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INTRO

Jest wtorek, 21:43. Siedzisz na kanapie i robisz co$
catkowicie niewinnego, na przyktad sprawdzasz pogode na
weekend, kiedy nagle przypominasz sobie, ze miate$
umowi¢ badania. Nie dzisiaj, W ogodle. Kiedys.
Przypomnienie pojawia sie w gtowie z subtelnoscig
urzedowego wezwania: ,A tak przy okazji, pamigtasz o tej
profilaktyce, ktorg odktadasz od o$miu miesiecy?".
Oczywiscie pamigtasz. Dlatego witasnie tak skutecznie o niej
nie myslisz. Przez kilka sekund rozwazasz wejscie na strone
przychodni, ale wtedy pojawia sie druga mysl: ,A jesli co$
wyjdzie?". To bardzo mocny argument, szczegolnie dla tej
czesci moézgu, ktéra uwaza, ze wyniki badan sg troche jak
mandaty z fotoradaru - dopoki nie otworzysz koperty,
teoretycznie nadal jestes cztowiekiem bez mandatu.
Zamykasz wiec temat, otwierasz pogode i dowiadujesz sig,
ze w sobote bedzie padaé. Swietnie. Jedno zagrozenie
zidentyfikowane.

Unikanie badan potrafi wyglagdac¢ zaskakujgco rozsadnie.
Nie moéwisz przeciez: ,Postanowitem zignorowac¢ swoje
zdrowie i zobaczymy, jak daleko zajade"”. Mowisz: ,Teraz
naprawde nie mam kiedy”, ,Najpierw skoncze ten projekt”,
.Po urlopie”, ,Jak bedzie spokojniej”, ,Musze sprawdzic,
jakie badania w ogdle zrobic¢”, ,Nie chce panikowac”, albo
klasyczne: ,W sumie nic mi nie jest”". Kazde z tych zdan
moze miec odrobing sensu. Problem zaczyna sie wtedy, gdy
odrobiny sensu ukfadajg sie w kilkuletni system zarzgdzania
profilaktykg oparty na jednej procedurze: nie ruszac¢, dopoki
temat sam nie zniknie. Niestety organizm nie korzysta z
funkcji ,oznacz jako przeczytane”. A kalendarz ma



bezczelng wtasciwos¢ polegajacg na tym, ze ,za kilka
tygodni” po pewnym czasie staje sie ,zesztej wiosny".

Najtrudniejsze jest to, ze czesto wcale nie boisz sie
samego badania. Mozesz ba¢ sie tego, co bedzie po nim.
Wyniku. Kolejnej wizyty. Stowa, ktorego nie zrozumiesz.
Kosztow. Koniecznosci podjecia decyzji. Albo zwyczajnie
tego momentu, w ktorym zdrowie przestaje byc
abstrakcyjng sprawg ,na przysztos¢”, a staje sie czyms
zapisanym czarno na biatym. Niewiedza daje krotkotrwatg
ulge, poniewaz pozwala zachowac¢ dotychczasowy obraz
sytuacji. Jesli niczego nie sprawdzisz, nie musisz dzis
reagowac. To nie jest gtupota ani szczegdlnie egzotyczna
wada charakteru. To zwykty mechanizm unikania tego, co
wywotuje napigcie. Tyle ze ulga dziata trochg jak odtozenie
rachunku do szuflady: wieczor rzeczywiscie robi sie
przyjemniejszy, ale rachunek nie odczuwa z tego powodu
najmniejszej potrzeby samounicestwienia.

Do tego dochodzi druga skrajnosc¢, réwnie wyczerpujaca.
Cztowiek nie umawia wizyty u lekarza, ale za to o 00:17
rozpoczyna prywatne s$ledztwo w internecie. Najpierw
wpisuje jeden objaw. Potem drugi. Po dwudziestu minutach
ma otwartych siedem kart, zna pie¢ nazw chordb, ktérych
rano nie umiatby poprawnie wymowic¢, oraz doswiadcza
niezwykle specyficznego stanu, w ktérym jednoczesnie nie
chce is¢ do specjalisty i jest przekonany, ze powinien
natychmiast uporzadkowac testament. Internet jest w tej
sytuacji wyjgtkowo wydajnym pracownikiem dziatu katastrof.
Nigdy nie méwi: ,Spokojnie, zamknij przegladarke, zapisz
pytanie i uméw normalng konsultacje". Zawsze ma jeszcze
jeden artykut. Jeszcze jedno forum. Jeszcze jedng historig
cztowieka z drugim koncem sSwiata, ktory zaczat od
podobnego swedzenia fokcia.



Ta ksigzka nie ma zrobi¢ z ciebie amatorskiego lekarza
ani kierownika witasnego centrum diagnostycznego. Nie
bedziemy ustala¢ tutaj, jakie badania sg wifasciwe dla
konkretnej osoby, jak czesto nalezy je wykonywac ani co
oznacza okreslony wynik - to zalezy miedzy innymi od
wieku, historii zdrowotnej, czynnikéw ryzyka, objawéw i
zalecen specjalistow. Jezeli co$ cie niepokoi, masz nowe lub
nasilajgce sie objawy albo lekarz zalecit okreslong kontrolg,
ksigzka nie zastepuje konsultacji. Naszym problemem jest
inna rzecz: jak przesta¢ organizowac¢ kontakt ze zdrowiem
wedtug zasady ,zrobie to, gdy przestane sie tego bac”. Bo
mozna troche sie bac¢ i mimo wszystko wykonac¢ telefon.
Mozna nie lubi¢ badan i nadal je planowac¢. Mozna nie znac¢
odpowiedzi i witasnie dlatego zapyta¢ kogos, kto ma
odpowiednie kwalifikacje.

Wiele osob probuje rozwigzac¢ ten problem za pomoca
wielkiego zrywu. Pewnego dnia nastepuje mobilizacja:
,Dobra. Od teraz dbam o siebie”. Powstaje lista specjalistow,
badan, szczepien, wynikow do odnalezienia, aplikacji do
zainstalowania i by¢ moze plan picia wody rozpisany z
dokfadnoscia godng misji kosmicznej. Przez godzing
wszystko wyglgda imponujgco. Potem zycie przypomina o
dwoch  spotkaniach, zakupach, dziecku, samochodzie,
pracy, psie albo ciekngcym kranie i projekt ,Zdrowie 2.0"
trafia obok projektu ,Naucze sie hiszpanskiego”. Problem
nie polega na braku dobrej woli. Problemem jest to, ze
probujesz pokonac stres przedsiewzieciem tak duzym, ze
samo zarzadzanie nim staje sie kolejnym zrodtem stresu.
Profilaktyka nie potrzebuje ceremonii otwarcia. Potrzebuje
nastepnego wykonalnego kroku.

| wiasnie takim podejsciem bedziemy sie tutaj zajmowac.
Nie heroicznym, tylko uzytecznym. Jak rozdzieli¢ ,musze



zadbac o zdrowie" na rzeczy, ktére naprawde mozna wpisac
do kalendarza. Jak przygotowacC sie do wizyty, zeby nie
przypomnie¢ sobie najwazniejszego pytania dopiero na
parkingu. Jak zebra¢ podstawowe informacje bez tworzenia
domowego archiwum medycznego przypominajgcego
dokumentacje $ledztwa parlamentarnego. Jak nie zamieniac
oczekiwania na wynik w catodobowy monitoring wiasnego
ciata. Jak rozmawiac¢ z lekarzem, gdy stres powoduje, ze w
gabinecie na pytanie ,Czy co$ jeszcze?" odpowiadasz
automatycznie ,Nie”, a pietnascie sekund pdzniej na
korytarzu  odzyskujesz  dostep do catej pamieci
autobiograficzne;.

Nie bedziemy tez udawac, ze wystarczy ,przestac sie
martwic". Gdyby takie zdanie dziatato, psychologowie,
lekarze i producenci $rodkéw uspokajajgcych mogliby
przekwalifikowac¢ sie na hodowle lawendy. Stres zwigzany
ze zdrowiem trzeba potraktowac¢ jak realng przeszkode
organizacyjng i emocjonalng. Czasem pomoze ograniczenie
liczby decyzji, czasem wczesniejsze zapisanie pytan,
czasem umoéwienie wizyty zanim zaczniesz negocjowac sam
ze sobg, a czasem rozmowa ze specjalistg o samym leku,
jesli unikanie badan albo ciggte zamartwianie sie zaczyna
powaznie wptywa¢ na twoje zycie. Celem nie jest
osiggnigcie stanu, w ktérym kazdg wizyte lekarskg witasz z
entuzjazmem podobnym do weekendu w spa. Wystarczy, ze
strach przestanie mie¢ wytgczne prawo do zarzgdzania
kalendarzem.

Bo dbanie o zdrowie nie wymaga, zeby$ codziennie
myslat o zdrowiu. Wrgcz przeciwnie. Dobrze zorganizowana
profilaktyka moze oznaczac¢ mniej myslenia, nie wigcej: kilka
rozsgdnych ustalen, terminy zapisane tam, gdzie
rzeczywiscie je zobaczysz, pytania przygotowane przed



wizytg, wyniki przechowywane w jednym miejscu i jasne
rozréznienie miedzy ,powinienem to sprawdzic¢" a ,wtasnie
diagnozuje sie na podstawie siedmiu minut w
wyszukiwarce”. Chodzi o stworzenie systemu na tyle
prostego, zeby dziatat rowniez wtedy, gdy jeste$s zmeczony,
zajety i absolutnie nie masz ochoty by¢ odpowiedzialnym
dorostym. Czyli, statystycznie rzecz biorgc, w bardzo wielu
wtorkowych wieczorach.

Najwazniejsza zmiana zaczyna sie od jednej mato
spektakularnej mysli: wynik nie tworzy rzeczywistosci, tylko
dostarcza informacji o niej. Wizyta nie jest karg za to, ze
organizm istnieje. Kontrola nie oznacza automatycznie
problemu. A niewiedza, cho¢ czasem daje chwile spokoju,
nie jest tym samym co bezpieczenstwo. Nie musisz od jutra
kocha¢ przychodni, laboratoriow, telefonicznych rejestraciji
ani formularzy z pytaniem, czy pamietasz doktadng date
czegos, co wydarzyto sie w 2014 roku. Masz tylko nauczyc¢
sie przechodzic¢ przez te rzeczy bez wielotygodniowej rundy
negocjacji z samym soba.

Na poczatek wystarczy wiec jedna zasada: nie rozwigzuj
dzi§ catego swojego zdrowia. To zadanie bytoby dosc¢
ambitne nawet jak na wtorek. Wybierz jedng odkfadana
rzecz, ktéra naprawde wymaga ustalenia - wizyte, kontrolg,
pytanie do lekarza, zalecone badanie - i potraktuj jg nie jak
zapowiedz katastrofy, ale jak zwykty punkt do obstuzenia.
Bez diagnozy z internetu. Bez pigtnastu scenariuszy. Bez
oczekiwania, az poczujesz stuprocentowy spokoj. Spokoj
moze przyjsc pozniej.

Najpierw termin.



Rozdziat1-Im mniej wiem, tym
spokojniej. Teoretycznie.

Jest 8:12 rano. W skrzynce mailowej pojawia sig
wiadomos$¢ z laboratorium albo przychodni, a ty przez
pierwsze kilka sekund patrzysz na nig jak na podejrzang
paczke pozostawiong pod drzwiami. Niczego jeszcze nie
otworzytes, wiec sytuacja jest w pewnym sensie idealna.
Wynik istnieje, ale nie zostat przeczytany. Informacja jest
dostepna, ale jeszcze nie weszta do twojego zycia. Mozesz
zrobi¢ kaweg, odpowiedzie¢ na dwa maile, sprawdzi¢, czy
kto$ naprawde potrzebowat oznaczy¢ cie na zdjeciu z
firmowej integracji sprzed szesciu lat, i przez chwilg
udawac, ze temat nie istnieje. Potem pojawia sie bardzo
logicznie brzmigca mysl: ,Otworze pdzniej, jak bede miat
spokojng gtowe”. To niezwykle elegancki sposob na
powiedzenie: ,Nie chce teraz poczuc tego, co moge poczuc
po kliknieciu”. | wfasnie tutaj zaczyna sie jedna z
najwazniejszych rzeczy do zrozumienia: czesto nie unikasz
badania, wyniku albo wizyty. Unikasz emocji, ktére wedtug
ciebie mogg pojawic sie po nich.

To rozréznienie wydaje sie drobne, ale zmienia wszystko.
Jesli powiesz sobie: ,Nie robie badan, bo jestem
nieodpowiedzialny”, problem wyglagda jak wada charakteru.
Jesli powiesz: ,Odktadam badania, bo probuje unikngc
niepokoju”, nagle masz do czynienia z konkretnym
mechanizmem, a mechanizmy da sie obserwowac i
modyfikowac. Unikanie dziata kuszgco, poniewaz nagroda
pojawia sie natychmiast. Nie umawiasz wizyty - napigcie
troche spada. Nie odbierasz telefonu z przychodni - masz
chwile ciszy. Nie otwierasz wyniku - przez kolejng godzineg
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nie musisz niczego interpretowa¢. Mozg bardzo lubi
rozwigzania, ktére przynoszg ulge przed obiadem, nawet
jesli rachunek za nie przyjdzie za miesigc. To troche jak
wytgczenie kontrolki samochodu kawatkiem czarnej tasmy:
wnetrze auta wyglgda spokojniej, kierowca tez, a samochéd
jakos nie docenia twojego talentu dekoratorskiego.

Dlatego warto od razu wyrzuci¢ do kosza jeden popularny
pomyst: ,Jak naprawde sie zmotywuje, przestane unikac”.
Motywacja jest tutaj przeceniana, poniewaz unikanie nie
wynika wytgcznie z lenistwa czy braku organizacji. Mozesz
by¢ swietnie zorganizowany w pracy, pamigtac¢ o podatkach,
przegladzie auta, urodzinach tesciowej i tym, ze w S$rode
trzeba kupi¢ karmeg, a jednoczesnie przez pot roku nie
zadzwoni¢ do lekarza w sprawie kontroli. Cztowiek potrafi
prowadzi¢ projekt za milion ztotych i przegra¢ z numerem
telefonu zaczynajgcym sie od 42. To nie jest dowdd na
hipokryzje. To dowdd, ze zadania nacechowane lekiem
zachowuja sig inaczej niz neutralne obowigzki. ,Kup toner”
jest po prostu zadaniem. ,Umow badanie, ktore moze
powiedzie¢ co$ o twoim zdrowiu” zawiera zadanie, emocjeg i
mozliwos$¢ uruchomienia wyobrazni, ktéra w pie¢ sekund
potrafi wyprodukowac serial medyczny na osiem sezonow.

Problem pogtebia jeszcze jedno ztudzenie: skoro nie
wiem, moge zatozy¢, ze wszystko jest dobrze. Tyle ze
niewiedza nie jest informacjg o zdrowiu. Jest brakiem
informacji. To réznica banalna, dopdki nie zauwazysz, jak
czesto psychicznie zamieniamy jedno w drugie. ,Nie bytem
u lekarza, wiec nikt nie powiedziat, ze cos jest nie tak”
zaczyna brzmie¢ niemal jak ,wszystko jest w porzgdku". Nie
chodzi o to, zeby teraz przejs¢ na drugg strong i zaczgc
zaktada¢ katastrofe. Chodzi o odebranie niewiedzy
fatszywego statusu dobrego wyniku. Jesli nie sprawdzites$
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cisnienia, nie znasz cisnienia. Jesli nie wykonates zaleconej
kontroli, nie znasz wyniku kontroli. To wszystko. Bez
horroru, bez fanfar i bez konferencji prasowej pod
przychodnia.

Dobrym ¢wiczeniem jest wiec ztapanie chwili tuz przed
uniknieciem. Nie po tygodniu, kiedy juz zdgzysz stworzyc¢
rozbudowang teorie o braku czasu, tylko doktadnie wtedy,
gdy reka zmierza do zamknigcia strony rejestracji albo kiedy
myslisz: ,Zadzwonie jutro”. Zadaj sobie jedno krétkie
pytanie: ,Czego konkretnie prébuje teraz nie poczuc?”.
Odpowiedz moze brzmiec: leku przed wynikiem, wstydu, ze
dawno nie bytem na kontroli, strachu przed oceng lekarza,
niepewnosci, czy badanie bedzie nieprzyjemne, obawy o
koszt, irytacji zwigzanej z organizacjg albo zwyktego
poczucia, ze jesli zaczng, pojawi sie dziesie¢ nastepnych
rzeczy. Nie musisz robi¢ z tego wieczoru terapeutycznego
przy $wiecy. Chodzi o nazwe przeszkody. ,Boje sie wyniku"
jest problemem, z ktérym mozna pracowac. ,Nie wiem, jakos
tak wyszto" jest mgta.

Czasem juz samo hazwanie mechanizmu ujawnia, jak
sprytnie potrafi dziata¢ unikanie. Przyktad: masz umowicé
wizyte kontrolng, ale postanawiasz najpierw ,dobrze sig
przygotowac". Otwierasz kalendarz. Potem sprawdzasz
stare wyniki. Potem szukasz, gdzie byta ostatnia morfologia.
Potem przypominasz sobie, ze powiniene$ uporzadkowac
dokumenty medyczne. Dwie godziny pozniej masz nowe
foldery nazwane ,ZDROWIE", ,ZDROWIE WAZNE",
.ZDROWIE NOWE" i ,ZDROWIE FINAL 2", natomiast wizyty
nadal nie ma. To jeden z najbardziej eleganckich trikow
unikania: aktywnosc¢ zastepuje dziatanie. Czujesz sig
produktywnie, bo zrobites duzo, ale nie zrobites tej jednej
rzeczy, ktéra uruchomitaby realny proces. W pracy
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nazwaliby$my to by¢ moze ,przygotowaniem infrastruktury”.
W domu mozna nazwacC rzecz po imieniu: przez dwie
godziny perfekcyjnie nie zadzwonites.

Dlatego pierwszg praktyczng zasadg jest rozdzielenie
zadania od catej reszty. Jesli celem jest umodwienie
konsultacji, zadanie brzmi ,umow konsultacje”, a nie
Jprzejrzyj catg historie zdrowia od chrztu”. Jesli celem jest
wykonanie zaleconego badania, zadanie brzmi ,sprawdz,
gdzie i kiedy moge je wykonac”, a nie ,przeczytaj wszystko,
co internet wie na ten temat”. Jesli masz otworzy¢ wynik,
otwierasz wynik, a interpretacje zostawiasz osobie, ktéra ma
do tego kompetencje, jesli wynik tego wymaga. Najbardziej
pomocne bywa brutalnie proste kryterium: czy czynnosc,
ktorg teraz wykonujg, realnie przybliza mnie do wizyty,
badania lub uzyskania profesjonalnej informacji? Jesli nie,
by¢ moze witasnie dekorujesz kontrolke czarng tasma, tylko
w wersji cyfrowe;.

Druga zasada brzmi: nie negocjuj z lekiem warunku
Jhajpierw  mam sie przestac bac¢". To warunek
skonstruowany tak, zeby nic sie nie wydarzyto. Emocje
rzadko ustawiajg sie grzecznie w kolejce i mowia: ,Dobrze,
Rafat, skonczyliSmy, mozesz teraz zadzwoni¢”. O wiele
praktyczniejsze jest nauczenie sie dziatania przy
czesciowym napieciu. Mozesz czuc¢ dyskomfort i wpisac
numer. Mozesz mie¢ S$cisniety zotgdek i nacisngé
.zarezerwuj”. Mozesz nie lubi¢ wynikow i umoéwic
konsultacje, na ktérej kto$ je z tobg omowi. To nie jest
bohaterstwo. To raczej zwykfa umiejetnos¢ wykonywania
czynnosci, mimo ze emocje hie wystawity pisemnej zgody.
Bardzo wiele dorostosci polega wtasnie na tym, tylko
zazwyczaj dotyczy podatkéw, hydraulika i telefonow,
ktorych nikt nie chce wykonad.
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Przyda sie takze prosty test trzech zdan. Kiedy
zauwazysz, ze odktadasz badanie albo wizyte, dokoncz:
.Obawiam sig, ze...", ,Jesli to sie wydarzy, bede musiat...",
.Najmniejszy rozsadny krok teraz to...". Pierwsze zdanie
oddziela realng obawe od ogdlnego napigcia. Drugie
pokazuje, czego tak naprawde boisz sie po wyniku - czesto
nie samej informaciji, lecz konsekwencji organizacyjnych,
finansowych albo emocjonalnych. Trzecie sprowadza
sytuacje z poziomu ,musze ogarngc¢ zdrowie" do zadania,
ktore da sie wykonac. Mozesz odkry¢, ze boisz sie nie tyle
ztego wyniku, ile tego, ze nie bedziesz wiedzie¢, co dalej.
Wtedy rozwigzaniem nie jest dalsze niebadanie sig, tylko
zaplanowanie od razu sposobu omowienia wyniku z
lekarzem. Lek moéwit: Nie otwieraj drzwi". Ty odpowiadasz:
.Otworze, ale nie bede potem stat sam na Kkorytarzu i
zgadywat, co znaczg wszystkie tabliczki".

Warto tez pilnowac jezyka, ktorym opisujesz sytuacje.
.Musze zrobi¢ badania, bo pewnie cos jest nie tak” nie brzmi
jak neutralne dziatanie profilaktyczne. Brzmi jak zwiastun
filmu, w ktéorym muzyka robi sie niepokojgca juz podczas
parkowania. Zamien to na zdanie techniczne: ,Mam do
wykonania kontrolg”, ,Mam zalecenie, zeby sprawdzi¢ X",
.Chce umoéwic konsultacje i zadac trzy pytania”. Nie dlatego,
ze pozytywne myslenie magicznie poprawia wyniki. Nie
poprawia. Chodzi o to, zeby jezyk nie dodawat drugiej
warstwy katastrofy do czegos, co samo w sobie jest po
prostu procedura. Jesli przed kazdym wejsciem do piekarni
mowitbys sobie: ,Ide tam, gdzie moze sie wydarzy¢ cos z
pieczywem”, réwniez zaczatby$s mie¢ dziwng relacje z
butkami.

Plan B jest potrzebny, bo czasem lek nie bedzie subtelny.
Mozesz siedzie¢ przed formularzem rejestracji i czu¢, ze
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