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Moj mozg chce
wWSzystko w
trzydziesci sekund

Jak odzyskac koncentracje po latach
rolek, Shortsow i TikToka

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go rozwigzac
i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Siadasz wieczorem z ambitnym planem: przeczytasz kilka
stron ksigzki. Nie catej. Nie jeste$ przeciez cztowiekiem
nierozsgdnym. Pietnascie stron brzmi uczciwie. Otwierasz
ksigzke, czytasz pierwszy akapit, drugi, docierasz mniej
wiecej do potowy strony i nagle pojawia sie dziwne uczucie.
Nie dzieje sie nic. Nikt nie krzyczy. Nie ma napiséw. Nie
wyskoczyt kot. Nie pojawita sie kobieta przecinajgca mydto na
idealnie rowne kawatki. Autor od prawie minuty rozwija jedng
mys| i najwyrazniej nie zamierza jej zakonczy¢ efektownym
,ZOSTAN DO KONCA".

Twoja reka zaczyna szukac telefonu.

Nie dlatego, ze przyszta wiadomosc. Nie dlatego, ze ktos
dzwoni. Telefon po prostu lezy obok i emituje niewidzialny
sygnat: ,A moze przez ostatnie czterdziesci trzy sekundy
wydarzyto sie cos ciekawszego?".

Sprawdzasz.
Jedna rolka. Tylko jedna.

Dziewigtnascie minut pdzniej wiesz, jak wyglada
najdrozszy hotel na Malediwach, dlaczego pewien
Amerykanin przeprowadzit si¢ do busa, co trzy rzeczy robig
ludzie z ,wysokg inteligencjg emocjonalng”, jak przygotowac
makaron w jednym garnku oraz ze wydra o imieniu Kevin
bardzo nie lubi ogorkow.

Ksigzka nadal lezy otwarta na tej samej stronie.
Kevin wygrat.

Jezeli ten scenariusz brzmi znajomo, prawdopodobnie nie
stracite$ nagle zdolnosci do koncentracji w wyniku
tajemniczej awarii moézgu. Bardziej prawdopodobne jest cos



znacznie  mniej dramatycznego: przez kilka lat
przyzwyczajates uwage do bardzo specyficznego rodzaju
rozrywki. Krotkiej. Szybkiej. Zmienianej jednym ruchem
kciuka. Takiej, w ktorej jesli cos nie zainteresuje cie w ciggu
dwéch sekund, nastepny kandydat juz stoi w kolejce.

TikTok, Reels i Shorts nie wynalazty rozpraszania.
Cztowiek potrafit skutecznie unika¢ pracy dtugo przed
powstaniem internetu. Kiedys$ patrzyt przez okno, poprawiat
trzy razy stos dokumentow albo szedt sprawdzi¢, czy w
lodéwce od ostatnich siedmiu minut pojawito sie cos nowego.
Technologia zrobita jednak jedng bardzo wazng rzecz:
stworzyta praktycznie nieskonczony automat z nowoscig,
ktory miesci sie w kieszeni.

Pociggasz palcem.

Nowy film.

Pociggasz ponownie.

Nowy cztowiek. Nowy temat. Nowa muzyka. Nowa twarz.
Nowy konflikt. Nowy zart.

Jeszcze raz.

Mozg otrzymuje mate ,moze teraz bedzie cos swietnego”
kilkadziesiagt albo kilkaset razy podczas jednej sesji. Nie kazdy
film jest ciekawy. Wiasnie w tym rzecz. Nie wiesz, ktory
bedzie. Wiec przesuwasz dale;j.

To bardzo skuteczny system.

Dla aplikaciji.

Troche mniej skuteczny, kiedy prébujesz pdzniej przez
czterdziesci minut zrobi¢ jedna rzecz.

Nagle zwykta praca zaczyna mie¢ powazny problem
marketingowy. Dokument nie zmienia sie co siedem sekund.
Ksigzka nie ma przejscia z eksplozjg. Rozmdéwca czasem
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potrzebuje dwoch minut, zeby dojs¢ do sedna. Film trwajacy
dwie godziny ma sceny, podczas ktérych bohater po prostu...
rozmawia. A podczas spaceru moze wydarzy¢ sie cos
naprawde skandalicznego: przez trzy minuty nic.

Twoj mozg zaczyna wtedy protestowac.
.Czy mozemy cos sprawdzi¢?”

Co?

.Nie wiem. Cokolwiek."

| wiasnie dlatego problem nie polega wytgcznie na tym, ze
.Za duzo siedzisz w telefonie”. To bytaby wyjgtkowo
wygodna diagnoza, bo mozna by jg zakonczy¢ rada: ,Siedz
mniej”. Dziekujg, ksigzka skonczona, prosze zostawic¢ piec
gwiazdek.

Problem jest bardziej interesujgcy. Przyzwyczaites uwage
do czestych zmian bodzca, bardzo niskiego kosztu
porzucenia tego, co cie nudzi, i natychmiastowego dostepu
do czegos nowego. Potem bierzesz te samg uwage do pracy,
nauki, czytania, rozmowy albo zwyktego ogladania filmu i
dziwisz sig, ze zachowuje sie jak dziecko zabrane z parku
rozrywki do urzedu skarbowego.

Nie oznacza to jednak, ze TikTok ,zniszczyt ci mozg".

Mozg nie jest jogurtem. Nie ma terminu przydatnosci po
pieciu tysigcach rolek.

To wazne, bo wokot koncentracji narosto sporo
dramatycznych teorii. Jedni ogtaszajg koniec ludzkiej uwagi.
Inni organizujg cyfrowe detoksy, podczas ktérych na trzy dni
wytgczajg telefon, kupujg papierowy notes i zaczynajg mowic
0 ,odzyskaniu siebie". Czwartego dnia instalujg wszystko z
powrotem i spedzajg dwie godziny, nadrabiajgc filmiki,
ktorych podobno juz nie potrzebuja.



Sg tez ludzie, ktérzy probujg odzyska¢ koncentracje,
ogladajgc Shorts zatytutowany ,5 sposobéw na lepsza
koncentracje”.

To troche jak leczenie kaca degustacjg wodki.

Dobra wiadomosc¢ jest znacznie mniej spektakularna i
przez to bardziej uzyteczna: uwage mozna ponownie
przyzwyczaic¢ do diuzszego wysitku. Nie jednym heroicznym
weekendem bez internetu. Nie poprzez przeprowadzke do
chatki w Bieszczadach. Nie musisz réwniez kupowac telefonu
Z klawiaturg numeryczng i wysyta¢ znajomym SMS-6w za 19
groszy, zeby udowodnic, ze odzyskates kontrole nad zyciem.

Potrzebujesz zmienic kilka rzeczy naraz.

Po pierwsze, trzeba przesta¢ oczekiwac, ze koncentracja
pojawi sie sama tylko dlatego, ze akurat jest ci potrzebna.
Jezeli przez caty dzien ¢wiczysz btyskawiczne przetgczanie
uwagi, trudno oczekiwac, ze o siedemnastej moézg grzecznie
usigdzie przy Excelu i oznajmi: ,Oczywiscie, szefie. Teraz
przez dziewigecdziesigt minut interesuje nas wytgcznie tabela
numer siedem”.

Nie interesuje.
Tabela nie tanczy.

Po drugie, trzeba ograniczy¢ momenty, w ktérych telefon
wygrywa wytagcznie dlatego, ze ma tatwiejszy dostep do
twojej uwagi niz wszystko inne. Czasem problemem nie jest
brak silnej woli. Problemem jest to, ze urzgdzenie zawierajgce
najbardziej skuteczny zestaw rozpraszaczy w historii
ludzkosci lezy dwanascie centymetréw od twojej reki.

To nie jest test charakteru.

To zle ustawione srodowisko.



Po trzecie, bedziemy odbudowywac tolerancje na cos,
czego internet nauczyt nas podejrzewa¢ o bycie stanem
alarmowym: nude. Krotki okres bez bodzca. Moment, kiedy
nic nowego sie nie pojawia. Chwilg, podczas ktorej nie musisz
natychmiast czyms$ wypetniac¢ gtowy.

Brzmi niewinnie.

Sprobuj sta¢ trzy minuty w kolejce bez wyciggania
telefonu.

Nagle zaczynasz zauwazac sufit.

Po czwarte, nie bedziemy udawac, ze rozwigzaniem jest
catkowite usunigcie kroétkich filmow z zycia. Mozesz lubic
TikToka. Mozesz ogladac¢ Reels. Mozesz wysytac znajomym
film, na ktérym labrador odmawia zejscia z kanapy z powodu
Jharuszenia warunkéw umowy”. Problem zaczyna sie nie
wtedy, gdy uzywasz krotkiej rozrywki, ale kiedy krotka
rozrywka ustawia domysiny rytm catej twojej uwagi.

To réznica miedzy deserem a dietg sktadajgcag sie
wytgcznie z deseru.

Pierwsze jest przyjemnoscia.
Drugie konczy sie dos¢ skomplikowang rozmowa.

Ta ksigzka nie bedzie wigc probag cofniecia cie do roku
1997. Nie bedziemy demonizowac technologii, nakazywac
medytowania przez godzing ani przekonywac, ze wystarczy
Jbardziej chcie¢". Zamiast tego przyjrzymy sie temu, co
doktadnie sprawia, ze reka automatycznie siega po telefon,
dlaczego diuzsze =zadania zaczynajg bole¢ psychicznie
szybciej niz kiedys$ i co mozna zrobi¢, zeby znowu pracowac,
czytac¢, ogladac, stucha¢ i rozmawiaé bez wewnegtrznego
gtosu domagajgcego sie zmiany kanatu po trzydziestu
sekundach.



Bedziemy robic to stopniowo, bo uwaga nie lubi rewolucji
bardziej niz reszta cztowieka. Dostaniesz rozwigzania dla
dnia, w ktérym masz energig, oraz dla dnia, w ktérym twoj
potencjat rozwojowy ogranicza sie do znalezienia tadowarki.
Bedg sposoby na telefon, prace, naukg, nude, automatyczne
scrollowanie i ten szczegdlny moment, kiedy otwierasz
Instagram ,tylko zeby odpisac”, a dwadziescia minut pozniej
obserwujesz renowacje stuletniego dywanu w Turcji.

Nie wiemy, jak tam trafites.
Algorytm wie.

Najwazniejsze jednak jest to, ze koncentracja nie musi
wroci¢ w idealnej formie, zeby twoje zycie stato sig tatwiejsze.
Nie potrzebujesz czterogodzinnych blokéw gtebokiej pracy.
Na poczatku sukcesem moze by¢ dwadziescia minut jednej
czynnosci bez sprawdzania telefonu. Potem trzydziesci.
Potem moment, w ktérym obejrzysz caty film i zorientujesz sig
dopiero podczas napiséw koncowych, ze telefon lezat w
drugim pokoju.

Bez fanfar.

Bez certyfikatu.

Po prostu znowu potrafisz by¢ przez chwile tam, gdzie
jestes.

| wiasnie tym bedziemy sie zajmowac.

Kciuk moze mie¢ inne zdanie.

Ale nie on tu zarzadza.



Rozdziat 1 - Kiedy wszystko musi
wydarzyc¢ sie natychmiast

Otwierasz laptop, bo masz zrobi¢ cos konkretnego.
Odpisa¢ na mail, przygotowa¢ prezentacje, przeczytac
dokument albo wreszcie sprawdzi¢ te umowe, ktora od trzech
dni lezy na pulpicie pod nazwa
JWAZNE_FINAL_v7_poprawione2". Siadasz, zaczynasz,
czytasz pierwsze dwa akapity i po chwili orientujesz sig, ze w
srodku pojawito sie bardzo wyrazne pytanie.

Jle jeszcze?”

Minety trzy minuty.

Dokument ma siedem stron.

Mozg najwyrazniej spodziewat sie napisow koncowych.

To wifasnie jedna z najbardziej podstepnych zmian, jakie
zachodzg po dtugim czasie spedzonym z krotkimi tresciami.
Nie chodzi tylko o to, ze czesciej sie rozpraszasz. Zaczynasz
oczekiwac, ze rzeczy bedag dostarczaty sens, emocje albo
nagrode bardzo szybko. Jesli tego nie robig, pojawia sie
lekkie napiecie, zniecierpliwienie, a czasem wrecz poczucie,
ze z zadaniem jest cos nie tak.

Nie jest.
Ono po prostu nie ma montazysty.

Kroétki film musi walczy¢ o uwage od pierwszej sekundy.
Dlatego kto$ zaczyna od ,Nikt ci tego nie powie, ale...”,
.Popetniasz ten btad codziennie" albo ,Gdybym wiedziat to
pie¢ lat temu...". Potem pojawia sie szybkie cigcie, napis,
kolejny obraz, zmiana kadru, muzyka, zblizenie, gest reka, a
czasem cztowiek jednoczesnie opowiada historie i pod
spodem leci film z czyszczenia basenu, poniewaz



wspofczesna uwaga najwyrazniej potrzebuje dwodch
programow naraz.

Po kilkuset takich doswiadczeniach zwykte zycie wypada
w poréwnaniu dosc¢ blado.

Szef nie zaczyna spotkania od:

»Zostan do konca, bo punkt trzeci cie zszokuje.”

Partner nie dodaje napiséw podczas rozmowy o zakupach.
Ksigzka nie zwieksza muzyki przed waznym akapitem.

A Excel od lat konsekwentnie odmawia tanca.

Mozg szybko uczy sie tego, co czesto dostaje. Jesli
regularnie serwujesz mu krotkie, intensywne i fatwo
zmieniajgce sie bodzZce, staje sie bardzo dobry w szybkim
skanowaniu i szukaniu kolejnej rzeczy. To nie znaczy, ze
trwale traci zdolnosc¢ skupienia. Oznacza raczej, ze ¢wiczysz
jeden tryb uwagi znacznie czesciej niz drugi.

To troche jak kto$, kto codziennie chodzi po ruchomych
schodach, a potem dziwi sie, ze zwykte schody sg jakies
podejrzanie pracochtonne.

Nogi dziafaja.
Po prostu przywykty do lepszej obstugi.

Nie wszystko, co nudzi, jest nudne

Jednym z pierwszych efektéw tego przyzwyczajenia jest
obnizenie tolerancji na wolniejsze tempo. Zaczynasz
nazywac¢ nudnym wszystko, co nie daje szybko nowego
bodzca.

Film rozwija fabute przez dziesig¢ minut?
LTroche sie ciggnie.”
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