Max Paradox
PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

® ®
Nie umiem
® o r
oddzielic pracy
od zycia
Jak przesta¢ mentalnie siedzie¢ w biurze
podczas kolacji, wji i snu

(

Mamy problem. Ale spokojnie.

Da sie go rozwigzac i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
_'____.ﬂ-‘
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INTRO

Jest 19:43. Siedzisz przy kolacji. Na talerzu cos$, co jeszcze
pietnascie minut temu wygladato catkiem apetycznie,
naprzeciwko cztowiek, ktérego podobno lubisz, a w twojej
gtowie trwa wiasnie nadzwyczajne posiedzenie zarzadu. Czy
wystateS poprawiong wersje prezentacji? Czy Michat
zrozumiat, co miat zrobic? Dlaczego szef odpisat tylko ,OK”,
bez kropki, bez emotikony i bez zadnego znaku, ze jutro nadal
bedziesz zatrudniony? Bierzesz widelec, przytakujesz komus
przy stole i przez nastepne trzydziesci sekund udajesz, ze
wiesz, 0 czym rozmawiacie.

Ciatem jeste$s w domu.
Mentalnie nadal masz identyfikator na szyi.

Najgorsze jest to, ze czesto nawet nie pracujesz. Nie
rozwigzujesz konkretnego problemu, nie piszesz raportu, nie
odbierasz telefonu od klienta. Po prostu myslisz o pracy.
Przewijasz w gtowie rozmowe z godziny 14:20, ktorej juz nie
da sie zmieni¢. Uktadasz odpowiedz na maila, ktdrego
napiszesz dopiero jutro. Przewidujesz awarie, ktora
prawdopodobnie nigdy sie nie wydarzy. Twéj mézg wykonuje
wiec co$ w rodzaju bezptatnego nadgodzinowego stazu w
firmie, w ktdrej juz przepracowat petny dzien.

Firma nie musi nawet o tym wiedzie(.

Ty wystawiasz fakture wtasnemu wieczorowi.

Problem z oddzieleniem pracy od zycia rzadko wyglada
dramatycznie. Nie siedzisz przeciez codziennie do drugiej w



nocy nad laptopem. Czasem laptop jest zamkniety wzorowo o
17:03. Tylko ze gtowa zamkneta sie troche mniej wzorowo.
Wchodzisz pod prysznic z budzetem kwartalnym. Jedziesz na
rower z konfliktem w zespole. Ogladasz serial razem z
terminem projektu, cho¢ termin projektu nie dorzucit sie
nawet do abonamentu.

A potem przychodzg wakacje.

Pierwszy dzien. Hotel. Basen. Stonhce. Cztowiek powinien
wiasnie  doswiadcza¢  btogiego  stanu, w  ktérym
najpowazniejszym problemem jest wybdr miedzy lezakiem
przy basenie a lezakiem troche blizej basenu. Tymczasem ty
patrzysz na telefon.

Nie po to, zeby pracowac.
Tylko sprawdzic.

To jedno z najbardziej niebezpiecznych  stow
wspoétczesnego zycia zawodowego: ,sprawdzi¢”. Sprawdze
tylko Teamsa. Sprawdze tylko poczte. Sprawdze, czy cos sie nie
wydarzyto. Sprawdze, czy kto$ do mnie nie pisat. W koricu
jestes odpowiedzialnym cztowiekiem, a odpowiedzialni ludzie
najwyrazniej jadg dwa tysigce kilometréw po to, zeby siedziec
pod palmga i kontrolowac status Excela.

Po trzech minutach wiesz juz, ze cos sie wydarzyto.

Oczywiscie, ze sie wydarzyto.

W pracy zawsze co$ sie wydarza. Kto$ czegos nie wystat,
kto$ o cos zapytat, kto$ oznaczyt cie w wiadomosci, kto$ uzyt
stowa ,pilne”, poniewaz dla czesci ludzkosci ,pilne” oznacza
wszystko pomiedzy ,serwer witasnie ptonie” a ,czy mozesz
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zmieni¢ czcionke w trzecim slajdzie”. I doktadnie w tym
momencie twdj urlop zaczyna przypominac prace zdalng, tylko
z drozszym $niadaniem.

To nie jest wytgcznie problem czasu. Gdyby chodzito tylko o
godziny, rozwigzanie bytoby banalne: konczysz prace o
siedemnastej i od siedemnastej nie pracujesz. Gratulacje,
ksigzka skoriczona na stronie czwartej. Niestety gtowa nie
jest laptopem. Nie ma przycisku ,Zamknij system”, po ktérym
wszystkie procesy elegancko znikajg, a na ekranie pojawia sie
ciemnos¢.

Mozg lubi niedokonczone sprawy. Lubi przewidywac
zagrozenia. Lubi wracac¢ do sytuacji spotecznych, zwtaszcza
tych troche nieprzyjemnych. Lubi prébowad odzyskac kontrole
nad rzeczami, ktérych w tej chwili kontrolowac sie nie da. Jesli
do tego przez lata nauczyteS sie, ze bycie dobrym
pracownikiem oznacza statg dostepnos¢, szybkg reakcje i
myslenie trzy ruchy do przodu, nie ma nic dziwnego w tym, ze
po wyjsciu z biura twéj wewnetrzny kierownik nie przebiera sie
w dres.

On nadal ma zebranie.

Mozliwe, ze znasz ten mechanizm szczegdlnie dobrze, jesli
masz duzo odpowiedzialnosci. Im wiecej ludzi, decyzji,
pieniedzy, terminéw i potencjalnych katastrof przechodzi
przez twoje rece, tym tatwiej uwierzy¢, ze Swiat zawodowy
wymaga twojej catodobowej obecnosci. Nie musi nawet
wymagac jej naprawde. Wystarczy, ze ty zaczniesz jej
wymagac od siebie.

I wiasnie tutaj pojawia sie putapka.
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Cztowiek moze by¢ formalnie poza pracg i jednoczesnie
nigdy z niej nie wychodzi¢. Moze mie¢ wolny weekend,
podczas ktérego trzy razy sprawdzi poczte, siedem razy
pomysli o poniedziatku i pietnascie razy przeprowadzi w
gtowie rozmowe, ktéra prawdopodobnie potrwa cztery
minuty. Moze potozy( sie spa¢ o rozsadnej godzinie, po czym
0 2:17 otworzy¢ oczy z absolutnie kluczowg mysla:

A co jesli oni Zle policzyli te tabele?”

Nocny mézg uwielbia takie odkrycia.

O drugiej nad ranem wszystko wydaje sie strategiczne.
Jedna literowka moze zniszczy¢ firme, dziwny ton maila
oznacza konflikt miedzynarodowy, a prezentacja na wtorek
zaczyna przypomina¢ wydarzenie, od ktérego zalezg losy
kontynentu. Rano patrzysz na sprawe i okazuje sie, ze chodzito
0 przesuniecie dwdch kolumn.

O drugiej w nocy kolumny miaty bronn atomowa.

Problem pogtebia technologia, poniewaz biuro juz dawno
przestato by¢ miejscem. Jest aplikacjg w telefonie. Kilkoma
aplikacjami, jesli masz pecha. Poczta siedzi obok zdje¢ dzieci,
Teams obok Spotify, firmowy komunikator obok aplikacji
pogodowej. Granica miedzy pracg a zyciem nie przebiega juz
przez drzwi budynku. Przebiega przez ekran, ktory nosisz w
kieszeni od rana do wieczora.

Dawniej cztowiek wychodzit z fabryki.
Dzisiaj fabryka wysyta push.

Dlatego ta ksigzka nie bedzie préobowata przekonac cie, ze
rozwigzaniem jest magiczny ,work-life balance”, najlepiej



osiggniety dzieki jodze o szdstej rano, Swiecy zapachowej i
aplikacji premium do S$wiadomego oddychania za 49,99
miesiecznie. Nie potrzebujesz perfekcyjnego balansu. Zycie
nie jest wagg laboratoryjng. Sg tygodnie, kiedy pracy bedzie
wiecej. Sg projekty, kryzysy i okresy, w ktorych trzeba sie
mocniej zaangazowac. Problem zaczyna sie wtedy, gdy tryb
wyjgtkowy staje sie trybem domysinym.

Nie chodzi tez o to, zeby przesta¢ przejmowac sie praca.
Jesli cos jest dla ciebie wazne, bedziesz czasem o tym myslec
po godzinach. To normalne. Celem nie jest osiggniecie
poziomu duchowego mistrzostwa, na ktérym o 17:01
zapominasz nazwe firmy i odzyskujesz pamiec¢ dopiero
nastepnego ranka.

Chodzi o odzyskanie wptywu.

O to, zeby$ potrafit zakonczy¢ dzieh pracy nie tylko w
kalendarzu, ale réwniez w gtowie. Zeby kolacja byta kolacja, a
nie nieformalnym spotkaniem projektowym odbywajacym sie
w twojej korze przedczotowej. Zeby urlop nie polegat na
sprawdzaniu poczty w bardziej fotogenicznym miejscu. Zeby
t6zko znowu stuzyto gtéwnie do spania, zamiast petnic funkcje
nocnego centrum analiz ryzyka.

Bedziemy wiec rozbrajac ten problem kawatek po kawatku.
Zobaczymy, dlaczego samo ,nie mysl o pracy” dziata mniej
wiecej tak dobrze jak polecenie ,nie mys| teraz o rézowym
hipopotamie w garniturze”. Nauczysz sie domykac dzien,
ogranicza¢ mentalne petle, tworzy¢ prawdziwe granice
dostepnoscii odrézniac odpowiedzialnos¢ od permanentnego
czuwania. Przyjrzymy sie telefonowi, poczcie, weekendom,



urlopom, niedzielnym wieczorom, snu i temu niezwyktemu
zjawisku, w ktérym cztowiek bierze wolne, a nastepnie przez
caty dzien martwi sie tym, ze bierze wolne.

Bedg tez wersje dla ludzi, ktdrzy nie majg luksusu idealnych
warunkoéw. Jesli jestes szefem, prowadzisz firme, masz
klientéw, pracujesz zmianowo albo naprawde musisz byc
czasem dostepny po godzinach, nie dostaniesz rady: ,Po
prostu wytgcz telefon na trzy dni”.

Bo wtedy prawdopodobnie wytgczysz réwniez te ksigzke.

Zamiast tego bedziemy budowac granice, ktére da sie
stosowa¢ w normalnym zyciu. Czasem mocne. Czasem
elastyczne. Czasem tak mate, ze pierwszym sukcesem bedzie
dwadziescia minut kolacji bez sprawdzania telefonu. To nadal
sukces. Szczegolnie jesli wczesniej twoj makaron regularnie
ogladat Teamsa razem z toba.

Nie musisz mniej lubi¢ swojej pracy.
Nie musisz przestac by¢ ambitny.

Nie musisz zosta¢ cztowiekiem, ktéry w odpowiedzi na
kazde zawodowe pytanie mowi: ,Nie wiem, jestem teraz w
harmonii ze sobg".

Musisz nauczy¢ swoj mozg jednej rzeczy: praca moze by¢
wazna, ale nie musi by¢ obecna wszedzie.

Biuro naprawde nie potrzebuje miejsca przy twoim stole.

I zdecydowanie nie powinno spac z tobg w tézku.



Rozdziat 1 - Wyszedtes z pracy. Praca
nie wyszia z ciebie

Zamykasz laptop o 17:06. Bardzo odpowiedzialnie. Nawet
patrzysz przez chwile na czarny ekran z poczuciem, ze wtasnie
zakonczytes dzien pracy jak cztowiek, ktéry ma zdrowe granice
i prawdopodobnie zna tez instrukcje obstugi wiasnego
kregostupa. Wstajesz od biurka, idziesz do kuchni, robisz
herbate.

I wtedy zaczyna sie druga zmiana.
»Czy ja na pewno wystatem ten zatgcznik?”

Nie otwierasz jeszcze laptopa. Na razie tylko myslisz. To
wazne rozrdznienie, poniewaz dzieki niemu mozesz sobie
powiedzie(, ze przeciez juz nie pracujesz. Po prostu stoisz przy
czajniku i prowadzisz wewnetrzny audyt korespondencji
stuzbowe;.

Po minucie przypominasz sobie, ze zatgcznik wystates.
Ulga trwa jedenascie sekund.
JAle czy wystatem wtasciwg wersje?”

I wtadnie tak cztowiek, ktdry skoriczyt prace o 17:06, 0 17:09
nadal mentalnie siedzi przy biurku.

To nie jest brak silnej woli. To réwniez nie musi oznacza¢, ze
masz ,obsesje na punkcie pracy”, ze jestes$ pracoholikiem albo
ze twoja kariera pozarta ci osobowos$¢ razem z kartg
Multisport. Zwykle dziata tu kilka znacznie bardziej
przyziemnych mechanizméw. Mo&zg nie koriczy zadania



dlatego, ze zegarek pokazuje konkretng godzine. Konczy je
wtedy, gdy czuje, ze sprawa zostata zamknieta, zapisana,
zabezpieczona albo przynajmniej odtozona w miejsce, z
ktérego da sie jg jutro odzyskac.

Jesli tego nie zrobites, gtowa zostawia sprawe ,otwartg”.

A otwarta sprawa ma niezwykig zdolno$¢ wracania
doktadnie wtedy, gdy prébujesz zajgc sie czyms innym.

Siedzisz z dzieckiem nad puzzlami i nagle przypominasz
sobie klienta. Wychodzisz z psem i analizujesz rozmowe z
szefem. Myjesz zeby i rozwigzujesz konflikt miedzy dwoma
pracownikami, ktérzy zapewne w tym czasie spokojnie
ogladajg serial i nie majg pojecia, ze wtasnie organizujesz im
mediacje przy umywalce.

To szczegllnie czeste, gdy dzien pracy konczy sie
chaotycznie. Ostatnie p6t godziny bywa wtedy zawodowym
odpowiednikiem ewakuacji supermarketu. Ktos jeszcze pisze.
Kto$ dzwoni. Wpada ,mata prosba”. W kalendarzu jest
spotkanie do 16:50, ktére koriczy sie o 17:12, poniewaz osoba
prowadzaca powiedziata o 16:49: ,Jeszcze tylko szybciutko
jeden temat”.

Stowo ,szybciutko” zniszczyto wiecej wieczordow niz niejeden
powazny projekt.

Potem zamykasz komputer, ale twdj mdzg nie dostat
informacji, co wiasciwie wydarzyto sie z catym tym bataganem.
Nie wie, ktdre zadania sg zakonczone, ktére czekaja, ktére sa
pilne, ktore trzeba delegowac i co ma sie wydarzy¢ rano. Woli
wiec przypominac ci o wszystkim losowo.
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