Max Paradox
PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

ak przestac
Z\C przesztoscia

Praktyczny poradnik, jak przerwaé rozpamietywanie,
odzyskac terazniejszosc¢ i ruszy¢ dalej bez udawania,
Ze nic sie nie stato

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go rozwigzac i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Jest 22:47. Lezysz w t6zku, Swiat zasadniczo nie wymaga
juz od ciebie niczego poza zasnieciem, ale twéj mozg wiasnie
przypomniat sobie rozmowe sprzed siedmiu lat. Te, w ktérej
mogtes powiedzie¢ co$ btyskotliwego, lecz powiedziates
s,aha". Teraz oczywiscie wiesz doktadnie, co nalezato
odpowiedzie¢. Masz gotowg riposte, odpowiednig ming,
wiasciwy ton gtosu i trzy alternatywne zakonczenia sceny.
Szkoda tylko, ze druga osoba prawdopodobnie od dawna nie
pamigta, ze ta rozmowa w ogole sie odbyta.

Twoéj mozg pamiegta.

Twoj mdzg najwyrazniej prowadzi archiwum narodowe
sytuacji, ktorych nie da sig juz zmienic.

Czasami wracasz do powazniejszych rzeczy. Do zwigzku,
ktory sie skonczyt. Do decyzji, ktora kosztowata cie
pienigdze, czas albo wazng relacje. Do okazji, ktorej nie
wykorzystate$. Do cztowieka, ktdrego zranites. Do cztowieka,
ktory zranit ciebie. Do momentu, w ktérym powinienes byt
odejs¢ wczesniej, zosta¢ dtuzej, powiedzie¢ prawde,
przemilcze¢, zadzwoni¢, nie dzwoni¢, kupi¢, sprzedac,
wyjechac albo pod zadnym pozorem nie pisac tej wiadomosci
po trzecim drinku.

Po fakcie wszyscy jestesmy genialni.

To jedna z najbardziej irytujgcych wtasciwosci przesztosci:
kiedy juz sie wydarzy, nagle wszystko staje sie oczywiste.
Patrzysz na dawng decyzje z wiedzg, ktorej wtedy nie miates,
i oskarzasz dawnego siebie o to, ze nie posiadat zdolnosci
jasnowidzenia. ,Jak mogtem tego nie zauwazyc?" - pytasz.
Bardzo prosto. Bytes w srodku wydarzen, miates mnigj
informacji, inne emocje i prawdopodobnie probowates



jednoczesnie ogarngc prace, rachunki, relacje oraz pytanie,
dlaczego pralka znowu wydaje dzwiek, ktoérego nie
przewidziat producent.

Dzisiejszy ty ma przewage.
Zna zakonczenie.

Problem zaczyna sie wtedy, kiedy przesztos¢ przestaje
by¢ miejscem, z ktorego czasem wyciggasz wnioski, a
zaczyna przypominac¢ mieszkanie, w ktérym nadal mentalnie
mieszkasz. Adres juz nieaktualny, sgsiedzi dawno inni, ale ty
regularnie zagladasz, czy przypadkiem cos$ sie tam nie
zmienito.

Nie zmienito sie.
Przeszto$¢ ma wyjatkowo stabg polityke aktualizaciji.

Mozesz tysigc razy przeanalizowac¢ te samg rozmowe i
nadal bedzie miata doktadnie ten sam przebieg. Mozesz przez
piec lat zatowa¢ decyzji z 2021 roku, ale rok 2021 nie otrzyma
nagle poprawki systemowej. Nie pojawi sie komunikat:
.Dostepna jest nowa wersja wydarzen. Czy chcesz
zainstalowac? Zmieniono trzy decyzje, usunigto jednego
idiote i poprawiono stabilnos¢ emocjonalng.”

Bytoby wygodnie.
Niestety historia nie ma przycisku ,edytuj".

Dlaczego wiec do niej wracamy? Bo mdzg nie robi tego
wytgcznie po to, zeby cie denerwowac. Cho¢ czasami
naprawde wktada w to duzo serca. Wracanie do przesztosci
moze byc¢ prébg znalezienia sensu, odzyskania poczucia
kontroli, zrozumienia btedu albo zabezpieczenia sie przed
jego powtorzeniem. Skoro co$ bolato, mézg chce wiedziec
dlaczego. Skoro cos poszto zle, probuje stworzyc¢ instrukcije



obstugi przysztosci. To rozsgdny mechanizm, dopodki analiza
prowadzi do jakiego$ wniosku.

Ktopot pojawia sie wtedy, gdy analiza zamienia sie w
mentalny serial liczgcy czternascie sezondw.

Ogladasz ten sam odcinek.
Znasz dialogi.
Nadal liczysz na inne zakonczenie.

Rozmyslanie potrafi wyglagda¢ bardzo produktywnie.
Siedzisz przeciez i ,prébujesz zrozumiec¢". Rozwazasz, co
zrobites zle, co zrobit kto$ inny, kiedy zaczeto sie psuc i
dlaczego nie zauwazytes czerwonych flag, ktére obecnie
wydajg ci sie wielkosci banera zawieszonego nad autostrada.
Problem w tym, ze istnieje ogromna réznica miedzy refleksjg
a przezuwaniem przesztosci. Refleksja co$ konczy.
Przezuwanie tylko ponownie uruchamia emocije.

Pierwsze moéwi: ,Zrobitem btad. Nastgpnym razem zrobig
to inaczej."”

Drugie mowi: ,Zrobitem btagd. A teraz zapraszam na
czterdzieste szdste posiedzenie komisji badajgcej, dlaczego
jestem beznadziejny."”

Komisja nie wnosi nic nhowego.
Ale obrady trwaja.

Zycie przesztoscig nie zawsze wyglada dramatycznie.
Czasem jest bardzo dyskretne. Porownujesz kazdg nowg
osobe z bytym partnerem. Nie podejmujesz ryzyka, bo kiedy$
cos ci nie wyszto. Nadal prébujesz udowodni¢ komus sprzed
dziesigciu lat, ze sie co do ciebie mylit, chociaz ten cztowiek
prawdopodobnie wtasnie wybiera fuge do tazienki i ani przez
sekunde o tobie nie mysli. Trzymasz sie starego obrazu



siebie: tego, ktory zawiddt, przegrat, zostat odrzucony albo
zrobit cos$, czego dzis sie wstydzi.

| w ten sposob wydarzenie, ktore trwato godzing, potrafi
dostac pigtnastoletniag umowe najmu w twojej gtowie.

Bez kaucji.
Bez czynszu.
Fantastyczny interes dla przesztosci.

Jeszcze bardziej zdradliwe sg dobre wspomnienia. Bo
mozna utkngc nie tylko w tym, co bolato. Mozna tez utkng¢ w
czasach, kiedy ,wszystko byto lepiej”. Dawna praca byta
lepsza. Dawne wakacje byty lepsze. Dawne zwigzki byty
bardziej intensywne. Kiedy$ miate$s wiecej energii, wiecej
znajomych, mniej zmarszczek i najwyrazniej Swiat
produkowat smaczniejsze pomidory. Pamig¢ potrafi przy tym
prowadzi¢ bardzo kreatywng ksiegowosc¢: zapisuje wakacje
nad morzem, ale wykresla szes¢ godzin w korku, ktotnig o
parking i parawan sgsiada, ktéry zajat pot wojewoddztwa.

Nostalgia nie ktamie.
Ona tylko bardzo selektywnie dobiera materiat dowodowy.

Ta ksigzka nie bedzie prébowata przekonac¢ cig, ze
przeszto$¢ jest niewazna. Jest wazna. Uksztattowata cie,
nauczyta wielu rzeczy, zostawita s$lady, czasami pigkne,
czasami bolesne, a czasem takie, o ktérych najlepigj
powiedziec: ,No céz. Byt rok 2012. Wszyscy podejmowalismy
dziwne decyzje."

Nie chodzi tez o to, zeby ,po prostu odpuscic”.

To jedna z tych porad, ktére brzmig wspaniale do
momentu, kiedy cztowiek prébuje je wykonad.

- Nie mysl o tym.
- Dobrze.



- Udato sig?
- Nie. Teraz mysle o tym bardziej.

W kolejnych rozdziatach zajmiemy sie tym, jak odroznic
pamietanie od utknigcia, jak przerwac¢ bezproduktywne
analizowanie, co zrobi¢ z poczuciem winy, zalem i ztoscig, jak
przesta¢ budowac terazniejszo$¢ wedtug dawnych ran oraz
jak odzyskac¢ poczucie, ze twoje zycie dzieje sie teraz, a nie
w komentarzu rezyserskim do wydarzen sprzed kilku lat.
Beda konkretne metody, proste procedury, przykfady i
rozwigzania na dni, w ktérych twoja motywacja osigga
poziom ,moze jutro”.

Nie bedziemy kasowa¢ wspomnien.
To nie formatowanie dysku.

Chodzi o co$ znacznie bardziej realistycznego: zeby
przeszto$¢ zostata tam, gdzie jej miejsce. W twojej historii, ale
nie przy kierownicy. Mozesz pamigeta¢ dawng porazke, nie
organizujac jej codziennie na nowo. Mozesz zatowac czegos,
nie odbywajac za to dozywotniej kary. Mozesz teskni¢ za
cztowiekiem, nie budujgc wokot tej tesknoty catego zycia.
Mozesz mie¢ blizne bez obowigzku codziennego
sprawdzania, czy nadal boli po mocnym nacisnieciu.

Spoiler: prawdopodobnie boli.
Wiec przestan naciskac.

Twoja przesztos¢ moze byc¢ nauczycielem, archiwum,
ostrzezeniem, czasem pieknym albumem, a czasem folderem
nazwanym ,NIE OTWIERAC PO 23:00". Nie musi jednak byé
twoim aktualnym adresem.

Bo najwazniejsza rzecz wydarzyta si€ juz bez twojej zgody.

Przesztos¢ minegta.



Teraz pozostaje nauczy¢ mozg, ze moze przestac za nig
biec z notatnikiem.



Rozdziat 1- Dlaczego wcigz tam
wracasz

Siedzisz przy stole, jesz kolacje, kto$ opowiada cos
catkiem zwyczajnego, a twdj mdzg nagle otwiera stary folder.
Bez pytania. Bez zapowiedzi. Bez nawet uprzejmego ,czy to
dobry moment?”. W sekunde wracasz do sytuacji sprzed lat i
Znowu czujesz to samo uktucie: wstyd, zal, ztos¢ albo ten
szczegolny rodzaj frustracji, ktory pojawia sie wtedy, gdy
cztowiek uswiadamia sobie, ze naprawde mogt zachowac sie
madrzej.

Mozg uwielbia takie niespodzianki.

To jego odpowiednik rzucenia ci na stét rodzinnego
albumu podczas spotkania biznesowego.

Jesli zyjesz przesztoscig, bardzo tatwo dojs¢ do wniosku,
ze problemem sg same wspomnienia. ,Gdybym tylko przestat
o tym pamigtac, bytoby po sprawie.” Brzmi logicznie, ale nie
do konhca trafia w sedno. Problemem zwykle nie jest to, ze co$
pamigtasz. Problemem jest to, co robisz z tym
wspomnieniem, kiedy juz sie pojawi.

Bo wspomnienie to jedno.
Cata reszta to twoja produkcja.

Samo wspomnienie moze trwac kilka sekund: twarz bytego
partnera, zdanie wypowiedziane przez szefa, dzien, w ktérym
podjates ztg decyzje, moment, w ktérym komus zaufates$ za
bardzo albo sobie za mato. Potem jednak do akcji wchodzi
interpretacja. Zaczynasz doklejac¢ znaczenia, wnioski, osady i
alternatywne scenariusze. Wspomnienie moéwi: ,To sie
wydarzyto”. Ty dopowiadasz: ,A skoro sie wydarzyto, to



znaczy, ze jestem naiwny, staby, gtupi, spdzniony zyciowo i
pewnie juz zawsze bede podejmowat fatalne decyzje".

Jak widac, umyst nie lubi pétsrodkow.

Jedzie od razu po petnej orkiestrze.

Warto wiec odroézni¢c dwie rzeczy: pamigtanie i
przezywanie przesztosci na nowo. Pamigtanie jest naturalne.
To funkcja mdézgu, nie wada fabryczna. Przezywanie ha nhowo
to proces, w ktérym wspomnienie uruchamia caty fancuch
reakcji: interpretacje, osad, emocjonalne nakrecanie sig, a
czesto takze bezsilng probe mentalnej naprawy tego, czego
naprawic sie nie da.

| tu zaczyna sie problem.

Bo to juz nie jest archiwum.

To jest regularna retransmisja.

Ludzie czesto wracajg do przesztosci z trzech powodow.
Po pierwsze, chcg zrozumiec. Jesli co$ zabolato, mézg
uznaje, ze warto to przeanalizowac, zeby unikng¢ podobnego
boélu w przysztosci. Po drugie, chcg odzyskac kontrole. Skoro
nie mogli nic zrobi¢ wtedy, probujg zrobi¢ cos teraz - choéby
tylko w gtowie. Po trzecie, probujg ochronic¢ obraz siebie. Jesli
cos$ poszto zle, cztowiek rozpaczliwie chce ustali¢, czy to
dowdd jego beznadziejnosci, czy jedynie dowdd, ze byt
cztowiekiem i zyt w warunkach dalekich od laboratoryjnych.

To ostatnie potrafi zaja¢ lata.
Niestety bez zadnego certyfikatu.

Wyobraz sobie, ze popetnites btagd finansowy. Wydates
pienigdze nie tam, gdzie trzeba. Zaufate$ niewtasciwej
osobie. Wszedtes w cos$, co ,miato sens”, a potem przestato
go miec¢ z predkoscig spadajgcego zelazka. Gdy wracasz do
tego wydarzenia, pozornie analizujesz fakty. W praktyce
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