Max Paradox
PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

NIE UMIEM
DPOCZYWAC

Jak przesta¢ mie¢ wyrzuty sumienia,
kiedy akurat niczego nie robisz

Mamy problem. Ale spokojnie.

Da sie go rozwigzac i jeszcze bedzie z czego sie posmiad.
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INTRO

Jest sobota. Nic pilnego nie musisz robic. Nikt nie czeka na
raport, prezentacje, maila, zakupy, przelew, telefon ani
dokument nazwany ,final_v7_ostateczny_poprawiony2”. Masz
przed sobg dwie, moze trzy godziny absolutnie legalnego
wolnego czasu. Mozesz usig$s¢. Mozesz poleze¢. Mozesz
obejrzec film. Mozesz nawet przez chwile patrze¢ w sufit i nie
produkowa¢ zadnej wartosci dodanej dla gospodarki
narodowe;.

Siadasz wiec.

Mijajg trzy minuty.

I wtedy pojawia sie mysl: ,W sumie mogtbym cos$ zrobic.”

Nie jest to zadna konkretna rzecz. Nie pali sie mieszkanie.
Nie konczy sie termin podatku. Nie dzwoni prezes. To po
prostu lekkie, znajome poczucie, ze skoro akurat nie robisz
niczego uzytecznego, to prawdopodobnie robisz co$
niewtasciwego. Przypominasz sobie pranie, ktérego jeszcze
nie wstawites. Szuflade, ktérg mozna uporzgdkowac.
Wiadomos$¢, na ktérg wypadatoby odpisad. Artykut, ktéry
warto przeczytac. Kurs, ktéry kupite$ osiem miesiecy temu i
ktéry od tamtej pory spokojnie dojrzewa w twoim koncie
uzytkownika.

Twoj odpoczynek wtasnie dostat liste zadan.

To jeden z bardziej absurdalnych paradoksdéw
wspotczesnego zycia: cztowiek potrafi by¢ tak zmeczony, ze
marzy o wolnym wieczorze, a kiedy ten wieczor wreszcie



nadchodzi, nie potrafi z niego skorzystac. Lezy na kanapie i
zamiast odpoczywac, prowadzi wewnetrzny audyt swojej
produktywnosci. ,Moze powinienem co$ ogarng¢. Moze
szkoda czasu. Moze inni wiasnie ¢wiczg, ucza sie jezyka,
inwestuja, czytajg ksigzki i rozwijajg kompetencje miekkie, a ja
ogladam trzeci odcinek serialu.”

Tak. Gdzie$S prawdopodobnie istnieje cztowiek, ktory
wiasnie robi przysiady, stucha podcastu o finansach i
jednoczesnie kisi kapuste.

Nie musisz z nim konkurowac.

Problem polega jednak na tym, ze dla wielu oso6b
odpoczynek przestat by¢ normalng czescig zycia. Stat sie
nagroda. Najpierw trzeba ,zastuzy¢”. Zrobi¢ wystarczajgco
duzo. Odpisa¢ wszystkim. Ogarng¢ dom. Zatatwi¢ sprawy.
Nadrobic¢ zalegtosci. Zaplanowa¢ nastepny tydzien. I dopiero
wtedy mozna spokojnie usigsc.

Tylko ze ten moment jako$ nigdy nie nadchodzi.

Zawsze zostaje cos jeszcze.

Jedna wiadomos¢. Jedno naczynie w zlewie. Jeden
dokument. Jedna rzecz do kupienia. Jedna decyzja. Jedno
.przeciez to tylko pie¢ minut”. Gdyby warunkiem odpoczynku
byto  catkowite  zakonczenie  wszystkich  mozliwych
obowigzkéw, ludzkos¢ odpoczywataby gtéwnie po Smierci. A i
wtedy ktos prawdopodobnie przypomniatby sobie o
nieodpisanym mailu.

Wyrzuty sumienia podczas odpoczynku czesto nie wynikajg
wiec z tego, ze naprawde robisz za mato. Znacznie czesciej



wynikaja z tego, ze twoj mozg nauczyt sie traktowac aktywnos¢
jako stan domysiny, a bezczynnos$¢ jako cos podejrzanego.
Kiedy dziatasz, wszystko wydaje sie w porzadku. Kiedy
przestajesz, pojawia sie lekki niepokdj: ,Czy ja aby czegos nie
zaniedbuje?”

I wtedy zaczyna sie klasyczny spektakl.

Ktadziesz sie, zeby odpoczg¢, ale bierzesz telefon.
Przeglagdasz wiadomosci. Potem poczte. Potem social media.
Potem ceny czegos$, czego nawet nie planowates$ kupowac. Po
czterdziestu minutach nie zrobite$ niczego waznego, ale tez
nie odpoczates.

Perfekcyjny kompromis: zero produktywnosci i zero
regeneracji.

Brawo.

To wiasnie odréznia prawdziwy odpoczynek od
bezwtadnego przewijania czasu. Odpoczynek nie polega
wytacznie na tym, ze chwilowo nie pracujesz. Mozna nie
pracowal przez dwie godziny i przez cate dwie godziny
psychicznie nadal by¢é w biurze. Mozna siedzie¢ na plazy i
jednoczesnie w gtowie odpowiadac na maila. Mozna ogladac
film, nie wiedzac po godzinie, kto jest gtdwnym bohaterem,
poniewaz potowe fabuly przestonita mysl: ,Jutro musze
pamietac o tej prezentacji.”

Ciato siedzi na kanapie.

Dziat operacyjny w gtowie pracuje normalnie.

Do tego dochodzi jeszcze bardzo popularne przekonanie,
ze wartosciowy cztowiek powinien byc¢ zajety. Im wiecej robisz,



tym lepiej. Im bardziej jestes zmeczony, tym powazniej brzmi
twoje zycie. ,Nie mam kiedy odpocza¢” bywa wypowiadane
niemal jak osiggniecie. Cztowiek moéwi to z ming
maratonczyka, ktéry wtasnie dobiegt do mety, cho¢ w praktyce
od trzech tygodni je kolacje nad laptopem i nie pamieta, kiedy
ostatnio obejrzat film bez sprawdzania powiadomien.

Zajetosc bardzo tatwo pomyli¢ z waznoscia.
A zmeczenie z ambicja.

Tymczasem odpoczynek nie jest przeciwienstwem
dziatania. Jest jego czescig. Nie musisz traktowac go jak stacji
benzynowej, do ktorej zajezdzasz dopiero wtedy, gdy
samochod juz zgast na Srodku skrzyzowania. Mozna
uzupetnia¢ paliwo wczesniej. To dos¢ rewolucyjna koncepcja,
szczegolnie dla osob, ktére odpoczywajg dopiero wtedy, gdy
organizm sam ogtasza strajk generalny.

Ta ksigzka nie bedzie probowata zrobic¢ z ciebie mistrza
lezenia. Nie bedziemy tworzy¢ siedmioetapowego systemu
profesjonalnego patrzenia w sufit. Nie dostaniesz tez
harmonogramu regeneracji w kolorowym Excelu, bo jesli
potrzebujesz tabeli przestawnej, zeby przez godzine nic nie
robic¢, sytuacja zaszta troche za daleko.

Chodzi o cos prostszego.

Nauczysz sie rozpoznawac, skad bierze sie poczucie winy,
kiedy odpoczywasz. Zobaczysz, dlaczego médzg tak tatwo
podsuwa kolejne zadania doktadnie wtedy, kiedy prébujesz
zwolnic. Przyjrzymy sie temu, jak odrézni¢ odpoczynek od
uciekania w telefon, jak przestac ,zastugiwac¢” na wolny czas,
jak konczy¢ dzien bez poczucia, ze jeszcze co$ powinienes
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zrobi¢, oraz jak odpoczywaé¢ nawet wtedy, gdy lista
obowigzkdéw nie zostata wyzerowana.

Bo nie zostanie.
To wazna wiadomosc.

Lista rzeczy do zrobienia nie koriczy sie wtedy, gdy stajesz
sie Swietnie zorganizowany. Ona po prostu zaczyna
produkowac bardziej eleganckie zadania.

Oprocz tego bedzie konkretnie. Nie ,znajdz balans”. Nie
wstuchaj sie w siebie”. Nie ,po prostu odpusc¢”. Gdyby
cztowiek potrafit po prostu odpusci¢, nie potrzebowatby
poradnika. Potrzebowatby jednego zdania wydrukowanego
na paragonie.

Zajmiemy sie praktyka. Jak wyznaczy¢ moment, w ktérym
dzieh roboczy naprawde sie korniczy. Co zrobi¢, kiedy podczas
wolnego czasu nagle przypominasz sobie o obowigzku. Jak
odpoczywacd bez koniecznosci wczesniejszego doprowadzania
mieszkania, skrzynki mailowej i catego zycia do stanu
perfekcyjnego. Jak przestac traktowac kazdg wolng godzine
jak potencjalng inwestycje w ,lepszg wersje siebie”.

Bo czasem najlepsza wersja ciebie lezy pod kocem.

I niczego nie optymalizuje.

Nie chodzi tez o to, zeby od jutra nic nie robi¢ i nazwac to
rozwojem osobistym. Obowigzki istniejg. Terminy istnieja.
Praca istnieje. Pranie rowniez istnieje i niestety nadal nie
nauczyto sie samo wchodzi¢ do pralki. Chodzi o znalezienie
granicy miedzy odpowiedzialnos$cig a ciggtlym poczuciem, ze
powinienes robic wiecej.



Ta granica jest szczegdlnie wazna, bo cztowiek nie
regeneruje sie wtedy, kiedy ma wolne.

Regeneruje sie wtedy, kiedy naprawde pozwala sobie mie¢
wolne.

Bez mentalnego podsumowania kwartalnego. Bez
wewnetrznego kierownika projektu. Bez myslenia, ze moze
nalezatoby wykorzystac ten czas ,bardziej produktywnie”. Bez
poczucia, ze ogladajac film, powiniene$ przynajmniej wtgczyd
napisy w obcym jezyku, zeby przypadkiem nie zmarnowacd
dwdch godzin wytgcznie dla przyjemnosci.

Mozna odpoczywac bez uzasadnienia.

Nie musisz by¢ skrajnie zmeczony.

Nie musisz wczesniej zrobi¢ wszystkiego.

Nie musisz udowodni¢, ze zastugujesz.

Odpoczynek nie jest premig za dobre sprawowanie.

Jest czescig normalnego zycia.

A jesli wtasnie podczas czytania tego INTRO pomyslates: ,\W
sumie powinienem teraz robic cos innego”, to doskonale.

Mamy witasciwego czytelnika.



Rozdziat 1 - Odpoczynek pod nadzorem

Siadasz na kanapie z zamiarem zrobienia czego$ naprawde
ambitnego: niczego. Herbata stoi na stoliku, telefon lezy obok,
nikt aktualnie nie potrzebuje od ciebie raportu, decyzji ani
zdjecia licznika gazu. Przez pierwsze kilkadziesigt sekund
wszystko przebiega zgodnie z planem. Potem wzrok pada na
kubek po kawie. Kubek stoi moze trzy metry od zmywarki.

I juz sie zaczyna.

».Mbgtbym go odnies¢.”

Odnosisz kubek. Skoro juz jeste$ w kuchni, zauwazasz dwa
talerze. Wktadasz je do zmywarki. Otwierasz lodéwke, cho¢ nie
jestes gtodny, ale lodéwka najwyrazniej petni réowniez funkcje
centrum dowodzenia. Dostrzegasz przeterminowany jogurt.
Wyrzucasz go. Przy koszu widzisz reklaméwke z plastikami.
Mozna by wynies¢.

Siedemnascie minut pdzniej stoisz przed blokiem z
workiem S$mieci i probujesz sobie przypomnie¢, dlaczego
wiasciwie masz na nogach kapcie.

Odpoczynek zostat anulowany z przyczyn technicznych.

W tym mechanizmie problemem nie jest to, ze odniostes
kubek. Czasem rzeczywiscie warto odnies$¢ kubek, szczegdlnie
zanim zacznie zaktadac rodzine. Problem zaczyna sie wtedy,
gdy kazda chwila bez dziatania automatycznie uruchamia
skaner potencjalnej uzytecznosci.

Co jeszcze mozna zrobic?

Co jeszcze powinienem zrobi¢?
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Czy na pewno moge teraz siedziec?

W gtowie funkcjonuje niewidzialny dyzurny, ktéry
przechadza sie po centrum sterowania i co kilka minut
sprawdza, czy przypadkiem nie zaczynasz miec za dobrze.

Kiedy odpoczynek wymaga alibi

Wiele osob nie mowi sobie wprost: ,Nie wolno mi
odpoczywacd”. To bytoby zbyt tatwe do zauwazenia. Zamiast
tego pojawiajg sie znacznie bardziej eleganckie konstrukcje.

.Najpierw tylko skoricze.”

.Jeszcze to jedno.”

.Bede spokojniejszy, jak ogarne.”

.Nie ma sensu teraz siada¢, skoro za godzine i tak musze
wyjsé.”

.Przeciez jeszcze wczesnie.”

Brzmi rozsadnie.

I wiasnie dlatego dziata tak skutecznie.

Nie zakazujesz sobie odpoczynku. Po prostu przesuwasz go
na moment, kiedy wszystkie obowigzki zostang zakonczone,
Swiat przestanie generowac nowe sprawy, rodzina niczego nie
bedzie chciata, skrzynka mailowa bedzie pusta, a lodéwka
sama uzupetni mleko.

Termin przewidywany: nigdy.

To troche jak postanowienie, ze pojedziesz na wakacje
dopiero wtedy, gdy internet przestanie mie¢ nowe tresci.
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