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INTRO 

Telefon leży ekranem do góry, a mimo to nie potrafisz 
przestać o nim myśleć, bo w tej jednej, pozornie neutralnej 
chwili zawiera się cały mechanizm lęku, który nie potrzebuje 
bodźca, żeby się uruchomić. Nie było żadnego 
powiadomienia, nikt nic nie napisał, nic się nie wydarzyło, a 
jednak ciało reaguje tak, jakby coś się właśnie wydarzyło, 
jakbyś coś przegapił albo jakby coś zaraz miało się wydarzyć. 
To napięcie nie wynika z realnego zagrożenia, tylko z 
oczekiwania na zagrożenie, które nie musi istnieć, żeby 
działać. I właśnie dlatego jest tak skuteczne, bo nie wymaga 
dowodu, wystarczy możliwość. Problem polega na tym, że im 
częściej to napięcie się pojawia bez powodu, tym bardziej 
zaczynasz traktować je jak powód. 

Siedzisz przy stole i udajesz skupienie, bo rozmowa toczy się 
normalnie, ale gdzieś pod powierzchnią dzieje się coś, czego 
nie da się nazwać jednym słowem, a tym bardziej 
wytłumaczyć. Nikt nie powiedział nic niepokojącego, nie padło 
żadne pytanie, które by cię obnażało, a mimo to masz 
wrażenie, że coś jest nie tak, że zaraz coś pójdzie nie tak albo 
że już poszło, tylko jeszcze tego nie widzisz. To nie jest 
reakcja na sytuację, tylko na interpretację, która powstaje 
automatycznie, zanim zdążysz ją zakwestionować. 
Mechanizm jest prosty i bezlitosny, bo najpierw pojawia się 
napięcie, a dopiero potem mózg szuka powodu, żeby je 
uzasadnić. I zawsze znajdzie, nawet jeśli musi go wymyślić. 

Idziesz ulicą i nagle przypominasz sobie coś sprzed lat, coś 
małego, coś, co obiektywnie nie ma już żadnego znaczenia, 
ale w tej jednej chwili wraca z siłą, która nie pasuje do jego 
rozmiaru. To nie jest pamięć, to jest reaktywacja emocji, która 
nigdy nie została domknięta, tylko została odłożona i 
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zapomniana na poziomie świadomym. Lęk nie polega na tym, 
że coś jest teraz nie tak, tylko na tym, że coś kiedyś było nie 
tak i nigdy nie zostało naprawdę przetworzone. Dlatego nie 
potrzebuje aktualnej sytuacji, wystarczy echo. I dlatego jest 
tak trudny do uchwycenia, bo nie odnosi się do 
teraźniejszości, tylko do fragmentów przeszłości, które wciąż 
działają jak aktywne procesy. 

Kiedy ktoś mówi, że „po prostu się stresuje”, to brzmi 
niewinnie, prawie neutralnie, jakby chodziło o chwilowe 
napięcie, które mija, kiedy sytuacja się kończy. W 
rzeczywistości stres często nie kończy się razem z sytuacją, 
tylko zostaje i zaczyna działać samodzielnie, jak system, który 
nie został wyłączony. To napięcie przestaje być reakcją i staje 
się tłem, a wszystko inne zaczyna się do niego 
dostosowywać. Mechanizm polega na tym, że organizm 
przyzwyczaja się do stanu podwyższonej gotowości i zaczyna 
traktować go jako normę. A kiedy to się stanie, brak napięcia 
zaczyna być odczuwany jako coś podejrzanego. 

Wchodzisz w rozmowę i już w pierwszych sekundach 
zaczynasz analizować nie tylko to, co ktoś mówi, ale też jak 
mówi, jak patrzy, jak reaguje na twoje słowa, jak reaguje na 
ciszę. To nie jest ciekawość ani empatia, tylko skanowanie 
zagrożenia, które działa szybciej niż świadoma myśl. 
Mechanizm polega na tym, że każda mikroreakcja drugiej 
osoby może zostać zinterpretowana jako sygnał odrzucenia, 
nawet jeśli nim nie jest. Problem w tym, że im więcej takich 
interpretacji, tym bardziej rozmowa przestaje być rozmową, a 
zaczyna być testem. I nie ma znaczenia, czy ktoś cię ocenia, 
bo ty już robisz to za niego. 

Kiedy próbujesz się zrelaksować, nagle pojawia się myśl, że 
powinieneś robić coś innego, coś bardziej produktywnego, 
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coś ważniejszego, coś, co usprawiedliwia twoje istnienie. To 
nie jest motywacja, tylko lęk przed bezczynnością, który 
został przebrany za ambicję. Mechanizm działa w ten sposób, 
że odpoczynek zaczyna być interpretowany jako strata, a nie 
jako konieczność. I wtedy nawet chwila spokoju staje się 
źródłem napięcia, bo nie spełnia żadnej funkcji poza tym, że 
jest. A to jest coś, czego lęk nie toleruje. 

Ktoś nie odpisuje przez kilka godzin i nagle pojawia się cała 
sekwencja możliwych scenariuszy, z których większość ma 
jeden wspólny mianownik: coś zrobiłeś źle. To nie jest analiza 
sytuacji, tylko automatyczne przypisanie winy, które nie 
potrzebuje faktów, żeby się uruchomić. Mechanizm polega na 
tym, że niepewność jest natychmiast wypełniana najgorszą 
możliwą interpretacją, bo mózg woli negatywną pewność niż 
neutralną niewiedzę. I w tym sensie lęk daje iluzję kontroli, bo 
zamienia „nie wiem” na „wiem, że jest źle”. Tyle że to „wiem” 
jest całkowicie oderwane od rzeczywistości. 

Zaczynasz dzień z poczuciem, że coś jest nie tak, mimo że 
wszystko wygląda normalnie, a plan dnia nie zawiera niczego, 
co powinno wywoływać napięcie. To nie jest reakcja na 
konkret, tylko stan bazowy, który ustawił się gdzieś wcześniej 
i teraz działa bez powodu. Mechanizm polega na tym, że lęk 
nie potrzebuje aktualizacji, bo działa na poziomie nawyku, a 
nie sytuacji. I kiedy osiąga ten poziom, przestaje być 
rozpoznawalny jako coś obcego, tylko zaczyna być 
odczuwany jako część ciebie. A to jest moment, w którym 
przestajesz z nim walczyć, bo nie widzisz, że to walka. 

Kiedy ktoś pyta „co się dzieje”, często odpowiadasz „nic”, bo 
rzeczywiście nie ma jednej rzeczy, którą można wskazać jako 
przyczynę. To „nic” jest jednak pełne napięcia, które nie ma 
konkretnego źródła, ale ma realne konsekwencje. Mechanizm 
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polega na tym, że brak jednoznacznej przyczyny utrudnia 
identyfikację problemu, a to z kolei uniemożliwia jego 
rozwiązanie. Lęk bez powodu jest trudniejszy niż lęk z 
powodem, bo nie można go odnieść do czegoś 
zewnętrznego. I wtedy zaczyna się internalizacja, czyli 
przekonanie, że problemem jesteś ty. 

Z czasem zaczynasz unikać nie sytuacji, które są obiektywnie 
trudne, tylko tych, które mogą być trudne, co znacząco 
rozszerza obszar unikania. To nie jest strategia, tylko reakcja, 
która została utrwalona przez chwilową ulgę, jaką daje 
wycofanie się. Mechanizm polega na tym, że każda uniknięta 
sytuacja wzmacnia przekonanie, że była niebezpieczna, 
nawet jeśli nie była. I w ten sposób świat zaczyna się kurczyć, 
nie dlatego, że jest groźny, tylko dlatego, że został tak 
zaklasyfikowany. A im mniejszy świat, tym większy lęk. 

Najbardziej podstępne w lęku jest to, że potrafi wyglądać jak 
racjonalność, bo często opiera się na logicznych ciągach 
myślowych, które wydają się spójne. Problem polega na tym, 
że punkt wyjścia tych ciągów jest zniekształcony, a to 
sprawia, że cały wniosek, mimo swojej logiki, jest fałszywy. 
Mechanizm polega na tym, że lęk używa narzędzi rozumu, 
żeby się usprawiedliwić, co czyni go trudniejszym do 
zakwestionowania. I wtedy przestaje być emocją, a zaczyna 
być narracją, którą trudno przerwać. 

W tej książce nie chodzi o to, żeby lęk zniknął, bo to nie jest 
realistyczny ani nawet sensowny cel, tylko o to, żeby 
zobaczyć, jak działa, gdzie się zaczyna i dlaczego jest tak 
skuteczny. Każdy rozdział będzie rozbierał jeden konkretny 
mechanizm, który na pierwszy rzut oka wygląda niewinnie, a 
w rzeczywistości ma bardzo precyzyjną strukturę i bardzo 
realne konsekwencje. Nie będzie tu prostych odpowiedzi ani 
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pocieszeń, bo one nie działają na poziomie, na którym działa 
lęk. Będzie za to dokładne przyjrzenie się temu, co zwykle 
pozostaje niewidoczne, bo dzieje się za szybko albo zbyt 
automatycznie. 

To nie jest książka o tym, jak się uspokoić, tylko o tym, 
dlaczego nie potrafisz, nawet kiedy wszystko wskazuje na to, 
że powinieneś. Nie chodzi o to, żeby poczuć się lepiej, tylko 
żeby zrozumieć, co tak naprawdę czujesz i dlaczego to 
uczucie nie znika, mimo że próbujesz je zignorować, zagadać 
albo przykryć działaniem. Mechanizmy, które tu zobaczysz, 
nie są wyjątkowe ani rzadkie, tylko powszechne i banalne, co 
czyni je jeszcze bardziej niebezpiecznymi. Bo to, co wydaje 
się normalne, najrzadziej jest kwestionowane. 

I w tym właśnie miejscu zaczyna się problem, który nie 
wygląda jak problem. 
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Rozdział 1 - Lęk bez powodu, który 
zawsze znajdzie powód 

Budzisz się rano i przez pierwsze sekundy wszystko jest 
neutralne, bo jeszcze nie zdążyłeś pomyśleć o niczym 
konkretnym, a ciało funkcjonuje na autopilocie, jakby świat był 
dokładnie taki, jakim go zostawiłeś poprzedniego dnia. Potem 
pojawia się pierwsza myśl, zupełnie niewinna, niemal 
techniczna, dotycząca planu dnia albo drobnego obowiązku, i 
w tym samym momencie coś w środku zaczyna się napinać, 
jakby ta myśl była sygnałem alarmowym. To napięcie nie 
wynika z samej treści myśli, tylko z reakcji, która została z nią 
sklejona w przeszłości i teraz uruchamia się automatycznie. 
Mechanizm polega na tym, że mózg nie reaguje na 
rzeczywistość, tylko na skojarzenia, które z nią łączy, nawet 
jeśli są one dawno nieaktualne. I zanim zdążysz zorientować 
się, co się właściwie dzieje, już jesteś w stanie, który nie 
pasuje do sytuacji. 

Wstajesz, robisz kawę, wszystko przebiega normalnie, a mimo 
to napięcie nie znika, tylko zmienia formę, jakby próbowało 
dopasować się do kontekstu, w którym się znajdujesz. Nagle 
zaczynasz myśleć o czymś, co może pójść nie tak, choć nie 
masz żadnych danych, które by to potwierdzały, a jedynie 
ogólne poczucie, że coś wymaga kontroli. To nie jest 
planowanie ani przewidywanie, tylko próba nadania sensu 
uczuciu, które już istnieje i domaga się uzasadnienia. 
Mechanizm działa w odwrotnej kolejności niż mogłoby się 
wydawać, bo najpierw pojawia się lęk, a dopiero potem 
pojawia się powód. I ten powód jest zawsze przekonujący, bo 
został dopasowany do emocji, a nie do faktów. 
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Siadasz do pracy i zauważasz, że trudniej ci się skupić, bo 
część uwagi jest stale zajęta monitorowaniem czegoś, co nie 
ma wyraźnej formy, ale daje się odczuć jako ciągłe tło. Każde 
powiadomienie, każdy dźwięk, każda zmiana w otoczeniu 
natychmiast przyciąga uwagę, jakby mogła zawierać 
informację, która wyjaśni to napięcie. To nie jest ciekawość, 
tylko czujność, która nie ma konkretnego obiektu, więc 
próbuje znaleźć go wszędzie. Mechanizm polega na tym, że 
brak jasno określonego zagrożenia rozszerza pole 
poszukiwań, a to z kolei zwiększa liczbę bodźców, które mogą 
zostać zinterpretowane jako niebezpieczne. I w ten sposób 
lęk zaczyna sam generować materiał, na którym się opiera. 

W pewnym momencie pojawia się konkretna myśl, na przykład 
o rozmowie, która ma się odbyć później, i nagle całe napięcie 
skupia się na niej, jakby właśnie została odkryta prawdziwa 
przyczyna. Zaczynasz analizować możliwe scenariusze, 
przewidywać reakcje, przygotowywać odpowiedzi na pytania, 
które jeszcze nie padły, a każda kolejna wersja wydaje się 
coraz mniej satysfakcjonująca. To nie jest przygotowanie, 
tylko symulacja porażki, która ma dać poczucie kontroli nad 
czymś, co jeszcze się nie wydarzyło. Mechanizm polega na 
tym, że umysł woli przeżyć negatywny scenariusz wcześniej, 
niż ryzykować zaskoczenie później. Problem w tym, że to 
„wcześniej” nigdy się nie kończy, bo zawsze można dodać 
kolejny wariant. 

Zaczynasz zauważać, że im więcej analizujesz, tym mniej 
jesteś pewny czegokolwiek, bo każda odpowiedź generuje 
nowe pytania, a każde pytanie otwiera kolejne możliwe 
problemy. To nie jest proces prowadzący do rozwiązania, 
tylko spirala, która sama się napędza i nie ma punktu wyjścia 
ani końca. Mechanizm polega na tym, że lęk używa analizy 
jako narzędzia do utrzymania siebie, a nie do rozwiązania 


