Rozdziat 1- Pierwsza dawka jest za darmo..........ccccceeeeeennee... 9
Rozdziat 2 - Scroll jako nowa modlitwa ...........cceeeeeeeeeeeeennee. 15
Rozdziat 3 - Dopamina w wersji Kieszonkowej..................... 23
Rozdziat 4 — Offline czujesz sie MNI€jSZY .....cccceeeeevvvrnnreennne. 31
Rozdziat 5 — Zawsze cos Cig ominie........cceeeeeveiiieienenennnnn.n. 39
Rozdziat 6 — Zycie jako tre$¢ do Wrzucenia.............ceevee... 47
Rozdziat 7 - Rozmowy, ktére przegraty z ekranem.............. 55
Rozdziat 8 — Nuda stata sie wrogiem publicznym................. 63
Rozdziat 9 — Algorytm zna Cig lepiej Niz Ty ..ccovveeeuceeeereeneenns 70
Rozdziat 10 — Samotnos¢ w trybie online.........ccceeevvvnennnnnnnn.. 78
Rozdziat 11 — Twoja uwaga jest na sprzedaz ..........cccceeeeeeeee 85
Rozdziat 12 - M6zg w trybie powiadomien...........cceeeeeeeeeeeee. 92
Rozdziat 13 — Poréwnywanie sie stato sig sportem

=T oo (01T A o o N 100
Rozdziat 14 - Perfekcyjne zycie, ktérego nie ma................ 108
Rozdziat 15 - Dzienh zaczyna sie od cudzych mysli.............. 116
Rozdziat 16 — Wieczér, ktory znika bez Sladu..................... 123
Rozdziat 17 — Produktywnos¢ udawana..........ccccevvvvvnnnnnnnnn. 130
Rozdziat 18 — Szybkie emocje, ptytkie przezycia................ 137
Rozdziat 19 - Kiedy cisza zaczyna bole€.........ccccccceeeeeneeen. 144
Rozdziat 20 — Twoje zycie w trybie przewijania .................. 151
Rozdziat 21 - Dzieci, ktore uczg sie Swiata z ekranu.......... 158
Rozdziat 22 — Relacje na skroty ..., 164
Rozdziat 23 - Prawda przegrywa z atrakcyjnoscig ............ 172



Rozdziat 24 — Kazdy ma opinig. Ty tez. Nawet jesli nie wiesz,

5] 1= Lo [ 179
Rozdziat 25 — To nie jest odpoczynek .......cccevueeeeeviieneennne. 186
Rozdziat 26 - Ciato jest gdzie indziej niz gtowa.................. 193
Rozdziat 27 — Pamig¢ w chmurze, wspomnienia w pikselach

........................................................................................... 200
Rozdziat 28 — Znikanie bez wylogowania ............ccccceeeeeeen. 207
Rozdziat 29 - Detoks, ktoéry niczego nie zmienia................ 213
Rozdziat 30 - Kiedy internet staje sie tozsamoscia........... 220
Rozdziat 31— Lek przed zniknigCiem .......ccoeeevvueeeeeviinnneenn. 227
Rozdziat 32 — Scrollowanie jako znieczulenie ................... 234
Rozdziat 33 — Granica, ktérej nie widac.........ccccceeeevvvennnnnnnne. 241
Rozdziat 34 — Swiat przyspieszyt. Ty Ni€......cccovevvevveennn.e. 247
Rozdziat 35 - | tak jutro siegniesz po telefon ..................... 253



INTRO

Nie obudzit Cie budzik.
Obudzit Cie ekran.
Mate swiatto.

Mate powiadomienie.
Mata dawka dopaminy, zanim jeszcze zdgzysz poczuc
wtasne ciato.

Reka wie pierwsza.
Nie oczy.

Nie mozg.

Reka.

Siega.

Przesuwa.

Odswieza.

Nie dlatego, ze cos sie stato.
Tylko dlatego, ze moze.

Internet nie krzyczy.
On szepcze.

.Moze cos przegapites.”
| to wystarczy.
» Sprawdzasz telefon, zanim sprawdzisz, czy zyjesz.

» Wiesz, co robig obcy ludzie, ale nie wiesz, co czujesz.
» Scrollujesz, bo boisz sie ciszy bardziej niz hatasu.



To nie jest historia o technologii.

To historia o pustce, ktérg wypetniamy sygnatem Wi-Fi.
Méwisz, ze masz kontrole.

Ze mozesz odtozy¢ telefon w kazdej chwili.

Ze to tylko praca.

Tylko kontakt.

Tylko relaks.

Tylko pie¢ minut.

Internet nie zabiera Ci zycia nagle.
On zabiera je po 30 sekund.

I nawet nie boli.

Najpierw znika nuda.

Potem skupienie.

Potem rozmowy bez sprawdzania powiadomien.
Potem wieczory.

Potem lata.

Ale to nie wyglgda dramatycznie.

To wyglgda jak nhowoczesnosc.

Siedzisz przy stole z rodzina.

Kazdy ma telefon.

Nikt nie ma siebie.



» Mowisz ,zaraz", kiedy kto$ do Ciebie mowi.
e ,Zaraz" trwa dwadzie$cia minut.

» A potem juz nie ma o czym rozmawiac.

Nie jestesmy uzaleznieni od internetu.
Jestesmy uzaleznieni od bycia widzianym.
Od reakcji.

Od serduszek.

Od cyfrowego potwierdzenia, ze istniejemy.
Internet to najwigksze lustro w historii ludzkosci.
| najokrutniejsze.

Pokazuje Ci swiat lepszy od Twojego.

Ciafa lepsze od Twojego.

Zycie ciekawsze od Twojego.

A potem pyta:
.1 co z tym zrobisz?"

Nic.

Scrollujesz dalej.

Bo tatwiej ogladac zycie innych niz budowac witasne.
Nie jestesmy gtupi.

Wiemy, ze to manipulacja.

Wiemy, ze algorytm nas czyta.
Wiemy, ze jestesmy produktem.



Ale i tak klikamy ,zgadzam sig".

Bo darmowe.

Bo szybkie.

Bo wszyscy tak robig.

e Wkurza Cig, ze tracisz czas.

« | tak go tracisz.

 Najlepiej w jakosci HD.

Najgorsze nie jest to, ze jesteSmy online.
Najgorsze jest to, ze offline czujemy sig nieistotni.
Bez zasiegu czujemy sie mniejsi.

Bez powiadomien czujemy sie mniej wazni.
Bez internetu czujemy... cisze.

A cisza jest niebezpieczna.

Bo wtedy zaczynasz styszec siebie.

A siebie czesto nie lubisz.

Internet daje Ci iluzje ruchu.

Przesuwasz palcem.
Czujesz, ze cos robisz.

Ze coS$ sie dzieje.

Nie dzieje sig nic.



Tylko czas.

Czas ptynie szybciej, kiedy go nie czujesz.

To nie jest ksigzka o wytgczaniu telefonu.

To ksigzka o tym, jak telefon wtgczyt sie w nas.
Na state.

Nie musisz by¢ influencerem.

Nie musisz by¢ graczem.

Nie musisz by¢ nastolatkiem.

Wystarczy, ze masz ekran.

e | Ze boisz sig zosta¢ sam ze swoimi myslami.

* | Zze wolisz powiadomienie niz refleksje.

| Ze czasem nie wiesz, czy cos$ czujesz, czy tylko
reagujesz.

Internet nie jest wrogiem.

Jest lustrem.

A my nie mozemy przestac sie w nim przegladac.
Bo moze tym razem zobaczymy kogos waznego.
Siebie.

Albo przynajmniej wersjg, ktorg inni polubia.

To bedzie niewygodne.



Bo tu nie chodzi o nich.
Tu chodzi o Ciebie.

| o to, ile Twojego zycia zostato zamienione na piksele.



Rozdziat 1- Pierwsza dawka jest za
darmo

Nikt nie pamigta pierwszego razu.

Nie byto ceremonii.

Nie byto ostrzezenia.

Nie byto dramatu.

Byto ,Zatéz konto".

Byto , To tylko komunikator”.

Byto ,Musisz, wszyscy majg".

Pierwsza dawka internetu byfa niewinna.
Smieszne filmiki.

Kilka wiadomosci.

Zdjecia z wakacji.

| nagle poczutes$ cos, czego wczesniej nie znates.
Natychmiastowos¢.

Nie musisz czekac.

Nie musisz wychodzic.

Nie musisz sig starac.

Swiat przychodzi do Ciebie.

« Informacja w sekunde.

* Rozrywka w sekunde.
» Uwaga innych w sekunde.



Mozg to kocha.

Bo mdzg kocha nagrody.
Szybkie.

Czeste.

Bez wysitku.

Internet to automat z dopaming.

Wrzu¢ sekunde.
Dostaniesz bodziec.

Wrzuc kolejna.

Dostaniesz wigcej.

To nie Ty jestes staby.

To system jest genialnie zaprojektowany.
Powiadomienia sg czerwone nie przez przypadek.
Scroll nie ma konca nie przez przypadek.

Filmiki zaczynajg sie same nie przez przypadek.

» Nie konczysz, bo nie ma konca.

» Nie przerywasz, bo zawsze ,jeszcze jedno”.

» Nie wychodzisz, bo co$ Cig ominie.

Strach przed przegapieniem jest silniejszy niz chec¢ zycia.

FOMO brzmi modnie.
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