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INTRO

Telefon lezy ekranem do gory, a mimo to nie potrafisz
przesta¢ o nim myslec¢, bo w tej jednej, pozornie neutralnej
chwili zawiera sie caty mechanizm lgku, ktory nie potrzebuje
bodZzca, zeby sie wuruchomi¢. Nie byto Zzadnego
powiadomienia, nikt nic nie napisat, nic sie nie wydarzyto, a
jednak ciato reaguje tak, jakby co$ sie wtasnie wydarzyto,
jakbys cos przegapit albo jakby co$ zaraz miato sie wydarzy¢.
To napiecie nie wynika z realnego zagrozenia, tylko z
oczekiwania na zagrozenie, ktore nie musi istnie¢, zeby
dziatac. | wtasnie dlatego jest tak skuteczne, bo nie wymaga
dowodu, wystarczy mozliwos¢. Problem polega na tym, ze im
czesciej to napiecie sie pojawia bez powodu, tym bardziej
zaczynasz traktowac je jak powéd.

Siedzisz przy stole i udajesz skupienie, bo rozmowa toczy sie
normalnie, ale gdzie$ pod powierzchnig dzieje sie cos, czego
nie da sie nazwac¢ jednym stowem, a tym bardziej
wyttumaczyc. Nikt nie powiedziat nic niepokojgcego, nie padto
zadne pytanie, ktore by cie obnazato, a mimo to masz
wrazenie, ze co$ jest nie tak, ze zaraz cos pojdzie nie tak albo
Ze juz poszto, tylko jeszcze tego nie widzisz. To nie jest
reakcja na sytuacje, tylko na interpretacje, ktora powstaje
automatycznie, zanim zdgzysz jg zakwestionowac.
Mechanizm jest prosty i bezlitosny, bo najpierw pojawia sie
napiecie, a dopiero potem moézg szuka powodu, zeby je
uzasadnic. | zawsze znajdzie, nawet jesli musi go wymyslic.

Idziesz ulicg i nagle przypominasz sobie cos sprzed lat, co$
matego, cos$, co obiektywnie nie ma juz zadnego znaczenia,
ale w tej jednej chwili wraca z sitg, ktéra nie pasuje do jego
rozmiaru. To nie jest pamig¢, to jest reaktywacja emocji, ktora
nigdy nie zostata domknieta, tylko zostata odtozona i



zapomniana na poziomie s$wiadomym. Lek nie polega na tym,
ze cos$ jest teraz nie tak, tylko na tym, ze co$ kiedys$ byto nie
tak i nigdy nie zostato naprawde przetworzone. Dlatego nie
potrzebuje aktualnej sytuacji, wystarczy echo. | dlatego jest
tak trudny do uchwycenia, bo nie odnosi sie do
terazniejszosci, tylko do fragmentéw przesztosci, ktore wcigz
dziatajg jak aktywne procesy.

Kiedy kto$ mowi, ze ,po prostu sie stresuje”, to brzmi
niewinnie, prawie neutralnie, jakby chodzito o chwilowe
napiecie, ktére mija, kiedy sytuacja sie konczy. W
rzeczywistosci stres czesto nie konczy sie razem z sytuacja,
tylko zostaje i zaczyna dziata¢ samodzielnie, jak system, ktéry
nie zostat wytgczony. To napiecie przestaje by¢ reakcjg i staje
sie ttem, a wszystko inne zaczyna sie do niego
dostosowywac. Mechanizm polega na tym, ze organizm
przyzwyczaja sie do stanu podwyzszonej gotowoscii zaczyna
traktowac go jako norme. A kiedy to sie stanie, brak napiecia
zaczyna byc¢ odczuwany jako co$ podejrzanego.

Wchodzisz w rozmowe i juz w pierwszych sekundach
zaczynasz analizowac nie tylko to, co ktos mowi, ale tez jak
mowi, jak patrzy, jak reaguje na twoje stowa, jak reaguje na
cisze. To nie jest ciekawos¢ ani empatia, tylko skanowanie
zagrozenia, ktére dziata szybciej niz $wiadoma mysl.
Mechanizm polega na tym, ze kazda mikroreakcja drugiej
osoby moze zostac zinterpretowana jako sygnat odrzucenia,
nawet jesli nim nie jest. Problem w tym, ze im wigcej takich
interpretaciji, tym bardziej rozmowa przestaje by¢ rozmowa, a
zaczyna by¢ testem. | nie ma znaczenia, czy ktos cig ocenia,
bo ty juz robisz to za niego.

Kiedy prébujesz sie zrelaksowac, nagle pojawia sie mysl, ze
powinienes robi¢ co$ innego, co$ bardziej produktywnego,



Cc0s$ wazniejszego, cos, co usprawiedliwia twoje istnienie. To
nie jest motywacja, tylko lek przed bezczynnoscig, ktéry
zostat przebrany za ambicje. Mechanizm dziata w ten sposob,
ze odpoczynek zaczyna by¢ interpretowany jako strata, a nie
jako koniecznos¢. | wtedy nawet chwila spokoju staje sie
Zzrodtem napigcia, bo nie spetnia zadnej funkcji poza tym, ze
jest. A to jest co$, czego lek nie toleruje.

Ktos nie odpisuje przez kilka godzin i nagle pojawia sie cafa
sekwencja mozliwych scenariuszy, z ktorych wigekszos¢ ma
jeden wspdlny mianownik: cos zrobites Zle. To nie jest analiza
sytuaciji, tylko automatyczne przypisanie winy, ktore nie
potrzebuje faktow, zeby sie uruchomi¢. Mechanizm polega na
tym, ze niepewnosc¢ jest natychmiast wypetniana najgorsza
mozliwg interpretacjg, bo mézg woli negatywng pewnosc¢ niz
neutralng niewiedze. | w tym sensie lek daje iluzje kontroli, bo
zamienia ,nie wiem" na ,wiem, ze jest zle". Tyle ze to ,wiem”
jest catkowicie oderwane od rzeczywistosci.

Zaczynasz dzien z poczuciem, ze cos jest nie tak, mimo ze
wszystko wyglgda normalnie, a plan dnia nie zawiera niczego,
co powinno wywotywac¢ napiecie. To nie jest reakcja na
konkret, tylko stan bazowy, ktéry ustawit sie gdzies wczesniegj
i teraz dziata bez powodu. Mechanizm polega na tym, ze lgk
nie potrzebuje aktualizacji, bo dziata na poziomie nawyku, a
nie sytuacji. | kiedy osigga ten poziom, przestaje byc
rozpoznawalny jako co$ obcego, tylko zaczyna byc
odczuwany jako czesc ciebie. A to jest moment, w ktorym
przestajesz z nim walczyc, bo nie widzisz, ze to walka.

Kiedy ktos pyta ,co sig dzieje”, czesto odpowiadasz ,nic”, bo
rzeczywiscie nie ma jednej rzeczy, ktérg mozna wskazac jako
przyczyne. To ,nic” jest jednak petne napiecia, ktére nie ma
konkretnego zrodta, ale ma realne konsekwencje. Mechanizm



polega na tym, ze brak jednoznacznej przyczyny utrudnia
identyfikacje problemu, a to z kolei uniemozliwia jego
rozwigzanie. Lek bez powodu jest trudniejszy niz lgek z
powodem, bo nie mozna go odnies¢ do czegos
zewnetrznego. | wtedy zaczyna sig internalizacja, czyli
przekonanie, ze problemem jestes ty.

Z czasem zaczynasz unikac nie sytuacji, ktore sg obiektywnie
trudne, tylko tych, ktére mogg byc¢ trudne, co znaczgco
rozszerza obszar unikania. To nie jest strategia, tylko reakcja,
ktora zostata utrwalona przez chwilowg ulge, jaka daje
wycofanie sie. Mechanizm polega na tym, ze kazda uniknieta
sytuacja wzmacnia przekonanie, ze byta niebezpieczna,
nawet jesli nie byta. | w ten sposob swiat zaczyna sie kurczyc,
nie dlatego, ze jest grozny, tylko dlatego, ze zostat tak
zaklasyfikowany. A im mniejszy Swiat, tym wigkszy lek.

Najbardziej podstepne w leku jest to, ze potrafi wyglgdac¢ jak
racjonalnos¢, bo czesto opiera sie na logicznych ciggach
mys$lowych, ktore wydajg sie spdjne. Problem polega na tym,
ze punkt wyjscia tych ciggow jest znieksztatcony, a to
sprawia, ze caty wniosek, mimo swojej logiki, jest fatszywy.
Mechanizm polega na tym, ze lek uzywa narzedzi rozumu,
zeby sie usprawiedliwi¢, co czyni go trudniejszym do
zakwestionowania. | wtedy przestaje by¢ emocja, a zaczyna
byc¢ narracjg, ktérg trudno przerwac.

W tej ksigzce nie chodzi o to, zeby lek zniknat, bo to nie jest
realistyczny ani nawet sensowny cel, tylko o to, zeby
zobaczy¢, jak dziata, gdzie sie zaczyna i dlaczego jest tak
skuteczny. Kazdy rozdziat bedzie rozbierat jeden konkretny
mechanizm, ktéry na pierwszy rzut oka wyglgda niewinnie, a
w rzeczywistosci ma bardzo precyzyjng strukture i bardzo
realne konsekwencje. Nie bedzie tu prostych odpowiedzi ani



pocieszen, bo one nie dziatajg na poziomie, na ktérym dziata
lek. Bedzie za to doktadne przyjrzenie sie temu, co zwykle
pozostaje niewidoczne, bo dzieje sie za szybko albo zbyt
automatycznie.

To nie jest ksigzka o tym, jak sie uspokoi¢, tylko o tym,
dlaczego nie potrafisz, nawet kiedy wszystko wskazuje na to,
ze powinienes. Nie chodzi o to, zeby poczu¢ sie lepiej, tylko
zeby zrozumie¢, co tak naprawde czujesz i dlaczego to
uczucie nie znika, mimo ze prébujesz je zignorowac, zagadac
albo przykry¢ dziataniem. Mechanizmy, ktore tu zobaczysz,
nie sg wyjgtkowe ani rzadkie, tylko powszechne i banalne, co
czyni je jeszcze bardziej niebezpiecznymi. Bo to, co wydaje
sie normalne, najrzadziej jest kwestionowane.

I w tym wtasnie miejscu zaczyna sie problem, ktéry nie
wyglada jak problem.



Rozdziat1- Lek bez powodu, ktory
zawsze znajdzie powdd

Budzisz sie rano i przez pierwsze sekundy wszystko jest
neutralne, bo jeszcze nie zdgzytes pomysle¢ o niczym
konkretnym, a ciato funkcjonuje na autopilocie, jakby swiat byt
doktadnie taki, jakim go zostawites poprzedniego dnia. Potem
pojawia sie pierwsza mysl, zupetnie niewinna, niemal
techniczna, dotyczgca planu dnia albo drobnego obowigzku, i
w tym samym momencie co$ w srodku zaczyna sie napinac,
jakby ta mys$l byta sygnatem alarmowym. To napigcie nie
wyhnika z samej tresci mysli, tylko z reakcji, ktéra zostata z nig
sklejona w przesztosci i teraz uruchamia sie automatycznie.
Mechanizm polega na tym, ze modzg nie reaguje na
rzeczywistosc, tylko na skojarzenia, ktore z nig fgczy, nawet
jesli sg one dawno nieaktualne. | zanim zdgzysz zorientowac
sig, co sie wiasciwie dzieje, juz jestes w stanie, ktory nie
pasuje do sytuacji.

Wstajesz, robisz kawe, wszystko przebiega normalnie, a mimo
to napigcie nie znika, tylko zmienia forme, jakby probowato
dopasowac sie do kontekstu, w ktérym sie znajdujesz. Nagle
zaczynasz mysle¢ o czyms, co moze pojs¢ nie tak, choc nie
masz zadnych danych, ktére by to potwierdzaty, a jedynie
ogdlne poczucie, ze co$ wymaga kontroli. To nie jest
planowanie ani przewidywanie, tylko préba nadania sensu
uczuciu, ktore juz istnieje i domaga sie uzasadnienia.
Mechanizm dziata w odwrotnej kolejnosci niz mogtoby sie
wydawac, bo najpierw pojawia sie lek, a dopiero potem
pojawia sie powdd. | ten powdd jest zawsze przekonujacy, bo
zostat dopasowany do emocji, a nie do faktow.



Siadasz do pracy i zauwazasz, ze trudniej ci sie skupic, bo
czes¢ uwagi jest stale zajeta monitorowaniem czegos, co nie
ma wyraznej formy, ale daje sie odczuc¢ jako ciggte tto. Kazde
powiadomienie, kazdy dzwiek, kazda zmiana w otoczeniu
natychmiast przycigga uwage, jakby mogta zawieraé
informacje, ktéra wyjasni to napiecie. To nie jest ciekawos¢,
tylko czujnosé, ktéra nie ma konkretnego obiektu, wigc
probuje znalez¢ go wszedzie. Mechanizm polega na tym, ze
brak jasno okreslonego zagrozenia rozszerza pole
poszukiwan, a to z kolei zwieksza liczbe bodzcéw, ktére moga
zostac zinterpretowane jako niebezpieczne. | w ten sposéb
lek zaczyna sam generowac materiat, na ktorym sie opiera.

W pewnym momencie pojawia sie konkretna mysl, na przyktad
o rozmowie, ktora ma sie odby¢ pozniej, i nagle cate napiecie
skupia sie na niej, jakby wtasnie zostata odkryta prawdziwa
przyczyna. Zaczynasz analizowa¢ mozliwe scenariusze,
przewidywac reakcje, przygotowywac¢ odpowiedzi na pytania,
ktore jeszcze nie padty, a kazda kolejna wersja wydaje sie
coraz mniej satysfakcjonujgca. To nie jest przygotowanie,
tylko symulacja porazki, ktora ma dac¢ poczucie kontroli nad
czyms, co jeszcze sie nie wydarzyto. Mechanizm polega na
tym, ze umyst woli przezy¢ negatywny scenariusz wczesniej,
niz ryzykowa¢ zaskoczenie pézniej. Problem w tym, ze to
Lwczesniej" nigdy sie nie konczy, bo zawsze mozna dodac
kolejny wariant.

Zaczynasz zauwazac, ze im wigcej analizujesz, tym mniej
jestes pewny czegokolwiek, bo kazda odpowiedZz generuje
nowe pytania, a kazde pytanie otwiera kolejne mozliwe
problemy. To nie jest proces prowadzacy do rozwigzania,
tylko spirala, ktéra sama sie napedza i nie ma punktu wyjscia
ani konca. Mechanizm polega na tym, ze lek uzywa analizy
jako narzedzia do utrzymania siebie, a nie do rozwigzania
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