Max Paradox
PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Nie potrafie
odpoczywac
bez ekranu

Jak przypomnie¢ sobie, co ludzie robili,
zanim wszystko zaczeto scrollowacé

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

Siadasz wieczorem na kanapie z ambitnym planem:
odpoczgc¢. Nie pracowacd, nie sprzata¢, nie odpowiadac¢ na
wiadomosci, nie robi¢ niczego produktywnego. Po prostu
troche poby¢. Telefon lezy obok. Patrzysz na niego. On
patrzy na ciebie, cho¢ technicznie nie ma oczu, co tylko
pokazuje, jak daleko =zaszta ta relacja. Po trzydziestu
sekundach bierzesz go do reki, bo przeciez odpoczynek nie
musi oznaczac siedzenia i patrzenia w Sciane jak cztowiek
oczekujgcy na przestuchanie.

Sprawdzasz jedng wiadomosc¢. Potem pogode na jutro,
chociaz jutro i tak wyjrzysz przez okno. Potem Instagram, bo
ktos co$ wystat. Potem filmik przedstawiajgcy psa, ktory nie
chce wyjs¢ z wanny. Nastepnie algorytm uznaje, ze skoro
interesuje cige pies w wannie, prawdopodobnie interesuje cie
rowniez renowacja starego domu w Portugalii, teoria
dotyczgca zakonczenia serialu, ktorego nie oglgdasz, oraz
cztowiek krojgcy mydto w idealnie réwne kostki.

Czterdziesci pie¢ minut pézniej nadal odpoczywasz.
Tylko jakos dziwnie bardziej zmeczony.

To jest wtasnie jeden z najbardziej osobliwych wynalazkéw
naszych czasow: odpoczynek, po ktérym cztowiek
potrzebuje odpoczynku. Siadasz, zeby wytgczy¢ gtowe, a
nastepnie przez godzing dostarczasz jej kilkuset nowych
obrazow, kilkudziesigciu twarzy, informacji o wojnie, promocji
na ekspres do kawy, cudzym Slubie, cudzym rozwodzie,
nowym skandalu, szesciu przepisach na makaron i opinii
cztowieka o imieniu ,Krzysiek1987", ktéry z niezachwiang
pewnoscig wypowiada sie na temat gospodarki, medycyny,
wychowania dzieci oraz elektrowni atomowych.



Gtowa rzeczywiscie zostata wytgczona.

Mniej wigcej tak, jak wytgcza sie komputer, uruchamiajgc
na nim osiemnascie programow jednoczesnie.

Problem nie polega na tym, ze ekran jest zty. Telefon nie
jest demonem. Telewizor nie czeka nocg pod tozkiem, zeby
ukrasc¢ ci zdolnos¢ do spokojnego siedzenia. Internet daje
nam rzeczy fantastyczne: kontakt z ludZzmi, rozrywke,
wiedzeg, muzyke, filmy, mapy, ksigzki, mozliwos¢ zamoéwienia
kolacji bez prowadzenia przez telefon rozmowy
rozpoczynajagcej sie od ,dzien dobry, chciatem... eee...
poprosic...".

Problem pojawia sie wtedy, gdy ekran przestaje byc¢ jedng
z form odpoczynku i staje sie wtasciwie jedyna.

Masz dziesie¢ wolnych minut? Telefon.

Czekasz na autobus? Telefon.

Jesz sam obiad? Film.

Ktadziesz sie do t6zka? Jeszcze tylko cos$ sprawdzisz.

Stoisz w kolejce sktadajgcej sie z trzech oséb, wiec
statystycznie spedzisz w niej okoto dwoch minut? Oczywiscie
trzeba natychmiast wyciggng¢ urzadzenie posiadajace
dostep do catej wiedzy ludzkosci. Nie bedziemy przeciez
przez sto dwadziescia sekund obserwowac poétki z gumami
do zucia jak barbarzyncy.

Najdziwniejsze jest to, ze jeszcze stosunkowo niedawno
ludzie mieli doktadnie te same wieczory, weekendy, kolejki,
podrdze pociggiem i deszczowe niedziele. Tylko nie mieli w
kieszeni maszyny zdolnej w ciggu szesciu sekund pokazac im
zdjecia znajomego, katastrofe lotniczg, przepis ha hummus,
wynik meczu i kota w kartonie.

Co wigc robili?



Czy przez cate popotudnia siedzieli nieruchomo przy
oknie, kontemplujgc brzoze?

Czasami pewnie tak.

Ale poza tym rozmawiali, spacerowali, majsterkowali, grali,
czytali, szyli, rysowali, gotowali, stuchali muzyki, uktadali
puzzle, pracowali w ogrodku, spotykali sie ze znajomymi,
robili zdjecia aparatem, jezdzili na rowerze, lepili pierogi,
rozwigzywali krzyzowki, bawili sie z dzie¢mi, naprawiali
rzeczy, ktére dzisiaj prawdopodobnie wyrzucilibysmy i
zamowili nowe z dostawg na jutro.

Robili tez cos, co obecnie brzmi podejrzanie radykalnie.

Nudzili sie.

Nie przez szes¢ godzin. Nie jako czesc¢ eksperymentu
rozwojowego prowadzonego w lesnej chacie bez Wi-Fi. Po
prostu czasem nie dziato sie nic szczegolnego. Czekato sig
na kogos i czekato. Jechato sie autobusem i jechato. Pito sie
kawe i pito kawe. Nie byto koniecznosci jednoczesnego
ogladania cztowieka ttumaczacego ,pie¢ znakdéw, ze jestes
wysoko funkcjonujgcym perfekcjonistg”.

Kawa miata kiedys niezwykle prostg funkcje.
Byta kawa.

Dzisiaj ekran wypetnit niemal wszystkie szczeliny dnia.
Kazdy moment bez zadania mozna natychmiast zamieni¢ w
konsumpcje tresci. Nie trzeba nawet podejmowac decyzji, co
chcemy zobaczy¢. Wystarczy wykona¢ ruch kciukiem, a
nastepna rzecz juz czeka. | nastepna. | nastepna. System
Swietnie rozwigzat problem: ,Co mam teraz robic¢?".

Odpowiedz brzmi zawsze: jeszcze jeden scroll.

W efekcie wiele oséb odkrywa co$ zaskakujgcego. Kiedy
odktadajg telefon, nie pojawia sie natychmiast btogi spokdj,



Spiew ptakow i poczucie odzyskanej wolnosci. Pojawia sig
raczej lekka dezorientacja.

No dobrze.
| co teraz?

To pytanie jest wazniejsze, niz wyglada. Jesli jedynym
planem na ograniczenie ekranu jest ,nie korzystac z ekranu”,
zostawiasz po nim pustg przestrzen. A cztowiek nie przepada
za pustg przestrzenig, szczegdlnie jesli w odlegtosci
czterdziestu centymetrow lezy urzadzenie zawierajgce
TikToka, YouTube'a, wiadomosci, gry oraz zdjecia ludzi,
ktérych nie widziat od liceum.

Dlatego ta ksigzka nie bedzie probg przekonania cig, zeby$
wyrzucit telefon do jeziora i nauczyt sie wyplata¢ kosze z
wikliny.

Chociaz wiklina przynajmniej nie wysyta powiadomien.

Nie bedziemy tez budowac romantycznej wizji dawnych
czasow, kiedy wszyscy podobno czytali Totstoja przy
kominku i prowadzili gtebokie rozmowy rodzinne. Ludzie
przed smartfonami réwniez potrafili przez cztery godziny
ogladac telewizje, bezmysinie zmienia¢ kanaty i spedzac pot
niedzieli zastanawiajac sig, kto schowat pilot. Technologia nie
stworzyta naszej potrzeby fatwej rozrywki. Po prostu
doprowadzita jej dostepnosc¢ do poziomu przemystowego.

Chodzi o cos znacznie bardziej realistycznego: odzyskac
wybor.

Zeby ekran byt czyms$, co wybierasz, a nie automatyczng
odpowiedzig na kazda wolng minute. Zebys$ potrafit odpoczaé
inaczej niz poprzez dostarczanie mozgowi kolejnych
bodzcéw. Zeby wieczor bez telefonu nie wygladat jak kara za
przestepstwo administracyjne. | zebys miat kilka rzeczy, ktére



rzeczywiscie dajg ci odpoczynek, zamiast tylko skutecznie
przesuwac cie w czasie od godziny 19.00 do 23.47.

W kolejnych rozdziatach przyjrzymy sie temu, dlaczego tak
tatwo sieggamy po ekran, dlaczego ,po prostu odtéz telefon”
jest radg mniej wiecej tak uzyteczng jak ,po prostu nie jedz
chipséw”, kiedy miska stoi przed tobg, i dlaczego nie kazda
aktywnosc¢ bez ekranu automatycznie staje sie relaksujgca
tylko dlatego, ze pachnie analogowo. Nie bedziemy urzgdzac
konkursu na najbardziej rustykalne hobby. Jesli nie masz
najmniejszej ochoty robi¢ ceramiki, nie musisz kupowac
pieca.

Znajdziemy za to sposoby odpoczynku dopasowane do
roznych poziomow energii, czasu i checi. Cos na pie¢ minut.
Cos$ na wieczoér. Cos, kiedy jestes zmeczony. Cos, kiedy
potrzebujesz ruchu. Cos, co mozna robi¢ samemu, i cos, co
pomaga wroci¢ do innych ludzi zamiast obserwowac ich
zycie w formacie 9:16.

Bo problemem nie jest to, ze zapomnieliSmy wszystkie
rzeczy, ktére mozna robic¢ bez ekranu.

Wiekszosc¢ z nich nadal znamy.
Problem w tym, ze przestaliSmy po nie siggac.

Telefon jest szybszy. Nie wymaga przygotowania,
pomystu ani cierpliwosci. Nie trzeba =zakfada¢ butow,
wycigga¢ planszowki, otwiera¢ ksigzki ani dzwoni¢ do
znajomego. Wystarczy dotkng¢ szkta i juz jestesmy gdzies
indziej.

Ta ksigzka ma ci pomoc odzyska¢ kawatek miejsca, ktore
znajduje sie pomiedzy ,mam chwile”" a ,gdzie jest moj
telefon?".

Nie musisz wracac¢ do 1997 roku.



Wystarczy czasem wrdci¢ do wiasnego salonu.



Rozdziat 1 - Reka wie wczesniej niz ty

Siadasz na kanapie. Telefon odktadasz na stolik, poniewaz
tym razem naprawde zamierzasz odpoczac bez ekranu. Nie
mineta nawet minuta, gdy orientujesz sig, ze trzymasz go
znowu w dtoni.

Nie pamigtasz momentu, w ktérym go podniostes.

Nie byto decyzji.

Nie odbyto sie wewnetrzne zebranie pod tytutem: ,Czy
obecna sytuacja wymaga uzycia smartfona?”. Nikt nie
przedstawit argumentéw za i przeciw. Reka po prostu

wykonata procedurg, ktérg zna lepiej niz numer witasnego
dowodu.

Odblokowanie.

Przesunigcie.

Sprawdzenie.

| dopiero wtedy swiadomos$¢ dotgcza do spotkania.
+~Aha. Znowu tu jestesmy.”

To wazny moment, bo jesli chcesz nauczy¢ sig
odpoczywac¢ bez ekranu, najpierw trzeba zauwazyc¢, ze
czesto wcale swiadomie go nie wybierasz. Oczywiscie
czasami wybierasz. Chcesz obejrzec film, odpisa¢ komus,
przeczytac¢ artykut albo sprawdzi¢ wynik meczu. Wszystko w
porzgdku. Problem zaczyna sie tam, gdzie telefon
uruchamiasz bez konkretnego zamiaru.

Czyli mniej wigcej czterdziesci siedem razy dziennie.

Nie dlatego, ze jestes staby. Nie dlatego, ze ,nie masz silnej
woli". Po prostu twé] modzg uwielbia automatyzowac
czynnosci, ktore czesto sie powtarzajg. Dzieki temu nie



musisz codziennie rano prowadzi¢ skomplikowanych analiz
dotyczgcych sposobu mycia zebow. Bierzesz szczoteczke,
robisz swoje i mozesz przeznaczyc¢ petng moc intelektualng
na wazniejsze pytania, na przykfad dlaczego jedna skarpetka
Znowu znikneta.

Automatyzacja jest genialnym wynalazkiem.
Do momentu, w ktérym automat ma dostep do internetu.

Mata szczelina, szybka nagroda
Wiekszos$¢ odruchowego siegania po ekran nie pojawia sie
podczas wielkich wydarzen. Pojawia sie w szczelinach.
Czekasz, az zagotuje sie woda.
Telefon.
Reklamy w telewizji.
Telefon.

Ktos idzie do toalety w restauracji i zostajesz przy stoliku
sam przez trzy minuty.

Telefon.

Winda jedzie z 6smego pigtra na parter.
Telefon.

Komputer aktualizuje program.

Telefon.

Jestes w fazience.

Tu statystyki mogtyby by¢ dla Iludzkosci dosc
kompromitujgce.

Mozg bardzo szybko nauczyt sig, ze w takich chwilach
urzadzenie daje natychmiastowg zmiange. Nuda? Znika.
Cisza? Znika. Niepewnos¢, co robi¢? Znika. Delikatny
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