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INTRO

Wchodzisz do kuchni, chociaz nie jestes gtodny, i to jest
pierwszy moment, w ktérym system zaczyna dziata¢, bo
decyzja juz zostata podjeta zanim zdazyte$ jg zauwazyc.
Otwierasz lodowke nie dlatego, ze ciato czegos potrzebuje,
tylko dlatego, ze co$ w gtowie nie wytrzymuje ciszy miedzy
jednym bodzcem a drugim. Stoisz przez kilka sekund, patrzac
na potki, ktére nie oferujg niczego nowego, a mimo to dajg
obietnicg, ze co$ sie wydarzy, jesli tylko siegniesz po
pierwszy lepszy produkt. To nie jest wybor jedzenia, tylko
wybor przerwania napigcia, ktére nie ma nic wspodlnego z
fizycznym gtodem. Problem polega na tym, ze ta czynnosc¢
wyglada tak niewinnie, ze nie ma powodu jej kwestionowac.

Siadasz podzniej z tym, co wzigtes, i nawet nie pamigtasz
momentu, w ktérym podjates decyzje, co doktadnie jesz, bo
proces byt szybki i automatyczny, jakby kto$ przetgczyt tryb
dziatania w tle. Pierwszy kes nie jest celebracjg smaku, tylko
sygnatem dla uktadu nerwowego, ze co$ sie zmienia, ze
napiecie zaczyna sie rozpuszczac. To dziata natychmiast,
dlatego mechanizm jest tak skuteczny i tak trudny do
zatrzymania. Nie chodzi o jedzenie jako takie, tylko o jego
funkcje regulacyjng, ktorej nikt nie nazywa po imieniu, bo
wtedy trzeba by przyznac, ze nie chodzi o gtdd. A to bytoby
niewygodne.

Zaczynasz rozumiec¢, ze jedzenie nie jest odpowiedzig na
pytanie, ktére zadaje ciato, tylko na pytanie, ktérego nawet nie
formutujesz sSwiadomie, bo ono brzmi zbyt prosto i zbyt
niepokojgco. Co zrobi¢ z tym momentem, w ktérym nic sig nie
dzieje, a jednak czujesz, ze co$ powinno. Jedzenie wypetnia
te luke szybciej niz jakakolwiek inna aktywnos$¢, bo nie
wymaga decyzji, wysitku ani konfrontacji. To nie jest



rozwigzanie problemu, tylko jego zawieszenie, ktore daje
iluzje kontroli. Im czegsciej dziata, tym mniej zauwazasz, ze to
nie jest neutralne.

W restauracji wyglada to inaczej, ale mechanizm jest ten sam,
tylko ubrany w spotecznie akceptowalng forme, ktéra sprawia,
ze nikt nie zadaje pytan. Siedzisz przy stole, przeglgdasz
menu i udajesz, ze wybierasz na podstawie smaku, cho¢ w
rzeczywistosci wybierasz na podstawie tego, co pasuje do
sytuacji, do ludzi przy stole i do obrazu, ktéry chcesz
utrzymac. Zamowienie staje sie komunikatem, a nie decyzjg
zywieniowg, bo mowi cos o tobie zanim jeszcze cos zjesz. To
jest moment, w ktérym jedzenie przestaje by¢ fizyczne, a
zaczyna byc¢ spoteczne, symboliczne i strategiczne. A mimo
to nadal wyglada jak co$ prostego.

Kiedy kelner odchodzi, czujesz ulge, ktora nie wynika z tego,
ze jestes blizej jedzenia, tylko z tego, ze etap wyboru sie
skonczyt i nie musisz juz niczego analizowac¢. Mechanizm
napiecia i jego redukcji dziata tutaj tak samo jak w kuchni, tylko
jest bardziej ukryty, bo roztozony na kilka etapow. Najpierw
pojawia sie niepewnosc¢, potem decyzja, potem chwilowa
stabilizacja, ktéra nie ma nic wspdlnego z tym, co znajdzie sie
na talerzu. Jedzenie staje sie finatem procesu, ktéry w gruncie
rzeczy zakonczyt sie duzo wczesniej. | to wtasnie dlatego
smak rzadko jest najwazniejszy.

Wracasz do domu i zauwazasz, ze jedzenie zaczyna sig
pojawiaC w momentach, ktére nie majg ze sobg nic
wspolnego, poza jednym wspolnym mianownikiem, ktérym
jest napiecie. Po pracy, po rozmowie, po wiadomosci, po
ciszy, po wszystkim, co zostawia po sobie niewyjasniony slad.
To nie sg sytuacje wymagajgce kalorii, tylko sytuacje
wymagajace regulacji, ktorej nikt nie nauczyt cie nazywac ani



rozpoznawac. Jedzenie wchodzi w te przestrzen naturalnie,
bo jest zawsze dostepne i zawsze dziata. Problem polega na
tym, ze zaczyna dziata¢ zamiast wszystkiego innego.

Z czasem przestajesz widzie¢ rdoznice miedzy jedzeniem a
reakcjg emocjonalng, bo jedno zaczyna zastepowac drugie w
sposoéb tak ptynny, ze granica przestaje by¢ widoczna. To nie
jest nagta zmiana, tylko powolne przesuniecie, ktore nie
zostawia momentu, w ktérym mozna powiedzie¢, ze co$
poszto nie tak. Kazdy kolejny epizod wyglada jak kontynuacja
poprzedniego, a nie jak jego konsekwencja. To sprawia, ze nie
ma punktu zatrzymania, bo nie ma momentu, ktéry wygladatby
na problem. Jest tylko ciggtosc.

W tym miejscu pojawia sie pierwszy koszt, ktéry nie jest
fizyczny, tylko poznawczy, bo zaczynasz traci¢ kontakt z tym,
co naprawde odczuwasz, zastepujgc to szybkim
rozwigzaniem, ktére nie wymaga interpretacji. Emocje
przestajg by¢ sygnatem, a stajg sie przeszkodga, ktorg mozna
oming¢, jesli tylko znajdziesz odpowiedni produkt w
odpowiednim momencie. To upraszcza zycie na poziomie
operacyjnym, ale komplikuje je na poziomie tozsamosciowym,
bo nie wiesz juz, co jest reakcjg, a co nawykiem. A to jest
roznica, ktéra decyduje o wszystkim.

Relacje zaczynajg sie zmienia¢ w sposoéb subtelny, bo
jedzenie przestaje by¢ wspoélnym doswiadczeniem, a zaczyna
by¢ indywidualnym narzedziem regulacyjnym, ktore kazdy
uzywa na swoj sposob. Siedzicie przy stole, ale kazdy jest w
swoim procesie, ktory nie ma nic wspolnego z rozmowa, tylko
z tym, co dzieje sie w srodku. To nie jest brak komunikacji,
tylko jej zastgpienie czyms, co wyglgda podobnie, ale dziata
inaczej. Jedzenie staje sie czyms, co wypetnia przestrzen,
ktorg mogtaby zajgc realna wymiana. | robi to skutecznie.



Zaczynasz dostrzegac, ze jedzenie jest jednym z niewielu
obszaréw, w ktorych mozna dziata¢ bez refleksji i nadal czug,
ze wszystko jest w porzadku, bo nie ma natychmiastowych
konsekwencji, ktore zmuszatyby do zatrzymania. To daje
poczucie bezpieczenstwa, ktore jest oparte na braku
informacji zwrotnej, a nie na realnej kontroli. Mechanizm
dziata, bo nie musi by¢ korygowany, a brak korekty wyglada
jak dowdd, ze wszystko dziata poprawnie. To jest iluzja, ktora
utrzymuje sie wiasnie dlatego, ze jest tak spojna.

W pewnym momencie jedzenie przestaje by¢ czyms, co
robisz, a zaczyna by¢ czyms, co sig dzieje, bo proces jest tak
zautomatyzowany, ze nie wymaga swiadomego udziatu. To
nie jest utrata kontroli w dramatycznym sensie, tylko jej cicha
erozja, ktora nie generuje alarmu, bo nie wyglada jak
zagrozenie. Wszystko nadal dziata, tylko nie w taki sposdb, jak
myslisz. To jest moment, w ktérym mechanizm staje sie
niewidoczny, a przez to nietykalny. | wtasnie wtedy jest
najbardziej stabilny.

Ta ksigzka nie bedzie probg zmiany tego, co robisz, ani
instrukcjg, jak powinienes$ jes¢, bo to nie jest problem do
rozwigzania, tylko mechanizm do zobaczenia. Kazdy rozdziat
pokaze jedng sytuacje, w ktérej jedzenie przestaje byc
jedzeniem, a zaczyna by¢ czyms innym, cho¢ nadal wyglada
tak samo. To nie bedzie analiza trendow ani diet, tylko analiza
momentow, ktore znasz, ale ktorych nigdy nie nazwates. To
jest réznica miedzy wiedzg a rozpoznaniem, ktéra decyduje o
tym, czy cos widzisz, czy tylko myslisz, ze widzisz.

Jesdli w trakcie czytania pojawi sie opor, to nie bedzie
przypadek ani efekt stylu, tylko naturalna reakcja na cos, co
przestaje by¢ oczywiste w momencie, w ktérym zaczynasz to
obserwowaé. Jedzenie nie jest niewinne ani winne, jest



funkcjonalne, a jego funkcja zalezy od tego, czego od niego
potrzebujesz, nawet jesli tego nie wiesz. Problem polega na
tym, ze potrzeby, ktoérych nie nazywasz, nadal dziatajg i nadal
znajdujg swoje drogi ujscia. Jedzenie jest jedng z
najprostszych.

Na koncu nie bedzie wnioskéw, ktore mozna zastosowac, ani
zalecen, ktére mozna wdrozy¢, bo to nie jest ksigzka o
zmianie, tylko o widzeniu, ktore samo w sobie jest
wystarczajgco destabilizujgce. Jesli co$ sie zmieni, to nie
dlatego, ze tak zaplanowates, tylko dlatego, ze nie bedziesz
juz w stanie nie widzie¢ tego, co wczesniej byto niewidoczne.
A to jest proces, ktorego nie da sie cofnac. | to jest jedyna
rzecz, ktora tutaj ma znaczenie.



Rozdziat 1 - Pierwszy kes, ktéry niczego
nie zaczyna

Wchodzisz do sklepu po jedng rzecz, ale zatrzymujesz sie
przy potce z przekgskami dtuzej, niz to ma jakikolwiek sens, i
to jest moment, w ktérym proces zaczyna sie rozjezdzac,
cho¢ z zewnatrz wyglada jak zwykte zawahanie. Stoisz,
patrzysz, czytasz skfady, porownujesz ceny, ale zadna z tych
czynnosci nie ma realnego znaczenia, bo decyzja nie dotyczy
produktu, tylko stanu, w ktérym sie znajdujesz. W srodku jest
napiecie, ktére nie ma nazwy, wiec musi znalez¢ ujscie w
czyms$ konkretnym i dostepnym. Jedzenie jest najprostszg
odpowiedzig, bo nie wymaga interpretacji ani odwagi. Problem
polega na tym, ze wyglada jak racjonalny wybor.

Siegasz po cos, co znasz, nie dlatego, ze jest najlepsze, tylko
dlatego, ze jest przewidywalne, a przewidywalnos¢ daje
ztudzenie kontroli, ktére w tym momencie jest wazniejsze niz
jakakolwiek jakos¢. Pierwszy kontakt z opakowaniem juz
zaczyna dziata¢, bo to nie jest neutralny przedmiot, tylko
obietnica zmiany stanu, ktérg mézg rozpoznaje szybciej niz ty
zdazysz to nazwad. To nie jest gtdd, tylko oczekiwanie ulgi,
ktore zaczyna sie jeszcze zanim cokolwiek trafi do ust.
Mechanizm dziata na poziomie anticipacji, a nie konsumpcii. |
witasnie dlatego jest tak skuteczny.

Wracasz do domu i nawet nie czekasz, az zdejmiesz kurtke,
bo proces nie moze zostac przerwany, skoro juz sie zaczat, a
kazdy moment zwioki zwigksza napigcie zamiast je
redukowac. Otwierasz opakowanie w sposéb szybki, niemal
mechaniczny, jakbys wykonywat czynnos¢, ktérg robites juz
setki razy bez potrzeby myslenia. Pierwszy kes nie jest
momentem smakowym, tylko sygnhatem dla ukfadu



nerwowego, Zze co$ sie zmienia, ze napiecie zaczyna sig
rozpuszczac. To nie jest przyjemnosc¢ w klasycznym sensie,
tylko ulga, ktora wyglgda podobnie, ale dziata inaczej. | to jest
réznica, ktora wszystko zmienia.

Mechanizm, ktéry tu dziata, to regulacja napigcia poprzez
natychmiastowg stymulacje, ktéra nie wymaga zadnej
refleksji, bo dziata szybciej niz refleksja moze sie pojawic.
Mozg nie analizuje, czy to ma sens, tylko czy dziata, a skoro
dziata, to nie ma powodu, zeby to zatrzymywaé. Kazde
powtdrzenie wzmachnia $ciezke, ktora omija swiadomos¢, bo
sSwiadomosc jest zbyt wolna, zeby konkurowac¢ z czyms, co
daje natychmiastowy efekt. To nie jest stabos¢ ani brak silnej
woli, tylko  efektywnos¢  systemu, ktoéry  zostat
zoptymalizowany pod katem szybkiego rozwigzywania
problemdéw. Problem polega na tym, ze rozwigzuje nie to, co
trzeba.

Po kilku kesach zauwazasz, ze tempo jedzenia przyspiesza,
cho¢ nikt cie nie pogania, i to jest moment, w ktérym
mechanizm zaczyna sie ujawniac, jesli tylko jestes w stanie go
zobaczy¢. Nie jesz dla smaku, tylko dla efektu, a efekt jest tym
silniejszy, im szybciej nastepuje, dlatego tempo staje sie
narzedziem, a nie przypadkiem. Kazdy kolejny kes nie
pogtebia doswiadczenia, tylko je sptaszcza, bo chodzi o ilos¢
bodzcdéw, a nie ich jakos¢. To jest konsumpcja bez kontaktu,
ktora wyglgda jak jedzenie, ale nim nie jest. | to jest co$, czego
nikt nie nazywa.

W pewnym momencie przestajesz rejestrowac¢ smak w ogole,
bo system przeszedt w tryb automatyczny, w ktorym liczy sie
tylko kontynuacja, a nie doswiadczenie. Reka siega po kolejny
kawatek zanim poprzedni zdgzy zosta¢ przetworzony, a to
oznacza, ze proces wyprzedza percepcjg, co jest definicjg
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