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INTRO

Drzwi otwierajg sie szybciej, niz powinny, jakby miejsce samo
nie mogto sie doczekac¢ kolejnego klienta, ktory na chwile
przestanie mysle¢ o sobie i zacznie mysle¢ o panierce, o
chrupkosci, o czyms, co ma zastgpi¢ gtéd, ktoérego nikt tutaj
nie nazywa po imieniu. Wchodzisz do KFC i pierwsze, co
czujesz, to nie zapach jedzenia, tylko znajome rozluznienie,
ktore przychodzi z decyzjg, ze dzi$ nie bedziesz sie starat
bardziej, nie bedziesz walczyt, nie bedziesz poprawiat
swojego zycia, tylko zamienisz to wszystko na zestaw numer
trzy i chwilowg cisze w gtowie. To nie jest przypadek ani efekt
marketingu w  banalnym sensie, tylko precyzyjnie
zaprojektowany moment przejscia z odpowiedzialnosci w
komfort, ktory dziata szybciej niz jakakolwiek refleksja.
Problem polega na tym, ze im czesciej wchodzisz w te
przestrzen, tym mniej zauwazasz, ze to nie jest wybodr
jedzenia, tylko wybor stanu psychicznego, w ktorym
przestajesz by¢ wymagajagcy wobec siebie.

Stoisz w kolejce i patrzysz na ekran, ktéry nie pokazuje
jedzenia, tylko decyzje, ktére masz podjg¢ za pomoca
uproszczonego jezyka obrazéw i numerow, tak zebys$ nie
musiat sie zastanawiac, tylko reagowat, jak ktos, kto juz sie
zmeczyt mysleniem zanim jeszcze zamowit. To nie jest
wygoda, to jest redukcja oporu, ktora sprawia, ze przestajesz
analizowac, czy tego naprawde chcesz, bo wszystko zostato
sprowadzone do poziomu, na ktorym wybdr nie wymaga
wysitku, tylko impulsu. Mechanizm jest prosty i brutalny - im
mniej energii wktadasz w decyzjg, tym bardziej jeste$ podatny
na jej powtarzanie, bo nie zostawia ona sladu zmeczenia, tylko
slad przyjemnosci. Konsekwencja jest taka, ze zaczynasz
traktowac¢ takie decyzje jako neutralne, podczas gdy one



systematycznie przesuwajg granice tego, co uznajesz za
normalne.

Siadasz przy stoliku, ktoéry wyglgda tak samo jak setki innych
stolikbw w setkach innych miejsc, i przez chwile masz
wrazenie, ze jestes w przestrzeni, ktéra nie ma historii, nie ma
kontekstu, nie ma ciezaru, bo wszystko zostato
zaprojektowane tak, zebys$ nie musiat niczego interpretowac.
To nie jest przypadek estetyczny, tylko eliminacja bodzcow,
ktore mogtyby uruchomic refleksjg, bo refleksja jest wrogiem
konsumpcji, a to miejsce istnieje po to, zebys$ nie miat czasu
ani ochoty jej uruchomic¢. Mechanizm polega na tym, ze im
mniej rzeczy wymaga od ciebie interpretacji, tym bardziej
skupiasz sie na tym, co jest podane bezposrednio, czyli na
jedzeniu i na chwilowej przyjemnosci. Cena tego jest
niewidoczna w momencie, w ktérym jesz, ale ujawnia sig
pozniej, kiedy orientujesz sig, ze coraz trudniej jest ci
wytrzymac w przestrzeni, ktora nie jest tak uproszczona.

Pierwszy kes nie jest o smaku, tylko o potwierdzeniu, ze
zrobites$ cos, co miato cie uspokoic, i to dziata, bo przez chwile
wszystko sie zgadza, wszystko jest na miejscu, wszystko jest
takie, jakie powinno by¢. To nie jest satysfakcja, tylko
krotkotrwate wyciszenie napigcia, ktére byto w tobie zanim
wszedtes, i ktére nie znika, tylko zostaje przykryte czyms, co
wyglada jak rozwigzanie. Mechanizm polega na tym, ze
organizm uczy sig, ze napiecie mozna roztadowa¢ w ten
Sposob, wiec nastepnym razem nie szuka innych opcji, tylko
wraca do tej samej sciezki. Problem polega na tym, ze im
czesciej to robisz, tym mniej masz dostepu do innych
sposobdow radzenia sobie, bo ten jest najszybszy i najmnigj
wymagajacy.



Obserwujesz ludzi wokot i widzisz, ze kazdy jest w swoim
wtasnym procesie unikania, ale nikt nie nazywa tego w ten
sposob, bo tatwiej jest udawac, ze to tylko jedzenie, tylko
chwila, tylko przerwa. To nie jest wspolnota, tylko rownolegte
ucieczki, ktére wygladajg podobnie, ale nie majg ze sobg nic
wspolnego poza tym, ze kazdy probuje na chwile przestaé
czuc¢ to, co czut wczesniej. Mechanizm polega na tym, ze
kiedy cos$ jest masowe, przestaje by¢ podejrzane, wigc nie
zadajesz pytan, tylko wpisujesz sie w schemat, ktéry juz zostat
zaakceptowany przez innych. Konsekwencja jest taka, ze
tracisz zdolno$¢ zauwazania, kiedy co$ jest dla ciebie
szkodliwe, bo to, ze robig to inni, dziata jak usprawiedliwienie.

Najciekawsze dzieje sie po wyjsciu, kiedy napiecie zaczyna
wracac¢, ale ty nie tgczysz tego z tym, co sie wydarzyto
wczesniej, bo w twojej gtowie to byty dwa oddzielne momenty
- jedzenie i zycie. To rozdzielenie jest kluczowe, bo pozwala
utrzymac iluzje, ze to, co robisz w takich miejscach, nie ma
wptywu na to, kim jestes poza nimi. Mechanizm polega na tym,
ze jesli cos jest postrzegane jako wyjatek, to nie podlega
ocenie, wiec nie musi by¢ zmieniane. Problem polega na tym,
ze wyijatki majg tendencje do stawania sig regutg, jesli dziatajg
wystarczajgco dobrze.

Ta ksigzka nie jest o jedzeniu, mimo ze jedzenie bedzie sie w
niej pojawia¢ na kazdej stronie jako pretekst do czegos, co
dzieje sie gtebiej i co jest znacznie mniej komfortowe do
zobaczenia. To jest analiza mechanizmow, ktére sprawiajg, ze
wybierasz tatwiejsze opcje nie dlatego, ze sg lepsze, tylko
dlatego, ze pozwalajg ci unikng¢ konfrontacji z czyms, czego
nie chcesz zobaczy¢. Mechanizm polega na tym, ze umyst
chroni sie przed dyskomfortem, nawet jesli oznacza to
powtarzanie zachowan, ktore ten dyskomfort w diuzszej
perspektywie zwiekszajg. Konsekwencja jest taka, ze



zaczynasz zy¢ w systemie decyzji, ktore sg logiczne tylko w
krétkim czasie, ale destrukcyjne w diugim.

Nie bedzie tutaj rozwigzan, bo rozwigzania sg kolejng formag
ucieczki, ktéra daje poczucie kontroli bez koniecznosci realnej
zmiany, a ta ksigzka nie jest zainteresowana dawaniem ci
komfortu. Zamiast tego dostaniesz rozbiér sytuacji, ktére
znasz az za dobrze, ale ktorych nie analizujesz, bo sg zbyt
codzienne, zeby wydawaty sie istotne. Mechanizm polega na
tym, ze to, co powtarzalne, staje sie niewidoczne, a to, co
niewidoczne, nie podlega zmianie. Problem polega na tym, ze
wtasnie te rzeczy majag najwiekszy wptyw na to, kim jestes.

Kazdy rozdziat bedzie brat jeden konkretny moment, jedng
decyzje, jedng scengirozciggat jg tak dtugo, az przestanie by¢
banalna i zacznie by¢ niewygodna, bo dopiero wtedy widac,
co naprawde sie w niej dzieje. To nie bedzie szybka narracja,
tylko powolne rozbieranie rzeczywistosci na elementy, ktore
zazwyczaj ignorujesz, bo nie masz na nie czasu albo nie
chcesz go mie¢. Mechanizm polega na tym, ze szybkos¢
chroni przed gtebokoscia, wiec jesli cos dzieje sie szybko, nie
masz szansy tego zrozumiec¢. Konsekwencja jest taka, ze
zyjesz w ciggtym ruchu, ktéry wyglada jak zycie, ale jest tylko
jego powierzchnia.

Bedziesz miat momenty, w ktérych poczujesz opér, bo co$
zacznie sie zgadza¢ w sposob, ktorego nie chciates
zobaczy¢, i to jest jedyny moment, ktéry ma tutaj znaczenie.
To nie jest opor wobec ksigzki, tylko wobec siebie, wobec
obrazu, ktéry zaczyna sie chwiac, kiedy ktos pokazuje ci
mechanizm zamiast historii. Mechanizm polega na tym, ze
tozsamosc¢ broni sie przed zmiang, nawet jesli ta zmiana
bytaby dla niej dobra, bo kazda zmiana oznacza utrate czegos,
co byto znane. Problem polega na tym, ze trzymasz sig rzeczy,



ktore juz dawno przestaty dziata¢, tylko dlatego, ze sg
Zhajome.

To, co wydaje sie niewinne, jak szybki positek, okazuje sie by¢
jednym z wielu punktéw, w ktorych oddajesz kontrole nad
sobg w zamian za chwilowy spokdj, ktéry nie rozwigzuje
niczego, tylko przesuwa problem w czasie. Mechanizm
polega na tym, ze umyst preferuje odroczenie bolu zamiast
jego rozwigzania, bo odroczenie jest tatwiejsze i
natychmiastowe. Konsekwencja jest taka, ze budujesz zycie
oparte na unikaniu, ktoére z zewnatrz wyglgda normalnie, ale
od srodka jest coraz trudniejsze do utrzymania.

Nie chodzi o to, zeby przestac jes¢ w takich miejscach, bo to
bytoby zbyt proste i kompletnie nie trafiatoby w sedno, ktére
jest znacznie gtebiej niz wybor restauracji. Chodzi o to, zeby
zobaczy¢, co sie dzieje w momencie, kiedy ten wybor wydaje
sie oczywisty, naturalny i neutralny, bo wtasnie tam ukrywa sie
mechanizm, ktéry dziata bez twojej Swiadomosci. Mechanizm
polega na tym, ze najwigkszy wptyw majg rzeczy, ktore nie
wymagaja twojej uwagi, bo wtedy dziatajg bez oporu. Problem
polega na tym, ze jesli ich nie zobaczysz, nie masz zadnej
szansy ich zmienic.

Ta ksigzka nie probuje cie przekona¢ do niczego, bo
przekonywanie zaktada, ze problem lezy w braku wiedzy, a
problem lezy w czyms znacznie bardziej niewygodnym, czyli
w tym, ze wiedza czesto nie ma zadnego znaczenia, kiedy
wchodzg w gre nawyki i mechanizmy obronne. Mechanizm
polega na tym, ze mozesz wiedzie¢ wszystko i nadal robic to
samo, bo wiedza nie zmienia zachowania, jesli nie dotyka jego
zrodta. Konsekwencja jest taka, ze czytanie tej ksigzki niczego
nie zmieni, jesli potraktujesz jg jak kolejng informacje zamiast
jak konfrontacje.



| wtasnie dlatego zaczynamy od miejsca, ktore wydaje sie
najbardziej banalne, bo banalnos¢ jest najlepszym
kamuflazem dla rzeczy, ktére dziatajg najskuteczniej, a KFC
jest tylko jednym z wielu przyktadow systemu, ktéry rozumie
cztowieka lepiej, niz cztowiek rozumie siebie. Mechanizm
polega na tym, ze systemy optymalizujg sie pod twoje stabosci
szybciej, niz ty jestes w stanie je zauwazyc¢. Problem polega
na tym, ze kiedy juz je zauwazysz, jestes w nich znacznie
gtebiej, niz chciatby$ przyznac.



Rozdziat1- Numer zamiast decyzji

Stoisz przed ekranem i zauwazasz, ze nie czytasz nazw, tylko
rozpoznajesz uktady, kolory i numery, ktére majg zastgpic
proces myslenia czyms szybszym i mniej wymagajacym. W
momencie, w ktorym widzisz zestaw oznaczony jako ,2" albo
.2", nie analizujesz sktadnikéw ani konsekwencji, tylko
reagujesz na cos, co zostato zaprojektowane jako gotowa
odpowiedZ na twoje zmeczenie decyzyjne. To nie jest
uproszczenie dla twojej wygody, tylko struktura, ktéra ma
przejg¢ czes¢ twojej autonomii, zanim zdazysz sie
zorientowag, ze jg oddajesz. Mechanizm polega na tym, ze im
czesciej korzystasz z gotowych opcji, tym mniej rozwijasz
zdolnos¢ podejmowania swiadomych decyzji, bo przestajesz
jej uzywac¢. Konsekwencja jest taka, ze zaczynasz
funkcjonowa¢ w trybie wyboru pozornego, gdzie decyzje
istniejg tylko na poziomie formy, a nie tresci.

Patrzysz na menu i czujesz znajome przyspieszenie, ktore nie
wynika z presji czasu, tylko z wewnegtrznej potrzeby
zakonczenia tego momentu jak najszybciej, zeby wréci¢ do
stanu, w ktérym nie trzeba wybierac. To nie jest przypadek ani
cecha charakteru, tylko efekt wielokrothego wzmacniania
schematu, w ktorym decyzja jest traktowana jako obcigzenie,
a nie jako element kontroli nad wtasnym zyciem. Mechanizm
polega na tym, ze modzg uczy sie unika¢ wysitku
poznawczego, jesli istnieje tatwa alternatywa, nawet jesli ta
alternatywa prowadzi do gorszych rezultatéw. Problem
polega na tym, Zze ta strategia zaczyna wychodzi¢ poza
kontekst jedzenia i wchodzi w inne obszary, gdzie
konsekwencje sg znacznie powazniejsze.

Zamawiasz zestaw, ktory juz znasz, bo znajomosc¢ daje
ztudzenie bezpieczenstwa, ktére jest silniejsze niz



jakakolwiek chec¢ zmiany. To nie jest preferencja smakowa,
tylko decyzja oparta na minimalizacji ryzyka, ktore w tym
przypadku nie istnieje w realnym sensie, ale jest odczuwane
jako co$, czego trzeba unikngc¢. Mechanizm polega na tym, ze
powtarzalnos¢ redukuje niepewnosc, a redukcja niepewnosci
jest interpretowana jako komfort, nawet jesli prowadzi do
stagnacji. Konsekwencja jest taka, ze zaczynasz wybierac to,
co znane, nie dlatego, ze jest lepsze, tylko dlatego, ze nie
wymaga konfrontacji z czyms nowym.

Siadasz i jesz, a jednoczes$nie czujesz, ze ten moment jest
przewidywalny do granic, ktére zaczynajg by¢ niezauwazalne,
bo nic cie w nim nie zaskakuje. To nie jest przypadek, tylko
efekt  standaryzacji doswiadczenia, ktére zostato
zaprojektowane tak, zeby byfo identyczne niezaleznie od
miejsca, czasu i kontekstu. Mechanizm polega na tym, ze
przewidywalnos¢ eliminuje potrzebe adaptacji, a brak
adaptacji prowadzi do spadku elastycznosci psychicznej.
Problem polega na tym, ze im mniej rzeczy cie zaskakuje, tym
mniej jestes$ przygotowany na sytuacje, ktére wykraczajg poza
ten schemat.

W pewnym momencie zaczynasz jes¢ szybciej, niz jestes w
stanie swiadomie odczuwac smak, bo jedzenie przestaje byc¢
doswiadczeniem, a staje sie czynnoscig, ktérg trzeba
zakonczyc. To nie jest kwestia pospiechu, tylko przesuniecia
uwagi z jakosci na tempo, ktére jest bardziej kompatybilne z
mechanizmem natychmiastowej gratyfikacji. Mechanizm
polega na tym, ze im szybciej co$ konczysz, tym szybciej
dostajesz nagrode w postaci zakonczenia napigcia, ktore
towarzyszyto oczekiwaniu. Konsekwencja jest taka, ze
zaczynasz preferowac krotkie, intensywne doswiadczenia
kosztem tych, ktére wymagajg czasu i zaangazowania.
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