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INTRO 

Siedzisz przy stole i patrzysz na wiadomość, której nie chcesz 
wysłać, ale jeszcze mniej chcesz jej nie wysłać, bo w tej jednej 
decyzji zaczyna się coś, czego nie umiesz nazwać inaczej niż 
napięciem, które rośnie szybciej niż jakikolwiek racjonalny 
argument. Twoje palce unoszą się nad klawiaturą, ale to nie 
one decydują, tylko coś głębiej, coś bardziej pierwotnego, co 
nie potrzebuje logiki, żeby ruszyć ciało do działania. W tym 
momencie nie chodzi już o treść wiadomości, tylko o to, co 
poczujesz po jej wysłaniu albo niewysłaniu, bo emocja 
wyprzedziła decyzję i przejęła nad nią kontrolę. I właśnie tutaj 
zaczyna się mechanizm, którego większość ludzi nigdy nie 
zauważa, bo wydaje im się, że działają świadomie. 

To nie jest książka o emocjach, które rozumiesz, tylko o tych, 
które działają szybciej niż ty jesteś w stanie je nazwać, i które 
popychają cię do decyzji zanim zdążysz się z nimi 
skonfrontować. Kiedy mówisz, że coś robisz, bo chcesz, w 
rzeczywistości bardzo często robisz to, bo nie jesteś w stanie 
wytrzymać konkretnego stanu emocjonalnego, który pojawia 
się chwilę wcześniej. Ta różnica jest subtelna, ale brutalna, bo 
oznacza, że nie kontrolujesz działania, tylko próbujesz uciec 
od napięcia, które to działanie chwilowo redukuje. Problem 
polega na tym, że im częściej to robisz, tym bardziej uczysz 
swój organizm, że emocja jest sygnałem do ruchu, a nie do 
zrozumienia. 

Mechanizm jest prosty tylko na powierzchni, bo wygląda jak 
reakcja, ale w rzeczywistości jest powtarzalnym schematem, 
który utrwala się z każdą decyzją podjętą w stanie napięcia. 
Najpierw pojawia się emocja, często nieuświadomiona, która 
zaburza twoje poczucie stabilności, potem pojawia się impuls 
działania, który ma tę emocję zmniejszyć, a na końcu pojawia 
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się ulga, która wzmacnia cały układ. To nie jest jednorazowe 
zdarzenie, tylko pętla, która działa tak długo, aż przestajesz 
zauważać, że w ogóle istnieje. I właśnie dlatego większość 
ludzi jest przekonana, że działa racjonalnie. 

Największy paradoks polega na tym, że emocje, które 
napędzają działania, bardzo często nie mają nic wspólnego z 
sytuacją, w której te działania się pojawiają, tylko z historią, 
którą nosisz w sobie od dawna. Reagujesz na wiadomość, ale 
tak naprawdę reagujesz na wszystkie wcześniejsze momenty, 
w których czułeś się odrzucony, ignorowany albo 
niewystarczający. To, co wygląda jak odpowiedź na tu i teraz, 
jest w rzeczywistości odpowiedzią na coś, co wydarzyło się 
wcześniej, tylko nigdy nie zostało domknięte. Problem polega 
na tym, że nie masz do tego dostępu w momencie działania. 

Kiedy ktoś mówi, że zrobił coś pod wpływem emocji, brzmi to 
jak usprawiedliwienie, ale w rzeczywistości jest to opis 
mechanizmu, który działa precyzyjniej niż jakikolwiek plan. 
Emocja nie tylko wpływa na decyzję, ale ją strukturyzuje, 
nadaje jej kierunek i tempo, a potem jeszcze uzasadnia ją w 
taki sposób, żebyś mógł  myśleć o sobie jako o osobie 
racjonalnej. To nie jest chaos, tylko bardzo dobrze działający 
system, który ma jeden cel - doprowadzić do szybkiego 
rozładowania napięcia. I ten cel jest realizowany skuteczniej 
niż jakiekolwiek świadome strategie. 

Najbardziej niebezpieczne w tym mechanizmie nie jest to, że 
działa, tylko to, że działa skutecznie krótkoterminowo, bo 
właśnie ta skuteczność sprawia, że zaczynasz mu ufać. Kiedy 
robisz coś pod wpływem emocji i czujesz ulgę, twój mózg 
zapisuje to jako rozwiązanie, nawet jeśli konsekwencje 
pojawią się później i będą znacznie bardziej kosztowne. To 
oznacza, że uczysz się reagować szybciej i intensywniej, bo 
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nagroda jest natychmiastowa, a koszt odroczony. I w ten 
sposób budujesz system, który działa przeciwko tobie, ale 
robi to tak efektywnie, że nie masz powodu, żeby go 
kwestionować. 

Relacje są jednym z najczystszych miejsc, w których ten 
mechanizm się ujawnia, bo tam emocje są najbardziej 
intensywne i najmniej kontrolowane. Kiedy piszesz 
wiadomość, której później żałujesz, kiedy mówisz coś, czego 
nie planowałeś powiedzieć, albo kiedy wycofujesz się w 
momencie, w którym powinieneś zostać, to nie są 
przypadkowe zachowania. To są reakcje na konkretne stany 
emocjonalne, które stają się nie do wytrzymania, więc muszą 
zostać natychmiast rozładowane. Problem polega na tym, że 
rozładowanie nie rozwiązuje problemu, tylko go przenosi. 

W pracy mechanizm wygląda bardziej elegancko, ale działa 
dokładnie tak samo, tylko zamiast krzyku czy wycofania masz 
nadaktywność, perfekcjonizm albo unikanie decyzji. Kiedy 
odkładasz zadanie, nie robisz tego dlatego, że jesteś leniwy, 
tylko dlatego, że nie jesteś w stanie wytrzymać napięcia 
związanego z jego wykonaniem. Kiedy pracujesz ponad siły, 
nie robisz tego dlatego, że jesteś ambitny, tylko dlatego, że 
nie potrafisz znieść myśli, że możesz nie być wystarczający. 
Emocja znowu wyprzedza działanie, tylko zmienia formę. 

Tożsamość jest miejscem, w którym koszt staje się najbardziej 
widoczny, ale jednocześnie najtrudniejszy do uchwycenia, bo 
nie widzisz go jako straty, tylko jako coś, czym jesteś. Kiedy 
przez lata działasz pod wpływem konkretnych emocji, 
zaczynasz budować narrację, która to uzasadnia, i w pewnym 
momencie nie odróżniasz już mechanizmu od siebie. Nie 
mówisz już, że reagujesz w określony sposób, tylko że taki 
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jesteś. I to jest moment, w którym mechanizm przestaje być 
zachowaniem, a zaczyna być tożsamością. 

Najbardziej niepokojące jest to, że im bardziej jesteś 
przekonany o swojej świadomości, tym mniej zauważasz, jak 
bardzo jesteś sterowany przez emocje, które działają poza 
twoim polem widzenia. Uczysz się języka psychologii, 
analizujesz swoje zachowania, próbujesz je zrozumieć, ale 
jednocześnie nadal reagujesz szybciej, niż jesteś w stanie 
pomyśleć. To tworzy iluzję kontroli, która jest bardziej 
zaawansowaną formą braku kontroli. Bo teraz nie tylko 
działasz automatycznie, ale jeszcze jesteś przekonany, że 
robisz to świadomie. 

Mechanizm napędzania działań przez emocje nie jest czymś, 
co można wyłączyć, bo jest wpisany w sposób, w jaki 
funkcjonuje twój organizm, ale można zobaczyć, jak działa, i 
to już zmienia wszystko, choć nie w taki sposób, jakiego byś 
chciał. Zobaczenie mechanizmu nie daje ulgi ani kontroli, tylko 
zwiększa dyskomfort, bo nagle zaczynasz zauważać 
momenty, w których reagujesz, mimo że wiesz, co się dzieje. 
To jest ten etap, w którym przestajesz mieć wygodne 
wyjaśnienia, ale jeszcze nie masz żadnej alternatywy. 

W tej książce nie znajdziesz sposobów na to, jak przestać 
działać pod wpływem emocji, bo to nie jest problem do 
rozwiązania, tylko mechanizm do zobaczenia. Każdy rozdział 
będzie rozkładał jeden konkretny sposób, w jaki emocja 
przejmuje kontrolę nad działaniem, pokazując go w realnych 
sytuacjach, które są zbyt znajome, żeby je zignorować. Nie 
chodzi o to, żebyś się z tym zgodził, tylko żebyś nie był w 
stanie tego odrzucić bez poczucia, że coś ci umyka. 

To nie będzie komfortowe, bo moment, w którym zaczynasz 
widzieć, jak bardzo twoje działania są napędzane przez 
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emocje, które nie mają nic wspólnego z rzeczywistością, jest 
momentem, w którym zaczynasz tracić pewność co do 
własnych decyzji. To nie jest kryzys, tylko naturalna 
konsekwencja zobaczenia czegoś, co wcześniej było 
niewidoczne. I to właśnie w tym miejscu pojawia się 
przestrzeń, która nie daje odpowiedzi, ale odbiera złudzenia. 

Najtrudniejsze w tym wszystkim nie jest to, że emocje 
napędzają działania, tylko to, że robią to tak skutecznie, że 
zaczynasz wierzyć, że to ty podejmujesz decyzje. Ta książka 
nie próbuje cię z tego wyprowadzić, tylko pokazuje, jak 
głęboko w tym jesteś, bo dopóki tego nie zobaczysz, każda 
próba zmiany będzie tylko kolejną reakcją na emocję, która 
tym razem będzie miała inną nazwę. 

I kiedy wrócisz do tej wiadomości, którą nadal trzymasz 
niewysłaną, być może zobaczysz, że to nie jej treść jest 
problemem, tylko napięcie, które próbuje zmusić cię do 
działania. I to nie jest moment rozwiązania. To jest moment, w 
którym zaczynasz widzieć. 
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Rozdział 1 - Decyzja, która nie jest 
decyzją 

Siedzisz w samochodzie na parkingu pod sklepem i nie 
wysiadasz, mimo że przyjechałeś tu z konkretnym powodem, 
który jeszcze chwilę temu wydawał się oczywisty i prosty do 
zrealizowania. Silnik już dawno zgaszony, telefon leży obok, a 
ty patrzysz przed siebie, jakby coś miało się wydarzyć, choć 
jedyne, co się dzieje, to rosnące napięcie, które trudno 
nazwać, ale jeszcze trudniej zignorować. W tym momencie nie 
chodzi o zakupy, tylko o stan, który pojawił się nagle i 
zatrzymał całe działanie, jakby ktoś przejął kontrolę nad 
systemem. To nie jest brak motywacji ani zmęczenie, tylko 
bardzo konkretny mechanizm, który właśnie się aktywował i 
który ma jeden cel - nie dopuścić do tego, co mogłoby się 
wydarzyć po wyjściu z samochodu. 

To zatrzymanie nie jest bierne, bo w jego środku dzieje się 
intensywna praca, której nie widać na zewnątrz, ale która w 
pełni zajmuje twoją uwagę i zasoby. W głowie zaczynają 
pojawiać się argumenty, które wyglądają jak racjonalne 
uzasadnienia, ale w rzeczywistości są próbą utrzymania 
aktualnego stanu, bo zmiana oznaczałaby wejście w coś 
nieprzewidywalnego. Myśl, że możesz to zrobić później, 
wydaje się rozsądna, tak samo jak pomysł, że teraz nie jest 
najlepszy moment, ale te myśli nie pojawiają się przypadkowo, 
tylko są produktem napięcia, które szuka sposobu, żeby nie 
zostać skonfrontowane. I w ten sposób powstaje iluzja 
decyzji, która w rzeczywistości jest tylko przedłużeniem 
reakcji emocjonalnej. 

Mechanizm zaczyna się znacznie wcześniej niż moment, w 
którym siedzisz w samochodzie, bo jego źródło nie znajduje 
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się w tej konkretnej sytuacji, tylko w sposobie, w jaki twój 
organizm nauczył się reagować na określone stany. 
Wystarczy subtelny sygnał, który uruchamia skojarzenie z 
czymś trudnym albo niekomfortowym, i cały system zaczyna 
działać automatycznie, zanim zdążysz to zauważyć. To może 
być spojrzenie, myśl, przypomnienie, które nawet nie jest 
świadome, ale wystarczy, żeby uruchomić reakcję obronną. I 
zanim zrozumiesz, co się dzieje, jesteś już w środku 
mechanizmu, który nie potrzebuje twojej zgody. 

Najbardziej przekonujące w tym procesie jest to, że wszystko 
wygląda jak logiczne rozumowanie, choć w rzeczywistości 
jest jego imitacją, stworzoną po to, żeby utrzymać spójność 
twojego obrazu siebie. Nie mówisz sobie, że boisz się wejść 
do sklepu, tylko że nie ma sensu robić tego teraz, bo i tak nie 
kupisz wszystkiego, czego potrzebujesz. Nie przyznajesz się 
do napięcia, tylko tłumaczysz je zmęczeniem albo brakiem 
czasu, bo to są kategorie, które łatwiej zaakceptować. I w ten 
sposób emocja zostaje ukryta pod warstwą narracji, która 
sprawia, że cały proces wydaje się racjonalny. 

Koszt tego mechanizmu nie pojawia się od razu, bo w krótkim 
czasie czujesz ulgę, która jest wystarczająco silna, żeby 
uznać, że podjąłeś dobrą decyzję. Wracasz do domu i mówisz 
sobie, że zajmiesz się tym później, a napięcie znika na tyle, 
żeby nie było powodu do analizy tego, co się wydarzyło. 
Problem polega na tym, że to napięcie nie zniknęło, tylko 
zostało odłożone, a mechanizm został wzmocniony, bo 
zadziałał dokładnie tak, jak miał zadziałać. I następnym razem 
pojawi się szybciej i będzie działał jeszcze sprawniej. 

Relacyjny koszt zaczyna się tam, gdzie twoje działania 
przestają być spójne z tym, co deklarujesz, bo inni ludzie 
widzą efekt, ale nie widzą mechanizmu, który do niego 
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doprowadził. Mówisz, że coś zrobisz, ale tego nie robisz, albo 
robisz to w sposób, który nie ma sensu z zewnątrz, co 
zaczyna budować napięcie w relacjach. Druga osoba nie widzi 
twojego procesu wewnętrznego, tylko rezultat, który wygląda 
jak brak zaangażowania albo niespójność. I w ten sposób 
mechanizm, który miał chronić przed napięciem, zaczyna je 
generować w zupełnie innym miejscu. 

Tożsamościowy koszt jest jeszcze mniej oczywisty, bo nie 
pojawia się jako konkretna strata, tylko jako powolne 
przesunięcie w sposobie, w jaki postrzegasz siebie. 
Zaczynasz widzieć się jako osobę, która odkłada rzeczy, która 
nie kończy, która unika, choć w rzeczywistości to nie jest 
cecha, tylko powtarzalny schemat reakcji na określone stany 
emocjonalne. Problem polega na tym, że im częściej ten 
schemat się powtarza, tym bardziej zaczyna wyglądać jak coś 
trwałego. I w pewnym momencie przestajesz odróżniać to, co 
robisz, od tego, kim jesteś. 

• Wchodzisz do aplikacji, żeby sprawdzić jedną rzecz, ale 
zostajesz tam dłużej, niż planowałeś, bo napięcie związane z 
powrotem do zadania jest trudniejsze do zniesienia niż 
bezcelowe przewijanie treści. 

• Otwierasz dokument, nad którym masz pracować, ale 
zaczynasz poprawiać drobne szczegóły, które nie mają 
znaczenia, bo realne działanie wiązałoby się z ryzykiem, 
którego nie chcesz poczuć. 

• Umawiasz się na spotkanie, a potem w ostatniej chwili 
szukasz powodu, żeby je przełożyć, bo wyobrażenie tego 
spotkania zaczyna generować napięcie, które staje się 
dominujące. 


