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INTRO

Siedzi na krawedzi tézka, jeszcze zanim w petni sie obudzi, i
przez kilka sekund ma szanse byc¢ nikim - zanim wrdci
narracja, zanim wroci ocena, zanim wroci to ciche, uporczywe
poczucie, ze co$ w nim jest fundamentalnie nie tak. Telefon
lezy obok, ekran czarny, ale on juz wie, co tam znajdzie, bo
nie chodzi o tres¢, tylko o pretekst, zeby uruchomi¢ znany
scenariusz: porownanie, szybkie uktucie zazdrosci,
natychmiastowa interpretacja i koncowy wniosek, ktory
zawsze brzmi tak samo, tylko zmieniajg sie stowa. To nie jest
poranek, to jest restart systemu, ktory dziata niezaleznie od
jego woli. | to, co wraca jako pierwsze, nie jest plan dnia, tylko
wersja siebie, ktérej nie da sie zaakceptowac.

Wstaje i idzie do kuchni, robi kawe doktadnie tak samo jak
wczoraj, jakby powtarzalnos¢ miata cokolwiek naprawic¢, ale
to tylko rytuat, ktéry daje ztudzenie kontroli nad czyms, co i
tak juz sie dzieje. Mysli nie przychodzg jako pojedyncze
zdania, tylko jako gotowy, spojny system interpretacji, w
ktorym  kazdy drobiazg jest dowodem na jego
niewystarczalnos¢, a kazde wspomnienie  zostaje
przefiltrowane tak, zeby potwierdzic¢ teze, ktérg nosi w sobie
od dawna. To nie jest przypadkowe, to jest mechanizm
selekcji, ktory wybiera tylko te elementy rzeczywistosci, ktore
pasujg do wczesniej ustalonego obrazu. Problem polega na
tym, ze ten obraz nie powstat raz i nie zniknie sam, tylko jest
codziennie aktualizowany przez doktadnie te same procesy.

Patrzy na siebie nie dlatego, ze chce co$ sprawdzic, tylko
dlatego, ze nie potrafi przestac oceniac, nawet jesli nikt go o
to nie prosi i nikt tego nie wymaga. Ocena nie jest reakcjg na
rzeczywistos¢, tylko filtrem, przez ktory rzeczywistos¢ w
ogole sie pojawia, wiec zanim cokolwiek zobaczy, juz wie, jak



to zostanie zinterpretowane. To nie jest kwestia wygladu ani
osiggniec, tylko struktury myslenia, ktora zaktada, ze kazdy
element mozna sprowadzi¢ do pytania: czy to wystarczy. |
odpowiedzZ nigdy nie brzmi tak.

Kiedy wychodzi z domu, jego ciato funkcjonuje normalnie, ale
jego uwaga jest juz zajeta czyms innym, czym$ znacznie
bardziej absorbujgcym niz to, co dzieje sie wokot. Kazde
spojrzenie innych ludzi jest potencjalnym komunikatem, kazda
cisza jest potencjalnym osgdem, kazda neutralna sytuacja jest
interpretowana jako ukryta krytyka, ktérej nikt nie
wypowiedziat, ale ktora i tak zostaje uznana za prawdziwg. To
nie jest paranoja w klasycznym sensie, to jest konsekwencja
systemu, ktory nie dopuszcza innej mozliwosci niz ta, ze co$
jest nie tak. A jesli nie ma dowodu, to trzeba go stworzyc.

Rozmowa w pracy przebiega poprawnie, nawet przyjemnie,
ale to nie ma znaczenia, bo dla niego nie liczy sie przebieg
rozmowy, tylko jej wewnetrzna analiza, ktéra zaczyna sig
jeszcze w trakcie i konczy dtugo po jej zakonczeniu. Kazde
zdanie zostaje roztozone na czynniki pierwsze, kazde stowo
jest podejrzane, kazde zawahanie staje sie dowodem na to, ze
cos zostato zauwazone i ocenione negatywnie. To nie jest
refleksja, to jest dochodzenie, ktore zawsze prowadzi do tego
samego wyroku. | nie ma odwotania.

Wieczorem wraca do domu i teoretycznie mogtby odpoczac,
ale odpoczynek wymaga zawieszenia mechanizmu, ktéry nie
zna trybu pauzy. Probuje sie rozproszy¢, witgcza cos, co ma
go oderwac, ale to dziata tylko powierzchownie, bo gtéwna
narracja toczy sie rownolegle i nie potrzebuje ciszy ani
skupienia. To jest tto, ktore zawsze jest aktywne, niezaleznie
od tego, co robi na pierwszym planie. | to tto nie jest neutralne,
tylko konsekwentnie negatywne.



W pewnym momencie zaczyna wierzy¢, ze to jest jego
autentyczny gfos, ze to, co styszy w sobie, jest po prostu
prawdg, ktérej inni nie majg odwagi wypowiedzie¢. To jest
kluczowy moment, bo wtedy mechanizm przestaje by¢
postrzegany jako cos zewnetrznego i staje sie tozsamoscig,
czyms, co definiuje, kim jest. Nie ma juz dystansu, nie ma juz
mozliwosci zakwestionowania tego, co sie pojawia, bo to nie
jest juz mysl, tylko fakt. | to jest moment, w ktéorym nienawis¢
do siebie przestaje by¢ emocjg, a staje sie systemem
operacyjnym.

Ten system nie dziata losowo ani chaotycznie, tylko wedtug
bardzo konkretnych zasad, ktére mozna rozpoznac, jesli
przestanie sie je traktowac jako co$ oczywistego. Kazda
interpretacja ma swojg strukture, kazdy wniosek ma swojg
logike, nawet jesli ta logika prowadzi do destrukcji, a nie do
rozwigzania. To nie jest irracjonalnosg, to jest spdjnosc, tylko
oparta na zatozeniach, ktére nigdy nie zostaty poddane
weryfikacji. | wtasnie dlatego dziata tak skutecznie.

Mechanizm nienawisci do siebie nie zaczyna sie od wielkich
wydarzen ani dramatycznych momentéw, tylko od drobnych,
powtarzalnych interpretacji, ktére z czasem zaczynajg sig
kumulowac i tworzy¢ cos wiekszego. Jedna mysl nic nie
znaczy, ale setki tych samych mysli tworzg strukture, ktoéra
zaczyna wygladac jak rzeczywistosc. | w pewnym momencie
przestaje byc¢ jasne, gdzie konczy sig interpretacja, a zaczyna
fakt, bo granica zostata wielokrotnie przekroczona i zatarta.

To, co czyni ten mechanizm szczegdlnie trwatym, to jego
zdolnos¢ do samo-potwierdzania sig, bo kazda préba
zakwestionowania go jest natychmiast reinterpretowana jako
kolejny dowod na jego prawdziwosc. Jesli co$ sie uda, to
znaczy, ze to przypadek albo ze zaraz sie skonczy, a jesli cos



sie nie uda, to znaczy, ze wszystko jest doktadnie tak, jak
powinno byc. To jest system, ktéry nie dopuszcza falsyfikaciji,
bo kazde dane sg automatycznie wigczane do narracji,
niezaleznie od ich pierwotnego znaczenia.

Koszt tego mechanizmu nie jest spektakularny na pierwszy
rzut oka, bo nie polega na jednym duzym upadku, tylko na
ciggtym, powolnym $cieraniu sig, ktore trudno zauwazy¢, jesli
patrzy sie tylko na pojedyncze momenty. To jest erozja, ktéra
dotyczy emocji, relacji i tozsamosci jednoczesnie, ale nigdy
nie w sposoéb, ktéry tatwo nazwac albo wskazac palcem. To
jest proces, ktory dziata w tle i dlatego jest tak trudny do
zatrzymania.

Relacyjnie oznacza to, ze kazda interakcja jest obcigzona
dodatkowymi znaczeniami, ktorych druga strona nie widzi i nie
rozumie, bo one istniejg tylko w tym systemie interpretacji. To
prowadzi do nieporozumien, napie¢ i stopniowego
wycofywania sig, ktére nie jest decyzjg, tylko konsekwencjg
tego, jak dziata percepcja. Nie chodzi o to, ze inni ludzie cos
robig zle, tylko o to, ze wszystko, co robig, jest przetwarzane
W sposob, ktory zawsze prowadzi do tego samego wniosku.

Emocjonalnie oznacza to brak ulgi, bo nawet pozytywne
doswiadczenia nie sg w stanie przebic¢ sie przez filtr, ktory
natychmiast je neutralizuje albo dewaluuje. Radosc¢ jest
krotkotrwata, sukces jest podejrzany, a spokoj jest
interpretowany jako cisza przed kolejnym potwierdzeniem, ze
cos jest nie tak. To nie jest brak zdolnosci do odczuwania,
tylko brak mozliwosci utrzymania tych odczu¢ w obliczu
systemu, ktéry je natychmiast podwaza.

Tozsamosciowo oznacza to, ze obraz siebie nie jest stabilny
ani spojny, tylko stale podwazany przez wewnetrzng narracje,
ktora nie pozwala na jego utrwalenie. Kazda préba



zbudowania czego$ trwatego zostaje rozbita przez analize,
ktora wykazuje, ze to wszystko jest przypadkowe,
niezastuzone albo chwilowe. To nie jest brak tozsamosci, tylko
jej ciggta dekonstrukcja.

Ta ksigzka nie bedzie préba naprawienia tego mechanizmu ani
zaproponowania alternatywy, bo to wymagatoby przyjecia
zatozenia, ze istnieje prosty sposéb wyjscia z czegos, co jest
tak gteboko zakorzenione. Zamiast tego bedzie prébag
roztozenia tego systemu na czesci, pokazania jego logiki, jego
spojnosci i jego konsekwencji, bez udawania, ze samo
zrozumienie wystarczy, zeby co$ zmieni¢. Bo czesto nie
wystarcza.

Kazdy rozdziat bedzie dotyczyt jednego konkretnego
mechanizmu, jednego fragmentu tego systemu, ktéry mozna
zobaczy¢ w dziataniu, jesli przestanie sie go traktowac jako
oczywisty element rzeczywistosci. To bedg sceny,
zachowaniaiinterpretacje, ktore wydajg sie znajome, ale ktore
rzadko sg analizowane w taki sposob, ktéory pozwala
zobaczy¢, jak doktadnie dziatajg. | dlaczego dziatajg tak
skutecznie.

Nie bedzie tu miejsca na ogodlne stwierdzenia ani bezpieczne
uogolnienia, bo to sg wiasnie te elementy, ktore pozwalajg
mechanizmowi przetrwa¢, ukrywajgc sie pod warstwag
abstrakcji. Zamiast tego bedg konkretne sytuacje, konkretne
reakcje i konkretne wnioski, ktore pokazujg, ze to nie jest cos,
co dzieje sie gdzie$ indziej, tylko cos$, co ma bardzo
precyzyjng strukture i bardzo realne konsekwencje.

Czytelnik nie dostanie tu komfortu ani pocieszenia, bo to nie
jest funkcja tej ksigzki, tylko jej przeciwienstwo. To jest préba
stworzenia przestrzeni, w ktoérej nie da sie uciec od
mechanizmu przez jego rozmycie albo zbanalizowanie, tylko



trzeba sie z nim zmierzy¢ w jego najbardziej precyzyjnej
formie. | zobaczyc¢, co sie stanie, kiedy przestanie sie go
traktowac jako cos naturalnego.

Bo najtrudniejsza czes¢ nie polega na tym, ze ten mechanizm
istnieje, tylko na tym, ze dziata tak dobrze, ze zaczyna
wygladac jak jedyna mozliwa wersja rzeczywistosci. | dopoki
tak jest, nie ma znaczenia, co sie wydarzy na zewnatrz, bo
wszystko i tak zostanie przefiltrowane w ten sam sposob. A to
oznacza, ze problem nie lezy w tym, co sie dzieje, tylko w tym,
jak to jest interpretowane.

Ta ksigzka zaczyna sie w miejscu, w ktorym wigekszos¢ prob
sie konczy, czyliw momencie, w ktorym przestaje sie udawac,
ze chodzi o poprawe samopoczucia, a zaczyna sig patrze¢ na
mechanizm jako na cos, co ma swojg struktureg, swoja logike i
swojg funkcje. | dopiero wtedy mozna zobaczyc, ze to nie jest
chaos ani przypadek, tylko system, ktory dziata doktadnie tak,
jak zostat skonstruowany.



Rozdziat1- Mechanizm selektywnego
dowodu

Siedzi przy stole w pracy, ekran komputera swieci zbyt jasno,
a dokument, nad ktérym pracuje, jest w zasadzie skonczony,
ale on nie potrafi klikng¢ ,wyslij", bo jego uwaga nie jest juz na
tekscie, tylko na tym jednym zdaniu, ktére brzmi dla niego
gorzej niz pozostate, mimo ze nikt jeszcze go nie widziat i nikt
go nie ocenit. Zaczyna czyta¢ wszystko od poczatku, ale nie
po to, zeby sprawdzi¢ jakosc¢, tylko zeby znalez¢ cos, co
potwierdzi jego wewnetrzne przeczucie, ze cos jest nie tak.
To nie jest redakcja, tylko dochodzenie, w ktorym wynik jest
znany przed rozpoczeciem. | nawet jesli znajdzie dziewie¢
dobrych fragmentoéw, to ten jeden, ktéry uzna za stabszy,
stanie sig jedynym, ktory bedzie miat znaczenie.

Kiedy ktos pozniej moéwi mu, ze dokument jest bardzo dobry,
przyjmuje to zdanie, ale nie jako fakt, tylko jako element, ktory
musi zostac¢ przefiltrowany przez jego wewnetrzny system
oceny. W jego gtowie to nie jest komplement, tylko
potencjalna pomytka, uprzejmosc albo brak dokfadnosci ze
strony osoby, ktora to powiedziata. To nie jest sceptycyzm,
tylko mechanizm obronny, ktéry nie pozwala na przyjecie
informaciji, ktéore mogtyby podwazy¢ wczesniejszg teze. W
efekcie pozytywne dane nie sg odrzucane wprost, tylko
neutralizowane poprzez reinterpretacje. | to witasnie ta
reinterpretacja jest kluczowa.

Mechanizm selektywnego dowodu polega na tym, ze uwaga
nie jest roztozona réwnomiernie na wszystkie informacje,
tylko jest kierowana dokfadnie tam, gdzie mozna znalez¢
potwierdzenie wczesniej przyjetego wniosku. To nie jest
swiadomy wybor, tylko automatyczna filtracja, ktora dziata



szybciej niz refleksja i skuteczniej niz logika. Kazda sytuacja
staje sie zbiorem danych, z ktérych wybierane sg tylko te
elementy, ktére pasujg do narracji. Reszta nie znika, ale traci
znaczenie.

Problem nie polega na tym, ze pojawiajg sie negatywne mysli,
tylko na tym, ze sg one traktowane jako bardziej wiarygodne
niz pozytywne, nawet jesli ich zrodto jest doktadnie takie
samo. Jesli kto$ powie cos krytycznego, to jest to uznawane
za szczere i trafne, a jesli ktos powie cos pozytywnego, to jest
to uznawane za niepetne albo nieszczere. To nie jest kwestia
tresci, tylko statusu, jaki przypisywany jest danej informaciji. |
ten status nie jest przypadkowy.

W praktyce oznacza to, ze rzeczywistosc¢ nie jest odbierana
jako catos¢, tylko jako fragment, ktory zostat wybrany przez
mechanizm, ktéry juz wie, co chce znalez¢. To sprawia, ze
doswiadczenie staje sie przewidywalne, bo niezaleznie od
tego, co sie wydarzy, zawsze znajdzie sie cos, co mozna
wykorzysta¢ jako dowdd. | nawet jesli proporcja pozytywnych
do negatywnych elementow jest wyraznie przechylona w
jedng strone, to i tak znaczenie bedzie przypisane temu, co
pasuje do narracji.

To prowadzi do sytuacji, w ktérej cztowiek zaczyna wierzyc,
Ze jego wnioski sg wynikiem obiektywnej analizy, podczas gdy
w rzeczywistosci sg efektem bardzo precyzyjnego procesu
selekcji. To nie jest btad logiczny w klasycznym sensie, tylko
system, ktory dziata spdjnie i konsekwentnie, tylko na
podstawie zatozen, ktore nie zostaty poddane weryfikacji. |
dlatego jest tak trudny do zauwazenia.

Kiedy wraca do domu, przypomina sobie rozmowe z pracy i
nie analizuje jej jako catosci, tylko jako serie potencjalnych
btedow, ktore mogt popetni¢, nawet jesli nie ma zadnych
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