Max Paradox

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Jeszcze tylko

pie¢ minut
i ide spac

Jak przestac krasc¢ sen samemu sobie,
bo noc jest jedynym czasem tylko dla mnie

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

Jest 23:47. Jeste$ zmeczony. Oczy lekko piekg, rano
trzeba wstac, a rozsadna cze$¢ mozgu wiasnie przedstawita
bardzo dojrzatg propozycje: ,ldziemy spac”. Propozycja
zostaje przyjeta, zatwierdzona i natychmiast zignorowana. Bo
przeciez jeszcze tylko pie¢ minut. Jeden film. Jedna
wiadomos¢. Szybkie sprawdzenie czegos absolutnie
niezbednego, na przyktad jak wyglada obecnie aktor z serialu,
ktory ogladates w 2009 roku.

O 00:26 nadal nie $pisz.

O 00:51trafiasz na cztowieka, ktéry odnawia starg komode.
Nie masz komody. Nie planujesz kupowac¢ komody. Nigdy
wczesniej nie interesowato cie odnawianie komod, ale
najwyrazniej wtasnie dzi§ o pierwszej w nocy nhadszedt
moment, zeby pozna¢ prawidtowg kolejnos¢ papierow
sciernych.

Sen moze zaczekac. Wiedza o bejcowaniu nie.

Potem patrzysz na zegarek i nastepuje tradycyjny moment
negocjacji. ,Dobra. Teraz naprawde spie.” Odktadasz telefon.
Lezysz siedem sekund. Bierzesz go z powrotem, bo przeciez
trzeba jeszcze ustawic¢ budzik, a skoro telefon juz jest w dtoni,
to bytoby wrecz niegrzeczne wobec technologii nie
sprawdzic jednej rzeczy.

| wtasnie w ten sposéb kolejny raz kradniesz sen
cztowiekowi, ktorego jutro rano bedziesz bardzo
potrzebowac.

Sobie.

Najdziwniejsze jest to, ze prawdopodobnie doskonale
wiesz, ze powinienes spac. Nie potrzebujesz wyktadu o tym,
ze sen jest wazny. Wiekszos¢ ludzi nie siedzi o pierwszej w
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nocy z telefonem dlatego, ze wtasnie odkryta kontrowersyjng
teorig, wedtug ktérej siedem godzin snu mozna zastgpi¢
czterema rolkami, podcastem i mocnhg kawga. Problem nie
polega na braku wiedzy.

Problem polega na tym, ze noc czesto jest jedynym
fragmentem dnia, ktory wydaje sie naprawde twdj.

W dzien kto$§ czegos$ chce. Praca chce odpowiedzi.
Telefon chce reakcji. Dom chce ogarnigcia. Zakupy chcag
zrobienia. Pranie chce nie wiadomo czego, ale najwyrazniej
zawsze czego$. Rodzina, partner, dzieci, klienci,
wspotpracownicy, terminy, rachunki i aplikacja bankowa
regularnie przypominajg, ze twoje zycie posiada imponujgca
liczbe interesariuszy.

A potem przychodzi noc.

Nikt nie dzwoni. Nikt nie pyta. Nikt nie oczekuje
prezentacji, obiadu, decyzji, odpowiedzi ani zaswiadczenia w
trzech egzemplarzach. Mozesz siedzie¢ w ciszy i przez
godzing oglada¢ cztowieka budujgcego domek gdzies w
lesie, chociaz ty sam po kontakcie z jedng ¢ma na balkonie
rozwazasz przeprowadzke.

To jest wolnos¢.
Tylko ze kupujesz jg na kredyt.
Rata przychodzi rano.

W psychologii takie zachowanie bywa opisywane jako
odktadanie pdjscia spa¢ bez zewnetrznej koniecznosci.
Czasem wuzywa sie tez okreslenia ,revenge bedtime
procrastination”, czyli mniej wigcej nocnego odbierania sobie
snu w ramach odwetu za dzien, ktéry nie zostawit
wystarczajgco duzo przestrzeni dla ciebie. Brzmi powaznie,
niemal jak tajna operacja wojskowa.



W praktyce wyglada tak:

.Caty dzien robitem to, co musiatem. Teraz zrobie to, co
chce.”

Bardzo rozsadne.

Poza drobnym szczegotem, ze osobg ukarang za
niesprawiedliwo$¢ dnia zostajesz rowniez ty.

To troche jak zemsta na sasiedzie polegajgca na przebiciu
opon we wifasnym samochodzie.

Ta ksigzka nie bedzie wiec probowata przekonac cig, ze
wystarczy byc¢ bardziej zdyscyplinowanym. To jedna z tych
porad, ktére swietnie brzmig, dopoki cztowiek nie sprobuje
zastosowac ich w zyciu. ,Po prostu odtoz telefon wczesniej”
jest mniej wiecej tak pomocne jak ,po prostu nie stresu;j sig”
albo ,po prostu wydawaj mniej pieniedzy”. Dziekujemy.
Problem rozwigzany. Mozna zamkng¢ internet.

Nie bedziemy tez udawac, ze odpowiedzig jest wieczorna
rutyna sktadajgca sie z siedemnastu krokow, aromaterapii,
dziennika wdziecznosci, kapieli solnej, medytaciji, jogi i picia
czegos, co wyglada jak  Dbtoto, ale kosztowato
dziewigcdziesiat ztotych.

Jezeli twoja rutyna przed snem wymaga instrukcji obstugi,
istnieje ryzyko, ze witasnie stworzyte$ sobie drugi etat.

Chodzi o cos prostszego: odzyskac¢ dla siebie kawatek
dnia, zeby noc nie musiata by¢ jedyng porg, kiedy czujesz sie
cztowiekiem, a nie dziatem obstugi wszystkich cudzych
potrzeb. Zrozumiec, dlaczego  akurat  wieczorem
samokontrola zaczyna przypomina¢ ochroniarza na korcu
szesnhastogodzinnej zmiany. Zmieni¢ kilka decyzji w
otoczeniu, zanim zmeczony moOzg rozpoczhie swoje
tradycyjne negocjacje pod tytutem ,jeszcze jeden odcinek i
naprawde koniec”.



Bo wieczorny ty nie jest idiotg.
Jest zmeczony.

A zmeczony mdzg bardzo lubi natychmiastowe nagrody.
Sen jest nagrodag opdzniong. Korzysc¢ zobaczysz jutro. Film,
serial, wiadomos¢, gra albo przewijanie telefonu dajg cos od
razu: ciekawos¢, rozrywke, poczucie wyboru, chwile ciszy,
oderwanie od obowigzkéw. W tym pojedynku algorytm nie
wystepuje uzbrojony w dobre intencje. Algorytm przychodzi
z muzykg, ruchem, nieskonczong liczbg tresci i bardzo
doktadng wiedzg, ze powiedziates ,ostatni film" juz dziewie¢
filmoéw temu.

Nie bedziemy z nim walczy¢ silng wola.
To bytby wyjgtkowo nieréwny biznes.

Zamiast tego zajmiemy sie tym, jak przesta¢ doprowadzac
do sytuacji, w ktérej najwazniejsza decyzja dotyczaca snhu
zapada o 00:43, kiedy jestes zmeczony, przebodZzcowany i
wtasnie dowiedziate$ sig, ze istnieje ryba potrafigca zmienic
pte¢. Ustawimy sprawy wczesniej. Zmniejszymy liczbe
wieczornych negocjacji. Oddzielimy potrzebe odpoczynku od
potrzeby przewijania ekranu. Zrobimy miejsce na czas ,tylko
dla mnie"” rowniez przed pétnoca.

| przede wszystkim przestaniemy traktowa¢ sen jak
resztke dnia.

Bo obecny model czesto wyglgda tak: najpierw praca,
potem obowigzki, potem inni ludzie, potem internet, potem
wszystko, co przypadkiem jeszcze zostato, a sen dostaje to,
czego nikt wczesniej nie zuzyt.

Czyli zwykle cztery godziny i poczucie winy.

Nie chodzi o to, zeby kazdego dnia idealnie zasypiac¢ o
22:07 w chtodnej, zaciemnionej sypialni, potozywszy



wczesniej telefon w sejfie bankowym trzy dzielnice dale;j.
Normalne zycie nie jest laboratorium snu. Bedg p6zne kolacje,
filmy, wyjazdy, imprezy, dzieci, projekty, nieprzewidziane
sprawy i wieczory, kiedy swiadomie uznasz, ze chcesz
posiedziec dtuze;j.

| dobrze.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy nie wybierasz p6znego
poéjscia spac.

Po prostu kolejny raz orientujesz sig, ze jest pierwsza.

Ta ksigzka ma poméc odzyska¢ ten wybor. Bez
moralizowania. Bez traktowania telefonu jak demona z piekta

technologicznego. Bez wstawania o pigtej rano tylko po to,
zeby internetowy trener mégt ci pogratulowac charakteru.

Bedziemy szuka¢ rozwigzania dla cztowieka, ktory ma
normalny dzien, normalne obowigzki i czasem okoto 23:30
chciatby po prostu, zeby wszyscy przez chwile dali mu Swigty
spoko;j.

To rozsadne pragnienie.

Trzeba tylko przestac ptaci¢ za nie snem.

Bo ,jeszcze tylko pie¢ minut” bardzo rzadko trwa piec
minut.

Gdyby trwato, tej ksigzki prawdopodobnie by nie byto.



Rozdziat1- Noc odzyskana z cudzych
rak

O 22:36 konczysz ostatnig rzecz, ktérg naprawde trzeba
byto zrobi¢. Laptop zamkniety. Zmywarka pracuje.
Wiadomosci odpisane. Jutro mniej wiecej przygotowane.
Teoretycznie mozesz is¢ spac.

| wiasnie wtedy zaczyna sie twoj dzien.

Robisz herbate. Siadasz na kanapie. Wigczasz serial,
otwierasz telefon albo po prostu cieszysz sie tym, ze przez
chwile nikt niczego od ciebie nie chce. Nie musisz
odpowiada¢. Nie musisz decydowac¢. Nie musisz byc¢
produktywny, odpowiedzialny ani gotowy na kolejne ,masz
minutke?". Swiat wreszcie przestat cie szturchaé.

To jest fantastyczne.

Problem polega na tym, ze za godzine powinienes$ juz
spac.

Wiele 0sdb probuje rozwigzaé nocne przecigganie pobudki
od niewtasciwej strony. Widzg godzing 00:42 i dochodzg do
whniosku: ,Mam problem z dyscypling”. Potem instalujg
aplikacje mierzgcg sen, ustawiajg przypomnienie o porze
spania, kupujg lampke z bursztynowym sSwiattem i obiecujg
sobie, ze od jutra telefon konczy prace o 22:00.

Nastepnego dnia 0 22:17 ogladajg cztowieka, ktory testuje
pietnascie rodzajow sera.

Plan polegt w starciu z gouda.

Jezeli noc jest jedynym fragmentem dnia, ktory czujesz
jako wiasny, problem nie zaczyna sie wieczorem. Wieczorem
wystawiana jest faktura.



Przez caty dzien oddajesz czas kawatkami. Dziesie¢ minut
tutaj, pét godziny tam. Mail. Telefon. Korekta. Zakupy.
Spotkanie. Pranie. Rodzinne ,tylko jedno pytanie”. Kolega,
ktéry zaczyna rozmowe od ,szybka sprawa”, czyli
tradycyjnego zaklecia otwierajgcego portal do
czterdziestopieciominutowej dyskusji.

Kazda z tych rzeczy osobno moze by¢ normalna. Problem
pojawia sie wtedy, gdy pod koniec dnia nie zostato nic, co nie
ma konkretnego celu.

Nie chodzi nawet o brak wolnego czasu w sensie
matematycznym. Mozesz mie¢ w ciggu dnia trzydziesci minut
przerwy i wcale nie czu¢, ze nalezg do ciebie. Jezeli przez
cafg przerwe jesz przy biurku, odpisujesz na wiadomosci i
sprawdzasz, co trzeba zrobi¢ pdzniej, to nie byt odpoczynek.

To byta zmiana kategorii obowigzku.

Mozg bardzo dobrze zauwaza réznice miedzy ,nie
pracuje” a ,naprawde niczego ode mnie nie trzeba".

Dlatego pdzny wieczér bywa tak atrakcyjny. Jest
pozbawiony oczekiwan. Nikt rozsadny nie prosi cie o
przygotowanie tabeli o podtnocy. Urzad jest zamknigty.
Dostawca internetu raczej nie oddzwoni. Dzieci $pia.
Wiekszos¢ wspotpracownikéw rowniez. Nawet aplikacje
bankowe na chwile przestajg udawac¢, ze majg dla ciebie
.wazne informacje".

Wreszcie cisza.
Nic dziwnego, ze nie chcesz jej oddawac.

To jeden z najwazniejszych elementéw catego problemu:
czasem nie bronisz sie przed snem. Bronisz sie przed
zakonczeniem jedynego fragmentu dnia, w ktérym czujesz
autonomie.



Sen staje sie wigc psychologicznie dziwng transakcja.
Rozsgdek mowi: ,Potdz sig, jutro bedzie tatwiej”. Druga czesc
ciebie odpowiada: ,Swietnie, ale jutro znowu od rana wszyscy
czegos bedg chcieli. To kiedy ja mam by¢ dla siebie?”

| ta druga cze$¢ ma argument.
Niestety przedstawia go o 00:18.

Nie potrzebujesz tylko odpoczynku

tatwo pomyli¢ trzy rzeczy: zmeczenie, potrzebe rozrywki
i potrzebe decydowania o wtasnym czasie.

Mozesz byc¢ fizycznie zmeczony, a jednoczes$nie nie
chciec i$¢ spac. Brzmi sprzecznie, dopoki nie zauwazysz, ze
sen rozwigzuje tylko czes¢ problemu. Daje regeneracje, ale
nie zawsze daje poczucie: ,Zrobitem dzis cos wytgcznie
dlatego, ze miatem na to ochote".

Dlatego cztowiek moze ziewac tak mocno, ze prawie widzi
wtashe ptuca, i jednoczesnie naciskac ,nastepny odcinek”.

Ciato chce spac.
Gtowa chce jeszcze troche zycia.

Jezeli caty dzien skfadat sie z zadan, wieczor staje sie
buntem przeciwko kolejnemu zadaniu. A pdjscie spa¢ moze
paradoksalnie zosta¢ odebrane wtasnie jako zadanie.

Umyj zeby.

Przygotuj ubrania.

Ustaw budzik.

Odtoz telefon.

Zgas swiatto.

Zasnij odpowiedzialnie.
Nawet sen dostat procedure.
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