


1 
 

SPIS TREŚCI 

INTRO ...................................................................................... 3 

Rozdział 1 - Pierwszy ruch ...................................................... 9 

Rozdział 2 - Tempo zamiast znaczenia ................................ 16 

Rozdział 3 - Reakcja ważniejsza niż zdanie ......................... 21 

Rozdział 4 - Tożsamość jako profil ......................................26 

Rozdział 5 - Publiczne emocje .............................................. 31 

Rozdział 6 - Konflikt jako paliwo ...........................................36 

Rozdział 7 - Iluzja bycia na bieżąco ...................................... 41 

Rozdział 8 - Widoczność jako waluta .................................. 46 

Rozdział 9 - Szybkie sądy ..................................................... 51 

Rozdział 10 - Pamięć bez treści ............................................ 55 

Rozdział 11 - Algorytm jako środowisko ................................ 59 

Rozdział 12 - Powtarzalność zamiast myślenia ....................63 

Rozdział 13 - Stała obecność ................................................ 67 

Rozdział 14 - Własne zdanie jako echo ................................ 71 

Rozdział 15 - Zmęczenie bez wysiłku ................................... 75 

Rozdział 16 - Publiczność bez twarzy .................................. 79 

Rozdział 17 - Skrót zamiast rozumienia ................................83 

Rozdział 18 - Ciągła interpretacja ......................................... 87 

Rozdział 19 - Konflikt jako paliwo ......................................... 91 

Rozdział 20 - Tożsamość jako format .................................. 95 

Rozdział 21 - Szybkość zamiast dokładności ...................... 99 

Rozdział 22 - Pamięć jako strumień .................................... 103 



2 
 

Rozdział 23 - Wrażenie wiedzy .......................................... 107 

Rozdział 24 - Porównanie jako tło ........................................ 111 

Rozdział 25 - Brak końca ..................................................... 115 

Rozdział 26 - Reakcja zamiast działania .............................. 119 

Rozdział 27 - Cisza jako brak ............................................. 123 

Rozdział 28 - Skrót zamiast zrozumienia ........................... 127 

Rozdział 29 - Przekonanie jako deklaracja .......................... 131 

Rozdział 30 - Obecność jako iluzja uczestnictwa .............. 135 

Rozdział 31 - Tempo jako filtr ............................................. 139 

Rozdział 32 - Zmęczenie bez działania .............................. 143 

Rozdział 33 - Poczucie wpływu bez wpływu ..................... 147 

Rozdział 34 - Tożsamość jako narracja na żywo ................ 151 

Rozdział 35 - Moment, w którym to już działa samo .......... 155 



3 
 

INTRO 

Ekran świeci w półmroku pokoju, a kciuk wykonuje ruch tak 
automatyczny, że nie wymaga już decyzji, tylko obecności 
dłoni. Powiadomienia układają się w kolejkę jak drobne 
nagrody, które nie mają wartości, ale mają tempo, a tempo 
zawsze wygrywa z refleksją. To nie jest moment rozrywki ani 
potrzeby sprawdzenia czegoś konkretnego, tylko stan 
pomiędzy, w którym człowiek przestaje być autorem swoich 
działań i zaczyna być ich wykonawcą. Mechanizm nie polega 
na tym, że ktoś cię zmusza, tylko na tym, że przestajesz 
zauważać moment, w którym mógłbyś przestać. Problem 
polega na tym, że im częściej ten moment przepuszczasz, tym 
mniej wierzysz, że w ogóle istnieje. 

Pierwszy wpis, który widzisz, nie jest przypadkiem, chociaż 
wygląda jak przypadek, bo został dobrany nie do ciebie jako 
osoby, tylko do twoich reakcji jako wzorca. To nie jest różnica 
semantyczna, tylko fundamentalna zmiana relacji, w której 
przestajesz być kimś, kto coś wybiera, a zaczynasz być kimś, 
kto reaguje przewidywalnie. Mechanizm działa dlatego, że 
reagowanie jest łatwiejsze niż wybieranie, a łatwość zawsze 
wygrywa w środowisku, które premiuje szybkość. 
Konsekwencja jest taka, że zaczynasz utożsamiać swoje 
reakcje z własnym zdaniem, chociaż w rzeczywistości są one 
tylko odpowiedzią na dobrze ustawione bodźce. I właśnie w 
tym miejscu zaczyna się subtelne przesunięcie, którego nie 
czujesz, dopóki nie jest już stałym stanem. 

Serwis X nie jest platformą komunikacji, tylko systemem 
przyspieszonego reagowania, w którym wartość nie polega na 
tym, co mówisz, tylko na tym, jak szybko i jak ostro jesteś w 
stanie odpowiedzieć. To nie jest przestrzeń rozmowy, tylko 
przestrzeń starcia, gdzie każde zdanie jest potencjalnym 
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ciosem, a każda cisza jest przegraną. Mechanizm działa 
dlatego, że konflikt przyciąga uwagę szybciej niż zgoda, a 
uwaga jest jedyną walutą, która ma tutaj znaczenie. Problem 
polega na tym, że im dłużej w tym uczestniczysz, tym bardziej 
zaczynasz wierzyć, że świat rzeczywiście wygląda jak ten 
strumień reakcji. A on nie wygląda. Ale to już przestaje mieć 
znaczenie. 

Kiedy czytasz czyjąś wypowiedź, nie masz czasu jej 
zrozumieć, tylko masz czas na jej ocenę, bo system wymusza 
tempo, które eliminuje refleksję. To nie jest przypadkowy efekt 
uboczny, tylko rdzeń mechanizmu, który działa najlepiej 
wtedy, gdy nie zdążysz pomyśleć, tylko zdążysz 
odpowiedzieć. Mechanizm psychologiczny polega na 
skróceniu dystansu między bodźcem a reakcją, co powoduje, 
że zaczynasz funkcjonować bardziej jak odruch niż decyzja. 
Konsekwencja jest taka, że twoje odpowiedzi stają się coraz 
bardziej przewidywalne, a jednocześnie coraz bardziej 
skrajne, bo skrajność jest najłatwiejszym sposobem na 
zauważenie. I w pewnym momencie zauważasz, że nie 
piszesz już tego, co myślisz, tylko to, co działa. 

W tym środowisku nie istnieje neutralność, bo brak reakcji nie 
generuje niczego, a wszystko, co nie generuje, przestaje 
istnieć. To nie jest kwestia opinii, tylko struktury systemu, 
który nagradza ruch i ignoruje ciszę. Mechanizm polega na 
tym, że zaczynasz czuć wewnętrzny przymus wypowiedzenia 
się, nawet wtedy, gdy nie masz nic do powiedzenia. Problem 
polega na tym, że ten przymus nie wynika z potrzeby 
komunikacji, tylko z potrzeby obecności, która została 
utożsamiona z aktywnością. I nagle odkrywasz, że twoja 
tożsamość zaczyna zależeć od tego, czy jesteś widoczny, a 
nie od tego, kim jesteś. 
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Ktoś publikuje coś prowokującego i czujesz impuls, żeby 
odpowiedzieć, zanim jeszcze zdążysz zrozumieć, co 
właściwie zostało powiedziane. To nie jest brak kontroli, tylko 
efekt dobrze zaprojektowanego mechanizmu, który 
wykorzystuje emocje jako paliwo do podtrzymania ruchu. 
Mechanizm psychologiczny polega na tym, że emocja skraca 
proces decyzyjny, co sprawia, że działasz szybciej, ale mniej 
świadomie. Konsekwencja jest taka, że zaczynasz utożsamiać 
szybkość z autentycznością, chociaż w rzeczywistości jest to 
tylko brak filtrów. I im częściej działasz w ten sposób, tym 
trudniej wrócić do stanu, w którym myślenie poprzedza 
działanie. 

Z czasem zaczynasz zauważać, że niektóre tematy wywołują 
większe reakcje niż inne, co prowadzi do nieświadomego 
dostosowania się do tego, co działa najlepiej. To nie jest 
cynizm ani manipulacja, tylko adaptacja do środowiska, które 
nagradza określone zachowania. Mechanizm polega na tym, 
że zaczynasz selekcjonować swoje wypowiedzi nie na 
podstawie tego, co jest dla ciebie ważne, tylko na podstawie 
tego, co ma największy potencjał reakcji. Problem polega na 
tym, że w tym procesie tracisz kontakt z tym, co było 
pierwotnym impulsem do mówienia. I nagle okazuje się, że 
twoje wypowiedzi są bardziej skuteczne niż prawdziwe. 

Najbardziej niepokojące jest to, że wszystko to dzieje się bez 
poczucia utraty, bo system dostarcza wystarczająco dużo 
nagród, żebyś nie miał powodu się zatrzymać. To nie jest 
uzależnienie w klasycznym sensie, tylko stan ciągłego zajęcia, 
który maskuje brak głębszego zaangażowania. Mechanizm 
psychologiczny polega na tym, że małe, częste nagrody są 
bardziej skuteczne niż rzadkie, duże, bo utrzymują stały 
poziom zainteresowania. Konsekwencja jest taka, że 
zaczynasz preferować krótkie, intensywne bodźce nad 
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dłuższe, bardziej wymagające doświadczenia. I w pewnym 
momencie zauważasz, że rzeczy, które kiedyś dawały 
satysfakcję, przestają być wystarczające. 

Relacje w tym środowisku są szybkie i płytkie, ale 
jednocześnie intensywne, co tworzy iluzję bliskości bez jej 
rzeczywistego ciężaru. To nie jest wada, tylko funkcja 
systemu, który nie jest zaprojektowany do budowania relacji, 
tylko do utrzymywania uwagi. Mechanizm polega na tym, że 
zaczynasz traktować interakcje jako wymianę reakcji, a nie 
jako proces budowania zrozumienia. Problem polega na tym, 
że im więcej takich interakcji, tym mniej masz cierpliwości do 
tych, które wymagają czasu. I nagle odkrywasz, że prawdziwe 
rozmowy zaczynają wydawać się zbyt wolne. 

To, co na początku wydaje się wolnością wypowiedzi, z 
czasem zaczyna przypominać przymus uczestnictwa, bo brak 
obecności oznacza brak znaczenia. To nie jest zewnętrzny 
nacisk, tylko wewnętrzne przekonanie, które powstaje w 
wyniku długotrwałego funkcjonowania w tym systemie. 
Mechanizm psychologiczny polega na tym, że zaczynasz 
utożsamiać swoją wartość z poziomem zaangażowania, który 
generujesz. Konsekwencja jest taka, że przestajesz odróżniać 
bycie widzianym od bycia ważnym. I to jest moment, w którym 
system przestaje być narzędziem, a zaczyna być 
środowiskiem. 

Nie chodzi o to, że ktoś cię oszukuje, tylko o to, że mechanizm 
działa dokładnie tak, jak powinien, a ty jesteś w nim dokładnie 
tam, gdzie powinieneś być. To nie jest spisek ani manipulacja, 
tylko konsekwencja projektowania pod uwagę, która zawsze 
znajdzie sposób, żeby się utrzymać. Mechanizm polega na 
tym, że im bardziej jesteś zaangażowany, tym mniej jesteś w 
stanie zobaczyć całość. Problem polega na tym, że nie 



7 
 

zauważasz momentu, w którym przestajesz być 
użytkownikiem, a zaczynasz być elementem systemu. 

Najbardziej ironiczne jest to, że wszystko to dzieje się pod 
hasłem autentyczności, która w tym środowisku oznacza nie 
tyle bycie sobą, co bycie natychmiastowym. To nie jest 
subtelna zmiana znaczenia, tylko jego całkowite 
przedefiniowanie, w którym czas staje się ważniejszy niż 
treść. Mechanizm psychologiczny polega na tym, że 
zaczynasz utożsamiać spontaniczność z prawdą, chociaż w 
rzeczywistości jest to tylko brak opóźnienia. Konsekwencja 
jest taka, że twoje wypowiedzi stają się coraz mniej 
przemyślane, ale jednocześnie coraz bardziej nagradzane. I w 
pewnym momencie przestajesz widzieć w tym problem. 

Ta książka nie będzie próbą wyjaśnienia, jak działa serwis X, 
bo to jest już powszechnie dostępne i jednocześnie całkowicie 
niewystarczające. To będzie próba pokazania, jak działa to, co 
dzieje się w tobie, kiedy z niego korzystasz, bo to jest jedyny 
poziom, na którym można zobaczyć realne konsekwencje. 
Mechanizmy, które tutaj zostaną opisane, nie są abstrakcyjne 
ani teoretyczne, tylko konkretne i powtarzalne. Problem 
polega na tym, że są tak dobrze wbudowane w codzienne 
zachowania, że przestają być widoczne. I właśnie dlatego 
działają. 

Nie będzie tutaj rozwiązań ani wskazówek, bo ich istnienie 
sugerowałoby, że można z tego wyjść bez zmiany czegoś 
głębszego niż nawyk. To nie jest kwestia ograniczenia czasu 
ani zmiany ustawień, tylko zrozumienia mechanizmów, które 
sprawiają, że te rozwiązania przestają działać po kilku dniach. 
Mechanizm polega na tym, że powierzchowne zmiany nie są 
w stanie konkurować z głęboko zakorzenionymi wzorcami 
reakcji. Konsekwencja jest taka, że każde chwilowe wyjście z 
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systemu kończy się powrotem. I każdy powrót jest trochę 
łatwiejszy. 

To, co zostanie tutaj pokazane, może być niewygodne, bo 
dotyczy rzeczy, które są zbyt blisko, żeby je ignorować, ale 
zbyt oczywiste, żeby je zauważyć. To nie jest przypadek ani 
efekt uboczny, tylko naturalny rezultat działania systemu, 
który został zaprojektowany tak, żeby działać właśnie w ten 
sposób. Mechanizm polega na tym, że im bardziej coś jest 
oczywiste, tym mniej jest widoczne. Problem polega na tym, 
że to, co niewidoczne, ma największy wpływ. 

I kiedy zamkniesz tę książkę, nic się nie zmieni, bo nic nie 
miało się zmienić. Zmieni się tylko to, że zobaczysz więcej, a 
to nie jest komfortowy stan. Mechanizm polega na tym, że 
świadomość nie daje ulgi, tylko zwiększa napięcie, bo 
pokazuje coś, czego nie da się już odwidzieć. Konsekwencja 
jest taka, że będziesz wiedział, co robisz, kiedy następnym 
razem sięgniesz po telefon. I to może być jedyna rzecz, która 
naprawdę ma znaczenie. 
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Rozdział 1 - Pierwszy ruch 

Budzik nie dzwoni, tylko wibruje, a ręka sięga po telefon 
jeszcze zanim oczy zdążą się w pełni otworzyć. Nie ma w tym 
decyzji ani chwili zawahania, bo ruch został już wielokrotnie 
przećwiczony i nie wymaga udziału świadomości. Ekran 
zapala się i natychmiast pojawia się strumień, który nie czeka 
na twoją gotowość, tylko zakłada, że już jesteś gotowy. 
Mechanizm polega na tym, że pierwszy kontakt dnia nie jest z 
rzeczywistością, tylko z reakcjami innych ludzi, co ustawia 
cały dzień w trybie odpowiedzi zamiast działania. Problem 
polega na tym, że zanim zdążysz pomyśleć, co chcesz zrobić, 
już wiesz, na co masz zareagować. 

Pierwszy wpis, który widzisz, wywołuje lekkie napięcie, które 
nie jest jeszcze emocją, ale już nie jest neutralnością. To może 
być czyjaś opinia, żart albo prowokacja, ale jego funkcją nie 
jest informowanie, tylko uruchamianie. Mechanizm 
psychologiczny polega na tym, że minimalne pobudzenie 
emocjonalne wystarcza, żeby uruchomić łańcuch reakcji, 
który zaczyna się zanim pojawi się refleksja. Konsekwencja 
jest taka, że zaczynasz dzień nie od własnych myśli, tylko od 
cudzych impulsów, które ustawiają kierunek twojej uwagi. I 
zanim zdążysz się zorientować, jesteś już w środku czegoś, 
czego nie planowałeś. 

Przewijasz , bo każdy kolejny wpis obiecuje coś, co poprzedni 
tylko zasugerował, ale nigdy nie dostarczył w pełni. To nie jest 
rozczarowanie, tylko struktura, która działa najlepiej wtedy, 
gdy obietnica jest ciągle odroczona. Mechanizm polega na 
tym, że mózg zaczyna szukać satysfakcji w kolejnym ruchu, a 
nie w treści, co przesuwa punkt ciężkości z doświadczenia na 
działanie. Problem polega na tym, że im więcej przewijasz, 
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tym mniej oczekujesz konkretu, a tym bardziej uzależniasz się 
od samego ruchu. I w pewnym momencie ruch staje się celem. 

Ktoś publikuje coś, co dotyka tematu, który znasz, i pojawia 
się impuls, żeby coś dodać, poprawić albo skomentować. To 
nie jest potrzeba rozmowy, tylko potrzeba uczestnictwa, która 
wynika z poczucia, że jeśli nie zareagujesz, coś cię ominie. 
Mechanizm psychologiczny polega na tym, że brak reakcji 
zaczyna być interpretowany jako strata, nawet jeśli nic 
realnego nie tracisz. Konsekwencja jest taka, że zaczynasz 
reagować nie dlatego, że masz coś do powiedzenia, tylko 
dlatego, że nie chcesz być poza obiegiem. I w tym momencie 
rozmowa przestaje być wymianą, a staje się potwierdzeniem 
obecności. 

Piszesz odpowiedź, ale zanim ją opublikujesz, poprawiasz ją 
tak, żeby była ostrzejsza, bardziej wyraźna, bardziej 
zauważalna. To nie jest świadoma strategia, tylko efekt 
środowiska, które nagradza wyrazistość bardziej niż precyzję. 
Mechanizm polega na tym, że zaczynasz optymalizować 
swoje wypowiedzi pod kątem reakcji, a nie sensu. Problem 
polega na tym, że w tym procesie tracisz subtelność, która 
wymaga czasu i uwagi, a zyskujesz coś, co działa szybciej, ale 
płycej. I nagle okazuje się, że twoje zdanie brzmi lepiej niż 
myślisz. 

Publikujesz i czekasz, chociaż nie nazywasz tego czekaniem, 
tylko sprawdzaniem. Ekran staje się miejscem, w którym coś 
ma się wydarzyć, a każda sekunda bez reakcji zaczyna mieć 
znaczenie. Mechanizm psychologiczny polega na tym, że 
oczekiwanie wzmacnia wartość nagrody, nawet jeśli jest ona 
minimalna. Konsekwencja jest taka, że zaczynasz wracać do 
aplikacji nie dlatego, że masz powód, tylko dlatego, że coś 


