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PRZEDMOWA

Dzis$ kazdy z nas jest od czego$ uzalezniony. Niektorzy od jednej rzeczy,
inni od kilku, takie czasy.

I nie ma sie co dziwi¢, skoro nad tym, by wszystkie te uzalezniacze - od
ciastka po aplikacje mobilng - staly si¢ jeszcze bardziej uzalezniajace,
pracuja jedne z najtezszych umystéw zatrudnianych przez koncernowo-
-marketingowg branze.

Skutek? Styl zycia w dzisiejszych wysoko uprzemystowionych krajach,
ktory sam staf si¢ nalogiem. Na dodatek takim, ktéry uzaleznia ze skraj-
nie amoralng sily. Wszystkie te rzeczy, ktore juz w chwili swojego odkry-
cia przez ludzko$¢ byly uzalezniajace — cukier, seks, alkohol, najswiezsze
informacje czy kupowanie butéw - generuja réwniez gigantyczne zyski.
Mamy wigc cale zorganizowane grupy absolwentéw takich renomowa-
nych uczelni jak Oxford czy Harvard, ktérych gléownym zadaniem jest
sprawi¢, aby te kuszace produkty dzisiejszej cywilizacji przyciagaly nas
swoim syrenim $piewem z jeszcze wigksza sila.

To wszystko jest ukartowane.

Ci niesprawiedliwie obdarowani ludzie zajmuja si¢ opracowywaniem
nowych i udoskonalaniem istniejacych smakéw, narzedzi stuzacych do
subtelnego marketingu i nabijania kliknie¢, projektuja cale systemy lojal-
nosciowe z nagrodami i wymyslaja coraz to nowsze techniki zwigkszajace
zaangazowanie klientow i wydluzajace czas ich przebywania na stronie
internetowej (takie jak wyskakujace okienka, §ledzenie ruchéw kursora
czy odpowiednio wplecione w komunikacje z klientem clifthangery, czy-
li rozpoznanie potrzeb, a nastgpnie kreowanie obietnicy ich spelnienia).
Sa niczym doskonale naoliwione tryby poteznej maszyny, ktorej dziatanie
sprawia, ze ci z nas, ktorzy juz wczesniej nie potrafili oprze¢ sie pokusie,
wpadaja w dezorientujaca otchtan - odzyskuja jasno$¢ umystu dopiero
w $rode, wcigz lekko podpici, z dwoma popsutymi e-papierosami w tor-
bie, w ciuchach, na ktdre ich nie sta¢, z glowa szumiacg od pytan typu
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»Dlaczego spedzitem dzi§ przed ekranem az cztery godziny?” czy ,,Dla-
czego ksiazka, ktérg naprawde chciatam przeczyta¢, lezy w torbie, a ja
obsesyjnie przegladam Instagram przez calg droge do pracy?”.

Poziom naszej kontroli nad rzeczywisto$cia zaczyna stabna¢. Rzecz wy-
korzystuje czlowieka, a nie czlowiek rzecz.

Kiedy cos, co lubimy, zaczyna zaprzata¢ nasze mysli - Vinted, ruletka,
niedostepno$¢ emocjonalna — chcemy powtarza¢ to doswiadczenie raz za
razem. Dazenie do zaspokajania tego pragnienia jest wkodowane w nasze
umysly, ktére kazag nam optymistycznie wierzy¢ w to, ze zakup tej kon-
kretnej koldry z gesiego puchu naprawde moze odmieni¢ nasze zycie, ze
ta aplikacja do tworzenia memoéw zapewni nam status influencera, a ole-
jek CBD skutecznie odsunie lek spowodowany przeczuciem nadciagajace-
go karambolu podczas kolejnej podrdzy autostrada.

Nie przychodzi mi do glowy nikt z mojej rodziny czy grona przyjacio,
kto nie jest od czego$ uzalezniony - czy chodzi o korzystanie z debetu
na karcie kredytowej, aby posig$¢ najnowszy gadzet elektroniczny, plot-
kowanie (osadzanie jest jak narkotyk), granie w Words with Friends czy
tez klikanie na YouTube w linki, skrywajace rzekomo tajemnice btyska-
wicznego bogactwa (to o moim partnerze, George'u. Spojler: wcigz nie
jeste$my bogaci).

Prawda jest taka, ze wigkszo$¢ z nas zmaga si¢ z kilkoma lub nawet
wieloma problemami. Jeste$my ludzmi, ktorzy ze zdziwieniem odbierajg
paczki z Amazona, poniewaz nie moga sobie dokladnie przypomnie¢
chwili, w ktorej ja zamowili (,Dla Cath kazdy dzien jest Gwiazdky’,
oznajmita kiedy$ moja byta wspollokatorka), ktorzy dzien przed wyplata
wola kupi¢ wino zamiast warzywa, ktérzy na bezludng wyspe zabrali-
by raczej ogromne trojkatne czekolady Toblerone niz suche drewno na
opal.

Niejako w tle calej tej historii z geniuszami hakujacymi zapamietale
nasze pierwotne popedy mamy do czynienia z prawdziwg eksplozjg no-
woczesnej branzy wellness. Paradoksalnie wiec, pod wieloma wzgledami
bardziej niz kiedykolwiek, zwracamy uwage na to, czym karmimy nasze
ciala i umysty.

Problem w tym, ze zamiast mysle¢ przed, zaczynamy biczowac sie juz
po fakcie. Dlaczego nie mozesz zjes¢ tylko jednego M&M’sa? Dlaczego
ciagle piszesz do tego toksycznego pierd... pieknisia? Dlaczego o 23.00
wcigz przegladasz portale spoleczno$ciowe... zaraz, czy ty si¢ nie naba-
wile$ smartfonowej dtoni?
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A gdy wszystko zaczyna si¢ wali¢ niczym domek z kart, producenci
bronig si¢ stwierdzeniami typu: ,,ale przeciez ostrzegalismy, zeby pi¢/jes¢/
obstawia¢/kupowac/przegladacé/korzysta¢ z naszej aplikacji $wiadomie!
Wszystko jest napisane, o tu, prosz¢ bardzo, tym drobnym drukiem na
samym dole / w regulaminie: catkowita odpowiedzialnos¢ za wysoce uza-
lezniajaca funkcjonalno$¢ tego produktu spada na twoja ludzka stabosé¢,
konsumencie. Ach, i wspieramy tez finansowo organizacje, ktore zajmuja
sie pomaganiem takim kretynom jak ty, wiec z czym do ludzi. OK, dzieki
i nara”

Moze i nie wszystkie z naszych malych nalogéw sa wyltacznie nasza
wing, ale to my - niezbyt fortunnie - ponosimy za nie calkowita odpo-
wiedzialnos¢. Model wspoélczesnego zycia w krajach uprzemystowionych
nie stanie si¢ w najblizszym czasie mniej uzalezniajacy — cala ta zgraja te-
gich mdzgéw pracujacych w laboratoriach nie zamierza przeciez odlozy¢
swoich zabawek i przejs¢ na wczesniejsza emeryture. Jesli juz, to bedzie
on sie jeszcze bardziej narkotyczny. Cala nadzieja w nas, dlatego musimy
ponownie stanag¢ we wlasnej obronie, jak mogloby wyglada¢ jedno z tych
hasel przyozdabiajacych reklamowe kubki.

Mate uzaleznienia nie wymagaja dlugiej wstrzemiezliwosci. Nie kupisz
ksigzki po$wigconej temu, jak rzuci¢ [wstaw nazwe swojego uzaleznie-
nia], poniewaz, szczerze mowiac, ani nie musisz tego robi¢, ani nie chcesz.
Ale mozesz za to je ograniczy¢ lub ztagodzi¢ jego wplyw na swoje zycie,
zanim przerodzi si¢ w $miertelne zagrozenie.

I wlagnie w tym pomoze ci ta ksigzka.

Dowiesz sie z niej wszystkiego na temat rozpoznawania malych uza-
leznien (w zestawieniu z tymi duzymi), a takze otrzymasz kilka porad,
dzigki ktérym bedziesz mogl ograniczy¢ ich szkodliwe oddzialywanie,
zyskujac w zamian wigcej czasu, energii i pieniedzy oraz poprawiajac
stan zdrowia psychicznego. Calo$¢ uzupelniona jest o uniwersalne kwe-
stie splatajace wszystkie te mate nalogi w jedng sie¢ naszych stabosci.
Jeszcze do tego wroce.

Niezaleznie od tego, czy twoje male uzaleznienia to wielogodzinne
przewijanie ekranu smartfona, upijanie si¢ winem, zamawianie dostawy
jedzenia za 50 funtéw, nikotyna, robienie dobrze ludziom, chleb, sledze-
nie bylego partnera w mediach spolecznosciowych, ogladanie jednego
odcinka serialu za drugim, napady ciastkowego obzarstwa czy przelotne
romanse, ktorych pdzniej zalujesz... chce ci pomdc. Ostatecznie styngtam
kiedys z tego, ze zaliczam wszystko z tej listy w ciaggu jednej nocy.



162 |

Rolkowy swiat

Rolki to zupelnie inny poziom. Mozesz sobie wmawia¢, ze to nic innego
jak nowoczesna forma telewizji, ale tak nie jest.

- Ogladanie calych sezondéw seriali na raz to w poréwnaniu z przewi-
janiem krotkich filmikéw na TikToku czy Instagramie co$ niemal uro-
czego — méwi dr Korb. - Nawet kto$, kto wiacza telewizor tylko po to, by
ogladac jakies tandetne czy wrecz gltupie programy, moze twierdzi¢, ze sie
czego$ nauczyt lub doswiadczyt emocjonalnych przezy¢. Telewizja ma kil-
ka pluséw, ktdre — przynajmniej po czesci — rekompensuja jej wady, czego
naprawde nie da si¢ powiedzie¢ o ogladaniu stodkich, wkurzajacych lub
$miesznych 60-sekundowych filmikéw - to jak wysylanie swoich gotych
zdje¢ na portalach randkowych. Niby fajnie i ekscytujaco, ale na koncu
zawsze pozostaje brak satysfakcji, niesmak i poczucie bezsensu.

Jak si¢ pewnie domyslasz, dr Korb raczej nie nalezy do entuzjastow ro-
lek. Te filmiki moze i sa krotkie, ale ich wptyw jest ogromny.

— Te tak zwane szortsy sg jak mata dawka wstrzyknietej dozylnie do-
paminy — méwi — ale to donikad nie prowadzi, poniewaz nie ma w nich
zadnej glebszej historii, na ktérej mozna by si¢ skupi¢. Pojawia si¢ pustka,
a zeby ja wypelni¢, potrzebujesz po prostu wigcej dopaminy.

To, 0o czym méwi dr Korb, przypomina mi dziatanie kokainy: gwal-
towny haj, po ktérym nastgpuje niemal natychmiastowe uczucie gltodu.
Gdzie$ pomiedzy 20. a 32. urodzinami zazytam kokaing moze kilkanascie
razy i za kazdym razem juz po kilku sekundach czutam pragnienie wziecia
kolejnej dawki, bo wydawato mi sig, ze tylko w ten sposéb zdotam zlikwi-
dowac te dziure, jakg wypalil we mnie narkotyk.

Co tlumaczy przyczyne tak szybkiego i tak silnego powstawania ko-
kainowego gltodu? Po gwaltownym wyrzucie dopaminy poziom tego
neuroprzekaznika spada znacznie ponizej normy. Dowiedzialam si¢ tego
z Niewolnikéw dopaminy, gdzie przeczytalam réwniez, ze podanie szczu-
rowi kokainy powoduje wzrost poziomu dopaminy o 225 procent. Seks?
Raptem 100 procent. Tak duzy wzrost po wciagnigciu jednej kreski ozna-
cza zarazem kolosalny spadek, co tlumaczy tak szybkie pojawienie si¢ pra-
gnienia kolejnej.

Dlatego tez te z kokainowych nocy, ktére pamietam, tak czesto konczy-
ly sie tym, ze siedzieliSmy cala grupg do piatej nad ranem wokot lustrzane;j
tacy ze zrolowanymi dwudziestodolaréwkami, wydzwaniajac do dealerow
po nowy towar i nawijajac glosno o sobie samych. Jak na ironig, kokaina
budzita we mnie wigksze przerazenie niz alkohol.
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Wréémy do TikToka. Moze si¢ to wydawac sprzeczne z intuicja, ale s3
przestanki, by stwierdzi¢, ze ludzie uzaleznieni od TikToka lepiej wyjda
na wmowieniu sobie, ze nie sa od niego uzaleznieni. Ot6z badanie prze-
prowadzone z udzialem pigciu tysiecy ludzi ujawnilo nastepujaca osobli-
wos¢: szanse na skuteczne powstrzymanie sie od korzystania z mediow
spolecznos$ciowych byly wieksze w grupie, ktéra opisywata siebie jako
»hieuzalezniona’, i to nawet jesli logowala si¢ do serwiséw réwnie czgsto
(lub czesciej) jak grupa ,uzalezniona”

Dziwne, ale prawdziwe. I §wiadczy o tym, Ze to, co méwimy, moze staé
sie samospelniajaca sie przepowiednia.

Jak sabotujg nam niedziele
wolng od smartfona

Uzaleznienie nas od smartfonéw do tego stopnia, ze potrzebujemy ich
niemal do wszystkiego, to starannie zaplanowana strategia. Probujesz
spedzi¢ popotudnie bez telefonu, zostawiajac go wylaczonego w innym
pomieszczeniu?

Powodzenia, stoneczko. Bo nawet jesli jako metode dwuetapowej wery-
fikacji wybrales e-mail zamiast kodu czy odcisku palca, to i tak wymyslili
nowg goéwniang funkcje: koniecznos¢ dostepu do ,aplikacji uwierzytel-
niajacej”. *Glebokie westchnienie* - idziemy po telefon.

Urzadzili nam to tak, ze do wszystkiego potrzebujemy zaréwno smart-
fona, jak i laptopa: od spraw podatkowych, przez wszelkiego rodzaju
platnosci, po dostep do rzadko uzywanego adresu e-mail. Tym samym
cyfrowy detoks stal si¢ praktycznie niemozliwy.

Postanowile§ wybra¢ sie poza miasto i pospacerowacé po okolicy bez
telefonu? Cdz za uroczy pomyst! Wkrotce przekonasz si¢, ze nie mozesz
zaplaci¢ za parking, a do zamoéwienia kawy w kawiarni wymagaja zeska-
nowania kodu QR. Muzyki tez nie postuchasz, bo iPody to przeciez juz
taki relikt przeszlosci jak siekiera z kijka i kamienia.

Skutek? Smartfon wiecznie w reku — w najlepszym razie w kieszeni czy
plecaku - niemal jak narzad, bez ktérego poruszanie si¢ i funkcjonowa-
nie we wspodlczesnym $wiecie jest co najmniej utrudnione. Naprawde nie
mam pojecia, jak radzg sobie dzi$ ludzie posiadajacy zwykle telefony ko-
morkowe bez duzego, dotykowego ekranu.

- Firmy technologiczne zawsze beda podazac ta droga — twierdzi Eyal.
- To gra w kotka i myszke, ktora nigdy si¢ nie skonczy — dodaje, sugeru-
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jac, ze my jesteSmy ofiarami, a one lowcami. — Ale mamy tu do czynienia
z drugim, istotniejszym, dnem - rosnagcym poziomem zamoznosci spote-
czenstwa, co przeklada sie na rosnace znaczenie grupy docelowe;.

Rekalibracja radykalizmu

Radykatowie z ruchu Techlash twierdza, ze uzywanie przez firmy zajmu-
jace sie technikami perswazji terminéw zwigzanych z rolnictwem, takich
jak ,uprawianie danych” i ,, zbieranie uwagi’, nie jest przypadkowe. Dzi$ to
my jestesmy zwierzetami hodowlanymi, a nasze dane - pasza na sprzedaz.

- Decydenci nie widzg szczegoélnej potrzeby regulowania kwestii zwia-
zanych z wykorzystaniem telefonéw komoérkowych, chociaz muszg miec
$wiadomos¢ tego, jak mocno oddzialujg one na nasze zycie i rzeczywi-
sto$¢ — moéwi profesor Schiill. - Ale przeciez smartfon to nie narkotyk
czy inna uzalezniajaca substancja. Nie powoduje utraty przytomnosci.
W przypadku hazardu kwestia jest nieco inna, poniewaz tam w gre wcho-
dza ogromne pieniadze, a to zawsze bylo w centrum uwagi. W przypadku
smartfondw wciaz powtarzam: ,,Ale zwrocécie uwage na czas’. Ludzie cig-
gle dyskutujg o ,ekonomii uwaznosci’, a w moim odczuciu czas i uwaz-
nos¢ to jedno i to samo.

Tristan Harris jest bezlitosny w swojej ocenie tego bezwzglednego za-
wlaszczaniu naszego czasu. W wywiadzie dla BBC powiedzial, ze tak
jak wieloryb jest wart wiecej martwy niz zywy, a drzewo warte mniej
niz zrobione z niego deski, tak my jestesmy ,wiecej warci jako martwe
kawatki ludzkiego surowca”.

Oczywiscie celem tworcow aplikacji nie jest zabicie nas i przerobienie
na organiczne deski, ale to, ze chcg zawtadna¢ naszym czasem, nie pod-
lega zadnej dyskusji. Przecietny dorosty Brytyjczyk spedza obecnie na
korzystaniu ze swojego smartfona 3 godziny i 21 minut dziennie. (Aku-
rat w moim przypadku to catkiem dobry dzien). Ze wszystkich naszych
zasobow to wlasnie czas jest dzi§ prawdopodobnie tym najcenniejszym —
a jednoczesnie tym, ktéry najbardziej trwonimy.

To wszystko prawda. Ale prawda jest rowniez to, ze smartfony moga
robi¢ niesamowite rzeczy. Dlatego nie jest tak, ze kazda minuta spedzo-
na z tym urzadzeniem w reku to minuta bezpowrotnie stracona. Uwiel-
biam edytowa¢ zdjecia kilkoma kliknieciami w Snapseed lub zatrzymac
sie w pot kroku pomiedzy regatami w markecie, aby zapisa¢ w Notatni-
ku zdanie, ktore wlasnie pojawilo si¢ w mojej gtowie. Opieram telefon
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o $ciang, zeby ulatwi¢ sobie gotowanie, i wlasnie dzieki temu odkrytam
najlepszy sos do dan typu poke bowl. Podczas dlugiej jazdy samochodem
stucham inspirujacych i rozbudzajacych audiobookéw. Uwielbiam skaka¢
po plazy do utworu Messy Loli Young, wykrzykujac fragmenty tekstu przy
akompaniamencie wiatru, podczas gdy moj zdezorientowany pies patrzy
na mnie z prosba w oczach, bym rzucita mu pitke.

Wszystkie te cudowne rzeczy zawdzigczam mojemu smartfonowi. Nie
demonizujmy wiec tego, co ma réwniez dobre strony.

Na zakonczenie tego rozdzialu chciatabym nawigza¢ do wypowiedzi
Azy Raskina, ktory stwierdzil, ze uznanie go za wynalazce nieskonczone-
go przewijania uwaza za ,watpliwy zaszczyt”. Nigdy nie kryt tez swojego
ubolewania nad tym, ze funkcja ta ,,zostala wykorzystana nie po to, aby
nam co$ ufatwia¢, ale po to, by nas wiezic”.

Pomaga¢, a nie wigzi¢. Gdy w pelni dotarfo do mnie znaczenie
tych stow, przez chwile czulam sie, jakbym poznata wszystkie tajemnice
wszech$wiata.

Podobnie jak w przypadku wszystkich uzaleznien, naduzywanie smart-
fonoéw jest wynikiem wspoldziatania cztowieka i urzadzenia, a jedyna
strong, ktora moze odzyskac kontrole, jest cztowiek. Swiadomo$¢ istnie-
nia mechanizméw sterujacych nasza psychika to oczywiscie wazna bron
pozwalajaca przynajmniej zrownowazy¢ ich potege, ale jesli nie podej-
miemy jednocze$nie zadnych konkretnych dziatan, na dobre ugrzeznie-
my w przygotowanym dla nas technologicznym bagnie. Bigtechy nigdy
nie przestang ulepsza¢ swoich produktéw i aplikacji oraz szuka¢ nowych
sposobow na to, zeby$smy nie mogli si¢ od nich oderwac.

Musimy zacza¢ uzywaé naszych smartfonéw tak, aby nam pomagaty,
a nie nas wiezily.

Droga Osobo troche uzalezniona od smartfona

Chciatabym poruszy¢ temat doomscrollingu - zjawiska, ktore jest
mi szczegdlnie znane, poniewaz wpadtam juz w jego bestialskie si-
dta.

Powodem tak silnego przyciggania doomscrollingu, czyli kom-
pulsywnego przegladania i wyszukiwania w internecie tresci o ne-
gatywnym charakterze, jest niekonczaca sie seria dramatycznych
wydarzen i potencjalnie katastroficznych wiadomosci.
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To swiatowa pandemia, rzekomo wywotana przez nietoperza na
chinskim targu, albo Il wojna swiatowa, ktéra moze wybuchnac
z powodu konfliktdw terytorialnych pomiedzy [wpisz supermocar-
stwo] a [wpisz uciskany nardd], albo atomowe okrety podwodne
w odlegtym zakatku oceanu, ktérych zatogi maja do wykonania
jakies ztowrogie rozkazy, albo fakt, ze typ, ktérego podejscie do
polityki zagranicznej przypomina zachowanie pijanego i nieokrze-
sanego wujka na weselu, zostat wybrany (lub ponownie wybrany)
na prezydenta.

Tylko nie pomysl, ze stosuje ironie, poniewaz nie traktuje tego
rodzaju zdarzen z nalezyta powaga. Wrecz przeciwnie, przeciez
wszystkie one byty - i sg - Smiertelnie powazne i pociggaty za so-
ba - lub moga pociggna¢ - nomen omen $mierc¢ wielu ludzi. Chodzi
mi o to, ze zawsze cos sie dzieje. Zawsze cos$ sie dzieje. Zawsze cos$
sie dziato.

Chce przez to powiedzied, ze swiat wyglada tak od zawsze. | za-
wsze tak wtasnie bedzie wygladacé. Wiesz, ze nasza sktonnoscé
do myslenia, ze na tle historii ludzkosci terazniejszos¢ jest czyms
wyjatkowym albo czyms$ w rodzaju punktu zwrotnego, a to, co byto
wczesniej, miato dla zyjacych wtedy ludzi o wiele mniejsze znacze-
nie, ma swojg nazwe? W literaturze popularnonaukowej zjawisko to
okresla sie jako syndrom Travisa.

A jesli - o dziwo! - nie dzieje sie nic nowego, co wymagatoby na-
tychmiastowego opisania/skomentowania/zinterpretowania, me-
dialny strumien informacyjny powraca do nieustannie aktualnego
koryta (czytaj: tematu zmian klimatycznych, ktére niemal na pewno
skoncza sie zagtada zycia na Ziemi). (Dla jasnosci: zmiany klimatu
nie sg tematem, ktéry wrzucam do jednego worka z etykieta ,syn-
drom Travisa”).

Nadchodzaca apokalipsa to woda na ten medialny mtyn, a nasz
strach to waluta, za ktdra kupuja sobie one kolejne klikniecia. W za-
mian mamy wrazenie, ze orientujemy sie w aktualnych problemach,
co czyni nas dobrymi i odpowiedzialnymi obywatelami, podczas
gdy w rzeczywistosci wptyw naszej ,wiedzy” na wprowadzenie
zmian jest zerowy. Wiedza to jedynie ztudzenie dziatania.

Kolejna przyneta, ktdra na nas zarzucaja, jest poruszanie kwestii
w skali mikro - co oznacza wtargniecie do strefy osobistej. | robig
to z niepokojaca precyzjg, w czym sami im pomagamy, ,,oferujgc”
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dostep do naszej historii przegladania stron internetowych lub wia-
domosci, ktérych w zaden sposdb nie zabezpieczamy.

To komunikaty w rodzaju ,to moze zmieni¢ twoje zycie” - co-
kolwiek otworze, dostaje przeglad najnowszych osiggnie¢ w dzie-
dzinie neurobiologii, teksty o menopauzie, osobiste historie osdb
z zaburzeniami neurologicznymi, nowosci z branzy fitness, wska-
z6éwki dotyczace dtugowiecznosci, nowe oferty nieruchomosci
i teksty o psychologii zwierzat. Algorytmy znajg mnie lepiej niz nie-
ktérzy cztonkowie rodziny.

Ale to tylko jedna strona informacyjnego medalu; na podstawie
zebranych na nasz temat danych algorytmy serwujg nam rowniez
tresci w stylu ,to moze oznaczac¢ koniec zycia, jakie masz teraz”:
gwattowny wzrost oprocentowania kredytdw hipotecznych, rosna-
ce ceny zywnosci, zalecenia dotyczgce koniecznosci zgromadzenia
pot miliona funtéw, zeby w ogdle myslec o przejsciu na emeryture,
rosnace zagrozenie dla zdrowia psychicznego dzieci, wzrost liczby
kradziezy zwierzat domowych.

Nawet tryb ,przegladanie prywatne” nie zapewnia catkowitej pry-
watnosci, poniewaz pozostawia slady poza naszymi urzadzeniami.
W 2020 roku ztozony zostat pozew zbiorowy przeciwko koncerno-
wi Google. Powdd? Sledzenie milionédw uzytkownikow korzystaja-
cych z tak zwanych trybdw prywatnych. Firma zgodzita sie zawrzedé
ugode (powodowie domagali sie 500 dolaréw odszkodowania dla
kazdego z nich, co tacznie datoby kwote 5 miliarddw dolaréw),
zaktualizowata swojg polityke prywatnosci, aby byta bardziej przej-
rzysta, i potwierdzita, ze usunie miliardy ,,prywatnych” rejestréw hi-
storii przegladania stron internetowych.

Badz Swiadomy tego, ze jestes wykorzystywany. Twoje zycie ma
by¢ dajacym sie zaprogramowacd trybikiem w ogromnej machinie
wspodtczesnego kapitalizmu. Pamietaj tez, ze nie istnieje ani jeden
powdd, ktéry uzasadniatby rzekoma koniecznos$é bycia na biezgaco
z kazda tragedia, jaka wydarza sie na Swiecie.

Katastrofalny wptyw ciggtego sledzenia informacji na nasze zdro-
wie psychiczne udowodniono juz wielokrotnie. Potwierdza to az
99,6 procent ankietowanych terapeutow.

Ale $wiadome ignorowanie wszystkiego, co dzieje sie na Swie-
cie, rowniez nie jest rozwigzaniem. Nie da sie zareagowad na cos,
0 czym sie nic nie wie. Wcigz ptace za dostep do Apple News, dzie-
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ki czemu jestem mniej wiecej na biezgco i zaglgdam tam kilka razy
w tygodniu, ale reszte pieniedzy, ktére wczesniej wydawatam na
subskrypcje kilku serwisow informacyjnych, przeznaczam teraz na
projekty pomocy zagranicznej oraz wsparcie organizacji charyta-
tywnych dziatajacych na rzecz bezdomnych oraz opieki nad zwie-
rzetami i dzieé¢mi.

Nie twierdze, ze to jedyne stuszne podejscie, i jesli zdobyta
dzieki przegladaniu internetu wiedza rzeczywiscie napedza twoja
aktywnosc¢ spoteczng, to nalezy ci sie owacja na stojgco. Jezeli jed-
nak tak nie jest, zadaj sobie pytanie, co tak naprawde zmienia to,
ze jestes ,wszechwiedzacy”. Ide o zaktad, ze twoje wtasne zdrowie
psychiczne.

Sciskam,

MIKROSTRATEGIE DO WALKI
Z UZALEZNIENIEM OD SMARTFONA

Wyprébuj rézne ustawienia wibracji

Jesli twdj smartfon zapomniat juz, jak to jest nie trzasé sie przy kaz-
dym powiadomieniu, potgczeniu czy w ogole dziataniu, to ta rada
pochodzaca od Tristana Harrisa jest wtasnie dla ciebie.

Harris porusza wspomniang juz wczesniej przez Burke kwestie
,hiejednoznacznego charakteru wibracji”. To powazny problem.
Aza Raskin dodaje, ze niepewnos¢ zwigzana z dostarczang wraz
z wibracjami trescig dziata jak , kognitywna bielizna erotyczna”, po-
niewaz ,stymuluje emocjonalne pobudzenie”.

Ci wspaniali eksperci sugerujg nam, abysSmy ustawili wtasne wzor-
ce wibracyjne dla tych naprawde istotnych powiadomien, jak cho-
ciazby esemesy od partnera lub przyjacidt - co pozwoli na tatwe
odrdznienie ich od catej reszty spamu.

Taka opcje oferuje wiekszos¢ modeli smartfonéw, w tym wszyst-
kie od iPhone’a, Samsunga (seria Galaxy) i Google’a. Poszukaj opcji
,wibracje” w ustawieniach swojego urzadzenia.
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Zmien stary telefon w iPoda

Uwielbiam pracowac przy muzyce, przede wszystkim dlatego, ze
dzieki temu moj pies czuje sie jak w spa i nie obszczekuje kazdego,
kto pojawi sie w zasiegu jego sokolego wzroku. Oznaczato to jednak,
ze telefon musiat znajdowacd sie w tym samym pomieszczeniu lub tuz
obok mnie. Kiedy wiec statam sie posiadaczka iPhone’a 11, w ogdle nie
bratam pod uwage rozstania sie z mojg wystuzong, praktycznie bezu-
zyteczna ,0semka” (luddystka petng geba) i nie wylogowatam sie na
niej ze Spotify, zachowujac tez cata pobrana przez lata muzyke. Od
tamtej pory stuzy mi tylko jako odtwarzacz, poniewaz skasowatam na
niej wszystkie dane (uprzednio przenoszac je do nowego modelu), co
wedtug mnie zmienito ja w najlepsza alternatywe dla iPoda.

Unikaj myslenia ,,wszystko jest trescig”
Z pozoru brzmi to niemal banalnie prosto, ale wtasnie takie sg naj-
skuteczniejsze rozwigzania. Jesli zauwazysz, ze zbyt czesto ulegasz
nastawieniu ,wszystko jest trescig” (czyli przekonaniu, ze dzien bez
opublikowania relacji z wyjscia z domu w mediach spotecznoscio-
wych jest dniem straconym - co$ w rodzaju ,drzewo upadajgce
w takim miejscu lasu, w ktérym nikt tego nie styszy, nie wydaje
zadnego dzwieku”), oto co powinienes zrobic: nic. Nie publikuj. Po-
wstrzymaj sie.

Badanie z 2015 roku, do ktérego zaproszono piec tysiecy ludzi
i kazano im powstrzymac sie od korzystania z medidw spotecz-
nosciowych przez 99 dni, wykazato, ze osoby, ktore nie zdotaty
dotrwac¢ do konca, wpadty w putapke psychologiczna. Wykorzy-
stywata ona media spotecznosciowe do zarzadzania tym, co inni
myslg na ich temat. Odbywa sie to poprzez publikowanie tresci. To
jak ruletka - jesli przestaniesz w nig grac, szybko stracisz zaintere-
sowanie samym kasynem.

Jestes jedng z tych osdb, ktére muszg czyms wspomoc witasng
determinacje? W takim razie sprawdz aplikacje One Sec, o ktorej
wspomniatam na str. 145.

Badz swiadomy tego, co jest monitorowane
Wedtug tego samego badania z 2015 roku, ludzie, ktérzy maja
swiadomos¢, ze wchodzenie na ktérykolwiek z portali spoteczno-
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Sciowych jest w zasadzie rownoznaczne z wyrazeniem zgody na
rejestrowanie kazdego nacisniecia klawisza klawiatury czy myszki
i kazdej wiadomosci prywatnej, tatwiej rezygnuja z ich uzywania.

Przypominam: jesli produkt (czytaj: aplikacja) jest darmowy, to
my jestesmy produktem. A doktadniej: sposob, w jaki z niego ko-
rzystamy, albo bazy danych na nasz temat, ktére sami pomagamy
tworzyé, kiedy korzystamy z tych aplikacji nie tylko jako zrédta in-
formacji, ale i komunikatordw.

Zacznij trening odraczania

- Zdolnos¢ przezwyciezania dyskomfortu wynikajacego z braku kon-
taktu ze smartfonem mozna wytrenowac tak jak miesnie - moéwi Bur-
ke. Wymyslita genialne okreslenie ,trening odraczania”, ktére odnosi
sie do nieprzyjemnych wrazen w poczatkowej fazie , odstawienia”,
ale warto w nim wytrwad, poniewaz czyni nas bardziej odpornymi.

- Zacznij od godzinnego spaceru - radzi Burke. - Mozesz zabrac
telefon na wypadek nieprzewidzianych zdarzen, ale wytacz trans-
misje danych. Kolejny etap to stopniowe wydtuzanie czasu trwania
tego ¢wiczenia. Chodzi o to, aby przeksztatci¢c FOMO w JOMO -
wyjasnia. - Witacz status ,poza biurem” lub ustaw ,niedostepny”
w WhatsAppie, jesli pomoze ci to w przetrwaniu najgorszego. Daj
sobie troche czasu i zadbaj o powtarzalnosé, a zapewniam cie, ze
brak smartfona w reku réwniez zacznie by¢ odczytywany przez
mozg jako bodziec stymulujgcy wyrzut dopaminy. To, co odbierates
jako ograniczenie, stanie sie nagroda.

Pamietaj, ze dopamina uwielbia realizacje zadan, nawet jesli jest
nim powstrzymanie sie przed zrobieniem czegos, na przyktad
przed siegnieciem po telefon. Nasz uktad nagrody moze i jest cha-
otycznym hedonista, ale jesli tylko damy mu mozliwosé¢ przemiany,
zmieni sie w jednego z tych irytujgco tryskajacych energia trenerow
personalnych.

Podejmij zobowigzanie ,,niedziele bez internetu”
To jedna z technik, ktore Burke wprowadzita w zycie.

- Nawet bez dostepu do transmisji danych moge korzystac
z kalendarza, sprawdzi¢ godzine czy zrobic¢ zdjecie. Nie ma w tym
nic ztego, poniewaz zadna z tych czynnosci nie ma w moim przy-
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padku pierwiastka uzalezniajagcego. Tym, co zmienito telefony
W zupetnie inny rodzaj bestii, jest transmisja danych i dostep do
internetu.

| ma catkowitg racje. Kiedy wszyscy mielismy te Sliczniutkie telefo-
ny z klapka, nie siegaliSmy po nie 96 razy na dobe (srednia krajowa).

Burke musiata zmierzyc¢ sie z oporem ze strony znajomych, gdy
przestata odbiera¢ esemesy.

- Musiatam raz za razem ttumaczy¢, ze jesli maja jakas wazna
sprawe, to zawsze mogg do mnie zadzwonic¢. To samo ze spdznie-
niem - wystarczy zadzwonic¢. Od tej pory rozmowy staty sie i czest-
sze, i gtebsze. Ze nie wspomne o tym cudownym uczuciu ulgi na
koniec tygodnia.

Wyprébuj symboliczny schowek
Zastanow sie przez chwile nad tym, co chciatbys$ robi¢ czesciej,
gdybys ograniczyt korzystanie z telefonu. Teraz zapisz to ponizej.
Chce spedza¢ mniej czasu z telefonem, a wiecej czasu z
Teraz znajdz przedmiot, ktéry bedzie symbolizowat te aktywnosé,
i ,schowaj” pod nim - lub w jego wnetrzu - swdj telefon. Moze to
by¢ na przyktad pojemnik z woskiem do desek surfingowych, bo
chciatbys$ czesciej surfowad, albo jedno z tych pustych pudetek
ksztattem przypominajgcych ksigzki, bo marzysz o napisaniu po-
wiesci. Koniecznos$¢ wyjmowania smartfona z tego symbolicznego
schowka za kazdym razem, gdy chcesz z niego skorzystad, bedzie
ci przypominata o wyzszym pragnieniu, ktére zaniedbates.

Kiedy postanowitam, ze po godzinie 20.00 chce catkowicie po-
Swiecic¢ sie rodzinie, zaczetam chowac smartfona pod wielobarwng
figurka foki mojej corki. Ten prosty trik - przysiegam - skrocit moj
czas korzystania z telefonu o potowe, z czterech godzin na dobe do
upragnionych dwaoch.

Praktykuj wymuszone ramy czasowe

Nieskonczone przewijanie i automatyczne wyswietlanie kolejne-
go odcinka to cyfrowe odpowiedniki bufetu ,jedz, ile dasz rade”.
Konsumujemy znacznie wiecej, niz mieliSmy zamiar, a potem czu-
jemy sie koszmarnie. Badanie przeprowadzone na Uniwersytecie



To ksigzka o uzaleznieniach tak matych, ze nie czujemy
potrzeby, by sig im opiera¢.

Wigkszosé z nas potrafi wskazaé co najmniej jedna rzecz,
Ktérej nie uwaza za nalég, choé z pewnoscia zajmuje ona
zbyt duzo miejsca w naszym Zyciu.

To nawyki, ktére nie powoduja wielkich strat w sferze
emocjonalnej czy finansowej, a ich wplyw na nasze zdrowie,
dobrobyt, relacje i zycie rodzinne jest znikomy. A zatem..
skad cate to larum?

Odpowiedz brzmi: ,efekt kuli $nieznej".
Kumulacja tych drobnych nawykéw moze bowiem mie¢
dramatyczne konsekwencje.

W tej rzetelnie
i motywuijacej ksigzce Catherine Gray, autorka bestselleréw
zlisty ,Sunday Timesa, przedstawia sposoby skutecznego
zarzadzania malymi uzaleznieniami, dzigki czemu
komfort iczny i ie oraz
przestaniemy trwonié pieniadze i swoj czas.

eo e

Tomadra, uczciwai
ije $wiat, ktdry zostat zaproj by

nas przy kolejnych pokusach. A jednoczesnie przypomina, ze

mozna siebie odzyskac nie przez surowosé wobec whasnych

stabosci, lecz przez swiadomosé, czulosé | odwage przyjrzenia

sie prawdzie o swoim codziennym zyciu.
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