmow, ktére jednoczesnie dajg
energie i maskujg to, co pod nig sie kryje. Gdy zaczynasz jg
rozbiera¢, nie zostaje pustka, tylko cos, co byto tam od
poczatku, tylko nie miato okazji wybrzmiec.

| to wiasnie w tym miejscu zaczyna sie wiasciwa czesé tej
ksigzki, nie od definicji ani teorii, tylko od momentu, w ktérym
przestajesz traktowacC ekscytacje jako niewinng emocje, a
zaczynasz widzie¢ jg jako narzedzie, ktére ma swojg ceng,
swoj kierunek i swojg logike. Nie zmienia sie to, ze jest
intensywna i wciggajaca, ale zmienia sie to, ze przestaje by¢
przezroczysta, a zaczyna by¢ widoczna w swoich
konsekwencjach. A to wystarczy, zeby przestata byc
neutralna.



Rozdziat 1 - Pierwsze kliknigcie

Siedzisz w ciszy, ktéra nie jest ani przyjemna, ani
dramatyczna, tylko zwyczajna, taka, ktorg trudno nazwac, bo
nie zawiera zadnego wydarzenia, zadnego napiecia, zadnego
punktu zaczepienia dla uwagi. Telefon lezy obok, nie dlatego,
Ze cos na nim czeka, tylko dlatego, ze zawsze jest w zasiegu
reki, jak przedmiot, ktéry nie ma konkretnego celu, ale ma
potencjat, zeby go w kazdej chwili stworzy¢. W tym momencie
nie ma powodu, zeby po niego siegac, a jednak twoje ciato juz
wie, ze za chwile to zrobisz, bo cisza bez obietnicy jest dla
niego trudniejsza niz jakiekolwiek przypadkowe pobudzenie.
Nie jest to decyzja ani potrzeba, tylko mikroimpuls, ktory
pojawia sie szybciej niz mysl, a jego jedynym zadaniem jest
przerwac stan, w ktérym nic sie nie dzieje. To nie jest reakcja
na brak, tylko reakcja na brak napigcia.

Pierwsze klikniecie nie jest odpowiedzig na tres¢, tylko na
mozliwos¢, ze jakas tresc sie pojawi, i wiasnie dlatego jest tak
powtarzalne, bo nie wymaga konkretu, tylko wystarczy mu
cien potencjatu. Gdy odblokowujesz ekran, nie szukasz
konkretnej wiadomosci ani informacji, tylko sprawdzasz, czy
cos sie zmienito, czy pojawito sie cos nowego, co moze nadac
tej chwili kierunek. To dziatanie nie jest racjonalne, bo
statystycznie w wigkszosci przypadkow nic sie nie zmienia,
ale system, ktory nim steruje, nie operuje na statystyce, tylko
na nagrodach, ktére kiedy$ sie pojawity. Jedno
powiadomienie, ktore rzeczywiscie cos znaczyto, wystarcza,
zeby setki pustych sprawdzen miaty sens jako inwestycja. |
dlatego nie przestajesz, nawet jesli wiesz, ze to nie dziata.

W tym mechanizmie nie chodzi o informacje, tylko o moment
przed informacjg, o te krotkg sekunde, w ktorej jeszcze nie
wiesz, co zobaczysz, i wtasnie dlatego mozesz w nigj
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