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Koherencja

JesteSmy wiecznie rozkojarzeni, dostownie oderwani od istoty
naszego zycia. Jeste$my pograzeni w rozrywce i okrgzeni nia
do tego stopnia, ze staje sie ona granicg, uniemozliwiajgca
nam poznanie tego, czym jest §wiat. Jedynym sposobem na
wydostanie sie z tego kregu jest odkrycie na nowo sily kohe-
rencji, spdjnosci, konsekwencji.

Koherencja — piekne stowo. Pochodzi od taciniskiego cum
haerere, dostownie trzymac razem. Masz osobowos¢ koherent-
na nie wtedy, gdy mowisz prawdg, ale gdy bierzesz pod uwage
calego siebie w tym, co robisz.

Zatem zachowanie integralnosci nie polega na powtarza-
niu nawykéw z przesziosci, a na wstuchiwaniu sie w kazda
najmniejsza czastke siebie, nawet te, ktéra dopiero sie w nas
rodzi. To jest prawdziwe znaczenie koherencji, dalekie od ba-
nalnego konceptu zachowywania sie zawsze tak samo. Huxley
pisal, ze kto chce by¢ zawsze koherentnym zaréwno w my-
Slach, jak i decyzjach natury moralnej, jest chodzacg mumig,
a w najlepszym wypadku, jesli tli sie w nim jeszcze iskierka
zycia, fanatycznym monomaniakiem. A tymczasem prawdzi-
wa integralno$¢ to rodzaj przyjaznego porozumienia, co dzien
z samym soba odnawianego, sekret szczescia, niemajacy nic
wspolnego z planami pracy nad soba, ktére przeksztalcajg zy-
cie w nieustanng haréwke.

By¢ koherentnym to obserwowaé zachodzace w nas nie-

przerwanie zmiany i poznawac sie wcigz na nowo.
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Ring na srodku wysypiska.
Transformacja uczué
leku 1 dyskomfortu
w wirtualnym Swiecie

Kazda filozofia zycia, ktéra odcina sie od przestrzeni wirtual-
nej, jest z gory skazana na porazke. Wiekszosé¢ dnia spedza-
my w sieci i korzystamy z szerokich wéd internetu w znacznej
mierze poprzez baseny portali spotecznosciowych.
Powszechne uczucie, panujace wirdd wszystkich porusza-
jacych sie w tej przestrzeni, to lek przed zasadzkami, ktére
zdajg sie czyhad na nas za kazdym rogiem. Stgpamy w cigglym
napieciu, jakby te wirtualne ulice byly wypelnione wiejskimi
kumoszkami, ktére — parafrazujac De André* — blyszcza in-
telektem. Niezaleznie od rozmiaréw sieci kontaktéw, kazdy
nasz ruch online jest wyolbrzymiany, a najmniejszy blad moze

okaza¢ sie $miertelng putapka.

* Fabrizio De André (1940-1999) — wloski poeta, kompozytor i jeden z najbardziej cenionych
wloskich autoréw tekstéw. Przedstawiciel tzw. Scuola genovese dei cantautori [genuenskiej
szkoly $piewajacych autoréw].
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Skad sie to bierze? Spoteczna zazdro$é, frustracje, nuda,
tendencja do krytykowania i radykalizowania kazdego naj-
mniejszego odstepstwa od normy, wszystko to doprowadzi-
to do powstania toksycznej wirtualnej przestrzeni, w ktdrej
wszyscy s pod stalg obserwacjg calej masy innych uzytkowni-
kéw i podlegaja zbiorowej ocenie oraz karze. Tak jak pisalismy
w La societd della performance [Spoteczenstwo osiagniec], (Tlon
2019), jeden bledny ruch moze zawazy¢ na czyje$ karierze,
zniszczy¢ czyjes zycie. W konsekwencji obnizamy coraz bar-
dziej poprzeczke, usuwamy najmniejsze ryzyka.

Z leku przed $miesznoscia splaszczamy sie do przecietno-
Sci, a tresci rozpowszechniane w sieci stajg si¢ kompromisem
pomiedzy tym, co chciatoby sie powiedzieé, a tym, co mozna

powiedzieé, unikajac publicznego linczu.

Portale spolecznosciowe
a zycie spoleczne

Coraz wiecej 0s6b boi sie lub zwyczajnie nie ma juz ochoty wy-
powiada¢ sie na portalach spotecznosciowych, bo zbyt wielu
ludzi wokét uzywa ich jako $cieku, do ktérego mozna wylaé
calg swojg zlos¢ i frustracje, rozgoryczenie i uprzedzenia. Co
dzien szukaja nowych wrogéw do pokonania i lideréw, za kto-
rymi mozna by podazaé. Media spolecznosciowe przestaly by¢
polem do dyskusji, a staly sie bokserskim ringiem, ustawio-
nym w samym Srodku wysypiska $mieci, gdzie sygnatl otrzy-
manej wiadomosci zostal zréwnany z gongiem wzywajacym

do walki. Zycie w sieci staje sie coraz bardziej nie do zycia; po-
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za kilkoma szczesliwymi wysepkami wszechobecne sg oznaki
regresu zarowno psychicznego, jak spotecznego.

Zapominamy, czym jest poczucie wspdlnoty. Widaé to
w dzialaniach i stowach. W mediach spotecznosciowych odsta-
nianie autentycznosci okazalo sie — jak kiedys$ proroczo stwier-
dzil Mark Fisher* — niezwykle optacalng wartoscig. Problem
z tak zwanga powszechng autentyczno$cia polega na tym, ze ma-
my do czynienia z nieprzetworzonym materiatem emocjonal-
nym, bezustannie przelewajacym sie w sieci, bardzo pomocnym
do zwiekszania popularnosci i planowania kampanii reklamo-
wych, ale niezwykle szkodliwym w kontekscie osobistego roz-
kwitu. Codzienne publiczne wypluwanie jadu na $wiat to skazy-
wanie samych siebie na $mier¢ wewnetrzng i odbieranie innym
przestrzeni ekspresji. Tymczasem praca nad naszg frustracja
pozwolitaby nam sta¢ sie ludZmi lepszymi, mniej cynicznymi,
spokojniejszymi. Sam musisz zdecydowad, czy odej$¢ w milcze-
niu, czy zostac i sprobowac uleczyc te przestrzen.

JesteSmy wiecznie podigczeni, nigdy polaczeni. Istnieja
miedzy nami facza, ale brak jest wiezi. Nie jesteSmy w stanie
zblizy¢ sie do drugiej osoby, jestesmy ograniczeni i uzaleznie-

ni od narzedzi trzymajacych nas w sieci.

Liczba Dunbara

Brytyjski antropolog, Robin Dunbar, przeprowadzit badania,

ktére mialy na celu okreslenie maksymalnej liczby relacji spo-

* Mark Fisher (pseudonim k-punk) - brytyjski pisarz, bloger, filozof i nauczyciel akademicki,
autor ksiazki Realizm kapitalistyczny.
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fecznych, w jakie czltowiek moze sie angazowaé. Odkrywszy
relacje pomiedzy rozmiarem kory naczelnych a wielkoscia
tworzonych przez nie grup spotecznych, odniést te dane do
$rednich rozmiaréw mézgowia ludzkiego, wyznaczajac w ten
sposodb to, co dzi§ nazywamy liczbg Dunbara: okreslit miano-
wicie, ze jesteSmy w stanie utrzymywac relacje spoleczne z nie
wiecej niz stu pie¢dziesiecioma osobami.

Pomysl o wszystkich osobach, z ktérymi stykasz sie na co
dzien w pracy, w zyciu towarzyskim, w twojej okolicy, w in-
ternecie, pomysl o swojej rodzinie. Wszyscy razem to zapew-
ne duzo wiecej niz sto piecdziesigt oséb, nic wiec dziwnego,
ze jeste$ zestresowany, zwlaszcza ze wigkszos¢ z tych relacji
jest utrzymywanych przy zyciu poprzez pospieszne wiadomo-
$ci i rozmowy telefoniczne, poprzez wciskanie imprez, kola-
cji 1 przyje¢ urodzinowych pomiedzy tysiace zaje¢ w naszych
i tak zapchanych po brzegi kalendarzach. Nasz mézg ma do
przetworzenia zbyt wiele informacji, zbyt wiele danych, mu-
si mysle¢ o zatroszczeniu sie o zbyt wiele 0séb i rzeczy, przez
co zaczynamy sie obwiniad, jesli nie wszystko, co robimy, wy-
chodzi nam perfekcyjnie, czujemy sie winni, gdy zapominamy

o rocznicach, lub mamy wrazenie, ze kogos zaniedbujemy.

DEEP SCROLLING

Wedtug badan przeprowadzonych przez Amerykanska Akade-
mie Pediatryczna, wiele z przypadkdow depresji wéréd mtodzie-
zy zarejestrowanych w ostatnich latach byto zwiazanych z niska
jakoscia tresci dostepnych na portalach spotecznosciowych.
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Podstawg jest opanowanie sztuki oczyszczenia przestrzeni
wirtualnej, czyli umiejetnosci porzadkowania i pozbywania
si¢ wszystkiego, co zbedne w twoim zyciu w sieci, w celu
uzdrowienia gospodarki naturalnej twego umystu. To zupet-

nie jakbys$ byt wirtualnym ogrodnikiem, ktdry musi pozby¢ sie

Nasz serdeczny przyjaciel, artysta Federico Clapis, ukut termin
deep scrolling, okreslajacy bardziej Swiadomy sposéb korzysta-
nia z mediow spotecznosciowych. Deep Scrolling Movement to
artystyczny ruch spoteczny, ktérego celem jest przeksztatcenie
naszego podejscia do mediéw spotecznosciowych w dziatanie
terapeutyczne, a tym samym zmiane naszych dotychczaso-
wych nawykéw na nowe, na nowy styl zycia w sieci, czyli za-
przestanie $ledzenia wszystkich oséb, ktére publikuja rzeczy
nieistotne lub dziwne, a zrobienie miejsca dla tych profili, ktére
zamieszczaja SZTUKE.

Cwiczenie, ktére chcemy ci zaproponowaé, podazajac za idea
deep scrolling, jest nastepujace: przestan sledzi¢ lub usun ,lu-
bie to” ze wszystkich stron, ktore nie publikuja niczego war-
tosciowego, ktorych tresci przyczyniaja sie do poczucia wyob-
cowania, wstydu, frustracji, niezadowolenia z samego siebie,
w zamian za$ polub strony muzedw, artystéw i artystek, filo-
zofow i filozofek, poetow i poetek, projektow, ktore moga cie
zainspirowac. Masz mozliwos¢ przenies¢ sie do fabryki snéw,
dlaczego zatem miatby$ nastuchiwac plotek z podworka, czyli
tego co Heidegger nazywat ., Gerede”, paplanina? Postaraj sie,
by czas, ktéry spedzasz na portalach spotecznosciowych, byt
uzdrawiajacy, a nie szkodliwy: od zbednego gadania boli gtowa.

Aby zaczac¢ proces uzdrawiania mediéw spotecznosciowych,
na poczatek potrzebne bedzie porzadne, zdrowe ciecie.

Ciecie
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wszystkich chwastéw, by jego ogréd mégt wypetnié sie kwia-
tami. O ile fatwo zorientowac sie, ze mamy za duzo zbednych
przedmiotéw czy ubran, kiedy przestajg miescic sie w szafach,
o tyle duzo trudniej jest zauwazy¢ i zrozumied, ile zametu
i szkdd czynig nam pliki i aplikacje zainstalowane na naszym
telefonie czy strony lub osoby, ktdrych profile sledzimy.

Jak napisat Cal Newport, profesor informatyki na Uniwer-
sytecie w Georgetown (czyli nie zaden amisz zniesmaczony
wspblezesng technologiy), chodzi o to, by trzymac sie filozo-
fii ,korzystania z technologii, w ktdrej czas spedzany online
skupiony jest na matej liczbie starannie dobranych i zoptyma-
lizowanych dziatan, ktére mocno wspieraja to, co ma dla nas
wartos¢, oraz radosnej rezygnacji z calej reszty”.

W twoim Dzienniku zréb liste wszystkich aplikacji, ktore
masz zainstalowane na twoim telefonie, i wyjasnij, do czego
ci stuza. Pamietaj, by dopisa¢ réwniez te, ktdre zainstalujesz
w przysztosci, a takze nowe strony i profile, ktére zdecydujesz
sie §ledzi¢. Miej pod kontrola swoje zycie online.

Zaréwno dla ciebie, jak i dla wlascicieli mediéw spoteczno-
Sciowych nie istnieje nic wazniejszego niz twoja uwaga: decy-
duj rozwaznie, komu i czemu j3 poswiecasz.

Zrozum nas dobrze: nie proponujemy ci catkowitego wy-
eliminowania rozrywki i zastapienia jej istotnymi zyciowymi
lekcjami. Wrecz przeciwnie, chodzi tu o nauczenie si¢ przezy-
wania zabawy (o ,bawienie” — przebywanie czasowo w miej-
scu innym niz zwykle) z elegancjg (fac. elegantia — wyborowosc,
wedlug Stownika jezyka polskiego pod red. W. Doroszewskiego),

czyli wybierajac, przegladajac i selekcjonujac zyciowe no-
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wosci. Media spotecznosciowe nie powinny by¢ salg tortur,
a przestrzenig dla radosnego poznania. Wierz nam, to mozli-
we, nawet jesli w tej chwili wydaje ci sie nierealne. Musimy za-
troszczy( sie o przestrzen publiczna, a dzi$ nasza przestrzen
publiczna to réwniez — a moze przede wszystkim — przestrzen
wirtualna. Nasze osobiste samopoczucie zalezy od tego, jak

zdrowe jest nasze otoczenie.

Rozwiazania biograficzne
i problemy spoteczne

Zyjemy w ciaglym niepokoju, poniewaz szukamy rozwigzan
biograficznych dla probleméw spotecznych. Obwiniamy sie za
niezdolno$¢ wypelnienia pustki, ktérg czujemy w nas, ale ona
nie jest ani wylgcznie nasza, ani od nas samych zalezna: wsp6t-
dzielimy jg wszyscy. To, paradoksalnie, ostatnia rzecz, ktéra nas
taczy i upodabnia. Staramy sie ukry¢ poczucie dezorientacji, ale
metody, ktdre stosujemy, aby wypelnic te pustke, jedynie jg po-
glebiajg, kazac nam robié, pracowaé i produkowaé wcigz wie-
cej 1 wiecej. Wymagamy od siebie bezustannego poprawiania
wiasnych wynikéw i jesteSmy dla siebie bardzo surowi, jesli nie
spelniamy tych oczekiwan. W tych codziennych bitwach dopin-
gujemy sie lekiem przed porazka. Bél, ktéry odczuwamy, jest
niezalezny od nas, on jest dzieckiem naszych czaséw, proble-
mem calej spotecznosci, ktérego rozwigzanie — w konsekwencji
—moze by¢ tylko zbiorowe. To dusza czlowieczenstwa potrzebu-
je leczenia, nie nasza — tej wystarczy, by zostawiono jg w spoko-

ju. Jesli chcemy zatrzymac to zbiorowe zapadanie sie w czarng
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dziure i méc znéw delektowac sie uplywajacym czasem, musi-
my zaangazowac sie w budowanie nowego poczucia wspélnoty.

Tak rozumiane media spotecznos$ciowe mogg staé sie wspa-
nialg przestrzenig do nauki i dzielenia sie z innymi, ale inaczej

i skuteczniej. Tu znajdzie sie miejsce dla filozofii.

Filozofia ratuje zycie

Franco Basaglia®, uymujac swoje przemyslenia w jednym bly-
skotliwym zdaniu, ze jesli dobrze sie przyjrze¢, nikt nie jest
normalny, wykorzystat wieloletnie doswiadczenie w dziedzi-
nie psychiatrii, a takze prace Sartre’a i Foucaulta.

Dzieki pierwszemu zrozumial znaczenie humanizmu, ra-
dykalnej wolnosci kazdego cztowieka, ktory zastuguje na to, by
by¢ zawsze traktowany z szacunkiem. Od drugiego zapozyczyt
krytyke szpitali psychiatrycznych, jako miejsc, gdzie skupiajgc
sie na ujarzmianiu zaburzen, niweczy sie zbawienng moc sza-
leristwa.

Basaglia potrafit dostrzec warto$¢ odmiennosci, dzieki
czemu udalo sie we Wloszech odej$¢ od tego modelu szpitali
psychiatrycznych, w ktdrych jedynie zamykano i torturowano
szalencow.

Pokazcie mi zdrowego psychicznie czlowieka, a ja go wyle-
cze, twierdzil Jung. Widziani z bliska, wszyscy jesteSmy troche
nienormalni, z naszymi tikami, dziwactwami, lekami i fiksa-

cjami. Umie¢ rozpoznaé wyjatkowosé¢ drugiej osoby to klucz

* Franco Basaglia, wloski neurolog, uwazany za najwybitniejszego wloskiego psychiatre
XX w.
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do czlowieczenstwa. Jesli przyjrzec sie uwaznie, nic na Swiecie
nie jest normalne, najmniejsza rzecz, postawiona przed ocza-
mi poety, staje sie wyjatkowa.

Wystarczy nauczyc¢ sie wlasciwie na nig patrzeé, dajac sobie
czas. Nalezy otworzy¢ sie na nude, uwolnié przestrzen.

Filozofia moze uratowac ci zycie, dostownie.

Sztuka nudzenia sie

Nuda jest nieodzownym elementem procesu twdrczego. To
ten moment, gdy czas moze sie rozciggac i uwalniaé, bez po-
trzeby szukania zbednych zaje¢. Stuzy stworzeniu przestrze-
ni dla kontemplatywnej uwagi, nie majacej nic wspélnego ze
stanem hiperuwagi, w ktérym aktualnie zyjemy, ktéry daje
nam pozorne uczucie bycia aktywnymi, a tak naprawde pu-
stoszy nas, wpedza w stan chronicznego zmeczenia i stawia
na skraju wypalenia. To ta rzecz, przed ktérg wszystkie media
spotecznosciowe chcg nas uchronié, utrzymujgc nas w stanie
nieustannej aktywnosci, przy czym, jak juz zauwazyli$émy, cig-
gle nas rozpraszajac.

Wypracowali§my minimalng tolerancje na nude, postrze-
gamy jg jako co$, z czym nalezy walczy¢, jako hamulec, a tym-
czasem nasz mozg i nasza wewnetrzna glebia bezwzglednie
jej potrzebuj3. Podgzajac za paralelizmem przedstawionym
przez Byung-Chul Hana w Spoleczenstwie zmeczenia, gteboka
nuda jest ukoronowaniem odpoczynku duchowego, tak jak

sen jest najwyzsz formg odpoczynku fizycznego.
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Dlaczego tak czesto nie czujemy sie szczesliwi? Dlaczego dreczy nas
brak czasu, lek przed porazka czy obsesja kontrolowania wszystkiego?
Jak mamy sobie radzi¢ z egzystencjalnymi watpliwosciami, obawami.
frustracja i zmeczeniem, ktdre nasilaja sie jeszcze w epoce globalnej
pandemii? Andrea Colamedici i Maura Gancitano staraja sie zainspiro-
wat nas do poszukiwania odpowiedzi na pytania dotyczace najwaz-
niejszych spraw zyciowych. Za pomoca mysli starozytnych i wspdt-
czesnych filozoféw oraz praktycznych éwiczen pokazuia, jak odnalez¢
siebie i dzieki temu rozkwitnac.

Przekonuja, ze filozofia moze miec ogromny wplyw na wspotczes-
ne zycie i ufatwia¢ podejmowanie kluczowych decyzji. Mowa o filo-
zofii ianej nie jako rozrywka, ale jako
most prowadzacy na drugi brzeg, jako prawdziwa sztuka zycia w har-
moni, porocna w odnalezieniu naszego miejsca w éwiecie.
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