Max Paradox

PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Nie potrafie

obejrzec filmu

bez patrzenia
w telefon

Jak odzyskac zdolnos¢
robienia jednej rzeczy naraz

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

Siadasz wieczorem, zeby obejrzec film. Nie byle jaki. Taki,
ktéry naprawde chciate§ zobaczy¢. Robisz herbate,
poprawiasz poduszke, wytgczasz wieksze Swiatto i przez
chwile wyglgdasz jak cztowiek, ktory wiasnie swiadomie
zaplanowat sobie dwie godziny spokojnego odpoczynku. Film
sie zaczyna. Logo studia. Pierwsza scena. Bohater wchodzi
do pokoju.

Po trzech minutach trzymasz telefon.

Nie wiesz nawet dokfadnie dlaczego. Nic nie zadzwonito.
Nikt nie napisat. Nie czekasz na wyniki badan, wiadomosc¢ od
prezydenta ani potwierdzenie, ze odziedziczytes niewielkg
wyspe ha Morzu Srédziemnym. Po prostu reka wykonata ruch
sama. Odblokowujesz ekran, sprawdzasz komunikator,
pogode, wiadomosci i cos, co jeszcze pie¢ sekund temu nie
miato najmniejszego znaczenia.

W filmie ktos$ wtasnie zginat.
Nie wiesz kto.

Przewijasz wiec dziesie¢ sekund do tytu. Oglgdasz scene
jeszcze raz, tym razem naprawde. Mija siedem minut i
sytuacja sie powtarza. Potem znowu. Po godzinie film trwa
nadal, ale ty réwnolegle zdgzytes$ sprawdzié, czy jutro bedzie
pada¢, ile kosztuje hotel na Teneryfie, co robi cztowiek z
podstawowki, ktérego nie widziates od dwudziestu dwaoch lat,
oraz dlaczego pewien aktor rozwiodt sie w 2019 roku.

Film najwyrazniej potrzebowat drugiego ekranu do obstugi.

Jezeli brzmi znajomo, problem prawdopodobnie nie polega
na tym, ze nagle przestates lubi¢ filmy. Nie states sie tez
cztowiekiem o biologicznie niespotykanej potrzebie
aktualizowania skrzynki odbiorczej co cztery minuty. Po
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prostu twéj mobzg przyzwyczait sie do czestej zmiany
bodzcow. Film proponuje jedng historie rozwijajgca sie przez
dwie godziny. Telefon proponuje nowg rzecz co kilka sekund.
Dla mozgu przyzwyczajonego do szybkich zmian jest troche
jak bufet, w ktérym co chwile kto$ wnosi nowg tace.

Film tymczasem mowi:
~Spokojnie. Zaraz cos sie wydarzy."”
Telefon mowi:

,JUZ SIE WYDARZYtO. | JESZCZE TO. | TO. | ZOBACZ
TEGO PSA."

Nie trzeba by¢ specjalista od ludzkiej uwagi, zeby
przewidziec¢, kto ma tatwiejszg sprzedaz.

Problem wychodzi zresztg daleko poza ogladanie filmoéw.
Jesz obiad i sprawdzasz wiadomosci. Rozmawiasz z kims i
katem oka widzisz ekran lezacy na stole. Czekasz trzydziesci
sekund na windeg i wyciggasz telefon, jakby klatka schodowa
miata zaraz stac¢ sie nieznosnie samotnym doswiadczeniem
egzystencjalnym. Wigczasz podcast podczas sprzatania,
muzyke pod prysznicem, film podczas kolacji i kroétkie
nagrania w toalecie. Kazda wolna szczelina zostaje czyms
wypetniona.

Nuda zostata praktycznie zdelegalizowana.

A przeciez nie chodzi tylko o nude. Chodzi o tolerancje na
robienie jednej rzeczy wystarczajgco dtugo, zeby naprawde
w niej byé. Kiedy bez przerwy przeskakujesz miedzy
bodzcami, uczysz sie wtasnie tego: przeskakiwania. Mozg
jest bardzo uprzejmy pod tym wzgledem. Jesli przez miesigce
regularnie ¢wiczysz zmiang uwagi co kilkadziesigt sekund,
staje sie w niej naprawde dobry.

Brawo.



Wytrenowate$ mistrza Swiata w rozpraszaniu sie.

Potem probujesz przeczyta¢ dwadziescia stron ksigzki i po
czwartej zaczynasz odczuwac dziwny niepokoj. Siadasz do
zadania wymagajacego pot godziny skupienia i nagle
niezwykle pilne staje sie sprawdzenie, czy kto$ odpowiedziat
na komentarz. Ogladasz film i po spokojniejszej scenie masz
wrazenie, ze ,nic si€ nie dzieje".

Dzieje sie.
Po prostu nie osiem rzeczy naraz.

To wazne rozrdznienie, bo préby rozwigzania problemu
czesto zaczynajg sie od pomystu godnego wojskowej
operacji specjalnej: ,0d jutra ograniczam telefon do
trzydziestu minut dziennie". Instalujesz aplikacje mierzaca
czas, ustawiasz limity, zmieniasz ekran na czarno-biaty,
wytgczasz powiadomienia, kasujesz trzy aplikacje i przez
pierwsze czterdziesci minut jeste$ nowym cztowiekiem.

Potem potrzebujesz sprawdzi¢ godzineg.

Czterdziesci pie¢ minut pézniej oglagdasz film o cztowieku,
ktory zbudowat podziemny basen w lesie.

Nie chodzi wiec o to, zeby urzgdzi¢ proces przeciwko
smartfonowi. Telefon jest narzedziem. Bardzo skutecznym,
bardzo atrakcyjnym i zaprojektowanym tak, zeby mozna byto
znalez¢ w nim cos$ ciekawszego doktadnie wtedy, kiedy
biezgca czynnos$¢ robi sie odrobing mniej ekscytujaca.
Problem zaczyna sie wtedy, kiedy przestajesz podejmowac
decyzje: ,Teraz sprawdze telefon”, a zaczynasz po prostu
zauwazac, ze juz go sprawdzasz.

Ta réznica bedzie dla nas kluczowa.

Bo odzyskanie zdolnosci robienia jednej rzeczy naraz nie
wymaga przeprowadzki do chatki bez Wi-Fi, kupienia



telefonu z klapka ani poinformowania rodziny, ze od dzi$
kontakt mozliwy jest wytgcznie listownie. Nie chodzi o
eliminacje technologii. Chodzi o odzyskanie decyzji, kiedy z
niej korzystasz.

To brzmi skromniej niz ,cyfrowy detoks".
| bardzo dobrze.

Detoks brzmi jak co$, co zaczynasz w poniedziatek,
dokumentujesz przez trzy dni, a w czwartek oglgdasz
trzydziesci siedem rolek o korzysciach z cyfrowego detoksu.

Ta ksigzka bedzie znacznie mniej widowiskowa. Zamiast
wielkiej rewolucji bedziemy poprawia¢ kilka konkretnych
rzeczy: sposob, w jaki rozpoczynasz czynnosc, dostepnoscé
telefonu, momenty pojawiania sie impulsu, tolerancje na
spokojniejsze fragmenty oraz nawyk ciggtego ,tylko
sprawdze". Nauczysz sie zauwaza¢ moment, w ktérym
uwaga probuje uciec, zanim reka zdazy automatycznie
odblokowac ekran.

Nie bedziemy tez udawac, ze kazda czynnos¢ wymaga
klasztornej koncentracji. Mozesz stucha¢ muzyki podczas
gotowania. Mozesz zerkng¢ na telefon podczas reklam.
Mozesz ogladac¢ gtupi program i jednoczesnie sprawdzac
internet, jesli wtasnie tego chcesz.

Kluczowe sg ostatnie cztery stowa:
jesli wtasnie tego chcesz.

Bo zupetnie czym$ innym jest swiadome wykonywanie
dwodch rzeczy, a czyms innym sytuacja, w ktorej chciates
obejrze¢ film, ale po godzinie nie znasz imienia gtéwnego
bohatera za to wiesz, ze kuzyn kolegi z pracy byt na
wakacjach w Albanii.



Twoja uwaga ma ograniczong pojemnosc. Kiedy czesto jg
przetgczasz, ptacisz niewielki koszt za kazde przejscie:
musisz ponownie zorientowac sig, co robites, gdzie bytes w
historii, na czym konczyto sie zadanie. Jeden taki koszt jest
niewielki. Kilkadziesigt dziennie zaczyna przypominac¢ bank
pobierajgcy dwadziescia groszy za kazdg operacje. Niby nic.

A pod koniec miesigca patrzysz na wyciag i pytasz:
.Przepraszam, gdzie sg moje pienigdze?”

Tutaj pytanie brzmi:

»,Gdzie jest moja uwaga?”

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze zdolnos$¢ skupiania sie nie
znikneta. Raczej zostata przykryta grubg warstwg nawykow.
Mozna jg ponownie ¢wiczy¢, i wcale nie poprzez godzinne
medytacje nad ptomieniem swiecy. Zaczniemy od znacznie
mniej imponujgcych rzeczy. Dziesieciu minut filmu bez
telefonu. Jednego positku bez dodatkowego ekranu.
Krotkiego spaceru bez natychmiastowego wtgczania czegos
do stuchania. Jednej rozmowy, podczas ktérej telefon nie
lezy obok jak maty prostokgtny uczestnik spotkania.

To nie sg spektakularne osiggniecia.

Nikt nie da ci za nie medalu.

Instagram prawdopodobnie nawet ich nie zauwazy.
| wtasnie dlatego majg szanse zadziatac.

W kolejnych rozdziatach zobaczymy, dlaczego telefon
staje sie automatycznym dodatkiem do niemal kazdej
czynnosci, co naprawde dzieje sie w chwili, kiedy zaczynasz
odczuwac potrzebe sprawdzenia ekranu, dlaczego brutalne
zakazy czesto konczg sie odbiciem w drugg strong oraz jak
stopniowo odbudowac tolerancje na skupienie. Bedg proste
zasady, konkretne eksperymenty, rozwigzania dla ludzi



pracujgcych przy komputerze i warianty dla tych dni, kiedy
twoja samokontrola ma stabilno$¢ krzesta z jedng krotszg
noga.

Nie chodzi o stworzenie idealnie skupionej wersiji siebie.

Chodzi o co$ znacznie bardziej praktycznego.

Zeby$ mogt wtgczyé film.

Obejrzec film.

| po napisach koncowych wiedzie¢, co witasciwie
obejrzates.

Telefon naprawde przezyje te dwie godziny.
A jesli nie, bedziemy mieli znacznie ciekawszg ksigzke.



Rozdziat1- Telefon nie wskoczyt ci do
reki sam

Film trwa dziewie¢ minut. Na ekranie gtéwny bohater
wtasnie odkrywa cos, co prawdopodobnie bedzie wazne dla
catej fabuty. Ty rowniez co$ odkrywasz.

Telefon.

Lezy doktadnie tam, gdzie potozytes go przed
rozpoczeciem filmu, czyli trzydziesci centymetréw od prawej
dtoni. Ekran jest czarny. Zadnego powiadomienia. Zadnej
wibracji. Nic nie wymaga reakcji. Mimo to po chwili telefon
znajduje sig juz w twojej rece, a kciuk wykonuje serig ruchow
opracowanych najwyrazniej podczas wieloletniego szkolenia
wojskowego.

Odblokowanie.
Komunikator.
Instagram.

Mail.

Pogoda.
Zamknigcie.
Potozenie telefonu.

| powrd6t do filmu z ming cztowieka, ktory wtasnie wrdcit z
bardzo waznej delegaciji.

Co wtasciwie sig wydarzyto?

Najczesciej odpowiedz brzmi: prawie nic. | wiasnie dlatego
ten mechanizm jest tak skuteczny. Gdyby przed kazdym
siegnieciem po telefon pojawiata sie w twojej gtowie wyrazna
decyzja: ,Teraz przerwe czynnos$c¢, Kktorg sSwiadomie
wybratem, zeby przez dwie minuty zobaczyc¢ kilka informaciji,
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ktéorych nie potrzebuje”, prawdopodobnie robitbys to
znacznie rzadziej.

Ale nie pojawia sie.

Telefon czesto omija etap oficjalnego zatwierdzania
decyzji.

Najpierw pojawia sie maty impuls. Film zwolnit.
Bohaterowie rozmawiajg. Scena trwa kilka sekund dtuzej, niz
twéj mdzg sie spodziewat. Pojawia sie odrobina nudy,
napiecia, niecierpliwosci albo zwyczajnie pustej przestrzeni.

Reka wie, co robic.

To wtasnie jest pierwsza rzecz, ktérg warto zrozumiec:

problem nie zaczyna sie od telefonu. Problem zaczyna sig
sekunde wczesniej.

Telefon jest tylko bardzo dobrze wyszkolonym dostawcag
nagrody.

Mata chwila, wielka ucieczka

Wyobraz sobie, ze siedzisz w poczekalni. Masz przed sobg
cztery minuty. Nie godzine. Nie p6t dnia.

Cztery minuty.

Jeszcze niedawno mozna byto w takiej sytuacji siedziec.
Popatrzec¢ przez okno. Przeczyta¢ plakat o szczepieniach,
cho¢ nie planowates studiowac¢ epidemiologii. Policzyc¢
kafelki. Zastanowic sig, dlaczego wszystkie poczekalnie maja
krzesta projektowane przez cztowieka, ktory ewidentnie nie
lubit kregostupow.

Dzisiaj cztery minuty czesto wydajg sie przestrzenig
wymagajgcg natychmiastowego zagospodarowania.

Wyciggasz telefon.
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