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INTRO 

Zaczyna się zawsze niewinnie, choć już w tej niewinności jest 
coś podejrzanego, bo moment, w którym ktoś mówi „muszę 
ogarnąć mieszkanie”, rzadko dotyczy samego mieszkania, a 
znacznie częściej stanu, którego nie potrafi nazwać inaczej. 
Stoi w drzwiach kuchni, patrzy na blat, na którym leży kubek 
po kawie, talerz z zaschniętym sosem i okruchy chleba, które 
mogłyby zostać tam jeszcze kilka godzin bez żadnych 
realnych konsekwencji, ale mimo to uruchamia się coś, co nie 
pozwala mu przejść obok obojętnie. To nie jest reakcja na 
brud, tylko na napięcie, które potrzebuje konkretnej formy, 
żeby mogło zostać rozładowane. I właśnie w tym miejscu 
zaczyna się mechanizm, który będzie prowadził całą tę 
książkę, bo sprzątanie nigdy nie jest tylko sprzątaniem, tylko 
systemem regulowania emocji, którego nikt nie nazywa po 
imieniu. 

Kiedy ktoś zaczyna ścierać blat, jego ruchy mają w sobie 
więcej determinacji niż wymagałaby tego sytuacja, bo nie 
chodzi o usunięcie plam, tylko o odzyskanie kontroli nad 
czymś, co chwilę wcześniej wydawało się rozlane i 
nieuchwytne. Ręka wykonuje powtarzalne gesty, a głowa 
zaczyna się uspokajać, jakby świat na chwilę przestawał być 
chaotyczny, bo przynajmniej jedna powierzchnia została 
uporządkowana zgodnie z czytelną zasadą. To jest dokładnie 
ten moment, w którym sprzątanie przestaje być czynnością 
praktyczną, a zaczyna być rytuałem, który daje złudzenie 
wpływu tam, gdzie realnego wpływu nie ma. Problem polega 
na tym, że im częściej ktoś sięga po ten mechanizm, tym 
bardziej przestaje widzieć, że to nie przestrzeń wymaga 
porządku, tylko jego własne napięcie szuka miejsca, w którym 
może się ukryć. 
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Najbardziej niepokojące w tym wszystkim jest to, że 
sprzątanie ma społecznie pozytywny status, więc nikt nie 
kwestionuje jego nadmiaru, nawet jeśli zaczyna ono 
przejmować funkcję, której nie powinno pełnić. Kiedy ktoś 
mówi, że „lubi mieć czysto”, brzmi to jak oznaka dyscypliny i 
dojrzałości, a nie jak sygnał, że być może istnieje coś, czego 
nie chce dotknąć wprost. W efekcie powstaje sytuacja, w 
której zachowanie pełniące rolę mechanizmu obronnego jest 
jednocześnie nagradzane i wzmacniane przez otoczenie, co 
sprawia, że jego intensywność może rosnąć bez żadnego 
oporu. To nie jest przypadek, tylko idealnie zamknięty system, 
w którym napięcie generuje sprzątanie, a sprzątanie 
legitymizuje napięcie. 

W praktyce wygląda to tak, że ktoś wraca do domu po 
rozmowie, która zostawiła w nim coś niedopowiedzianego, i 
zamiast usiąść z tym uczuciem, zaczyna układać rzeczy na 
półkach, które były już wystarczająco uporządkowane. Każdy 
przedmiot trafia na swoje miejsce z przesadną precyzją, jakby 
jego pozycja miała znaczenie większe niż sama rozmowa, 
która wydarzyła się godzinę wcześniej. To jest moment, w 
którym rzeczywistość zostaje przestawiona, bo to, co 
naprawdę wymaga uwagi, zostaje zastąpione czymś, co 
można zamknąć w prostym schemacie działania. W ten 
sposób sprzątanie staje się narzędziem unikania, które 
wygląda jak odpowiedzialność. 

Ten mechanizm działa tym skuteczniej, że daje 
natychmiastowy efekt, który jest widoczny i mierzalny, co 
kontrastuje z chaosem emocjonalnym, który nie daje się tak 
łatwo uporządkować. Wystarczy kilka minut, żeby zobaczyć 
różnicę między „przed” i „po”, a to wprowadza poczucie 
sprawczości, które jest trudne do osiągnięcia w innych 
obszarach życia. To właśnie ta szybka nagroda sprawia, że 
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sprzątanie zaczyna być preferowanym sposobem radzenia 
sobie z napięciem, bo jest prostsze niż konfrontacja z 
czymkolwiek, co nie ma wyraźnych granic ani zakończenia. W 
konsekwencji powstaje nawyk, który z czasem przestaje być 
wyborem, a zaczyna być automatyczną reakcją. 

W pewnym momencie pojawia się też subtelna zmiana w 
percepcji, bo przestrzeń zaczyna być postrzegana nie jako 
miejsce do życia, tylko jako pole do utrzymania kontroli. Każdy 
nieporządek przestaje być neutralnym zjawiskiem, a zaczyna 
być sygnałem zagrożenia, który trzeba natychmiast usunąć, 
zanim zdąży się rozwinąć. To nie jest już kwestia estetyki, 
tylko wewnętrznego przymusu, który nie toleruje odchyleń od 
ustalonego porządku. I właśnie tutaj pojawia się pierwszy 
koszt, który nie jest widoczny na pierwszy rzut oka, bo 
dotyczy sposobu, w jaki ktoś zaczyna funkcjonować w swojej 
własnej przestrzeni. 

Ten koszt polega na tym, że miejsce, które powinno dawać 
swobodę, zaczyna wymagać ciągłej uwagi i korekty, co 
wprowadza napięcie zamiast je redukować. Każda rzecz, 
która nie znajduje się tam, gdzie „powinna”, staje się 
bodźcem, który nie pozwala się zrelaksować, nawet jeśli 
obiektywnie nie ma żadnego problemu. W efekcie przestrzeń 
przestaje być neutralna, a zaczyna być systemem bodźców, 
które nieustannie przypominają o konieczności działania. To 
jest paradoks, który rzadko jest zauważany, bo wszystko 
dzieje się pod przykrywką dbania o porządek. 

Relacyjny wymiar tego mechanizmu jest jeszcze bardziej 
subtelny, bo sprzątanie zaczyna wpływać na sposób, w jaki 
ktoś widzi innych ludzi, zwłaszcza tych, którzy nie podzielają 
jego standardów. Nagle pojawia się napięcie między „tym, co 
powinno być zrobione”, a „tym, co ktoś inny ignoruje”, co 
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prowadzi do cichej frustracji, która nie zawsze jest wyrażana 
wprost. Zamiast rozmowy pojawia się działanie, które ma na 
celu naprawienie sytuacji, ale jednocześnie buduje dystans, 
bo druga osoba zaczyna być postrzegana jako źródło 
problemu. W ten sposób sprzątanie przestaje być neutralne, a 
zaczyna być narzędziem kontroli w relacji. 

Najbardziej ironiczne jest to, że im więcej ktoś sprząta, tym 
bardziej rośnie jego tolerancja na to, że sprzątanie jest 
jedynym sposobem regulowania napięcia, co zamyka go w 
pętli, z której trudno się wycofać. Każdy kolejny epizod 
wzmacnia przekonanie, że to działa, bo przynosi chwilową 
ulgę, ale jednocześnie utrwala mechanizm, który nie pozwala 
na rozwinięcie innych sposobów radzenia sobie. To jest 
dokładnie ten moment, w którym zachowanie, które wygląda 
jak przejaw dojrzałości, zaczyna pełnić funkcję, która 
ogranicza. 

Ta książka nie będzie próbą zmiany tego mechanizmu ani jego 
naprawienia, bo sam fakt, że działa, jest wystarczającym 
dowodem na to, że spełnia swoją funkcję, nawet jeśli ta 
funkcja ma swoją cenę. Zamiast tego będzie próbą rozłożenia 
go na części, żeby zobaczyć, co dokładnie się dzieje w 
momencie, w którym ktoś sięga po ścierkę zamiast po 
rozmowę, zamiast po milczenie, zamiast po konfrontację z 
czymś, co nie daje się uporządkować. Każdy rozdział będzie 
dotyczył innego fragmentu tego systemu, który na pierwszy 
rzut oka wydaje się banalny, ale w rzeczywistości jest 
precyzyjnie skonstruowany. 

To, co łączy wszystkie te fragmenty, to fakt, że działają one 
najlepiej wtedy, kiedy pozostają niezauważone, bo ich siła 
polega na tym, że nie są kwestionowane ani analizowane. W 
momencie, w którym ktoś zaczyna je widzieć, pojawia się 
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dyskomfort, który nie ma szybkiego rozwiązania, bo nie da się 
go „posprzątać” w taki sam sposób jak blatu czy podłogi. I 
właśnie ten dyskomfort będzie najważniejszym elementem tej 
książki, bo to on pokazuje, gdzie kończy się funkcjonalność, a 
zaczyna coś, co wymaga zupełnie innego rodzaju uwagi. 

W kolejnych rozdziałach pojawią się sytuacje, które są na tyle 
zwyczajne, że łatwo je przeoczyć, ale jednocześnie na tyle 
powtarzalne, że trudno uznać je za przypadek. Będzie ktoś, 
kto sprząta przed przyjściem gości nie dlatego, że jest 
bałagan, tylko dlatego, że chce kontrolować to, jak zostanie 
odebrany. Będzie ktoś, kto zaczyna sprzątać w trakcie kłótni, 
żeby uniknąć jej zakończenia. Będzie ktoś, kto sprząta w 
nocy, kiedy nikt nie patrzy, bo tylko wtedy może poczuć, że 
ma nad czymś pełną kontrolę. Każda z tych sytuacji będzie 
tylko pretekstem do pokazania mechanizmu, który stoi za 
nimi. 

I być może najważniejsze jest to, że żadna z tych scen nie 
będzie ekstremalna ani przerysowana, bo właśnie w ich 
zwyczajności kryje się ich siła, która pozwala im działać bez 
oporu. To nie są historie o obsesji, tylko o czymś znacznie 
bardziej powszechnym, co mieści się w granicach 
normalności, a jednocześnie przekracza je w sposób, który 
trudno zauważyć bez zatrzymania się na chwilę. Ta książka 
nie będzie więc opowieścią o sprzątaniu, tylko o tym, co się 
dzieje, kiedy coś tak prostego zaczyna pełnić funkcję, której 
nikt mu oficjalnie nie przypisał. 
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Rozdział 1 - Zanim ktoś przyjdzie 

Pierwszy sygnał pojawia się nie w momencie, w którym goście 
pukają do drzwi, tylko kilka godzin wcześniej, kiedy ktoś nagle 
zaczyna widzieć swoje mieszkanie inaczej niż jeszcze 
wczoraj, jakby przestrzeń została oświetlona ostrzejszym 
światłem, które wyciąga na powierzchnię wszystko to, co 
wcześniej było neutralne. Kanapa przestaje być miejscem do 
siedzenia, a zaczyna być potencjalnym dowodem 
zaniedbania, podobnie jak stolik, na którym leżą rzeczy, które 
jeszcze chwilę temu były po prostu częścią codzienności. To 
przesunięcie percepcji nie wynika z realnej zmiany w 
przestrzeni, tylko z pojawienia się wyobrażonego spojrzenia 
kogoś z zewnątrz, które zaczyna działać zanim jeszcze ten 
ktoś fizycznie się pojawi. W tym momencie uruchamia się 
mechanizm, który nie ma nic wspólnego z porządkiem, a 
wszystko z kontrolą obrazu siebie. 

Kiedy zaczyna się sprzątanie, jego intensywność nie 
odpowiada skali sytuacji, bo nie chodzi o przygotowanie 
mieszkania, tylko o wyeliminowanie wszystkiego, co mogłoby 
zostać zinterpretowane jako sygnał braku kontroli. Ruchy są 
szybkie, zdecydowane i często nadmiarowe, jakby każdy 
przedmiot musiał zostać ustawiony nie tylko poprawnie, ale 
idealnie, w sposób, który nie pozostawia miejsca na 
interpretację. To jest moment, w którym przestrzeń przestaje 
być miejscem życia, a staje się sceną, na której ma zostać 
odegrana konkretna rola, zgodna z oczekiwaniami, które 
istnieją głównie w głowie sprzątającego. Mechanizm polega 
na tym, że przyszłe spojrzenie zostaje uprzedzone i 
kontrolowane, zanim w ogóle ma szansę zaistnieć. 

Najciekawsze jest to, że wiele z tych działań nie ma żadnego 
realnego znaczenia dla odbiorcy, który ma przyjść, bo 
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większość detali, które są poprawiane z obsesyjną 
dokładnością, zostanie niezauważona albo zinterpretowana 
zupełnie inaczej, niż zakłada to osoba sprzątająca. Mimo to 
proces trwa, bo jego celem nie jest faktyczna reakcja gościa, 
tylko redukcja napięcia wynikającego z samej możliwości 
bycia ocenionym. To jest mechanizm wyprzedzającej obrony, 
który działa nawet wtedy, kiedy nie ma realnego zagrożenia, 
bo wystarczy sama wyobrażona ocena, żeby go uruchomić. I 
właśnie dlatego jest tak trudny do zatrzymania, bo nie 
potrzebuje realnego bodźca. 

W pewnym momencie pojawia się charakterystyczne 
zawężenie uwagi, które sprawia, że wszystko inne przestaje 
istnieć, a jedynym celem staje się doprowadzenie przestrzeni 
do stanu, który można uznać za „bezpieczny”. Telefon może 
dzwonić, wiadomości mogą przychodzić, ale wszystko to 
zostaje odsunięte na bok, bo priorytetem staje się zamknięcie 
procesu, który daje iluzję przygotowania na to, co ma nadejść. 
To jest moment, w którym sprzątanie przestaje być jedną z 
wielu czynności, a zaczyna dominować nad resztą dnia, 
przejmując kontrolę nad czasem i uwagą. Paradoks polega na 
tym, że im więcej energii zostaje w to włożone, tym większe 
staje się przekonanie, że było to konieczne. 

Ten mechanizm ma też swoją cichą warstwę emocjonalną, 
która rzadko jest uświadamiana, bo nie jest wygodna do 
nazwania wprost, a dotyczy ona potrzeby akceptacji, która 
zostaje przeniesiona na poziom przestrzeni. Zamiast 
konfrontować się z pytaniem, czy ktoś zostanie dobrze 
przyjęty jako osoba, pojawia się próba kontrolowania tego, jak 
zostanie odebrane jego otoczenie, jakby to ono miało 
decydować o całościowej ocenie. To jest subtelne 
przesunięcie odpowiedzialności, które pozwala uniknąć 
bardziej bezpośredniego napięcia, ale jednocześnie 


