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INTRO

Siedzi przy stole, ktéry sam wybrat, w mieszkaniu, ktére sam
urzadzit, i patrzy na ekran, na ktorym przewijajg sie kolejne
decyzje innych ludzi, udajgce inspiracjg, a w rzeczywistosci
bedgce gotowymi szablonami do skopiowania. Nie méwi tego
na gtos, ale w jego gtowie kragzy jedno zdanie: ,tak sie po
prostu robi”. To zdanie nie brzmi jak nakaz, nie brzmi jak
przymus, nie brzmi nawet jak co$ narzuconego z zewnatrz,
tylko jak co$ oczywistego, neutralnego, niemal naturalnego.
Problem polega na tym, ze to wiasnie w tej neutralnosci ukryta
jest cata sita mechanizmu, ktory bedzie prowadzit jego zycie
przez kolejne lata bez koniecznosci jakiejkolwiek swiadomej
decyzji. To nie jest wybor, to jest autopilot, ktéry nigdy nie
zostat nazwany.

Mentalnos$¢ nie zaczyna sie od wielkich przekonan ani od
spektakularnych decyzji, tylko od drobnych, powtarzalnych
uzgodnien z rzeczywistoscia, ktére z czasem przestajg byc¢
widoczne jako uzgodnienia. Kiedy ktos mowi, ze ,taki jest”, nie
opisuje swojej natury, tylko efekt setek mikroustepstw wobec
tego, co byto wygodniejsze, bezpieczniejsze albo bardziej
akceptowane. Ten proces nie ma momentu startowego, ktéry
mozna wskazac¢ palcem, bo rozwija sie doktadnie w tych
miejscach, gdzie cztowiek przestaje zadawac pytania i
zaczyna przyjmowac rzeczy jako oczywiste. To dlatego
mentalnos¢ nie jest czyms, co sie ma, tylko czyms, co sig
nieustannie reprodukuje.

W tej ksigzce nie chodzi o zmiang sposobu myslenia, bo
zmiana zaktada, ze ktos$ najpierw zobaczy problem, a dopiero
potem zdecyduje sie go rozwigzac. Tutaj problem polega na
tym, ze wiekszos¢ mechanizmow dziata doktadnie dlatego, ze
nie sg widziane jako problem, tylko jako co$ normalnego,



racjonalnego, a czasem wrecz koniecznego. Cztowiek nie
broni swoich ograniczen dlatego, ze s3g dla niego dobre, tylko
dlatego, ze sg dla niego znajome. To nie jest wybdér miedzy
dobrem a ztem, tylko miedzy tym, co znane, a tym, co
nieznane, a w tej kategorii wynik jest niemal zawsze
przewidywalny.

Siedzi wigc przy tym stole i przeglada kolejne historie ludzi,
ktorzy ,poszli swojg drogg”, nie zauwazajac, ze kazda z tych
historii jest opowiedziana w identyczny sposob, tylko z innymi
szczegotami. Widzi odwage, widzi zmiang, widzi decyzje,
ktore wygladajg na przetomowe, ale nie widzi konstrukcji,
ktora sprawia, ze te historie sg dla niego atrakcyjne. Nie widzi,
Ze jego reakcja nie jest spontaniczna, tylko wyuczona, ze jego
zachwyt nie wynika z wolnosci, tylko z tesknoty za czyms,
czego sam sobie nie pozwala zrobi¢. To napigcie nie prowadzi
do dziatania, tylko do kolejnego scrollowania.

Mentalnos¢ dziata jak filtr, ktory nie tylko selekcjonuje
informacje, ale tez nadaje im znaczenie, zanim cztowiek zdgzy
je swiadomie przetworzy¢. To dlatego dwie osoby moga
patrzec na te samg sytuacje i widzie¢ co$ zupetnie innego, nie
dlatego, ze sg inne, tylko dlatego, ze ich wewnegtrzne filtry
zostaty uksztattowane przez inne zestawy doswiadczen,
lekdw i nagréd. Problem polega na tym, ze ten filtr nie jest
postrzegany jako filtr, tylko jako rzeczywisto$¢ sama w sobie.
Cztowiek nie méwi ,tak to widze", tylko ,tak jest”.

W pewnym momencie pojawia sie dyskomfort, ktéry trudno
nazwac, bo nie ma jednego zrodta ani jednej przyczyny. To
nie jest dramat, to nie jest kryzys, to jest raczej ciche
poczucie, ze co$ sie nie zgadza, ze wszystko wyglada
poprawnie, a mimo to nie dziata tak, jak powinno. Ten moment
jest kluczowy, bo to jedyny moment, w ktorym mechanizm



moze zosta¢ zauwazony, zanim zostanie ponownie
zagtuszony przez kolejng porcje zajetosci, rozrywki albo
racjonalizacji. Zazwyczaj jednak nie zostaje wykorzystany.

Zamiast tego pojawia sie préba poprawienia samopoczucia
bez zmiany struktury, ktora to samopoczucie generuje.
Cztowiek zaczyna szuka¢ nowych bodzcow, nowych
inspiracji, nowych sposobéw na ,klepsze zycie", nie
zauwazajac, ze wszystkie te proby odbywajg sie w ramach tej
samej mentalnej konstrukcji, ktéra wczesniej doprowadzita go
do punktu, w ktérym sie znajduje. To tak, jakby prébowat
zmieni¢ kierunek jazdy, nie ruszajgc Kkierownica, tylko
zmieniajgc muzyke w samochodzie.

Mechanizm mentalnosci jest wyjgtkowo skuteczny, bo nie
dziata poprzez przymus, tylko poprzez zgode, ktéra nie jest
Swiadomie udzielana. Cztowiek nie czuje sie kontrolowany, bo
nie widzi tego, co go kontroluje, a skoro tego nie widzi, nie ma
powodu, zeby to kwestionowac. To tworzy iluzje wolnosci,
ktora jest jedng z najbardziej stabilnych form ograniczenia, bo
nie generuje oporu. Nie trzeba nikogo zmusza¢ do pozostania
w schemacie, jesli ten schemat wydaje sie naturalny.

W tej przestrzeni zaczynajg powstawacC decyzje, ktére z
zewnatrz wygladajg jak wybory, ale w rzeczywistosci sg
przewidywalnymi reakcjami na okreslone bodzce. Kiedy kto$
mowi, ze ,takg podjat decyzje”, czesto nie zdaje sobie sprawy,
Ze ta decyzja byta jedyng mozliwg w ramach jego aktualnej
mentalnosci. To nie jest wolnos¢, to jest konsekwencja, ktora
zostata btednie zinterpretowana jako autonomia. Problem
polega na tym, ze dopdki ta interpretacja sie utrzymuje, nie ma
zadnej motywacji, zeby jg zmieniac.

Cisza, ktora pojawia sie po takich momentach, nie jest
spokojem, tylko brakiem bodzcow, ktére wczesniej wypetniaty



przestrzen. To wtasnie w tej ciszy zaczynajg pojawiac sie
pytania, ktére sg niewygodne, bo nie majg szybkich
odpowiedzi i nie prowadzg do natychmiastowej poprawy
nastroju. To sg pytania o to, dlaczego pewne rzeczy sg tak
oczywiste, dlaczego pewne wybory wydajg sie jedynymi
mozliwymi i dlaczego tak trudno wyjs¢ poza to, co juz zostato
uznane za normalne. Te pytania nie sg poczatkiem
rozwigzania, tylko poczatkiem destabilizacji.

Ta ksigzka nie daje odpowiedzi na te pytania, bo odpowiedzi
natychmiast zamienityby sie w kolejne schematy, ktére mozna
przyjac¢ bez zrozumienia. Zamiast tego rozbiera mechanizmy,
ktore sprawiajg, ze te pytania w ogodle sie pojawiajg, i
pokazuje, jak dziatajg w konkretnych sytuacjach, ktére kazdy
zna, ale rzadko analizuje. Nie po to, zeby cos zmienic, tylko po
to, zeby zobaczy¢, co tak naprawde sie dzieje, zanim pojawi
sie potrzeba zmiany.

Mentalnosc nie jest problemem do rozwigzania, tylko strukturg
do zobaczenia, a to zobaczenie nie jest komfortowe, bo
oznacza utrate wielu prostych wyjasnien, ktore wczesniej
dawaty poczucie kontroli. Kiedy te wyjasnienia przestajg
dziata¢, pojawia sie przestrzen, ktéra nie jest od razu
wypetniona niczym nowym, i to wtasnie ta przestrzen jest
najbardziej niewygodna. Nie dlatego, ze jest zfa, tylko dlatego,
Ze jest pusta.

W tym sensie najwigekszym kosztem mentalnosci nie jest to, ze
ogranicza dziatania, tylko to, ze ogranicza mozliwosé
zobaczenia, ze co$ jest ograniczone. Cztowiek moze czuc
frustracje, moze czuc¢ stagnacje, moze czuc napigcie, ale
dopodki nie zobaczy mechanizmu, ktéry to generuje, wszystkie
te odczucia bedg interpretowane jako cos zewnetrznego, cos



przypadkowego albo co$, co trzeba ,naprawic” bez zmiany
podstawowej struktury.

| wiasnie tutaj zaczyna sie wiasciwy ruch, ktory nie jest
ruchem do przodu, tylko ruchem w gtgb, w kierunku tego, co
wczesniej byto pomijane, ignorowane albo uznawane za
oczywiste. To nie jest przyjemny proces, bo polega na
odbieraniu znaczen, ktére byty wygodne, i zastepowaniu ich
czyms, co nie daje natychmiastowej ulgi. To jest moment, w
ktorym cztowiek przestaje byc¢ tylko uczestnikiem witasnego
Zycia i zaczyna widziec, jak to zycie jest konstruowane.

To zobaczenie nie daje przewagi ani nie prowadzi do lepszego
funkcjonowania, przynajmniej nie od razu, ale wprowadza
cos, co wczesniej byto niedostepne, czyli mozliwosé
zauwazenia, ze to, co wydaje sie oczywiste, wcale takie nie
jest. | to wystarczy, zeby wszystko zaczeto sie przesuwac,
nawet jesli na poczatku wyglada to jak chaos, a nie jak postep.



Rozdziat1- To nie jest Twoje zdanie

Siedzi w samochodzie na parkingu pod sklepem i jeszcze
przez chwile nie wysiada, mimo ze juz dawno zaparkowat i
silnik zdgzyt ostygngé, bo wiasnie w gtowie prowadzi
rozmowe, ktorej nigdy nie przeprowadzi na gtos. Przypomina
sobie sytuacje sprzed kilku godzin, kiedy kto$ powiedziat cos,
co go zdenerwowato, i teraz uktada w gtowie odpowiedzi,
ktore brzmiatyby dobrze, trafnie i zdecydowanie, tylko ze
zadna z nich nie zostanie wypowiedziana. To nie jest brak
odwagi ani brak czasu, tylko mechanizm, ktory uruchamia sie
doktadnie w tym momencie, w ktorym pojawia sie mozliwosc
bycia niezgodnym. W tej przestrzeni jego mys| nie jest juz
jego, tylko staje sie symulacjg reakcji, ktéra nigdy nie wyjdzie
poza gtowe.

To, co nazywa swoim zdaniem, bardzo rzadko powstaje w
momencie méwienia, bo zanim zdazy sie pojawic¢, przechodzi
przez filtr przewidywania reakcji innych ludzi. Ten filtr dziata
szybciej niz swiadome myslenie i eliminuje wszystko, co
mogtoby wywofa¢ napigcie, niezrozumienie albo konflikt,
pozostawiajgc tylko te fragmenty, ktdére mieszczg sie w
bezpiecznym zakresie akceptacji. W efekcie powstaje
wypowiedz, ktoéra brzmi spdjnie i logicznie, ale jest
pozbawiona tego, co pierwotne, czyli rzeczywistego
stanowiska. Problem polega na tym, ze po pewnym czasie ta
przefiltrowana wersja zaczyna byC¢ traktowana jako
prawdziwa.

W pracy, przy stole konferencyjnym, kiedy temat zaczyna
skrecac w kierunku decyzji, ktéra nie do kornca mu odpowiada,
nie mowi, ze ma watpliwosci, tylko zadaje pytanie, ktére brzmi
jak proba doprecyzowania. To pytanie nie jest neutralne, ale
tez nie jest jednoznaczne, bo jego celem nie jest zmiana



kierunku rozmowy, tylko sprawdzenie, czy ktos inny powie to,
czego on sam nie chce powiedzie¢. Jesli nikt tego nie zrobi,
przyjmuje decyzje bez sprzeciwu i dopisuje sobie do niegj
racjonalizacje, ktéra sprawia, ze wszystko zaczyna wyglgdac
sensownie. To nie jest zgoda, to jest brak sprzeciwu, ktory
zostat przeksztatcony w zgode.

Mechanizm polega na tym, ze wtasne zdanie nie jest
formutowane jako cos, co ma by¢ wyrazone, tylko jako cos, co
ma zosta¢ dopasowane do sytuacji. Zamiast pytania ,co ja o
tym mysle"” pojawia sie pytanie ,,co moge powiedzie¢, zeby to
przeszto bez problemu”, a réznica miedzy tymi dwoma
pytaniami jest wigksza, niz sie wydaje, bo jedno prowadzi do
ekspresji, a drugie do adaptacji. W tej adaptacji nie ma miejsca
na sprzecznos¢ ani na ryzyko, bo kazdy element wypowiedzi
jest wczesniej sprawdzony pod katem reakcji, ktére moze
wywota¢. W efekcie powstaje cos, co wyglagda jak
komunikacja, ale jest w rzeczywistosci strategig unikania.

Koszt emocjonalny tego mechanizmu nie pojawia sie od razu,
tylko kumuluje sie w drobnych momentach, ktére z pozoru nie
majg znaczenia. To jest to lekkie napigcie po rozmowie, w
ktorej wszystko byto ,w porzadku”, ale co$ zostato
niewypowiedziane, to jest to uczucie, ze cos sig nie domkneto,
mimo ze formalnie nie byto zadnego problemu. To napigecie nie
ma gdzie sig roztadowac, bo nie ma konkretnego wydarzenia,
do ktoérego mozna by je przypisac, wigec zostaje w srodku i
zaczyna byc traktowane jako normalne tto funkcjonowania.

W relacjach ten mechanizm dziata jeszcze subtelniej, bo
zamiast otwartego sprzeciwu pojawia sie dostosowanie, ktore
na pierwszy rzut oka wyglada jak troska albo zrozumienie.
Kiedy ktos méwi cos, co go dotyka, nie méwi tego wprost,
tylko zmienia temat albo odpowiada w sposob, ktory



roztadowuje napigcie, ale nie rozwigzuje problemu. Z czasem
zaczyna nawet wierzy¢, ze to jest lepsze rozwigzanie, bo
pozwala unikng¢ konfliktéw i wutrzymac¢ spokdj, nie
zauwazajgc, ze ten spokdj jest budowany kosztem
autentycznosci.

e On nie mowi tego, co mysli, bo wczesdniej nauczyt sig, ze
jego zdanie moze cos$ zepsué, wiec zamiast ryzykowac,
wybiera wersjg, ktora nikogo nie poruszy.

» On nie milczy dlatego, ze nie ma nic do powiedzenia, tylko
dlatego, ze jego wypowiedz zostata juz wczesniej odrzucona
w jego witasnej gtowie.

« On nie dostosowuje sie dlatego, ze chce byc¢ elastyczny,
tylko dlatego, ze nie widzi przestrzeni, w ktorej jego zdanie
mogtoby istnie¢ bez konsekwencji.

Z czasem zaczyna sie cos, co trudno zauwazyc, bo nie ma
wyraznego momentu przejscia, tylko powolne przesuwanie
granicy miedzy tym, co jest jego, a tym, co jest dopuszczalne.
Kazde kolejne niedopowiedzenie sprawia, ze jego
wewnetrzna wersja rzeczywistosci oddala sie od tej, ktérg
komunikuje na zewnatrz, a ta réznica nie znika, tylko rosnie.
W pewnym momencie przestaje by¢ w stanie jednoznacznie
powiedzie¢, co naprawde mysli, bo dostep do tej informaciji
zostat zagtuszony przez setki wczesniejszych filtrow.

To nie jest utrata szczerosci w sensie moralnym, tylko utrata
kontaktu z wtasnym stanowiskiem, ktéra ma bardzo konkretne
konsekwencje dla tozsamosci. Jesli kazde zdanie musi zostac
najpierw dopasowane, to znaczy, ze nie istnieje nic, co
mogtoby zosta¢ wyrazone bez tego dopasowania, a jesli nie
istnieje, to trudno moéwié o spojnej tozsamosci, ktora opiera sie
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