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INTRO

Pornografia nie zaczyna sie od ekranu. Zaczyna sie od
napigcia, ktére nie ma gdzie wyjs¢. Od milczenia w relacji,
ktorego nikt nie chce nazwac. Od zmeczenia, ktore udaje
dojrzatos¢. Od samotnosci, ktéra przybiera posta¢ rutyny.
Ekran jest tylko narzedziem. Mechanizm dziata znacznie
wczesniej i znacznie gtebiej. Ta ksigzka nie bedzie analizg
branzy. Nie bedzie debatg o moralnosci. Bedzie sekcjg zwtok
pewnego nawyku, ktéry przestat by¢ nawykiem, a stat sig
cichg architekturg codziennosci.

Nie chodzi o obrazy. Chodzi o regulacje emocji. Pornografia
jest jednym z najskuteczniejszych, najszybszych i najbardziej
dyskretnych regulatorow napiecia. Dziata szybciej niz
rozmowa. Szybciej niz konfrontacja. Szybciej niz przyznanie
sie do frustracji. Wystarczy kilka kliknige¢ i ciato dostaje sygnat:
problem rozwigzany. Mechanizm nagrody zamyka temat. Tyle
ze temat wecale nie znika. Zostaje przesunigty. Zostaje
przykryty. Zostaje odroczony.

Mezczyzna siedzi wieczorem na kanapie. Partnerka obok
przeglada telefon. Rozmawiali dzi§ o zakupach, o dziecku, o
rachunkach. Nie rozmawiali o napigciu miedzy nimi. On czuje
dystans, ale nie umie go nazwac. Nie chce awantury. Nie chce
rozmowy, ktora moze skonczy¢ sie oskarzeniem. Wstaje.
Idzie do tazienki. Kilka minut pdzZniej wraca spokojniejszy.
Napigcie znikneto. Relacja nie drgneta ani o milimetr.

Mechanizm jest prosty: redukcja napiecia bez koniecznosci
ryzyka. Pornografia pozwala oming¢ drugi cztowiek. Oming¢
wstyd. Oming¢ lek przed odrzuceniem. Oming¢ mozliwosc, ze
kto$§ powie: nie teraz, nie mam ochoty, nie czuje sie
bezpiecznie. Zamiast negocjowac bliskos¢, negocjujemy z



algorytmem. Algorytm nie odmawia. Algorytm nie ma nastroju.
Algorytm nie pamieta naszych wczesniejszych porazek.

Koszt emocjonalny jest niewidoczny na poczatku. Pojawia sie
jako subtelne zobojetnienie. Jako mniejsza ciekawosc¢ ciata
partnera. Jako skrocenie cierpliwosci. Jako spadek tolerancji
na niedoskonatos¢. Mozg przyzwyczajony do intensywnosci
zaczyna traktowac¢ zwyktg bliskos$¢ jak produkt z nizszej poftki.
Realnos¢ przegrywa z montazem. Cisza przegrywa z
dzwiekiem. Zwykta skéra przegrywa z filtrem.

Nie ma w tym nic dramatycznego na pierwszy rzut oka. Nikt
nie krzyczy. Nikt nie ptacze. Zwigzek trwa. Seks bywa. Tylko
ze w $rodku powoli zmienia sie proporcja miedzy relacjg a
ucieczka. Pornografia przestaje by¢ dodatkiem. Staje sie
fundamentem regulacji. Jesli dzien byt trudny - ekran. Jesli
rozmowa byta napigta - ekran. Jesli pojawit sie wstyd - ekran.
W ten sposob buduje sie zaleznos¢, ktéra nie wyglada jak
zaleznosc.

Mechanizm drugi to fragmentacja ciata. Pornografia uczy
patrzec na ciato jako na zestaw funkcji. Jako na narzedzie do
wywotywania reakcji. W realnej relacji ciato jest potgczone z
historig, z emocjg, z kontekstem. W pornografii ciato jest
wyjete z narracji. Jest dostepne, gotowe, natychmiastowe.
Kiedy ten model zaczyna dominowaé¢ w percepcji, bliskos¢
przestaje by¢ spotkaniem. Staje sie zadaniem do wykonania.

Kobieta mowi: czuje, ze jeste$ nieobecny. On odpowiada:
przesadzasz. Ona nie potrafi wskazac konkretu. On nie potrafi
przyznac sie do zrédta. Bo zrodto nie jest spektakularne. To
nie zdrada. To nie romans. To seria cichych wyborow. To
kilkanascie minut dziennie. To decyzja, zeby napigcie
roztadowa¢ samemu, zamiast zaryzykowac¢ rozmowe. To
wybor kontroli zamiast niepewnosci.



Koszt relacyjny nie polega na tym, ze ktos oglada filmy. Polega
na tym, ze relacja przestaje by¢ pierwszym miejscem regulacji
emocji. Jesli partner przestaje by¢ pierwszym adresem
napigcia, blisko$c¢ traci funkcje. Zostaje wspdolne mieszkanie,
wspolne rachunki, wspolne plany. Znika intymnos$¢ jako
przestrzen ryzyka. Znika moment, w ktérym kto$§ mowi: boje
sig, ze mnie nie chcesz.

Mechanizm trzeci to eskalacja bodzca. To, co dziatato
wczoraj, dzi§ jest zbyt stabe. Mozg przyzwyczaja sie do
poziomu stymulacji. Potrzeba wigcej. Mocniej. Szybciej.
Bardziej ekstremalnie. Nie dlatego, ze ktos jest zty. Dlatego, ze
neurobiologia nie zna pojecia wystarczy. Zna pojecie
adaptacja. Adaptacja nie pyta o wartosci. Pyta o
intensywnos¢.

W tym miejscu pojawia sie dyskomfort. Bo tatwo powiedziec:
to tylko fantazja. Tylko rozrywka. Tylko prywatna sprawa.
Trudniej przyznaé, ze prywatne nawyki modelujg publiczng
obecno$é. Ze sposdéb, w jaki kto$ konsumuje bodzce w
samotnosci, wptywa na to, jak reaguje na realnego cztowieka.
Ze fantazja nie znika po zamknieciu przegladarki. Zostaje jako
filtr percepciji.

To nie jest ksigzka o zakazie. To nie jest proéba budowania
moralnej wyzszosci. To analiza mechanizmu unikania.
Pornografia jest jednym z najwygodniejszych sposobow, by
nie wchodzi¢ w konflikt. By nie mowi¢ o wstydzie. By nie
przyznac sie do leku przed bliskoscig. By nie skonfrontowac
sie z wtasng niepewnoscig. W tym sensie jest narzedziem do
utrzymywania pozornej stabilnosci.

Koszt tozsamosciowy pojawia sie powoli. Kiedy kto$ zaczyna
definiowac¢ swojg seksualnosc¢ przez to, co konsumuje, a nie
przez to, co przezywa. Kiedy reakcja ciata staje sie jedynym



miernikiem pozadania. Kiedy trudnos¢ w osiggnigciu
podniecenia w realnej relacji zaczyna by¢ interpretowana jako
problem partnera, a nie jako efekt przyzwyczajenia do
intensywnego bodzca. Wtedy mechanizm przestaje byc¢
neutralny.

Istnieje jeszcze jeden element, najbardziej niewygodny.
Pornografia pozwala budowac¢ iluzje kontroli. W realnej relacji
druga osoba ma swoje granice, swoje tempo, swoje potrzeby.
W pornografii wszystko jest podporzgdkowane odbiorcy.
Mozna przewingc¢. Mozna zmieni¢. Mozna wybrac kategorie.
To uczy mozg, ze seksualnosc jest przestrzenig, w ktoérej
Swiat reaguje natychmiast na impuls. Realnos$¢ tak nie dziata.

Kiedy kto$ przez lata uczy sig, ze napiecie znika w kilka minut
bez koniecznosci rozmowy, trudniej mu usig$¢ naprzeciwko
partnera i powiedzie¢: czuje sie odrzucony. Bo rozmowa nie
daje natychmiastowej nagrody. Daje ryzyko. Daje mozliwos¢,
ze druga strona powie cos, co zaboli. Ekran nie boli. Ekran Kkoi.
Do czasu.

W tym miejscu wielu czytelnikdw poczuje opor. Pojawi sie
mysl: przesada. Kazdy to robi. To normalne. Nikt nie umiera.
To prawda. Nikt nie umiera od kilku filmoéw. Mechanizmy
rzadko dziatajg w skali katastrofy. Dziatajg w skali
przesunigcia. Milimetr dziennie. Milimetr w strone unikania.
Milimetr w strong samotnosci requlowanej bodzcem.

Pornografia nie jest przyczyng wszystkich probleméw w
relacjach. Jest jednym z narzedzi, ktére pozwala tych
probleméw nie dotykac. A to bywa znacznie grozniejsze niz
sam konflikt. Konflikt zmusza do rozmowy. Ucieczka pozwala
utrzymac cisze. Cisza bywa wygodna. Cisza bywa zabdjczo
skuteczna w utrwalaniu dystansu.



Ta ksigzka bedzie rozktada¢ te mechanizmy na czynniki
pierwsze. Nie po to, by kogokolwiek zawstydzac. Nie po to, by
budowac hierarchie czystosci. Po to, by pokazag, jak subtelnie
zmienia sie struktura relacji, kiedy napiecie przestaje byc¢
wspolng przestrzenig, a staje sie prywatnym projektem. Jak
tatwo pomyli¢ ulge z rozwigzaniem. Jak tatwo pomyli¢
kontrole z bliskoscia.

Jesli w trakcie czytania pojawi sie dyskomfort, to znak, ze
mechanizm jest rozpoznawalny. Nie dlatego, ze kto$ jest
zepsuty. Dlatego, ze unikanie jest uniwersalne. Pornografia
jest tylko jednym z najbardziej efektywnych narzedzi tego
unikania. Reszta rozgrywa sie w ciszy wieczornych pokoi, w
krétkich wyjsciach do fazienki, w przeglgdarce otwieranej
incognito.

Nie bedzie tu recept. Nie bedzie strategii wychodzenia z
nawyku. Bedzie precyzyjna analiza kosztu. Emocjonalnego.
Relacyjnego. Tozsamosciowego. Bo dopoki koszt jest
niewidoczny, mechanizm wydaje sie neutralny. A neutralnosc
bywa najbardziej przekonujacg iluzja.



Rozdziat 1 - Regulacja napiecia bez
ryzyka

Pierwszy mechanizm, ktory trzeba rozebraé, jest banalny w
swojej skutecznosci. Pornografia jako prywatny regulator
napiecia. Nie jako rozrywka. Nie jako ciekawostka. Jako
narzedzie do uspokajania systemu nerwowego bez
koniecznosci wchodzenia w relacje. To jest sedno. Ktos wraca
do domu po dniu, w ktérym przetknat trzy upokorzenia, dwa
niedopowiedzenia i jedno milczagce rozczarowanie. Nie
wybucht. Nie zapytat. Nie skonfrontowat. Zachowat sie
dojrzale. Wieczorem potrzebuje ulgi.

Nie siega po rozmowe. Rozmowa wymaga energii. Wymaga
odwagi. Wymaga gotowosci na odpowiedz, ktéra moze
zabolec. Siega po ekran. Kilka minut intensywnej stymulacji i
ciato dostaje sygnat: zagrozenie mingto. Ukfad nerwowy sie
wycisza. Serce zwalnia. Mie$nie sie rozluzniajg. To dziafa.
Dlatego mechanizm jest tak trudny do podwazenia.

Redukcja napigcia bez ryzyka jest psychologicznym ztotem.
Nie trzeba odstania¢ wstydu. Nie trzeba przyznawac sie do
zazdrosci. Nie trzeba mowic¢, ze czuto sie gorszym przy kims
bardziej pewnym siebie. Wystarczy zamkng¢ drzwi.
Prywatnos¢ daje iluzje autonomii. Nikt nie widzi. Nikt nie
ocenia. Nikt nie odrzuca.

Problem zaczyna sie tam, gdzie napiecie przestaje byc
sygnatem do rozmowy, a staje sie sygnatem do konsumpcji
bodZca. Zamiast zapyta¢ partnerke: czemu czuje sig dzis tak
daleko od ciebie, kto$ otwiera przegladarke. Zamiast
powiedzie¢ partnerowi: boje sig, ze mnie nie pozadasz, ktos
wybiera kategorig, ktora daje natychmiastowg odpowiedz
ciata. Mechanizm jest prosty: ulga zamiast ryzyka.



W realnym kontekscie wyglada to niewinnie. Ona siedzi w
salonie i oglgda serial. On mowi, ze idzie sie wykgpac. Telefon
zabiera ze sobg. Nikt nie robi sceny. Nikt nie podejrzewa
zdrady. To tylko kilka minut. Po powrocie jest spokojniejszy.
Bardziej obecny. Mniej drazliwy. Z zewnatrz wszystko
funkcjonuje lepiej. To czyni mechanizm podwadjnie
niebezpiecznym. On poprawia nastroj bez dotykania zZrédta
napiecia.

Koszt emocjonalny pojawia sie w postaci stopniowej utraty
tolerancji na frustracje w relacji. Jesli ciato przyzwyczaja sie
do szybkiej regulacji, rozmowa zaczyna wydawac sie zbyt
powolna. Partnerka potrzebuje czasu, by sie otworzyc.
Partner potrzebuje kilku dni, by przemysle¢ konflikt. To
zaczyna irytowac. Bo system nerwowy zna juz krotszg droge.
Zna skrot.

» Napigcie przestaje by¢ sygnatem do kontaktu, a staje sie
sygnatem do izolacji.

» Ulga zaczyna by¢ wazniejsza niz zrozumienie przyczyny
napiecia.

« Ciato uczy sig, ze regulacja jest procesem samotnym, a nie
relacyjnym.

W tym miejscu pojawia sie pierwszy psychologiczny opér
czytelnika. Przeciez kazdy ma prawo do prywatnosci.
Przeciez seksualnos¢ jest indywidualna. To prawda.
Mechanizm nie polega na odbieraniu prawa do prywatnosci.
Polega na przesunigciu funkcji. Jesli prywatnos¢ staje sie
gtownym miejscem regulacji emocji, relacja traci swojg
regulacyjna role.
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