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INTRO

Siedzi na kanapie, telefon w rece, kciuk automatycznie
przesuwa ekran, cho¢ nie ma tam nic nowego, czego juz
wczesniej nie widziat, a mimo to odruch powtarza sie jak tik
nerwowy, ktory nie potrzebuje sensu, tylko ciggtosci. W tle leci
serial, ktérego nie oglada, bo jego uwaga jest rozszczepiona
miedzy powiadomieniem z pracy, memem od znajomego i
krotkim uktuciem niepokoju, ktérego nie potrafi nazwac, ale
ktory natychmiast przykrywa kolejnym ruchem palca. To nie
jest lenistwo ani brak dyscypliny, tylko mechanizm regulacji
napiecia, ktéry dziata szybciej niz Swiadomos$¢ i skuteczniej
niz jakakolwiek racjonalna decyzja. Problem polega na tym, ze
kazdy taki mikro-ruch, ktéry miat go uspokoic, tylko zwieksza
poziom tta, ktére pdzniej musi znowu zagtuszyc. | tak powstaje
cykl, ktory wyglada jak codziennosc, ale w rzeczywistosci jest
systemem podtrzymywania wewnetrznego chaosu.

Nie mowi, ze jest zmeczony, bo formalnie nie ma powodu,
przeciez siedzi, nie dZwiga, nie kopie rowow, nie walczy o
przetrwanie, a jednak jego ciato reaguje jak po maratonie,
ktorego nigdy nie biegt. To zmeczenie nie pochodzi z wysitku
fizycznego, tylko z permanentnego napigcia poznawczego,
ktore wynika z koniecznosci jednoczesnego bycia w kilku
Swiatach naraz - pracy, relacjach, internecie, witasnych
ambicjach i cudzych oczekiwaniach. Mechanizm jest prosty,
cho¢ niewidoczny: im wigcej rol probuje utrzymac
jednoczesnie, tym mniej energii zostaje na bycie kimkolwiek
konkretnym. W efekcie zaczyna funkcjonowac¢ w trybie pot-
obecnosci, gdzie wszystko jest trocheg, ale nic w petni. A to
Jtroche” z czasem zamienia sie w chroniczne poczucie
niedosytu, ktore nie ma jednego zrédfa, wiec nie da sie go
zamkng¢ jednym dziataniem.



Na spotkaniu mowi, ze wszystko ogarnia, cho¢ wie, ze nie
ogarnia niczego w sposob, ktory dawatby mu realne poczucie
kontroli, ale ta deklaracja nie jest ktamstwem w klasycznym
sensie, tylko prébg utrzymania spoéjnosci obrazu siebie.
Mechanizm polega na tym, Ze jego tozsamos$c¢ zostata
zbudowana wokoét idei radzenia sobie, wiec przyznanie sie do
braku kontroli oznaczatoby nie tylko problem operacyjny, ale
pekniecie struktury, na ktorej stoi jego poczucie wartosci.
Dlatego woli zwigekszac¢ tempo, doktada¢ kolejne zadania i
udawaé, ze to kwestia organizacji, a nie strukturalnego
przecigzenia. Tyle ze kazdy kolejny element nie porzadkuje
chaosu, tylko go zageszcza. | w pewnym momencie przestaje
byc¢ jasne, czy jeszcze zarzagdza swoim zyciem, czy juz tylko
reaguje na jego rozped.

W relacjach dziata podobnie, cho¢ wyglada to bardziej
subtelnie, bo zamiast deklaracji pojawia sie unikanie, ktére jest
trudniejsze do uchwycenia, ale réwnie skuteczne. Kiedy
rozmowa zaczyna dotyka¢ czego$ realnego, natychmiast
zmienia temat, wprowadza zart albo siega po telefon, jakby
nagle przypomniat sobie o czyms pilnym, cho¢ nic takiego nie
istnieje. To nie jest brak umiejetnosci komunikacyjnych, tylko
mechanizm obronny, ktéry chroni go przed konfrontacjg z
wtasng niespdjnoscig. Bo zeby byc¢ naprawde obecnym w
relacji, trzeba miec¢ dostep do siebie, a on od dawna operuje
na poziomie wersji, ktéra jest funkcjonalna, ale niekoniecznie
prawdziwa. Problem polega na tym, ze im dtuzej utrzymuje te
wersje, tym trudniej wroéci¢ do czegokolwiek bardziej
autentycznego.

Kupuje rzeczy, ktérych nie potrzebuje, ale ktére na moment
dajg mu wrazenie przesuniecia w dobrg strong, jakby kazda
nowa rzecz byta matym dowodem, ze jednak idzie do przodu.
Mechanizm konsumpcyjny nie polega tutaj na checi



posiadania, tylko na regulowaniu poczucia stagnacji, ktore jest
zbyt nieprzyjemne, zeby je zostawi¢ bez reakcji. Nowy
przedmiot, kurs, aplikacja albo plan daje krotkotrwate
poczucie kontroli, ktére szybko wygasa, ale w tym czasie
pozwala odsung¢ niewygodne pytania. W efekcie zaczyna
funkcjonowac¢ w cyklu mikro-eksplozji motywacji, ktére nigdy
nie przechodzg w trwatg zmianeg. A kazda kolejna proba, ktéra
konczy sie w ten sam sposodb, doktada kolejng warstwe
cichego rozczarowania, ktore trudno juz przypisa¢ do
konkretnego zdarzenia.

Mowi, ze chce spokoju, ale jednoczesnie wypetnia kazdg luke
bodZcem, jakby cisza byta czyms, czego trzeba unikac¢ za
wszelkg cene. Mechanizm jest tutaj paradoksalny, bo to,
czego najbardziej potrzebuje, jest jednoczesnie tym, czego
najbardziej sie obawia, poniewaz cisza nie daje mu gotowej
narracji, tylko zostawia go sam na sam z tym, co zostato
przykryte. Dlatego jego zycie zaczyna przypominac ciggta
ucieczke od momentow, ktére mogtyby co$ ujawnic¢. A im
bardziej unika tych momentow, tym bardziej narasta napigcie,
ktore pozniej musi roztadowywac jeszcze intensywniej. To
zamkniety system, ktéry sam sie napedza.

Planowanie przysztosci daje mu poczucie sensu, ale tylko na
poziomie deklaracji, bo kiedy przychodzi moment dziatania,
okazuje sig, ze to, co miato by¢ kierunkiem, byto raczej formag
uspokojenia. Mechanizm polega na tym, ze plan staje sig
substytutem ruchu, a nie jego poczgtkiem, co pozwala mu
poczuc¢ sie produktywnie bez koniecznosci konfrontacji z
realnym wysitkiem i ryzykiem porazki. W efekcie jego
przysztosc jest petna potencjatu, ktéry nigdy nie przechodzi w
konkret. | z czasem zaczyna to przypomina¢ magazyn
niespetnionych wersji siebie, ktére istniejg tylko w gtowie, ale
maja realny wptyw na to, jak postrzega swojg terazniejszosc.



Praca, ktora miata by¢ narzedziem, zaczyna definiowac jego
wartos¢, choc¢ nikt tego wprost nie powiedziat, ale system
nagradza tylko jeden typ zaangazowania, wiec szybko uczy
sig, co sie opfaca. Mechanizm internalizacji jest tutaj brutalnie
skuteczny, bo nie potrzebuje zewnetrznego przymusu,
wystarczy powtarzalnos¢ bodzcow i subtelne sygnaty
uznania, zeby zaczat regulowac swoje zachowanie zgodnie z
oczekiwaniami. W pewnym momencie przestaje pracowac dla
efektu, a zaczyna pracowac dla utrzymania obrazu, ktory daje
mu poczucie bycia kims. | nawet jesli widzi, ze koszt rosnie,
trudno mu sie wycofa¢, bo to oznaczatoby utrate czegos
wigcej niz tylko stanowiska.

Poréwnywanie sie do innych nie jest juz Swiadomym aktem,
tylko automatycznym filtrem, przez ktéry przepuszcza kazdag
informacje o $wiecie, nawet jesli wie, ze ten filtr jest
znieksztatcony. Mechanizm spotecznego odniesienia dziata tu
w trybie ciggtym, bo jego punkt odniesienia nie jest stabilny,
tylko zmienia sie w zaleznosci od tego, co akurat zobaczy. To
sprawia, ze jego poczucie wartosci jest dynamiczne, ale nie w
sensie rozwoju, tylko w sensie niestabilnosci. Jeden bodziec
moze go chwilowo podnies¢, drugi natychmiast obnizy¢. | tak
funkcjonuje w sinusoidzie, ktéra nie ma trendu wzrostowego,
tylko powtarzalny wzér.

Bliskos¢ jest dla niego jednoczesnie potrzebg i zagrozeniem,
co tworzy napigcie, ktére trudno roztadowac bez kosztéw.
Mechanizm ambiwalencji polega na tym, ze im bardziej ktos
sie do niego zbliza, tym bardziej uruchamiajg sie systemy
obronne, ktére majg chronic go przed potencjalnym
zranieniem. To sprawia, ze relacje zaczynajg przypominac
ruch do przodu i natychmiastowy krok w tyt, ktéry nie wynika
z decyzji, tylko z reakcji. W efekcie druga strona zaczyna czuc¢
sie zdezorientowana, a on sam nie rozumie, dlaczego cos$, co



miato by¢ zrodtem wsparcia, staje sie zrédiem napigcia. |
zamiast to rozwigzac, czesto wybiera wycofanie, ktore daje
mu chwilowy spok¢j, ale diugoterminowo pogtebia izolacje.

Tozsamos¢ nie jest dla niego czyms stabilnym, tylko
projektem w toku, ktéry nigdy nie osigga wersji finalnej, bo
zawsze mozna go poprawic, ulepszy¢ albo przedefiniowac.
Mechanizm ciggtej optymalizacji sprawia, ze zamiast
budowac¢ co$ trwatego, funkcjonuje w trybie aktualizacji,
gdzie kazda wersja jest tylko przejsciowa. To daje iluzje ruchu,
ale jednoczesnie odbiera mozliwos¢ zakorzenienia sie w
czymkolwiek na tyle dtugo, zeby poczuc realng stabilnos¢. W
efekcie jego ,ja" staje sie bardziej procesem niz strukturg. A
proces bez punktu zatrzymania z czasem zaczyna byc¢
meczacy.

Nie zatrzymuje sig, bo zatrzymanie oznaczatoby koniecznosc¢
zobaczenia catego obrazu naraz, bez filtrow, bez rozproszen,
bez natychmiastowej ucieczki w cos kolejnego. Mechanizm
unikania  refleksji dziata tutaj jak cichy system
bezpieczenstwa, ktéry ma chroni¢ go przed przecigzeniem,
ale w rzeczywistosci utrzymuje go w stanie ciggtej
niedomknigtosci. Kazdy dzien konczy sie bez wyraznego
zamkniecia, a kazdy kolejny zaczyna sie bez realnego
poczatku. | tak tworzy sie ciggtos¢, ktora nie daje mu ani ulgi,
ani satysfakcji, tylko cos pomiedzy, co trudno nawet nazwac.

To nie jest historia o pokoleniu, ktére cos robi zle, tylko o
mechanizmach, ktére dziatajg doktadnie tak, jak zostaty
zaprojektowane, nawet jesli efekt koncowy nie jest tym, czego
ktokolwiek by chciat. To nie jest opowies¢ o winie, tylko o
strukturze, w ktorej jednostka prébuje znalez¢ miejsce,
uzywajgc narzedzi, ktére jednoczesnie pomagajg i niszcza. |
im bardziej prébuje sie w niej odnalez¢, tym bardziej staje sie



jej czescig, tracagc zdolnosc¢ zobaczenia jej z zewnatrz. A to
oznacza, ze jedyng przestrzenig, w ktérej co$ moze sie
wydarzyc¢, jest moment, w ktorym ten mechanizm zostanie
nazwany. Nie po to, zeby go naprawi¢. Tylko po to, zeby
przestat by¢ niewidoczny.



Rozdziat 1 - lluzja wyboru jako
mechanizm kontroli

Stoi przed ekranem, na ktorym widzi kilkanascie ofert pracy,
kazda z nich opisana jezykiem mozliwosci, rozwoju i
elastycznosci, a mimo to czuje, ze zadna z tych opcji nie jest
realnym wyborem, tylko wariacjg tej samej struktury
opakowanej w inne stowa. Przeglada kolejne ogtoszenia z
rosngcym napieciem, bo im wigcej widzi mozliwosci, tym
trudniej mu zdecydowac, jakby nadmiar opcji nie zwigkszat
wolnosci, tylko jg rozpuszczat. Mechanizm iluzji wyboru
polega na tym, ze mnogos¢ wariantow zastepuje realng
roznorodnos¢, tworzagc wrazenie kontroli tam, gdzie jej
faktycznie nie ma. W efekcie decyzja nie jest juz wyborem
miedzy jakosciowo réznymi sciezkami, tylko préba
znalezienia najmniej bolesnej wersji tego samego. A to
zmienia wszystko, bo zamiast wybiera¢ kierunek, zaczyna
wybierac¢ poziom dyskomfortu, ktéry jest w stanie znies¢.

Siedzi w kawiarni i probuje zdecydowac, co zamoéwic, choc¢
realnie wyboér sprowadza sig do kilku wariantow tego samego
napoju, réznigcych sie nazwg, dodatkiem i poziomem
marketingowego storytellingu. Patrzy na menu dtuzej niz to
konieczne, jakby sama decyzja miata znaczenie wigksze niz
to, co faktycznie dostanie, co zdradza, ze wybor stat sig aktem
symbolicznym, a nie praktycznym. Mechanizm przeniesienia
znaczenia dziata tu subtelnie, bo decyzja o kawie zaczyna
reprezentowac¢ co$ wiecej niz tylko preferencje smakowa,
staje sie mikro-potwierdzeniem tozsamosci. Problem polega
na tym, ze im wiecej takich mikro-decyzji podejmuje w ciggu
dnia, tym bardziej jego energia rozprasza sie na poziomie,
ktory nie daje zadnego realnego zwrotu. A to sprawia, ze pod



koniec dnia czuje sie wyczerpany, cho¢ formalnie nie zrobit
nic wymagajacego.

Przeglada platforme streamingowg i spedza wiecej czasu na
wybieraniu niz na ogladaniu, co nie wynika z braku tresci, tylko
Zz ich nadmiaru, ktéry uniemozliwia podjecie decyzji bez
poczucia straty. Kazda opcja niesie ze sobg koszt
alternatywny, ktory jest bardziej odczuwalny niz potencjalna
przyjemnosc¢ z samego wyboru. Mechanizm FOMO dziata tu
jak cichy regulator, ktory podbija stawke kazdej decyzji, nawet
tej najbardziej banalnej. W efekcie zaczyna odktada¢ wybor w
nieskonczonos¢, scrollujgc w poszukiwaniu opcji, ktéra nie
bedzie miata wad, choc taka opcja nie istnieje. | tak czas, ktory
miat by¢ przeznaczony na odpoczynek, zamienia sie w kolejne
Zzrodto napiecia.

W relacjach wyglada to jeszcze mniej oczywiscie, bo zamiast
listy opcji pojawia sie subtelne poczucie, ze zawsze moze by¢
kto$ bardziej dopasowany, bardziej interesujgcy albo bardziej
dostepny. Rozmawia z kims$, ale jednoczesnie utrzymuje
mentalng przestrzen na inne mozliwosci, ktore istniejg
bardziej jako potencjat niz konkret. Mechanizm nadmiaru opcji
w sferze emocjonalnej sprawia, ze zaangazowanie zaczyna
by¢ postrzegane jako ograniczenie, a nie wyboér. To prowadzi
do sytuacji, w ktorej relacja nigdy nie osigga petnej gtebokosci,
bo zawsze zostaje w niej margines rezerwy. A ta rezerwa,
cho¢ daje poczucie bezpieczenstwa, jednoczesnie
uniemozliwia doswiadczenie czegokolwiek w petni.

Praca rowniez wpisuje sie w ten schemat, cho¢ tutaj iluzja
wyboru jest bardziej strukturalna niz indywidualna. Zmienia
firmy, stanowiska, projekty, ale schemat pozostaje ten sam,
tylko parametry ulegajg drobnym modyfikacjom, ktére nie
wpltywajg na rdzen doswiadczenia. Mechanizm adaptaciji
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