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INTRO

Ekran swieci w pétmroku pokoju, a kciuk wykonuje ruch tak
automatyczny, ze nie wymaga juz decyzji, tylko obecnosci
dtoni. Powiadomienia ukfadajg sie w kolejke jak drobne
nagrody, ktére nie majg wartosci, ale majg tempo, a tempo
zawsze wygrywa z refleksjg. To nie jest moment rozrywki ani
potrzeby sprawdzenia czego$ konkretnego, tylko stan
pomiedzy, w ktorym cztowiek przestaje by¢ autorem swoich
dziatan i zaczyna byc¢ ich wykonawcg. Mechanizm nie polega
na tym, ze kto$ cie zmusza, tylko na tym, ze przestajesz
zauwaza¢ moment, w ktérym mogtbys przestac. Problem
polega natym, ze im czesciejten moment przepuszczasz, tym
mniej wierzysz, ze w ogole istnieje.

Pierwszy wpis, ktory widzisz, nie jest przypadkiem, chociaz
wyglada jak przypadek, bo zostat dobrany nie do ciebie jako
osoby, tylko do twoich reakcji jako wzorca. To nie jest roznica
semantyczna, tylko fundamentalna zmiana relacji, w ktorej
przestajesz byc¢ kims, kto cos wybiera, a zaczynasz byc¢ kims,
kto reaguje przewidywalnie. Mechanizm dziata dlatego, ze
reagowanie jest tatwiejsze niz wybieranie, a tatwos¢ zawsze
wygrywa w srodowisku, ktore premiuje szybkosc.
Konsekwencja jest taka, ze zaczynasz utozsamia¢ swoje
reakcje z wtasnym zdaniem, chociaz w rzeczywistosci sg one
tylko odpowiedzig na dobrze ustawione bodzZce. | wtasnie w
tym miejscu zaczyna sig subtelne przesunigcie, ktérego nie
czujesz, dopodki nie jest juz statym stanem.

Serwis X nie jest platformg komunikacji, tylko systemem
przyspieszonego reagowania, w ktorym wartosc nie polega na
tym, co mowisz, tylko na tym, jak szybko i jak ostro jestes w
stanie odpowiedzie¢. To nie jest przestrzen rozmowy, tylko
przestrzen starcia, gdzie kazde zdanie jest potencjalnym



ciosem, a kazda cisza jest przegrang. Mechanizm dziata
dlatego, ze konflikt przycigga uwage szybciej niz zgoda, a
uwaga jest jedyng walutg, ktéra ma tutaj znaczenie. Problem
polega na tym, ze im dtuzej w tym uczestniczysz, tym bardziej
zaczynasz wierzyc, ze Swiat rzeczywiscie wyglada jak ten
strumien reakcji. A on nie wyglada. Ale to juz przestaje mie¢
znaczenie.

Kiedy czytasz czyjg$ wypowiedZ, nie masz czasu jej
zrozumieg¢, tylko masz czas na jej oceng, bo system wymusza
tempo, ktore eliminuje refleksje. To nie jest przypadkowy efekt
uboczny, tylko rdzen mechanizmu, ktéry dziata najlepiej
wtedy, gdy nie zdazysz pomysle¢, tylko zdazysz
odpowiedzie¢. Mechanizm psychologiczny polega na
skroceniu dystansu miedzy bodZzcem a reakcja, co powoduje,
ze zaczynasz funkcjonowac bardziej jak odruch niz decyzja.
Konsekwencja jest taka, ze twoje odpowiedzi stajg sie coraz
bardziej przewidywalne, a jednoczesnie coraz bardziej
skrajne, bo skrajnos¢ jest najtatwiejszym sposobem na
zauwazenie. | w pewnym momencie zauwazasz, ze nie
piszesz juz tego, co myslisz, tylko to, co dziata.

W tym srodowisku nie istnieje neutralnos¢, bo brak reakcji nie
generuje niczego, a wszystko, co nie generuje, przestaje
istnie¢. To nie jest kwestia opinii, tylko struktury systemu,
ktory nagradza ruch i ignoruje cisze. Mechanizm polega na
tym, ze zaczynasz czu¢ wewnegtrzny przymus wypowiedzenia
sig, nawet wtedy, gdy nie masz nic do powiedzenia. Problem
polega na tym, ze ten przymus nie wynika z potrzeby
komunikacji, tylko z potrzeby obecnosci, ktora zostata
utozsamiona z aktywnoscig. | nagle odkrywasz, ze twoja
tozsamosc¢ zaczyna zaleze¢ od tego, czy jestes widoczny, a
nie od tego, kim jestes.



Ktos publikuje co$ prowokujgcego i czujesz impuls, zeby
odpowiedzie¢, zanim jeszcze zdazysz zrozumiec¢, coO
wiasciwie zostato powiedziane. To nie jest brak kontroli, tylko
efekt dobrze zaprojektowanego mechanizmu, ktéry
wykorzystuje emocje jako paliwo do podtrzymania ruchu.
Mechanizm psychologiczny polega na tym, ze emocja skraca
proces decyzyjny, co sprawia, ze dziatasz szybciej, ale mniegj
Swiadomie. Konsekwencja jest taka, ze zaczynasz utozsamiac
szybkosc¢ z autentycznoscia, chociaz w rzeczywistosci jest to
tylko brak filtréw. | im czesciej dziatasz w ten sposob, tym
trudniej wroci¢c do stanu, w ktéorym myslenie poprzedza
dziatanie.

Z czasem zaczynasz zauwazac, ze niektére tematy wywotujg
wieksze reakcje niz inne, co prowadzi do nieswiadomego
dostosowania sie do tego, co dziata najlepiej. To nie jest
cynizm ani manipulacja, tylko adaptacja do srodowiska, ktore
nagradza okreslone zachowania. Mechanizm polega na tym,
ze zaczynasz selekcjonowa¢ swoje wypowiedzi nie na
podstawie tego, co jest dla ciebie wazne, tylko na podstawie
tego, co ma najwiekszy potencjat reakcji. Problem polega na
tym, ze w tym procesie tracisz kontakt z tym, co byto
pierwotnym impulsem do mowienia. | nagle okazuje sig, ze
twoje wypowiedzi sg bardziej skuteczne niz prawdziwe.

Najbardziej niepokojgce jest to, ze wszystko to dzieje sie bez
poczucia utraty, bo system dostarcza wystarczajgco duzo
nagréd, zebys nie miat powodu sig zatrzymac. To nie jest
uzaleznienie w klasycznym sensie, tylko stan ciggtego zajecia,
ktory maskuje brak gtebszego zaangazowania. Mechanizm
psychologiczny polega na tym, ze mate, czeste nagrody sg
bardziej skuteczne niz rzadkie, duze, bo utrzymujg staty
poziom zainteresowania. Konsekwencja jest taka, ze
zaczynasz preferowac¢ krotkie, intensywne bodZzce nad



dtuzsze, bardziej wymagajgce doswiadczenia. | w pewnym
momencie zauwazasz, ze rzeczy, ktore kiedys dawaty
satysfakcje, przestajg by¢ wystarczajace.

Relacje w tym $rodowisku sg szybkie i ptytkie, ale
jednoczesnie intensywne, co tworzy iluzje bliskosci bez jej
rzeczywistego ciezaru. To nie jest wada, tylko funkcja
systemu, ktory nie jest zaprojektowany do budowania relacji,
tylko do utrzymywania uwagi. Mechanizm polega na tym, ze
zaczynasz traktowac interakcje jako wymiane reakcji, a nie
jako proces budowania zrozumienia. Problem polega na tym,
ze im wiecej takich interakcji, tym mniej masz cierpliwosci do
tych, ktére wymagajg czasu. | nagle odkrywasz, ze prawdziwe
rozmowy zaczynajg wydawac sie zbyt wolne.

To, co na poczgtku wydaje sie wolnoscig wypowiedzi, z
czasem zaczyna przypominac przymus uczestnictwa, bo brak
obecnosci oznacza brak znaczenia. To nie jest zewnetrzny
nacisk, tylko wewnetrzne przekonanie, ktére powstaje w
wyniku dtugotrwatego funkcjonowania w tym systemie.
Mechanizm psychologiczny polega na tym, ze zaczynasz
utozsamiac swojg wartos¢ z poziomem zaangazowania, ktory
generujesz. Konsekwencja jest taka, ze przestajesz odrozniac
bycie widzianym od bycia waznym. | to jest moment, w ktorym
system przestaje byC¢ narzedziem, a zaczyna byc¢
srodowiskiem.

Nie chodzi o to, ze ktos cie oszukuje, tylko o to, ze mechanizm
dziata doktadnie tak, jak powinien, a ty jestes w nim doktadnie
tam, gdzie powinienes by¢. To nie jest spisek ani manipulacja,
tylko konsekwencja projektowania pod uwage, ktora zawsze
znajdzie sposob, zeby sie utrzymac. Mechanizm polega na
tym, ze im bardziej jeste$ zaangazowany, tym mniej jestes w
stanie zobaczy¢ catos¢. Problem polega na tym, ze nie



zauwazasz momentu, w ktérym przestajesz  byc
uzytkownikiem, a zaczynasz byc¢ elementem systemu.

Najbardziej ironiczne jest to, ze wszystko to dzieje sie pod
hastem autentycznosci, ktéra w tym srodowisku oznacza nie
tyle bycie sobg, co bycie natychmiastowym. To nie jest
subtelna zmiana znaczenia, tylko jego catkowite
przedefiniowanie, w ktérym czas staje sie wazniejszy niz
tres¢. Mechanizm psychologiczny polega na tym, ze
zaczynasz utozsamia¢ spontanicznos¢ z prawda, chociaz w
rzeczywistosci jest to tylko brak opdznienia. Konsekwencja
jest taka, ze twoje wypowiedzi stajg sie coraz mniegj
przemyslane, ale jednoczesnie coraz bardziej nagradzane. | w
pewnym momencie przestajesz widzie¢ w tym problem.

Ta ksigzka nie bedzie probg wyjasnienia, jak dziata serwis X,
bo to jest juz powszechnie dostepne i jednoczesnie catkowicie
niewystarczajgce. To bedzie préba pokazania, jak dziata to, co
dzieje sie w tobie, kiedy z niego korzystasz, bo to jest jedyny
poziom, na ktérym mozna zobaczyc realne konsekwencje.
Mechanizmy, ktore tutaj zostang opisane, nie sg abstrakcyjne
ani teoretyczne, tylko konkretne i powtarzalne. Problem
polega na tym, ze sg tak dobrze wbudowane w codzienne
zachowania, ze przestajg by¢ widoczne. | wiasnie dlatego
dziataja.

Nie bedzie tutaj rozwigzan ani wskazowek, bo ich istnienie
sugerowatoby, ze mozna z tego wyjs¢ bez zmiany czegos
gtebszego niz nawyk. To nie jest kwestia ograniczenia czasu
ani zmiany ustawien, tylko zrozumienia mechanizmow, ktore
sprawiajg, ze te rozwigzania przestajg dziata¢ po kilku dniach.
Mechanizm polega na tym, ze powierzchowne zmiany nie sg
w stanie konkurowa¢ z gteboko zakorzenionymi wzorcami
reakcji. Konsekwencja jest taka, ze kazde chwilowe wyjscie z



systemu konczy sie powrotem. | kazdy powrot jest troche
tatwiejszy.

To, co zostanie tutaj pokazane, moze by¢ niewygodne, bo
dotyczy rzeczy, ktére sg zbyt blisko, zeby je ignorowac, ale
zbyt oczywiste, zeby je zauwazyc. To nie jest przypadek ani
efekt uboczny, tylko naturalny rezultat dziatania systemu,
ktory zostat zaprojektowany tak, zeby dziata¢ wtasnie w ten
sposodb. Mechanizm polega na tym, ze im bardziej cos jest
oczywiste, tym mniej jest widoczne. Problem polega na tym,
Ze to, co niewidoczne, ma najwiekszy wptyw.

| kiedy zamkniesz te ksigzke, nic sie nie zmieni, bo nic nie
miato sie zmieni¢. Zmieni sie tylko to, ze zobaczysz wigcej, a
to nie jest komfortowy stan. Mechanizm polega na tym, ze
Swiadomos¢ nie daje ulgi, tylko zwieksza napigcie, bo
pokazuje co$, czego nie da sie juz odwidzie¢. Konsekwencja
jest taka, ze bedziesz wiedziat, co robisz, kiedy nastepnym
razem siegniesz po telefon. | to moze byc¢ jedyna rzecz, ktéra
naprawde ma znaczenie.



Rozdziat 1 - Pierwszy ruch

Budzik nie dzwoni, tylko wibruje, a reka siega po telefon
jeszcze zanim oczy zdgza sie w petni otworzy¢. Nie ma w tym
decyzji ani chwili zawahania, bo ruch zostat juz wielokrotnie
przecwiczony i nie wymaga udziatu swiadomosci. Ekran
zapala sig i natychmiast pojawia sig strumien, ktory nie czeka
na twojg gotowosc¢, tylko zakfada, ze juz jestes gotowy.
Mechanizm polega na tym, ze pierwszy kontakt dnia nie jest z
rzeczywistoscig, tylko z reakcjami innych ludzi, co ustawia
caty dzien w trybie odpowiedzi zamiast dziatania. Problem
polega na tym, ze zanim zdgzysz pomysle¢, co chcesz zrobic,
juz wiesz, na co masz zareagowac.

Pierwszy wpis, ktory widzisz, wywotuje lekkie napiecie, ktére
nie jest jeszcze emocja, ale juz nie jest neutralnoscia. To moze
by¢ czyjas opinia, zart albo prowokacja, ale jego funkcjg nie
jest informowanie, tylko uruchamianie. @ Mechanizm
psychologiczny polega na tym, ze minimalne pobudzenie
emocjonalne wystarcza, zeby uruchomic¢ tancuch reakcji,
ktory zaczyna sie zanim pojawi sie refleksja. Konsekwencja
jest taka, ze zaczynasz dzien nie od wtasnych mysili, tylko od
cudzych impulsow, ktére ustawiajg kierunek twojej uwagi. |
zanim zdazysz sie zorientowac, jestes juz w srodku czegos,
czego nie planowates.

Przewijasz , bo kazdy kolejny wpis obiecuje cos, co poprzedni
tylko zasugerowat, ale nigdy nie dostarczyt w petni. To nie jest
rozczarowanie, tylko struktura, ktora dziata najlepiej wtedy,
gdy obietnica jest ciggle odroczona. Mechanizm polega na
tym, ze mozg zaczyna szukac satysfakcji w kolejnym ruchu, a
nie w tresci, co przesuwa punkt ciezkosci z doswiadczenia na
dziatanie. Problem polega na tym, ze im wiecej przewijasz,



tym mniej oczekujesz konkretu, a tym bardziej uzalezniasz sie
od samego ruchu. | w pewnym momencie ruch staje sie celem.

Kto$ publikuje cos, co dotyka tematu, ktory znasz, i pojawia
sie impuls, zeby cos doda¢, poprawi¢ albo skomentowac. To
nie jest potrzeba rozmowy, tylko potrzeba uczestnictwa, ktéra
wynika z poczucia, ze jesli nie zareagujesz, cos cie ominie.
Mechanizm psychologiczny polega na tym, ze brak reakcji
zaczyna byc¢ interpretowany jako strata, nawet jesli nic
realnego nie tracisz. Konsekwencja jest taka, ze zaczynasz
reagowac nie dlatego, ze masz co$ do powiedzenia, tylko
dlatego, ze nie chcesz byc¢ poza obiegiem. | w tym momencie
rozmowa przestaje by¢ wymiang, a staje sie potwierdzeniem
obecnosci.

Piszesz odpowiedz, ale zanim jg opublikujesz, poprawiasz jg
tak, zeby byta ostrzejsza, bardziej wyrazna, bardziej
zauwazalna. To nie jest Swiadoma strategia, tylko efekt
srodowiska, ktére nagradza wyrazistosc bardziej niz precyzje.
Mechanizm polega na tym, ze zaczynasz optymalizowac
swoje wypowiedzi pod katem reakcji, a nie sensu. Problem
polega na tym, ze w tym procesie tracisz subtelnos¢, ktoéra
wymaga czasu i uwagi, a zyskujesz cos, co dziata szybciej, ale
ptycej. | nagle okazuje sie, ze twoje zdanie brzmi lepiej niz
myslisz.

Publikujesz i czekasz, chociaz nie nazywasz tego czekaniem,
tylko sprawdzaniem. Ekran staje sie miejscem, w ktérym cos
ma sie wydarzy¢, a kazda sekunda bez reakcji zaczyna miec
znaczenie. Mechanizm psychologiczny polega na tym, ze
oczekiwanie wzmacnia warto$¢ nagrody, nawet jesli jest ona
minimalna. Konsekwencja jest taka, ze zaczynasz wracac do
aplikacji nie dlatego, ze masz powdd, tylko dlatego, ze co$
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