Pilnuj swoich spraw

7 maja 2024

Gdy gospodarka niskich p*ac sprawia, ze praca opanowuje kazda
chwile naszego zycia kariere robi moda na mindfulness ze
smartfona. Zamiast tracié¢ czas na utopijne marzenia o czasie
wolnym, lepiej chwile pomedytowaé, wyciszyC sie na kilka
minut, postucha¢ szmeru strumienia.. i wréci¢ do jeszcze
intensywniejszej pracy. Oto wielka tajemnica uwaznos$ci!
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Cztowiek nigdy nie powinien pracowac tyle, aby nie miec czasu na zycie...

Gdzie$ na poczatku dekady adresowany do masowego odbiorcy
mindfulness (uwazno$¢) rozszerzyt sie poza Bay Area i wszedt
na rynek jak nowa aplikacja. W sumie zdecydowanie jak
aplikacja, czy wrecz cata ich chmara. WczesSniejsze trendy z
dziedziny samorozwoju szerzyty sie za posrednictwem ksigzek,
ptyt CD czy dzieki méwcom motywacyjnym — teraz uwaznos$¢ mozna
nosi¢ przy sobie w smartfonie. Sg ich setki, tych aplikacji do
uwaznosci, noszacych takie nazwy jak Usmiechniety Umyst czy
Buddhify. Typowa proponuje czas na medytacje (zazwyczaj okoto
minuty), ktérej towarzyszy¢ beda uspokajajace dZwieki,
usypiajgca muzyka i zdjecia laséw i wodospaddw.

Jest to buddyzm przykrojony i utowarowiony, no i, na wypadek,
gdyby powigzanie z przemystem internetowym nie byto
dostatecznie oczywiste, kapitalista z Doliny Krzemowej
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wychwala wptywowy podrecznik uwaznos$ci jako ,poradnik, ktoéry
powinno sie dotgcza¢ do naszych iPhone’éw i blackberrych”. Juz
to wystarczy, zebys$s doszta do wniosku, ze w gruncie rzeczy
Budda pod drzewem Bodhi zajmowat sie testowaniem produktu. W
stowniku uwazno$ci na termin ,0Swiecenie” nie ma miejsca.

Klasowy buddyzm z Bay Area

Przynajmniej w Kalifornii uwazno$¢ i inne %*atwo dostepne
pochodne buddyzmu kwitty na dtugo przed pojawianiem sie
telefondéw BlackBerry. Po raz pierwszy ustyszatam to stowo w
1998 r., od bogatej wtascicielki, ktéra pouczyta mnie, ze
powinnam by¢ ,uwazna” na przyttaczajacy wystrdéj a la Martha
Stewart zdobigcy mieszkanie, ktére od niej wynajmowatam — co§,
co rzecz jasna, ze wszystkich sit staratam sie odzobaczyd.
Mozliwe powigzanie miedzy jej ,uwazno$cia” a buddyzmem
pojawito sie dopiero, kiedy zwrécitam sie do komitetu praw
lokatorow, zeby odzyska¢ swdj depozyt. Zareagowata listem, w
ktorym oskarzata osoby takie jak ja — miata zapewne na mysli
lewaczki, a moze lokatorki — o przesladowanie Tybetanczykéw i
brak szacunku dla Dalajlamy.

Podczas tego samego pobytu w Bay Area nauczytam sie, ze bogaci
lokalsi lubig relaksowa¢ sie w buddyjskich klasztorach na
wzgbérzach, gdzie za kilka tysiecy dolaréw mozna byto wykupid
tygodniowy pobyt i wykonywa¢ na rzecz mnichdw prace fizyczne.
Buddyzm, lub tez jakas wariacja na jego temat, stawat sie
wyznacznikiem przynaleznosci klasowej, przynajmniej w
okreslonej podgrupie biatych; nigdzie nie byto to bardziej
widoczne niz w Dolinie Krzemowej, ktorej supergwiazda Steve
Jobs byt buddysta, a moze hinduistg — wygladato na to, ze nie
sprawia mu to wiekszej réznicy — jeszcze zanim wsrdéd prezeséw
i dyrektordéw generalnych zapanowata moda na zycie duchowe.
Guru i promotor uwaznos$ci Soren Gordhamer wspomniat w 2013 r.,
ze liderzy branzy internetowej, z Google’a, LinkedIna,
Twittera i innych czo*owych firm, wydajg sie mie¢ ,na nastuchu
wewnetrzny wymiar, ktdéry prowadzi ich w pracy”. Nazwat to



,madrosciag” i zatytutowat swoja coroczng konferencje Wisdom
2.0 — skrét, tak sie skt*ada, pomocny przy opisywaniu
wewnetrznego samozadowolenia elity z Bay Area.

Dzi$ uwazno$¢ zdecydowanie wyszta poza Doline Krzemowag i jej
sztandarowg branze i stata sie kolejng otepiajgco wszechobecng
cechg jezykowego pejzazu, tak jak niegdy$ ,pozytywne
mySlenie”. Jes$li wczesSniejsza, bardziej wymagajgca wersja
buddyzmu przyciggneta niewiele wiecej staw poza Richardem
Gere'em, uwaznos¢ szczyci sie catg gamg prominentnych
praktykujgcych — m.in. Arianng Huffington, Gwyneth Paltrow czy
Andersonem Cooperem. ,Uwazne przywédztwo” =zadebiutowato w
Davos w 2013 r. przed gigantycznymi ttumami; konferencje
Wisdom 2.0 odbywajg sie w Nowym Jorku, Dublinie i San
Francisco, po czym ich uczestnicy rozchodzg sie, by niesc
dobrg nowine nowego sposobu mysSlenia. Tegoroczne spotkanie w
San Francisco reklamuje sie nie tylko znanymi postaciami z
Google'a i Facebooka, ale tez przemdéwieniami reprezentantoéw
takich korporacji, jak Starbucks i Eileen Fisher. Aetna, jedna
z firm zajmujgcych sie ubezpieczeniami zdrowotnymi z listy 100
najbogatszych magazynu Fortune, oferuje 34 tysigcom swoich
pracownikéw i pracownic 12-tygodniowe zajecia z medytacji, a
jej prezes marzy o rozszerzeniu programu tak, by objat
wszystkie klientki i klientéw — zapewne stang sie zdrowsi,
jesli oczyszcza umysty.

Nadchodzi wspotczujaca
produktywnosd

Nawet General Mills, firma pochodzgca z XIX w., wprowadza w
swoich budynkach sale do medytacji, ustalono bowiem, ze 7-
tygodniowy kurs przynosi uderzajgce rezultaty. Jak podaje
»Financial Times”: ,83% uczestniczgcych zadeklarowato, ze
«codziennie posSwiecam czas, zeby zoptymalizowal swojg osobistg
produktywnosé¢» — wzrost z 23% sprzed kursu. 82% deklaruje, ze
majg teraz czas na eliminowanie zadan majgcych niskg wartos¢ z



punktu widzenia produktywno$ci — wzrost z 32% sprzed kursu”.

Produktywno$¢ to tylko jeden z celdw nowej zminiaturyzowanej
medytacji, sg jednak i takie, ktdére brzmig zdecydowanie
gtebiej, np. ,madros¢” i ,wspbtczucie” - cele, ktdrych
zazwyczaj nie kojarzymy z Doling Krzemowg czy amerykanskim
biznesem jako takim. Zaledwie kilka lat temu, w 2005 r.,
przemyst internetowy S$wiecit przyktadem catkowicie odmiennej
ideologii korporacyjnej, cechujgcej sie wielozadaniowoScig i
wiecznie podzielong uwagg — powiedzmy, odbieranie telefonodw,
podczas gdy jednoczes$nie przeglada sie projekt nowego
produktu, sprawdza maila i zbywa przerywajacych podwtadnych.
To byto szalenstwo, ale poradniki biznesowe zachecaty ludzi,
by ,surfowali po falach chaosu” i zywili sie kofeing 1
adrenaling. Jesli potrzebowatysmy zrobil sobie porzadek w
gtowie, kierowano nas na sitownie, na godzinke intensywnej
aktywnos$ci fizycznej. Kombinacja zadbanego, muskularnego ciata
1 nieustannie rozbieganego spojrzenia stanowita oznake
kierowniczego stanowiska.

Reakcja przeciwko surfowaniu na fali chaosu nadeszta szybko,
tak jakby Wilka z Wall Street zmuszono do wypicia miseczki
kojgcego mleka. Rozmnozyty sie badania wskazujgce, ze styl
zycia oparty na uzaleznieniu od licznych urzadzen i podwdjnych
espresso moze okazac¢ sie toksyczny dla ludzkiego umystu,
utrudnia¢ koncentracje i ostabia¢ zdolnos¢ tworzenia wiezi.
Zaczeto sie szalone gadanie o ,o0od*gczeniu od sieci” i ucieczce
w real. W 2013 r. w pdétnocnej Kalifornii organizacja pod nazwag
Digital Detox zaczet*a proponowa¢ Camp Grounded, szeroko
reklamowany letni obdéz dla dorostych, na ktérym zakazano
wszelkich urzadzen (a takze alkoholu, dzieci i uzywania
prawdziwych imion), aby skuteczniej zacheca¢ do ,zabawy” i
rozméw.

Kiedy$ wyobrazatysmy sobie, ze ludzka uwaga jest nieskonczenie
podzielna, a kazda jej czgstka potencjalnie dostepna dla
reklamodawcéw, dostarczycieli rozrywki i pracodawcéw. Okazato
sie jednak, ze jest ona krucha, a nawet zagrozona, ze wymaga



ciggtego naprawiania.

Wynalezienie kontemplacyjnej
neuronauki

Tam, gdzie dawniej panowaty btyskotliwo$¢ i kreatywnosé¢, na
przetomie wiekdw pojawity sie podejrzenia o patologie.
Psychiatrzy dzieciecy, dla ktorych ,dwubiegunéwka” byta do
pewnego momentu diagnozg domysSlng, zaczeli zwraca¢ uwage na
uwage jako takay. Zbyt wiele dzieci okazato sie mied deficyty,
przy czym ich podtgczeni do sieci rodzice czesto okazywali sie
winni ,nieobecnego rodzicielstwa”. Trudno precyzyjnie
wydatowaé¢ przejscie od dwubiegunéwki do zespotu deficytodw
uwagi, po czesci dlatego, ze méwi sie obecnie, ze obydwa stany
czesto ,wspdétwystepuja” lub naktadajg sie na siebie. Tak czy
owak, odkad zaczelismy spedzac coraz wiecej czasu, wchodzgc w
interakcje z ,wyciszonymi” programami 1 urzgdzeniami, mozna
odnies¢ wrazenie, ze psychiatria przeszta od probleméw
emocjonalnych, takich jak dwubiegundéwka, ktéra jest
,Zaburzeniem nastroju”, do zaburzen poznawczych, jak ADD czy
ADHD .

W tym samym czasie lawinowo wzrosta liczba diagnoz spektrum
autyzmu — zwtaszcza, jak wskazano w artykule z Wired w 2001
r., w hrabstwie Santa Clara, siedzibie Doliny Krzemowej. Jes$li
idzie o dorostych, bez watpienia co$ by*o na rzeczy w
przypadku Steve’a Jobsa, ktory przeskakiwat od obsesyjnego
skupiania sie na szczeg6tach do kompletnego wycofywania sie w
siebie, od uduchowionej powSciggliwosci do niekontrolowanych
wybuchéw gniewu. Niektdrzy obserwatorzy uwazaja, ze wykryli
oznaki autyzmu u niemrugajacego, niemal catkowicie wolnego od
emocji Billa Gatesa; rowniez postaci z Doliny Krzemowej HBO
przedstawione zostaty jako osoby ,w spektrum”.

Tak wiec Dolina Krzemowa przyjeta uwaznos¢ nekana wyrzutami
sumienia. Nie tylko jej kultura korporacyjna wspierata co$, co
mozna nazwac¢ ,syndromem geeka”, ale tez jej produkty zarazaty



chaosem. Urzgdzenia, ktére miaty sprawiac, ze staniemy sie
magdrzejsze i tatwiej bedzie nam %tgczy¢ sie z innymi ludzmi,
okazywaty sie miesza¢ nam w gtowach, wytwarzajac ,sieciowy
mézg” czy ,matpi umyst”, a do tego wywotujgc w ciele
zaburzenia zwigzane z siedzeniem przez dtugie godziny. Kiedy
przeskakujemy miedzy ,Twitterem” a ,Facebookiem”, tekstem i
hipertekstem, od jednego linku do drugiego, synapsy powstaja,

a nastepnie sg zrywane z gorgczkowa zmiennosScig - tak
przynajmniej ostrzegajg nas coraz liczniejsi eksperci 1
ekspertki, np. Sherry Turyle z MIT - i w efekcie sie¢

neuronowa staje sie zbyt krucha, by podtrzymad gtebsze mysli.

Mniej arogancki przemyst zadowolitby sie umieszczeniem
ostrzegawczych plakietek na swoich telefonach i padach, Dolina
Krzemowa zapragneta jednak natychmiastowego leku, najlepiej
takiego, ktdéry bedzie wysoce stechnicyzowany i rynkowy. Wielka
zaleta uwaznos$ci polega na tym, ze wydaje sie mie¢ w petni
naukowe podstawy: nie ma tu zadnego ,hippisowskiego
pierdolenia” czy innej ,abrakadabry”. Neuronaukowcy donoszg,
ze u mnichéw buddyjskich, majgcych na koncie okoto 10 tys.
godzin medytacji, zmienia sie sposdéb dziatania mézqu; krétsze
okresy medytacji prowadzg podobno do przynajmniej chwilowych
zmian u nowicjuszy. Narodzita sie dziedzina ,kontemplacyjnej
neuronauki”, a Dolina Krzemowa chwycita sie jej, widzgc w niej
jakze potrzebny ,neuronowy trick”. Za pomocg medytacji, w
klasztorze lub wspomaganej aplikacjami, kazdy moze siegnac
bezposSrednio do wtasnej wilgotnej tkanki mézgowej i
~przemodelowac” jg, czynigc moézg spokojniejszym i bardziej
skupionym.

Pusty balon uwaznosci ze smartfona

Uwazno$¢, jak wujmuja to jej propagatorzy, wzmacnia
,heuroplastycznos¢”. Nikt nie kwestionuje tego, ze mézg
zmienia sie dzieki doSwiadczeniom, jakim poddawany jest umyst.
Skoro, jak zaktadaja badacze, my$lenie ma fizyczne podstawy,
oznacza to, ze wywotuje fizyczne zmiany w moézgu. Trauma i



uzaleznienie moga doprowadzi¢ do trwatych problemdéw; nawet
przelotne zdarzenia mogg pozostawi¢ po sobie chemiczne zmiany
w mézgu, ktdérych doswiadczamy jako wspomnien. W gruncie rzeczy
.plastycznosé¢” +to stabe okreslenie na nieustanne
przeksztatcenia tkanki mézgowej. Neurony siegajg ku sobie
nawzajem za pomocg matych btoniastych wypustkdéw, tworzac nowe
synapsy. Synapsy, ktdére czesto przewodzg impulsy, stajg sie
silniejsze, za to te nieaktywne zanikaja. Dobrze potaczone
neurony rozwijajg sie, zaniedbane umierajg. Istniejg nawet
dowody sugerujgce, ze neurony dorostych zwierzat mogg sie
reprodukowac.

Nie ma natomiast zadnych dowodéw na to, zeby medytacja,
zwtaszcza w kilkubajtowych dawkach, miata miec specjalnie
uzdrawiajgcy efekt. Ustalono to na podstawie gigantycznej,
zrobionej za rzadowe pienigdze ,metaanalizy” istniejgcych
badan, ktérej wyniki opublikowano w 2014 r., a ktdéra wykazata,
ze

programy medytacyjne mogg pomdc leczy¢ objawy stresu, nie sa
jednak skuteczniejsze niz inne formy, takie jak rozluzZnianie
miesni, lekarstwa czy psychoterapia. Nie ma usprawiedliwienia
dla ignorowania tych wynikéw, zwtaszcza ze staty sie znane na
catym Swiecie. Tak wiec by¢ moze medytacja przynosi
uspokajajacy efekt i1 pomaga w koncentracji, jednak to samo
zapewnia takze zajmowanie sie przez godzine problemami
matematycznymi albo kieliszek wina z przyjaciéimi. Jesli za$
chodzi o wktad Doliny Krzemowej, czyli aplikacje do uwaznosci,
wniosek z najnowszego badania jest taki, ze w zasadzie niemal
catkowicie brak dowoddéw na to, zeby byty uzyteczne. Nie ma
zadnych badan klinicznych, przeprowadzonych na losowej grupie,
pozwalajacych oceni¢ wptyw aplikacji na ¢wiczenia z uwaznos$ci
albo na wskazniki stanu zdrowia — potencjat telefonicznych
aplikacji uwazno$Sciowych pozostaje w znacznej mierze
niezbadany.



Karta na sitownie dla umystu

Jak na branze opierajgcg sie na naukach empirycznych 1
zatrudniajgcg licznych inzynierdéw Dolina Krzemowa pozostaje
zdumiewajgco mato zainteresowana naukowg podstawg uwaznosSci,
by¢ moze dlatego, ze koncepcja ,neuroplastycznosci” okazuje
sie az nazbyt kuszgca. Jesli mozna Swiadomym wysitkiem
przemodelowa¢ mézg, uwaznos$¢ staje sie rdéwnie obowigzkowa, jak
¢wiczenia fizyczne; mézg jest ,mies$niem” i, jak kazdy miesien,
potrzebuje gimnastyki. Gtoéwny trener motywacyjny Google'a
Chade-Meng Tan, jeden z pionieréw, wprowadzit firmowy program
szkolenia z uwaznosci, Search Inside Yourself, juz w 2007 r.;
nieco pdézniej powiedziat Guardianowi: ,Jesli jestes szefem
firmy i méwisz, ze pracownikédw warto zachecaé¢ do ¢éwiczen, nikt
sie na ciebie nie bedzie krzywit [..]. To samo zaczyna dotyczyd
medytacji i uwaznosSci, poniewaz teraz okazaty sie mied naukowe
podstawy, zostaty zdemistyfikowane. Beda postrzegane jako
¢wiczenie umystu”. Popularna, wysoko oceniana aplikacja do
uwaznosci, Get Some Headspace, reklamuje sie jako ,karta na
sitownie dla umystu”. Tyle ze jest *tatwiejsza niz trening,
rzecz jasna, a nawet niz joga. Jak powiedziat o Headspace
pewien entuzjastyczny przedsiebiorca od oprogramowania, ,Nie
musisz siada¢ w pozycji lotosu. Po prostu wciskasz play i
czilujesz”. Poza medytacja, ktéra moze zaja¢ zaledwie kilka
minut dziennie, codzienna praktyke uwaznosci mozna podsumowad
po prostu jako zwracanie uwagi, albo nawet lepiej, jako
zwracanie uwagi na jedng rzecz naraz. Wyjmij z uszu stuchawki,
kiedy dzieci cos do ciebie méwig. Stuchaj uwaznie kolegéw,
patrz im w oczy i probuj spojrzec¢ na rzeczy z ich punktu
widzenia. Nie idZz w wielozadaniowo$¢, badZz tu i teraz, jedno
zadanie naraz. C6z moze byc prostsze?

W tym wszystkim bez odpowiedzi pozostaje pytanie, wobec czego
lub kogo mamy by¢ uwazne i uwazni. No tak, dzieci. Ale co
robisz, kiedy jedno z nich prébuje ci sie zwierzy¢, a drugie
krzyczy w swojej sypialni? Albo, powiedzmy, jeste$ na
stuzbowym lunchu. Musisz skupi¢ sie na osobach, z ktérymi



jestes, a jednoczesnie staraé¢ sie jes¢ i nie zaplu¢ sie ani
nie zakrztusi¢ — no i uznatabym to za zaniedbanie, gdybys nie
zauwazyta smutnookiego pomocnika kelnera, ktéory dolewa ci
wody. Zwracanie uwagi na kilka rzeczy naraz zdecydowanie
poprzedza pojawienie sie smartfonéw i jest nieodt*gczne od
wielu ludzkich dziatan, takich jak wychowywanie dzieci,
gotowanie duzych positkéw czy kelnerowanie. Albo weZmy jedno z
najstarszych ludzkich zaje¢ — wojne — ktdre nie jest tu bez
znaczenia, poniewaz propagatorzy uwazno$ci zaczynajg zachwalad
swoje produkty amerykanskiej armii. Wrogi ogien moze pojawic
sie z kazdej strony, w nieoczekiwanym momencie i z dowolng
sitg. Trzeba brac¢ pod uwage zardéwno morale, jak i zmieniajace
sie rozkazy przychodzace od strategéw z dowddztwa. Nie ma
zagrozenia, ze zoinierze beda z roztargnieniem sprawdzad
swojego Facebooka; pytanie brzmi, czy 1ich mentalna
przepustowos¢ odpowiada wymogom bitwy.

Gentryfikacja w duchu zen

Dolina Krzemowa sama mogta posmakowa¢ walki podczas
konferencji Wisdom 2.0 w San Francisco w 2014 r. Panel na
temat ,,Trzech krokéw do budowania korporacyjnej uwaznos$ci
wedtug Google’'a” wtasnie sie zaczynat, gdy na scene weszta
grupka protestujgcych i rozwineta transparent z hastem ,San
Francisco bez eksmisji” — odwotanie do dzikiej gentryfikacji,
ktorg m.in. Google sprowadzit* na miasto. Kiedy ochrona
zepchneta protestujgcych ze sceny i zaczeto sie wyszarpywanie
banneru, reprezentujgcy Google’a spec od wuwaznos$ci
zaintonowat: ,Mozemy teraz wykorzysta¢ to jako chwile na
praktyke. Pot*aczcie sie ze swoimi ciatami, sprawdZcie, co sie
dzieje, jak to jest, znalez¢ sie w ogniu konfliktow, wsrdéd
ludzi, szczerze wiernych wyznawanym ideom, niekiedy réznym od
naszych”. W duchu zen panel potoczyt sie dalej, niezaburzony
tym krétkim rzutem oka na masowe eksmisje i bezdomnos¢.
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