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INTRO

Telefon lezy ekranem do gory, doktadnie w zasiegu dtoni,
jakby byt przedtuzeniem uktadu nerwowego, a nie
przedmiotem, ktory mozna odtozy¢. Powiadomienie nie jest
pilne, nie niesie informacji, ktéra zmieni cokolwiek w twoim
dniu, a jednak pojawia sie ten drobny impuls, ktéry nie pyta o
zgode, tylko natychmiast inicjuje ruch. Reka siega zanim
pojawi sie Swiadoma decyzja, a oczy juz skanujg ekran, jakby
chodzito o cos istotnego. To nie jest ciekawosc¢ ani potrzeba
wiedzy, tylko precyzyjnie wytrenowany odruch, ktéry dziata
szybciej niz myslenie. Problem polega na tym, ze im czegsciej
ten ruch sie powtarza, tym mniej zauwazalny sie staje, az w
koncu znika jako wybor i zostaje jako tto istnienia.

Siedzisz przy stole, rozmowa trwa, kto$ opowiada historig,
ktora powinna cie wciggnac, ale gdzie$ w potowie zdania twaj
wzrok odptywa. Nie dlatego, ze historia jest nudna, tylko
dlatego, ze co$ w tobie nie wytrzymuje braku stymulacji na
poziomie mikrosekund. Telefon nie musi nawet zawibrowac,
wystarczy jego obecnosc¢, zeby w gtowie uruchomit sie
mechanizm przypominajgcy, ze istnieje cos$ szybszego,
bardziej intensywnego, bardziej natychmiastowego. To nie
jest brak szacunku dla rozmowcy, tylko system, ktéry nauczyt
cie, ze wszystko, co nie daje natychmiastowej nagrody, jest
podejrzane. | wtasnie dlatego zaczynasz traci¢ zdolnosc¢ bycia
w sytuaciji, ktora nie jest zoptymalizowana pod twojg uwage.

Ktos$ kiedys powiedziat, ze technologia daje wolnos$¢, ale nikt
nie dodat, ze ta wolnos$¢ polega gtéwnie na wyborze, z ktérej
formy uzaleznienia chcesz dzis skorzysta¢. Nie musisz juz
czekac, nie musisz sie nudzi¢, nie musisz znosi¢ ciszy ani
niepewnosci, bo wszystko zostato wypetnione trescig, ktora
nigdy sie nie konczy. Problem polega na tym, ze to, co miato



by¢ utatwieniem, zaczyna przejmowac kontrole nad strukturg
twojego dnia, a potem nad strukturg twojego myslenia. | nagle
okazuje sig, ze nie tyle uzywasz technologii, co jestes przez
nig uzywany w sposob, ktorego nie jestes w stanie uchwycic
w pojedynczym momencie.

To nie dzieje sie spektakularnie, nie ma momentu przetomu, w
ktorym orientujesz sie, ze co$ zostato przekroczone. To jest
proces cichy, roztozony na tysigce drobnych decyzji, ktore w
rzeczywistosci nie sg decyzjami, tylko reakcjami. Kazde
sprawdzenie telefonu, kazde przewinigcie ekranu, kazde
Klikniecie w cos, co miato zajg¢ trzy sekundy, a zajmuje
trzydziesci minut, doktada kolejng warstwe do mechanizmu,
ktory zaczyna dziata¢ sam. | wiasnie dlatego trudno go
zauwazyc, bo nie wyglada jak problem, tylko jak codzienno$c.

Nowoczesna technologia nie prébuje cige zniszczy¢ w sposob
bezposredni, bo to bytoby zbyt oczywiste i zbyt tatwe do
odrzucenia. Ona dziafa subtelniej, redefiniujgc to, co uznajesz
za normalne, przesuwajgc granice twojej uwagi, twojej
cierpliwosci i twojej zdolnosci do odczuwania satysfakcji. To,
co kiedy$s wymagato wysitku i czasu, teraz jest dostepne
natychmiast, a to, co wymaga czasu, zaczyna wydawac sie
niepotrzebne. W efekcie zaczynasz zy¢ w swiecie, w ktorym
wszystko musi by¢ szybkie, krotkie i intensywne, bo inaczej
nie jest w stanie przebi¢ sie przez filtr, ktéry sam sobie
zbudowates.

Najbardziej niebezpieczne jest to, ze ten proces daje
przyjemnosc¢, przynajmniej na poczatku, bo kazdy bodziec
jest nagrodg, a kazda nagroda wzmacnia zachowanie. Nie
czujesz, ze cos tracisz, bo w danym momencie dostajesz co$
W zamian, co0s, co wydaje sie wartosciowe, bo jest
natychmiastowe i tatwo dostepne. Problem polega na tym, ze



te nagrody nie budujg niczego trwatego, tylko utrzymujg cie w
stanie ciggtego oczekiwania na kolejng dawke. | wtasnie
dlatego zaczynasz potrzebowacé coraz wiecej, zeby poczué
coraz mniej.

Relacje zaczynajg sie zmienia¢c w sposodb, ktéry trudno
nazwac¢ jednym zdaniem, bo nie chodzi o to, ze ludzie
przestajg ze sobg rozmawiac. Oni nadal rozmawiajg, tylko
coraz czesciej rownolegle robig cos jeszcze, co sprawia, ze
zadna z tych czynnosci nie jest petna. Obecnos¢ przestaje by¢
oczywista, a uwaga staje sie zasobem, ktory trzeba dzieli¢
miedzy rzeczy, ktére nie majg tej samej wagi. W efekcie
zaczynasz by¢ jednoczesnie wszedzie i nigdzie, a rozmowy
traca gtebig, zanim zdazysz zauwazyc, ze jg miaty.

Tozsamosc¢ rowniez zaczyna sig przesuwac, bo w Swiecie, w
ktorym wszystko mozna pokazac, zaczynasz budowac obraz
siebie, ktory jest bardziej dostosowany do odbioru niz do
rzeczywistosci. Nie chodzi o ktamstwo, tylko o selekcje, ktéra
Z czasem staje sie tak precyzyjna, ze zaczynasz wierzyc, ze
to wtasnie jest prawda. Problem polega na tym, ze im bardziej
ten obraz sie oddala od realnego doswiadczenia, tym trudniej
wrocic¢ do punktu, w ktorym jestes bez filtrow. | wtasnie wtedy
pojawia sie napigcie, ktére trudno nazwac, bo nie wynika z
jednego zdarzenia, tylko z ciggtego rozdzwigku.

Nowoczesnha technologia nie jest ani dobra, ani zta, ale
mechanizmy, ktére w niej dziatajg, sg zaprojektowane w
sposob, ktéry nie pozostawia wiele miejsca na przypadek.
Kazdy element jest optymalizowany pod katem tego, zeby
zatrzymac twojg uwage jak najdtuzej, bo uwaga jest walutg,
ktora napedza caty system. Nie jestes uzytkownikiem, jeste$
zasobem, ktéry musi by¢ utrzymany w stanie aktywnosci. |



wtasnie dlatego wszystko jest tak skonstruowane, zebys$ nie
chciat przestac.

Najwigksza iluzja polega na tym, ze masz kontrolg, bo mozesz
wytgczyc¢ aplikacje, odtozy¢ telefon, zamknagc laptopa. To
wszystko jest prawdg na poziomie technicznym, ale nie na
poziomie psychologicznym, bo mechanizm juz dziata w tobie,
a nie w urzgdzeniu. Nawet kiedy ekran jest czarny, w gtowie
pozostaje potrzeba, ktéra nie znika razem z wytgczeniem
sprzetu. | wiasnie dlatego przerwa nie jest odpoczynkiem,
tylko chwilowym zawieszeniem, po ktorym wszystko wraca z
wiekszg sita.

Ta ksigzka nie bedzie probg rozwigzania tego problemu, bo
rozwigzania sg kolejng forma iluzji, ktéra daje poczucie
kontroli bez koniecznosci konfrontacji. Zamiast tego bedzie
analizg mechanizmow, ktore dziatajg niezaleznie od tego, czy
chcesz je widzie¢, czy nie. Kazdy rozdziat rozbierze jeden z
nich, pokaze go w konkretnej sytuacji, a potem doprowadzi do
momentu, w ktorym trudno bedzie udawac, ze to nie dotyczy
ciebie. Nie po to, zeby co$ zmieni¢, tylko po to, zeby
zobaczy¢, jak to dziata.

Bo moment, w ktérym zaczynasz widzie¢ mechanizm, nie daje
ulgi, tylko dyskomfort, ktory trudno zignorowac. To jest ten
moment ciszy po zdaniu, ktore nie potrzebuje komentarza, bo
trafia doktadnie tam, gdzie nie chciates patrzec. | wiasnie tam
zaczyna sie cos, czego nie da sig tatwo nazwac, ale czego nie
da sig juz cofnagc.



Rozdziat 1 - Mate sprawdzenie

Siedzisz na kanapie i méwisz sobie, ze sprawdzisz cos tylko
na chwilg, bo to nic wielkiego, tylko jedno powiadomienie,
ktore moze poczekac, ale nie musi. Reka siega po telefon
zanim zdgzysz dokonczy¢ mysl, a ekran roz$wietla sie jak
sygnat startowy dla czegos, co juz dawno nie wymaga decyzji.
To nie jest ciekawos¢ ani konkretna potrzeba, tylko impuls,
ktory nauczyt sie udawac racjonalnos¢, bo zawsze znajdzie
powadd, ktory brzmi sensownie. Problem polega na tym, ze ten
powdd pojawia sie po fakcie, jako uzasadnienie dziatania,
ktore juz sie wydarzyto. | wtasnie dlatego ,mate sprawdzenie”
nigdy nie jest mate, tylko jest poczatkiem sekwencji, ktorej nie
planowates.

Powiadomienie okazuje sie nieistotne, ale to nie zatrzymuje
ruchu, bo palec juz przesuwa ekran, a mézg przetgcza sie w
tryb skanowania. Kolejne tresci pojawiajg sie w rytmie, ktory
nie pozwala na zatrzymanie, bo kazda z nich niesie obietnice
czegos troche bardziej interesujgcego niz poprzednia. To nie
jest przypadkowy cigg informacji, tylko zaprojektowany
strumien, ktéry wykorzystuje twojg potrzebe nowosci, zeby
utrzymac cie w stanie lekkiego napiecia. | wtasnie dlatego nie
ma momentu, w ktéorym naturalnie konczysz, bo kazda kolejna
rzecz sugeruje, ze nastepna moze byc¢ jeszcze lepsza. W
efekcie przestajesz szuka¢ czego$ konkretnego i zaczynasz
konsumowac sam proces szukania.

Mija kilka minut, ktore nie majg wyraznego poczatku ani
konca, bo czas w tym stanie traci swojg strukture i przestaje
by¢ mierzalny w sposob, ktdéry ma znaczenie. Kiedy w koncu
podnosisz wzrok, pojawia sie krotkie uczucie dezorientacji,
jakby$s na moment znikngt z wfasnego dnia i wrocit bez
jasnego powodu. To nie jest dramatyczne ani intensywne,



tylko subtelne przesunigcie, ktére ftatwo zignorowac, bo nie
boli. Problem polega na tym, ze to przesunigcie powtarza sig
wielokrotnie, tworzgc serie mikrozniknie¢, ktére sumujg sie w
cos wiekszego. | wtasnie wtedy zaczynasz miec¢ wrazenie, ze
dzien przeciekt przez palce, mimo ze caty czas bytes zajety.

Ten mechanizm dziata, bo daje natychmiastowg nagrode przy
minimalnym koszcie, a mozg jest zaprogramowany tak, zeby
preferowaé¢ wiasnie takie sytuacje. Nie musisz inwestowac
energii, nie musisz podejmowac trudnych decyzji, nie musisz
konfrontowac¢ sie z czymkolwiek, co wymaga wysitku. W
zamian dostajesz cigg bodzcéw, ktére utrzymujg cie w stanie
lekkiej stymulacji, wystarczajgcej, zeby nie czuc¢ nudy, ale
zbyt ptytkiej, zeby zbudowac cos trwatego. | wtasnie dlatego
ten proces jest tak skuteczny, bo nie daje ci powodu, zeby go
przerwac. On nie wyglada jak problem, tylko jak wygoda.

Relacyjnie zaczyna sie to objawia¢c w momentach, ktére
wczesniej byty neutralne, a teraz stajg sie niewygodne, bo
wymagajg obecnosci bez dodatkowej stymulacji. Czekanie w
kolejce, siedzenie w ciszy, rozmowa bez wyraznego celu,
wszystko to zaczyna wydawac sie niekompletne, jakby
brakowato elementu, ktéry nadaje temu sens. Telefon
wypetnia te luke natychmiast, oferujgc cos, co nie wymaga
Zaangazowania, ale daje poczucie zajecia. Problem polega na
tym, ze im czegsciej go uzywasz w tych momentach, tym mniej
jeste$ w stanie wytrzymac bez niego. | wtasnie wtedy cisza
przestaje by¢ neutralna, a zaczyna by¢ czyms, od czego
uciekasz.

Tozsamosciowo ten mechanizm dziata subtelniej, bo nie
zmienia tego, kim jeste§ w sposob oczywisty, tylko
wprowadza drobne przesunigcia, ktore trudno zauwazy¢ w
krétkim czasie. Zaczynasz postrzegac¢ siebie jako osobe,



ktora jest zawsze na biezgco, zawsze dostepna, zawsze
reagujgca, bo to jest to, co system od ciebie wymaga. Kazde
sprawdzenie telefonu potwierdza ten obraz, bo pokazuje, ze
jestes czescig przeptywu informaciji, ktory nigdy sie nie
zatrzymuje. Problem polega na tym, ze ten obraz nie ma wiele
wspolnego z gtebszym doswiadczeniem, bo opiera sie na
reakcji, a nie na wyborze. | wtasnie dlatego zaczynasz tracic
kontakt z tym, co robisz, kiedy nikt nie patrzy.

» Sprawdzasz telefon ,na chwile”, ale ta chwila nie ma granicy,
bo kazda kolejna tres¢ przesuwa punkt zakonczenia.

e Usprawiedliwiasz to konkretnym powodem, ktory pojawia
sie po fakcie, nadajagc sens dziataniu, ktére byto
automatyczne.

» Doswiadczasz lekkiej nagrody, ktéra nie buduje satysfakcji,
tylko utrzymuje cie w stanie ciggtego oczekiwania.

e Tracisz fragmenty czasu, ktére nie wygladajg jak strata, bo
sg wypetnione aktywnoscia.

e Zaczynasz potrzebowac¢ bodZzcéw nawet w momentach,
ktore wczesniej byty neutralne.

W pewnym momencie zauwazasz, ze nie pamigtasz, co
wtasciwie robites przez ostatnie kilkanascie minut, mimo ze
masz wrazenie, ze bytes aktywny przez caty ten czas. To nie
jest luka pamieciowa w klasycznym sensie, tylko efekt tego,
ze zadna z tych czynnosci nie byta wystarczajgco istotna,
zeby zostac¢ zapisana jako doswiadczenie. Mézg traktuje to
jako tto, cos, co nie wymaga uwagi na poziomie gtebokim, bo
nie niesie wartosci, ktora uzasadniataby zapamigtanie. |
wtasnie dlatego zaczynasz miec poczucie, ze robisz duzo, ale
nie przezywasz niczego w sposob, ktéry zostaje z tobg na
dtuzej.



Kiedy probujesz przerwac ten cykl, pojawia sie napigcie, ktére
trudno nazwac, bo nie jest zwigzane z konkretng potrzebg ani
brakiem. To jest raczej ogdlne poczucie, ze cos jest nie tak,
Ze czegos brakuje, mimo ze nie jestes w stanie powiedziec
czego. Telefon staje sie wtedy najprostszym rozwigzaniem,
bo natychmiast redukuje to napigcie, oferujgc cos, co odcigga
uwage. Problem polega na tym, ze to napiecie nie znika, tylko
zostaje przesuniete w czasie. | wtasnie dlatego wraca szybciej
i silniej, kiedy znowu prébujesz sie zatrzymac.

Ten mechanizm nie potrzebuje twojej zgody, zeby dziata¢, bo
opiera sie na powtarzalnosci, a nie na intencji. Kazde ,mate
sprawdzenie” wzmacnia go, czynigc go bardziej
automatycznym i mniej widocznym, az w koncu staje sie
czescig twojego zachowania, ktorej nie kwestionujesz. To nie
jest kwestia braku dyscypliny ani stabej woli, tylko efekt
systemu, ktory zostat zaprojektowany tak, zeby wykorzystac
twoje naturalne sktonnosci. | wtasnie dlatego proba walki z nim
na poziomie pojedynczej decyzji jest skazana na porazke, bo
problem nie lezy w decyzji, tylko w mechanizmie, ktéry jg
poprzedza.

e Mechanizm dziata szybciej niz swiadoma mysl, dlatego
czujesz, ze ,po prostu siegnates”, zamiast podjg¢ decyzje.

» Kazde powtdrzenie ostabia twojg zdolnos¢ do zauwazenia
momentu, w ktérym zaczyna sie automatyzm.

» Nagroda jest wystarczajgca, zeby utrzymac zachowanie, ale
zbyt mata, zeby je zamknac.

e Proba zatrzymania wywotuje napiecie, ktére interpretujesz
jako sygnat, ze cos jest nie tak.

» W efekcie wracasz do tego samego dziatania, traktujgc je
jako rozwigzanie, a nie jako zrodto problemu.
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