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Wstep

Zyjemy w $wiecie ekranéw, towarzyszg nam przez
caly dzien, nie rozstajemy si¢ z nimi nawet na chwile,
do tego stopnia, ze triumfalny entuzjazm z poczatku
tysiaclecia ustgpil miejsca niejasnemu zaniepokojeniu:
jak rozdzieli¢ §wiat wirtualny od realnego? Jak ode-
rwaé wzrok od ekranow? Jak skutecznie zwalczy¢ to
uzaleznienie? Jak pomo6c mtodym z pokolenia digital
native zbudowac przysztos¢?

Pandemia Covid-19, ktéra spowodowata, Ze praco-
walismy w domu, jeszcze wzmogta te tendencje i te
pytania. W ciggu dnia taczylisSmy sie ze wspolpra-
cownikami na telekonferencjach, teamsach, zoomach,
callach, a wieczorem czesto robilismy to samo, tyle
ze w sprawach pozazawodowych. Nawet rozrywke
w o wiele wiekszym stopniu niz dawniej czerpiemy
z ekrandéw, ktére mamy w domu: coraz czesciej ko-
rzystamy z oferty Netflixa i innych platform streamin-
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gowych, ktore obiecujg moc atrakeji (to rdwniez po-
klosie koronawirusa, ktéry odcial nas od kin, teatréw
i sal koncertowych).

W pisemkach zalegajacych w poczekalni u dentysty
mozna znalez¢ kuszace oferty ,,odwyku”. Jeszcze przed
covidem Ariana Huffington, zalozycielka platformy
informacyjnej The Huffington Post, mowita w wywia-
dzie dla ,,Figaro Madame” z 3 stycznia 2020 roku: ,,Nie
jesteSmy maszynami, musimy czasem wyjaé wtyczke.
Jesli ludzie po powrocie z biura spedzaja dwie go-
dziny, grajac w gierki na smartfonie lub przegladajac
Instagram, to juz po nich” A przeciez przyznajmy
sami przed sobg, zZe po pracy spedzamy mnostwo
czasu, skaczac po portalach spotecznosciowych lub
meczac i tak juz zmeczony wzrok przegladaniem
wiadomosci dos¢ sredniej jakosci! Relaks przyjmuje
forme zalegania na kanapie ze wzrokiem wlepionym
w ekran i czasami péznym wieczorem przychodzi
nam do glowy gorzka refleksja, ze zamiast zregene-
rowac sily, przewalkonilismy pare godzin w stanie
sztucznej ekscytacji.

Tak wiec, mimo ze jesteSmy $wiadomi problemu,
to musimy przyznac, ze przeprowadzenie zmian, do
ktérych dazymy, wcale nie jest takie tatwe. Ogdlne
prawdy i piekne idealy maja to do siebie, ze trudno
wecieli¢ je w zycie. Nie wystarczy mowic o prawie do
»wyjecia wtyczki’, trzeba jeszcze umiec przez to przejsc.
Nie wystarczy podchwyci¢ nowe modne hasto, trzeba
jeszcze znalez¢ konkretne sposoby, jak wprowadzic je
w zycie. A zatem zadanie, jakie przed nami stoi, jest
przede wszystkim natury praktycznej. Chodzi o znale-
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Zadanie, jakie przed nami stoi, jest
przede wszystkim natury praktyczne;.
Chodzi o znalezienie sposobu, jak
nauczyc si¢ dobrze zy¢ z ekranami. Jak
mamy ich uzywac jako ludzie wolni?
Jak sprawi¢, aby nam stuzyly, zamiast
nad nami panowac, pozerajac nasz czas,
a zatem — pozerajac nas.




zienie sposobu, jak nauczy¢ si¢ dobrze zy¢ z ekranami.
Jak mamy ich uzywac jako ludzie wolni? Jak sprawic,
aby nam stuzyly, zamiast nad nami panowac, poze-
rajac nasz czas, a zatem — pozerajac nas.

To na te pytania bedziemy szuka¢ odpowiedzi.
Niniejsza ksigzka nie jest teoretycznym esejem ani
kompendium wiedzy socjologicznej, medycznej
czy psychologicznej na interesujacy nas temat. Nie
jest tez serig gotowych odpowiedzi. Ta ksigzka jest
podrecznikiem w dostownym znaczeniu tego stowa.
Zbiorem refleksji, ktére maja wam stuzy¢. Dosto-
sowane do waszych potrzeb, majg was wesprzec
w rozwijaniu umiejetnosci zycia w $wiecie ekranow
jako wolni ludzie. Wykonaj wigc, czytelniku, bez
pospiechu konkretne ¢wiczenia, ktére napotkasz
w trakcie lektury. Notuj swoje uwagi, reakcje, wspo-
mnienia, postanowienia, Zeby ,,aktywowac” w twoim
codziennym zyciu to, co przeczytales, tak abys po
zakonczeniu lektury mégt powiedzie¢: ,Mialy nade
mng wladze. Teraz mi stuzg”. Oto czego wszystkim
czytelnikom z catego serca zycze! Przyjemnej lektury
i dobrej pracy!

Czas na dziatanie

Samoocena roli ekranéw w twoim zyciu

Mam wrazenie, ze:

spedzam zbyt wiele czasu przed ekranami
nie moge sie bez nich obej$¢

jestem uzalezniony

zachowuje réwnowage w tym temacie

to, czego chce, jest spojne z tym, co robie.

OO0O0O0O0
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Spedzam czas przed ekranami:

O0O0OO0OOOO0OOO

rano, kiedy wstaje

w drodze z domu do pracy

W pracy

po powrocie z pracy

po obiedzie

wieczorem, kiedy dzieci zasng
przed zasnieciem

w weekendy

podczas wakacji

gdy si¢ nudze.

Codziennie spedzam przed ekranami w celach rekre-
acyjnych (Tv, tablet, komdrka, gry wideo):

O
O
O
O

mniej niz pét godziny
od pot do 1 godziny
1-2 godziny

ponad dwie godziny.

Co chcialbym robi¢, gdybym spedzal mniej czasu przed

ekranami?

O0OO0OO OO0O000O0

poswiecic¢ wiecej czasu bliskim osobom
spedzac czas na zewnatrz, na fonie natury
bawi¢ si¢ w gronie rodzinnym

czyta¢ (ksiazka, komiks...), stucha¢ muzyki
gotowac

dowiedziec¢ sie, co stycha¢ u znajomych, ktérych
zaniedbalem

malowac, rysowad, gra¢ na instrumencie
zaangazowac si¢ w dziatalno$¢ spoleczna
wyjs¢ do kina, do muzeum

spotkac sie z przyjacioimi.
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ROZDZIAL PIATY
Sypialnia, serce mieszkania

ZATROSZCZ SIE O SWOJ SEN

Jezeli grasz w Cluedo, wiesz, ze poszukiwanie narze-
dzia zbrodni rozpoczniemy od sypialni. Moze wo-
lalbys zacza¢ od salonu, kuchni lub jadalni? Jednak
sypialnia jest pierwsza na naszej liscie, a to z dwoch
powodow. Po pierwsze, jest miejscem odpoczynku.
Po drugie, czesto jest najbardziej zacisznym pomiesz-
czeniem w mieszkaniu. A sen i cisza to wazne i wraz-
liwe elementy naszego zycia. Mozemy si¢ obej$¢ bez
jedzenia przez jaki$ czas, ale pozbawienie nas snu
i ciszy bardzo szybko ostabia nasze funkcje zyciowe.
Jest to zreszta znana technika tortur: zamkng¢ ofiare
na calg dob¢ w oswietlonym jaskrawym $wiatlem
pomieszczeniu z ostrg muzyka puszczong na pelny
regulator. Paradoksem jest, ze wiemy o tym, tak jak
wiemy, Ze nasze ekrany zakldcajg jako$¢ snu, a mimo
tego nie rozstajemy sie z nimi nawet w tozku. ..
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Czym jest sen dla czlowieka? Jaka rzeczywisto$¢ du-
chowa taczy sie z tg czynnoscig? Pierwszej wskazowki
dostarcza nam do$wiadczenie usypiania matego dziec-
ka. Rodzice bardzo dobrze wiedzg, jak trudno takie-
mu malcowi zasng¢. Dla kogos, kto uczy si¢ dopiero
zy¢, sen oznacza porzucenie oswojonych elementéw
rzeczywisto$ci i pograzenie si¢ w budzacej niepokoj
nicosci, z jej ciemnoscig, utratg punktéw odniesienia,
koszmarami i lekiem przed $miercig. Kiedy usypiamy
dwulatka, staramy sie towarzyszy¢ mu we wchodze-
niu w sen, tak by nasz malec poczul, Ze miejsce, do
ktérego ma wskoczy¢, nie oznacza unicestwienia jego
osoby, lecz przeciwnie, jest warunkiem kontynuacji
istnienia. W miare jak ro$nie, dziecko organizuje swo-
je wejscie w noc za pomocg rytualnych i uspokajaja-
cych czynnosci, takich jak mycie z¢bdw, ptukanie buzi,
pojscie do ubikacji, wystuchanie bajki na dobranoc,
modlitwa... Przenoszac to na osoby doroste, zrozu-
miemy, ze spanie oznacza przyzwolenie na fakt, ze
nieodlaczng czgs$cig budowania siebie, swojego zycia,
swoich planéw jest porzucenie, utrata. Snigcy musi
uznad, ze bez zatrzymania sie i zaleznosci od czegos
innego niz on sam, nie ma kontynuacji. W koncu, jak
zaprasza nas dobry Pan Bog w Psalmie 127, sen ozna-
cza przyjecie Jego pelnego mitosci blogostawienstwa
i prapoczatek wszystkiego, co niesiemy w naszym zy-
ciu: ,Daremnym jest dla was wstawa¢ przed switem,
wysiadywa¢ do pdzna - dla was, ktdrzy jecie chleb
zapracowany ciezko: tyle daje On i we $nie tym, kto-
rych miluje”. Charles Péguy kontynuowat refleksje
psalmisty na ostatnich stronicach swojego poematu
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Przedsionek tajemnicy drugiej cnoty. Jak wiele nam
mowig te wersety: postuchajmy, jak Bog nas fagodnie
strofuje za to, ze nie doceniamy nocy.

Nie lubie takich, méwi Bog, co nie $pia.

Sen jest przyjacielem czlowieka.

Sen jest przyjacielem Boga.

Sen jest by¢ moze najpiekniejszym z mych stworzen.

Ja sam siddmego dnia odpoczywalem.

Ten, kto ma serce czyste, $pi. A ten, kto §pi, ma serce czyste.
To wielka tajemnica bycia niezmordowanym jak dziecko,
I ze ma si¢ jak dziecko sile w cztonkach.

W tych czlonkach nowych, w duszach nowych

I ze rozpoczyna¢ mozemy od nowa co rano odnowieni
Jak mloda, jak nowa

Nadzieja. Ot6z donosza mi, ze sg ludzie,

Ktérzy pracuja dobrze, ale $pia Zle.

Ktérzy nie $pia. Co za brak ufnosci we mnie.

(...)

Noce nastepuja po sobie i taczg sie, a dla dziecka

Noce s3 ciagle i sg istotg Jego jestestwa,

W nie zapada. Sg podstawg jego Zycia.

S3 nawet jego istota, Noc jest miejscem, noc

Jest istno$cia, w ktorej si¢ obmywa, w ktorej si¢ krzepi,
Gdzie sie stwarza,

Gdzie sie odnawia,

Gdzie tworzy swoja istote,

Gdzie si¢ odradza.

Noc jest miejscem, noc jest istnoécia, w ktdrej odpoczywa,

Do ktérej sie chroni, w ktorej rozmysla.
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O ile w ciagu dnia uptywajacy czas
odmierzany jest dynamika naszych dzialan,

o tyle w nocy, gdy $pimy, pograzamy si¢

w czasie catkowicie porzuconym, ktory

staje sie bezpiecznym i goscinnym domem,
powrotem do zrédla, przynoszacym duchowa
odnowe. Sen uczy nas wiec trwania.




Do ktérej wraca. I wychodzi z niej od$wiezony. Noc jest

Moim najpiekniejszym tworem®.

Sen moze zatem by¢ pojmowany jako podstawowe
miejsce, w ktorym uczymy sie meno, trwaé. Na sku-
tek tajemniczej czynnosci zasypiania wraz z utratg
swiadomosci przechodzimy w stan trwania i materia
czasu w ruchu przeksztalca si¢ w niosgca ukojenie
przestrzen, miejsce zapewniajgce stabilnosc i regene-
racje. O ile w ciggu dnia uplywajacy czas odmierzany
jest dynamikg naszych dzialan, o tyle w nocy, gdy
$pimy, pograzamy sie w czasie catkowicie porzuco-
nym, ktory staje si¢ bezpiecznym i goscinnym domem,
powrotem do zrodta, przynoszacym duchowg odno-
we. Sen uczy nas wiec trwania. Uczy nas, od czego
mamy zacza¢: od porzucenia samych siebie. Odkrywa
przed nami potege transformacji: jak uczyni¢ z cza-
su, ktéry mija i w ktérym miotajg si¢ nasze zmienne
pragnienia i nasza niestala wola, spokojne trwanie
ofiarujgce naszg obecnos¢ temu, ktory jej potrzebuje
i ktory stoi przed nami: naszemu blizniemu, a u jego
boku - Chrystusowi.

Czas na dzialanie

Dokonajmy szybkiej analizy dotyczacej jakosci snu.
* Jakie czynno$ci wykonuje przed polozeniem sie¢
do tozka i zasnieciem?

6 Charles Péguy, Przedsionek tajemnicy drugiej cnoty, przel.
L. Zareba, Wydawnictwo Karmelitéw Bosych, Krakéw 2007,
§. 199, 203-204.
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% Czy mam klopoty z za$nigciem? Jak dlugo $pie?
% Czy budze si¢ w nocy?

% Co wtedy robig?

* Co moge zmieni¢, poprawic?
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SYPIALNIA, NAJBARDZIE]
ZACISZNE POMIESZCZENIE

Sypialnia jest wigc tym miejscem w domu, ktére trzeba
najmocniej chroni¢ przed inwazjg ekranéw. Jest to poza
tym miejsce najbardziej zaciszne, gdzie znajdujemy
spokdj i cisze, ktdrych tak bardzo nam brakuje w ciggu
dnia. Dawniej domostwa posiadaty gabinety, zaciszne

pomieszczenia przeznaczone do rozmyslan i studidw.
Panie mialy do dyspozycji buduar, gdzie mogty sie
schroni¢, by sie odswiezy¢ i mie¢ chwile wytchnienia.
My natomiast mamy tylko sypialnie! To miejsce spo-
koju i skupienia, najbardziej nadajgce si¢ do modlitwy,
adoracji i ofiarowania siebie mitosiernej dobroci Bozej.
Jezus zresztg bardzo jasno wskazuje miejsce, w ktérym

nalezy sie modli¢: ,, Ty zas, gdy chcesz sie¢ modli¢, wejdz

do swojej izdebki, zamknij drzwi i mdédl si¢ do Ojca

twego, ktory jest w ukryciu. A Ojciec twoj, ktory jest

w ukryciu, odda tobie” (MT 6,6). Na ogét rzadko mie-
wamy w domu kaplice czy oratorium, chyba ze jestesmy
jak ta rodzina, ktérg poznalem w Kamerunie, maja-
ca zwyczaj zaczyna¢ dzien o piatej rano od wspolnej

modlitwy w kaplicy. Ale nawet jesli nie dysponujemy
przeznaczonym do modlitwy pomieszczeniem, mamy
sypialnie i jest to najlepsze miejsce na nasze spotkanie

serce w serce z Jezusem.

Pomijajac modlitwe, sypialnia jest waznym miej-
scem dla matzonkéw. Tam moga znalez¢ czas wytacz-
nie dla siebie, by porozmawia¢, wybaczy¢ sobie i ko-
cha¢ sie. A tymczasem wiele par zwierzalo mi sie, ze
wieczorem kladg si¢ oboje do 16zka, kazde ze swoim
smartfonem... Czy nie nalezaloby poddac krytycznej
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Sypialnia jest wiec tym miejscem w domu,
ktore trzeba najmocniej chronic¢ przed
inwazja ekranow. Jest to poza tym miejsce
najbardziej zaciszne, gdzie znajdujemy
spokoj i cisze, ktorych tak bardzo nam
brakuje w ciagu dnia.




ocenie ten zwyczaj i sprawi¢, by sypialnia stata si¢ na
powrdt miejscem poswieconym wzajemnej obecnosci
dwojga istot, ktore si¢ kochaja?

RADYKALNY SRODEK

By sprosta¢ tym wyzwaniom, nasuwa si¢ radykal-
ne rozwigzanie: nalezy usunac¢ z sypialni absolutnie
wszystkie telefony i ekrany. Uczyncie ze swojej sypial-
ni miejsce odpoczynku i odnowienia sil. Podarujcie
sobie miejsce, do ktdrego nikt z zewnatrz nie bedzie
mial wstepu. Podarujcie sobie luksus miejsca catkowi-
cie odfgczonego od sieci. Pomyslcie o swojej sypialni
w tych samych kategoriach, w jakich mnich widziat
swoja cele: jako o miejscu §wietym. Jestesmy ludzmi
konkretnymi i wazne jest wyznaczenie sobie jasnych
granic, zeby moc i$¢ dalej. Wybdr konkretnego miej-
sca i wyzwolenie sie spod wtadzy sieci przyblizy nas
do celu, jakim jest doskonalenie w sztuce trwania.
Powiecie mi, ze potrzebujecie telefonu jako budzika.
Ja mialem podobnie i kupitem sobie budzik. Powiecie,
ze stare budziki majg irytujgce dzwonki. To prawda, ale
obecnie mozna kupic i takie, ktore zaspokojg wszelkie
potrzeby w zakresie stodkich czy egzotycznych melo-
dyjek. Powiecie, ze istnieje tryb samolotowy. To prawda,
ale jezeli go uzywacie, to pierwszym porannym odru-
chem bedzie dezaktywacja tego trybu, a tym samym
szybka likwidacja przestrzeni skupienia, ktérg stwo-
rzyliscie. Powiecie, ze wieczorem, gdy dzieci juz leza
w l6zkach, uwielbiacie te krétka chwile, kiedy mozecie
przejrze¢ kontakty i sprawdzi¢, co nowego na porta-
lach spoteczno$ciowych. Prosze bardzo, usadowcie si¢
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wygodnie na kanapie w salonie, ale oszczedzajcie sy-
pialnie! Powiecie, Ze wieczorem nie potraficie si¢ obejs¢
bez aplikacji muzycznych, bo odprezaja i utatwiajg za-
$niecie. To wszystko prawda, muzyka dziata kojgco. Ale
stuchajac ulubionej muzyki na smartfonie, jestescie
w sieci i pozwalacie, aby $wiat wszedl wam do sypialni.
Moze lepiej byloby przywrocic¢ do zycia starg wieze hi-fi
lub kolekcje cp, o ktorej wszyscy dawno zapomnieli?

Gdy juz raz zdecydujemy si¢ na przeksztalcenie na-
szej sypialni w gabinet odciety od sieci, pamietajmy
o tym, ze natura boi si¢ prézni. Nalezy wiec zastanowi¢
sie, czym zastgpi¢ pustke powstalg po usunigciu ekra-
néw. Pierwsza rzecz to powr6t do ksigzek. Wszyscy
mamy w domu sterty ksigzek do przeczytania, ktére
kiedys kupilismy pod wptywem chwili albo dostalismy
w prezencie i teraz lezg sobie na naszym nocnym stoli-
ku. Na ogot te ksigzki nie zostaly przez nas przejrzane
i niekoniecznie stanowig warto$ciowg strawe dla duszy.
Wszyscy mamy w pamigci wieczory spedzone na pro-
bach przebrnigcia przez beznadziejne powiescidia lub
meczace eseje, ktore wypadaja z reki po paru minutach.
Trzeba zatem zgromadzi¢ zapas ksigzek, o ktorych wie-
my, Ze si¢ nam spodobajg i ze po nie z przyjemnoscia
siegniemy. Mozemy takze trzymac na podoredziu pare
ulubionych komikséw. I gdy wowczas wejdziemy do
sypialni po potudniu, by troche¢ odsapna¢ w czasie
poobiedniej drzemki maluchéw, lub wieczorem, po
ogarnieciu wszystkich domowych spraw, bedziemy
wiedzie¢, ze czeka nas przyjemna lektura.

Gdy juz zalatwilismy kwestie ksigzek, musimy sie¢
upewnic¢, czy aby nasza sypialnia jest na pewno urza-
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Gdy juz raz zdecydujemy si¢ na
przeksztalcenie naszej sypialni w gabinet
odciety od sieci, pamietajmy o tym,

ze natura boi si¢ prozni. Nalezy wiec
zastanowic sie, czym zastapic pustke
powstala po usunieciu ekranow.




dzona zgodnie z naszym gustem i sprzyja skupieniu.
Jezeli jest przestronna, mozna ustawi¢ gdzies fotel, by
moéc w spokoju oddac si¢ medytacji. Mozna urzadzi¢
kacik modlitewny, postawi¢ §wieczke i tadnie wyekspo-
nowany $wiety obraz. Przydalby sie tez jakis stolik, na
wypadek gdybysmy chcieli co$ zanotowa¢, na przyklad
taski otrzymane w modlitwie czy refleksje po lekturze
stowa Bozego, albo wszystkie piekne rzeczy, ktore sie
nam wydarzyly. Czasem po prostu bedziemy chcieli
cos$ zapisa¢, by pozby¢ sie napiecia z calego dnia, ktdre
gdzie$ wcigz nam zalega na duszy. Przy czym nasze
potrzeby s $cisle zwigzane z tym, jacy jestesmy. Czy
kochamy porzadek, czy moze lepiej odnajdujemy sie¢
w tworczym niefadzie? Czy jesteSmy wzrokowcami, czy
tez wolimy stuchac¢? Gusta sg bardzo rézne i kazdy z nas
powinien znalez¢ odpowiadajgcy mu wzorzec. Najwaz-
niejsze to zacza¢ dzialaé, konkretnie i bez ociggania sie.

Na koniec stowko o osobach mieszkajacych w ka-
walerkach czy wynajmujgcych pokéj. Majac do dys-
pozycji jedno pomieszczenie, trudniej przypisa¢ po-
szczegblne funkcje réznym jego czesciom, tak aby
jedna z nich zachowata specyfike sypialni. Ale nawet
w takiej otwartej przestrzeni zawsze mozemy znalez¢
inne miejsce do fadowania telefonu niz nocny stolik,
moze to by¢ na przyklad blat roboczy czy lazienka.
I wéwczas dziatania zaproponowane ponizej beda jak
najbardziej adekwatne.

Czas na dziatanie

Odszukaj w domu stary budzik lub kup nowy. Wybierz
miejsce, gdzie bedziesz tadowac wieczorem komorke,
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i trzymaj si¢ tego. Urzadz sobie kacik modlitewny
lub, jesli go masz, zlikwiduj panujgcy tam batagan.
Wybierz ksigzki, po ktore siegniesz wieczorem z przy-
jemnoscig. Zastanow si¢ nad konkretnymi pomysta-
mi zwigzanymi z sypialnig. To ci z pewnoscig do-
brze zrobi!



Ekrany telewizorow, smartfondw,
tabletow, komputeréw pochtaniajg
nie tylko nasz czas i pienigdze. Swiat
wirtualny przenika z wielky sitg

do realnego, ingerujac we wszystkie
aspekty zycia. To, co na ekranie,

jest dla nas czesto wazniejsze niz
spojrzenie w oczy drugiej osoby

i kontakt z rzeczywisto$cig. Jean-
-Baptiste Bienvenu w praktyczny
sposob pokazuje, jak madrze wytyczy¢
granice, jak sprawi¢, by wolno$¢ nie-
ograniczonego dostepu do sieci nie
przerodzila sie w zniewolenie, i jak
sprawi¢, by ekrany nam stuzyty,

a nie — pozeraly bezmys$lnie nas

i nasze dusze.
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