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SERIA BRUTALNA PRAWDA

Brutalna prawda
o tym, jak napedzamy
dziafania poprzez emocje

Dlaczego to, co czujesz, steruje toba
bardziej niz to, co rozumiesz.
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INTRO

Siedzisz przy stole i patrzysz na wiadomos¢, ktorej nie chcesz
wystac, ale jeszcze mniej chcesz jej nie wystaé, bo w tej jednej
decyzji zaczyna sie c0s, czego nie umiesz nazwac inaczej niz
napieciem, ktére rosnie szybciej niz jakikolwiek racjonalny
argument. Twoje palce unoszg sie nad klawiaturg, ale to nie
one decydujg, tylko cos$ gtebiej, cos bardziej pierwotnego, co
nie potrzebuje logiki, zeby ruszy¢ ciato do dziatania. W tym
momencie nie chodzi juz o tres¢ wiadomosci, tylko o to, co
poczujesz po jej wystaniu albo niewystaniu, bo emocja
wyprzedzita decyzje i przejeta nad nig kontrole. | wtasnie tutaj
zaczyna sie mechanizm, ktérego wiekszos¢ ludzi nigdy nie
zauwaza, bo wydaje im sig, ze dziatajg Swiadomie.

To nie jest ksigzka o emocjach, ktore rozumiesz, tylko o tych,
ktore dziatajg szybciej niz ty jestes w stanie je nazwac, i ktére
popychajg cie do decyzji zanim zdgzysz sie z nimi
skonfrontowac. Kiedy mowisz, ze cos robisz, bo chcesz, w
rzeczywistosci bardzo czesto robisz to, bo nie jestes w stanie
wytrzymac¢ konkretnego stanu emocjonalnego, ktory pojawia
sie chwile wczesniej. Ta réznica jest subtelna, ale brutalna, bo
oznacza, ze nie kontrolujesz dziatania, tylko prébujesz uciec
od napiecia, ktore to dziatanie chwilowo redukuje. Problem
polega na tym, ze im czesciej to robisz, tym bardziej uczysz
swoj organizm, ze emocja jest sygnatem do ruchu, a nie do
Zzrozumienia.

Mechanizm jest prosty tylko na powierzchni, bo wyglada jak
reakcja, ale w rzeczywistosci jest powtarzalnym schematem,
ktory utrwala sie z kazdg decyzjg podjetg w stanie napigcia.
Najpierw pojawia sie emocja, czesto nieuswiadomiona, ktéra
zaburza twoje poczucie stabilnosci, potem pojawia sie impuls
dziatania, ktéry ma te emocje zmniejszy¢, a na koncu pojawia



sie ulga, ktora wzmacnia caty ukfad. To nie jest jednorazowe
zdarzenie, tylko petla, ktéra dziata tak dtugo, az przestajesz
zauwazac, ze w ogole istnieje. | witasnie dlatego wigkszosc¢
ludzi jest przekonana, ze dziata racjonalnie.

Najwiekszy paradoks polega na tym, ze emocje, ktére
napedzajg dziatania, bardzo czegsto nie majg nic wspdlnego z
sytuacjg, w ktdrej te dziatania sie pojawiajg, tylko z historig,
ktorg nosisz w sobie od dawna. Reagujesz na wiadomosg, ale
tak naprawde reagujesz na wszystkie wczesniejsze momenty,
w ktérych czute$ sie odrzucony, ignorowany albo
niewystarczajgcy. To, co wyglada jak odpowiedz na tu i teraz,
jest w rzeczywistosci odpowiedzig na cos$, co wydarzyto sie
wczesniej, tylko nigdy nie zostato domknigte. Problem polega
na tym, ze nie masz do tego dostepu w momencie dziatania.

Kiedy kto$ mowi, ze zrobit co$ pod wptywem emocji, brzmi to
jak usprawiedliwienie, ale w rzeczywistosci jest to opis
mechanizmu, ktory dziata precyzyjniej niz jakikolwiek plan.
Emocja nie tylko wptywa na decyzje, ale jg strukturyzuje,
nadaje jej kierunek i tempo, a potem jeszcze uzasadnia jg w
taki sposob, zebys mogt mysle¢ o sobie jako o osobie
racjonalnej. To nie jest chaos, tylko bardzo dobrze dziatajgcy
system, ktory ma jeden cel - doprowadzi¢ do szybkiego
roztadowania napiecia. | ten cel jest realizowany skuteczniej
niz jakiekolwiek swiadome strategie.

Najbardziej niebezpieczne w tym mechanizmie nie jest to, ze
dziata, tylko to, ze dziata skutecznie krétkoterminowo, bo
wtasnie ta skutecznosc¢ sprawia, ze zaczynasz mu ufac. Kiedy
robisz cos pod wptywem emocji i czujesz ulge, twoj mdzg
zapisuje to jako rozwigzanie, nawet jesli konsekwencje
pojawiag sie pdzniej i bedg znacznie bardziej kosztowne. To
oznacza, ze uczysz sie reagowac szybciej i intensywniej, bo



nagroda jest natychmiastowa, a koszt odroczony. | w ten
sposob budujesz system, ktéry dziata przeciwko tobie, ale
robi to tak efektywnie, ze nie masz powodu, zeby go
kwestionowac.

Relacje sg jednym z najczystszych miejsc, w ktérych ten
mechanizm sie ujawnia, bo tam emocje s3g najbardziej
intensywne i najmniej kontrolowane. Kiedy piszesz
wiadomos¢, ktorej pozniej zatujesz, kiedy mowisz cos, czego
nie planowates powiedzie¢, albo kiedy wycofujesz sie w
momencie, w ktéorym powiniene$s zosta¢, to nie sg
przypadkowe zachowania. To sg reakcje na konkretne stany
emocjonalne, ktore stajg sie nie do wytrzymania, wiec muszag
zosta¢ natychmiast roztadowane. Problem polega na tym, ze
roztadowanie nie rozwigzuje problemu, tylko go przenosi.

W pracy mechanizm wyglgda bardziej elegancko, ale dziata
dokfadnie tak samo, tylko zamiast krzyku czy wycofania masz
nadaktywnosc¢, perfekcjonizm albo unikanie decyzji. Kiedy
odkftadasz zadanie, nie robisz tego dlatego, ze jestes leniwy,
tylko dlatego, ze nie jestes w stanie wytrzymacé napigcia
zwigzanego z jego wykonaniem. Kiedy pracujesz ponad sity,
nie robisz tego dlatego, ze jestes ambitny, tylko dlatego, ze
nie potrafisz znies¢ mysli, ze mozesz nie by¢ wystarczajacy.
Emocja znowu wyprzedza dziatanie, tylko zmienia forme.

Tozsamosc jest miejscem, w ktorym koszt staje sie najbardziej
widoczny, ale jednoczesnie najtrudniejszy do uchwycenia, bo
nie widzisz go jako straty, tylko jako cos, czym jestes. Kiedy
przez lata dziatasz pod wptywem konkretnych emocji,
zaczynasz budowac narracje, ktora to uzasadnia, i w pewnym
momencie nie odrdzniasz juz mechanizmu od siebie. Nie
mowisz juz, ze reagujesz w okreslony sposoéb, tylko ze taki



jestes. | to jest moment, w ktérym mechanizm przestaje byc¢
zachowaniem, a zaczyna by¢ tozsamoscia.

Najbardziej niepokojgce jest to, ze im bardziej jestes
przekonany o swojej Swiadomosci, tym mniej zauwazasz, jak
bardzo jeste$ sterowany przez emocje, ktore dziatajg poza
twoim polem widzenia. Uczysz sie jezyka psychologii,
analizujesz swoje zachowania, prébujesz je zrozumiec, ale
jednoczesnie nadal reagujesz szybciej, niz jestes w stanie
pomysle¢. To tworzy iluzje kontroli, ktéra jest bardziej
zaawansowang formg braku kontroli. Bo teraz nie tylko
dziatasz automatycznie, ale jeszcze jeste$s przekonany, ze
robisz to Swiadomie.

Mechanizm napedzania dziatah przez emocje nie jest czyms,
CO mozna wytagczy¢, bo jest wpisany w sposob, w jaki
funkcjonuje twoj organizm, ale mozna zobaczy¢, jak dziafa, i
to juz zmienia wszystko, choc¢ nie w taki sposdb, jakiego bys
chciat. Zobaczenie mechanizmu nie daje ulgi ani kontroli, tylko
zwieksza dyskomfort, bo nagle zaczynasz zauwazac
momenty, w ktérych reagujesz, mimo ze wiesz, co sig dzieje.
To jest ten etap, w ktorym przestajesz mie¢ wygodne
wyjasnienia, ale jeszcze nie masz zadnej alternatywy.

W tej ksigzce nie znajdziesz sposobow na to, jak przestaé
dziata¢ pod wptywem emocji, bo to nie jest problem do
rozwigzania, tylko mechanizm do zobaczenia. Kazdy rozdziat
bedzie rozktadat jeden konkretny sposob, w jaki emocja
przejmuje kontrole nad dziataniem, pokazujgc go w realnych
sytuacjach, ktére sg zbyt znajome, zeby je zignorowacé. Nie
chodzi o to, zebys sie z tym zgodzit, tylko zeby$ nie byt w
stanie tego odrzucic¢ bez poczucia, ze cos ci umyka.

To nie bedzie komfortowe, bo moment, w ktorym zaczynasz
widzie¢, jak bardzo twoje dziatania sg napedzane przez



emocje, ktére nie majg nic wspdlnego z rzeczywistosciy, jest
momentem, w ktérym zaczynasz traci¢c pewnos¢ co do
wiasnych decyzji. To nie jest kryzys, tylko naturalna
konsekwencja zobaczenia czegos, co wczesniej byto
niewidoczne. | to wiasnie w tym miejscu pojawia sie
przestrzen, ktora nie daje odpowiedzi, ale odbiera ztudzenia.

Najtrudniejsze w tym wszystkim nie jest to, ze emocje
napedzajg dziatania, tylko to, ze robig to tak skutecznie, ze
zaczynasz wierzyc, ze to ty podejmujesz decyzje. Ta ksigzka
nie prébuje cie z tego wyprowadzi¢, tylko pokazuje, jak
gteboko w tym jeste$, bo dopdki tego nie zobaczysz, kazda
proba zmiany bedzie tylko kolejng reakcjg na emocje, ktora
tym razem bedzie miata inng nazwe.

| kiedy wrécisz do tej wiadomosci, ktérg nadal trzymasz
niewystang, by¢ moze zobaczysz, ze to nie jej tresc¢ jest
problemem, tylko napigcie, ktére probuje zmusi¢ cie do
dziatania. | to nie jest moment rozwigzania. To jest moment, w
ktorym zaczynasz widziec.



Rozdziat1- Decyzja, ktora nie jest
decyzjg

Siedzisz w samochodzie na parkingu pod sklepem i nie
wysiadasz, mimo ze przyjechates tu z konkretnym powodem,
ktory jeszcze chwile temu wydawat sie oczywisty i prosty do
zrealizowania. Silnik juz dawno zgaszony, telefon lezy obok, a
ty patrzysz przed siebie, jakby cos miato sie wydarzy¢, choc¢
jedyne, co sie dzieje, to rosngce napiecie, ktére trudno
nazwac, ale jeszcze trudniej zignorowac. W tym momencie nie
chodzi o zakupy, tylko o stan, ktéry pojawit sie nagle i
zatrzymat cate dziatanie, jakby ktos$ przejat kontrole nad
systemem. To nie jest brak motywacji ani zmeczenie, tylko
bardzo konkretny mechanizm, ktory witasnie sie aktywowat i
ktory ma jeden cel - nie dopusci¢ do tego, co mogtoby sie
wydarzy¢ po wyjsciu z samochodu.

To zatrzymanie nie jest bierne, bo w jego srodku dzieje sie
intensywna praca, ktorej nie wida¢ na zewnatrz, ale ktéra w
petni zajmuje twojg uwage i zasoby. W gtowie zaczynajg
pojawia¢ sie argumenty, ktére wygladajg jak racjonalne
uzasadnienia, ale w rzeczywistosci sg probg utrzymania
aktualnego stanu, bo zmiana oznaczataby wejscie w co$
nieprzewidywalnego. Mys$l, ze mozesz to zrobi¢ podzniej,
wydaje sie rozsgdna, tak samo jak pomyst, ze teraz nie jest
najlepszy moment, ale te mysli nie pojawiajg sie przypadkowo,
tylko sg produktem napigcia, ktore szuka sposobu, zeby nie
zosta¢ skonfrontowane. | w ten sposéb powstaje iluzja
decyzji, ktéra w rzeczywistosci jest tylko przedtuzeniem
reakcji emocjonalnej.

Mechanizm zaczyna sie znacznie wczesniej niz moment, w
ktorym siedzisz w samochodzie, bo jego zrodto nie znajduje



sie w tej konkretnej sytuaciji, tylko w sposobie, w jaki twdj
organizm nauczyt sie reagowac¢ na okreslone stany.
Wystarczy subtelny sygnat, ktory uruchamia skojarzenie z
czyms trudnym albo niekomfortowym, i caty system zaczyna
dziata¢ automatycznie, zanim zdgzysz to zauwazyc. To moze
by¢ spojrzenie, mysl, przypomnienie, ktore nawet nie jest
swiadome, ale wystarczy, zeby uruchomic reakcje obronna. |
zanim zrozumiesz, co sie dzieje, jeste$ juz w Srodku
mechanizmu, ktéry nie potrzebuje twojej zgody.

Najbardziej przekonujgce w tym procesie jest to, ze wszystko
wyglada jak logiczne rozumowanie, cho¢ w rzeczywistosci
jest jego imitacjg, stworzong po to, zeby utrzymac spdjnosc
twojego obrazu siebie. Nie mowisz sobie, ze boisz sie wejs¢
do sklepu, tylko ze nie ma sensu robi¢ tego teraz, bo i tak nie
kupisz wszystkiego, czego potrzebujesz. Nie przyznajesz sie
do napigcia, tylko ttumaczysz je zmeczeniem albo brakiem
czasu, bo to sg kategorie, ktore tatwiej zaakceptowac. | w ten
sposOb emocja zostaje ukryta pod warstwg narracji, ktora
sprawia, ze caty proces wydaje sie racjonalny.

Koszt tego mechanizmu nie pojawia sie od razu, bo w krotkim
czasie czujesz ulge, ktéra jest wystarczajgco silna, zeby
uznac, ze podjates dobrg decyzje. Wracasz do domu i méwisz
sobie, ze zajmiesz sie tym pdzniej, a napiecie znika na tyle,
zeby nie byto powodu do analizy tego, co sie wydarzyto.
Problem polega na tym, ze to napigcie nie znikneto, tylko
zostato odtozone, a mechanizm zostat wzmocniony, bo
zadziatat doktadnie tak, jak miat zadziata€. | nastgepnym razem
pojawi sie szybciej i bedzie dziatat jeszcze sprawniej.

Relacyjny koszt zaczyna sie tam, gdzie twoje dziatania
przestajg by¢ spodjne z tym, co deklarujesz, bo inni ludzie
widzg efekt, ale nie widzg mechanizmu, ktéry do niego



doprowadzit. Mowisz, ze cos zrobisz, ale tego nie robisz, albo
robisz to w sposob, ktéry nie ma sensu z zewnagtrz, co
zaczyna budowac napiecie w relacjach. Druga osoba nie widzi
twojego procesu wewnetrznego, tylko rezultat, ktéry wyglada
jak brak zaangazowania albo niespojnosé¢. | w ten sposodb
mechanizm, ktéry miat chroni¢ przed napieciem, zaczyna je
generowac¢ w zupetnie innym miejscu.

Tozsamosciowy koszt jest jeszcze mniej oczywisty, bo nie
pojawia sie jako konkretna strata, tylko jako powolne
przesunigcie w sposobie, w jaki postrzegasz siebie.
Zaczynasz widziec sig jako osobg, ktora odktada rzeczy, ktora
nie konczy, ktoéra unika, cho¢ w rzeczywistosci to nie jest
cecha, tylko powtarzalny schemat reakcji na okreslone stany
emocjonalne. Problem polega na tym, ze im czesciej ten
schemat sie powtarza, tym bardziej zaczyna wygladac jak cos
trwatego. | w pewnym momencie przestajesz odrézniac to, co
robisz, od tego, kim jestes.

» Wchodzisz do aplikacji, zeby sprawdzi¢ jedng rzecz, ale
zostajesz tam dtuzej, niz planowates, bo napiecie zwigzane z
powrotem do zadania jest trudniejsze do zniesienia niz
bezcelowe przewijanie tresci.

e Otwierasz dokument, nad ktorym masz pracowac, ale
zaczynasz poprawia¢ drobne szczegoty, ktére nie majg
znaczenia, bo realne dziatanie wigzatoby sie z ryzykiem,
ktorego nie chcesz poczuc.

« Umawiasz sie na spotkanie, a potem w ostatniej chwili
szukasz powodu, zeby je przetozyé, bo wyobrazenie tego
spotkania zaczyna generowac napiecie, ktére staje sie
dominujace.
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