Max Paradox

PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Probuje
zoptymalizowac
cate swoje zycie

Jak przesta¢ mierzyc¢ sen, kroki, wode,
produktywnos$¢ i wlasng wartosc¢

L ————— S —

Mamy problem. Ale spokojnie. Da si¢ go rozwigza¢
i jeszcce bedzie z czego si¢ posmiac.
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INTRO

Budzisz sie rano i jeszcze zanim przypomnisz sobie, jaki
jest dzien tygodnia, juz wiesz, ze spates zZle. Nie dlatego, ze
jeste$ zmeczony. Przeciwnie. Czujesz sie catkiem niezle.
Problem polega na tym, ze zegarek poinformowat cig, iz twoj
sen uzyskat wynik 71 punktéw, faza gteboka trwata
podejrzanie krotko, a regeneracja nocna byta ,umiarkowana".
Jeszcze trzydziesci sekund temu bytes cztowiekiem, ktory po
prostu sie obudzit. Teraz jestes cztowiekiem z niepokojgcym
raportem kwartalnym wtasnego organizmu.

Wstajesz. Pierwsza decyzja dnia nie brzmi: ,Na co mam
ochote?”. Brzmi: ,lle dzi§ zrobitem krokow?". Odpowiedz:
czterdziesci trzy. Dramat. Idziesz wiec do fazienki, a telefon z
satysfakcjg nalicza kolejne dziewie¢. W kuchni wypijasz
szklanke wody, po czym zapisujesz jg w aplikacji, poniewaz
najwyrazniej woda niewpisana do systemu nie nawadnia.
Nastepnie sprawdzasz tetno, pogodg, kalendarz, liste zadan,
procent realizacji tygodniowego celu i aplikacje, ktora
przypomina ci, ze od szesciu dni nie medytowates.

Jest 7:14.
Juz przegrywasz ze $roda.

Optymalizacja zycia zaczyna sie zwykle niewinnie. Chcesz
troche lepiej spac. Wiecej sie ruszac¢. Nie zapominac¢ o
wodzie. Mniej odktadac rzeczy na pdzniej. To wszystko brzmi
rozsadnie, poniewaz jest rozsadne. Problem pojawia sie
wtedy, gdy narzedzia, ktére miaty pomagac ci zy¢, zaczynaja
prowadzi¢ petng ksiegowosc¢ twojego istnienia. Sen ma
wynik. Spacer ma wynik. Praca ma wynik. Jedzenie ma
makroskfadniki. Trening ma strefy. Nawet odpoczynek moze
zosta¢ wykonany nieprawidtowo, jesli nie poprawit HRV, nie



obnizyt kortyzolu i nie odbyt sie w wystarczajgco
regenerujgcym otoczeniu.

Jeszcze chwila i niedzielne lezenie na kanapie bedzie
wymagato audytu.

Technologia data nam niezwykta mozliwo$¢ mierzenia
rzeczy, ktorych przez wigkszos¢ historii ludzkosci nikt nie
mierzyt, bo byt zajety zyciem. Twoj dziadek prawdopodobnie
nie budzit sie rano z pytaniem, czy jego ,sleep consistency”
poprawito sie o cztery procent. Jesli byt niewyspany, mowit:
.Zle spatem”. Nastepnie robit kawe. System byt prosty,
interfejs intuicyjny, abonament zerowy.

Dzisiaj mozesz wiedzie¢ o sobie znacznie wigcej. | to bywa
swietne. Dane potrafig pokaza¢ wzorce, ktéorych wczesniej
nie zauwazates. Krokomierz moze zacheci¢ do ruchu.
Rejestrowanie wydatkdéw moze uratowac¢ budzet. Pomiar
czasu moze uswiadomic, ze ,tylko chwile na Instagramie”
trwato doktadnie tyle, ile kiedys petnometrazowy film.
Problem nie lezy wiec w samym mierzeniu. Problem zaczyna
sie wtedy, gdy pomiar przestaje by¢ informacja, a staje sie
ocena.

Nie zrobites dziesigciu tysiecy krokow.
Czyli bytes leniwy.

Nie wykonates wszystkich zadan.
Czyli zmarnowates dzien.

Spates siedem godzin zamiast o$miu.

Czyli jutro prawdopodobnie nie nadajesz sie do
prowadzenia pojazdéw mechanicznych, podejmowania
decyzji finansowych ani wybierania smaku jogurtu.

W pewnym momencie liczby zaczynajg mowic nie tylko, co
zrobites, ale kim jestes. | wiasnie tutaj robi sie ciekawie. Bo



aplikacja, ktéra miata pomagac ci pamietac o spacerze, nagle
dostaje stanowisko dyrektora do spraw poczucia wiasnej
wartosci.

Nie byta nawet na rozmowie kwalifikacyjnej.

Mechanizm jest podstepny, poniewaz optymalizacja daje
poczucie kontroli. Kiedy zycie jest chaotyczne, liczby sa
przyjemnie konkretne. Relacje bywajg niejasne, praca
nieprzewidywalna, przysztos¢ podejrzana, ale 8247 krokow
to 8247 krokéw. Mozna je zobaczy¢. Poréwnac. Poprawic.
Zrobi¢ wykres. A kiedy juz masz wykres, natychmiast pojawia
sie ochota, zeby linia szta w dobrg strong, bo po cos przeciez
mamy cywilizacje.

Zaczynasz wiec od pytania: ,Czy dobrze spie?”, a kilka
miesiecy poézniej urzagdzasz wieczér tak, zeby zdobyé
wysoka ocene snu. Nie pijesz kawy po czternastej. Swietnie.
Ograniczasz ekran przed snem. Rozsadnie. Potem
odmawiasz spontanicznego spotkania ze znajomymi, bo
zaburzy rytm dobowy, a o 21:47 siedzisz w idealnie
zaciemnionej sypialni i stresujesz sie tym, czy szybko
zasniesz.

Doskonale zoptymalizowate$ warunki do bezsennosci.

Podobnie dziata produktywnos¢. Najpierw zapisujesz
zadania, zeby nie trzymac¢ wszystkiego w gtowie. Dobry
pomyst. Potem dodajesz priorytety, terminy, kolory, etykiety i
kategorie. Nastepnie odkrywasz drugg aplikacje, ktora lepiej
pokazuje projekty, trzecig do Sledzenia nawykéw i czwartg do
mierzenia czasu. Po godzinie masz system zarzgdzania praca
porownywalny z centrum dowodzenia misjg kosmiczna.

Szkoda tylko, ze nadal nie odpisates na maila.

To samo moze wydarzyc¢ sie ze zdrowiem. Chcesz jes¢
lepiej, wiec zaczynasz zwraca¢ uwage na to, co lagduje na



talerzu. Sensownie. Ale tatwo przejs¢ od ,chce o siebie dbac”
do ,czy ten obiad spethia wszystkie parametry?”. Biatko?
Jest. Btonnik? lle gramow? Warzywa? Jakie? Woda? Wypita.
Kroki? Brakuje 1732. Wieczorem zamiast zauwazyc¢, ze miates
catkiem dobry dzien, widzisz dashboard 2z kilkoma
czerwonymi polami.

Czerwone pole ma szczegdlny talent do kasowania
dziewiegciu zielonych.

W tym poradniku nie bedziemy wigec organizowac
zamachu stanu przeciwko zegarkom sportowym, aplikacjom
fitness ani arkuszom kalkulacyjnym. Liczby sg uzyteczne.
Narzedzia sg uzyteczne. Problemem jest dopiero moment, w
ktorym cztowiek zaczyna stuzy¢ systemowi, ktéry stworzyt
po to, zeby system stuzyt cztowiekowi.

Bedziemy odzyskiwac wiasciwg kolejnosc.

Przyjrzymy sie temu, dlaczego tak tfatwo zamienic
rozsgdne dbanie o siebie w niekonczacy sie projekt
poprawiania siebie. Dlaczego osiggniety cel tak szybko staje
sie nowym minimum. Dlaczego po zrobieniu osmiu tysiecy
krokéw cztowiek nie mysli: ,Fajnie, ruszatem sig", tylko:
.Cholera, zabrakto dwéch tysiecy”. Dlaczego odpoczynek
zaczyna wymagac¢ uzasadnienia, hobby musi byc¢
produktywne, a spacer najlepiej, zeby jednoczesnie
poprawiat kondycje, nastroj, kreatywnosc¢, poziom witaminy D
i znajomosc jezyka hiszpanskiego poprzez podcast.

Spacer najwyrazniej przestat mie¢ prawo byc¢ tylko
spacerem.

Bedziemy tez rozdziela¢ rzeczy, ktére warto mierzy¢, od
tych, ktore lepiej po prostu zauwazac. Ustalimy, ktére dane
naprawde pomagajg podejmowac decyzje, a ktére produkujg
gtéwnie poczucie winy z eleganckim wykresem. Zobaczymy,



jak wyznaczac cele, ktére wspierajg zycie, zamiast zamienia¢
zycie w niekonczacy sie egzamin z samego siebie. | przede
wszystkim: jak wroci¢ do sytuacji, w ktérej mozesz miecé
dobry dzien, nawet jezeli aplikacja tego nie potwierdzita.

Bo nie wszystko, co wazne, da sie wpisac do tabeli.

Mozesz nie zrobic¢ treningu i odby¢ Swiethg rozmowe z
kims bliskim. Mozesz spac¢ gorzej i mie¢ fantastyczny dzien.
Mozesz nie przeczyta¢ dwudziestu stron ksigzki, nie zrobic
dziesieciu tysiecy krokow, nie oprozni¢ skrzynki mailowej i
nadal nie by¢ cztowiekiem, ktérego nalezatoby natychmiast
odestac¢ do dziatu reklamaciji.

Czasem dzien jest po prostu dniem.
Nie projektem optymalizacyjnym.

Jezeli wiec masz zegarek, ktory wie o twoim snie wigcej
niz ty, aplikacje przypominajgcg ci o oddychaniu i liste
nawykow, przy ktérej obstuga elektrowni jagdrowej wyglada
jak luzny grafik — jestesmy w dobrym miejscu.

Nie bedziemy przestawac o siebie dbac.

Przestaniemy tylko urzgadzac¢ sobie kontrole jakosci co
pietnascie minut.



Rozdziat 1 - Kiedy zycie zamienia sie w
dashboard

Jest 19:38. Wracasz do domu po catkiem normalnym dniu.
Pracowates, zrobites zakupy, odbyte$ kilka rozmoéw, moze
nawet wyszedtes na spacer. Obiektywnie rzecz biorac,
cywilizacja sie nie zawalita, ty tez nie. Siadasz na kanapie i
wtedy nastepuje kontrola wynikow.

Kroki: 7234.

Cel: 10 000.

Pierwsza reakcja nie brzmi: ,Catkiem sporo sie dzis
ruszatem®.

Brzmi: , O nie".

Wstajesz wiec z kanapy i zaczynasz chodzi¢ po
mieszkaniu. Z kuchni do salonu. Z salonu do sypialni. Ze
sypialni do tazienki. Kot, pies albo wspétlokator patrzy na
ciebie z rosngcym niepokojem, bo najwyrazniej prowadzisz
nocne obchody granicy panstwa. Brakuje tysigca krokow.
Wychodzisz wyrzuci¢ $mieci najdiuzszg mozliwg trasa.
Wracasz. 8791.

Jeszcze nie.

| tak cztowiek, ktoéry chciat troche wigcej sig ruszac, konczy
0 21:12 maszerujgc wokot stotu, zeby zielone kétko na ekranie
zostato domknigte.

Technicznie rzecz biorgc, cel zostat osiggniety.

Pozostaje tylko drobne pytanie: kto tu wtasciwie komu
stuzy?

To jeden z najwazniejszych momentéw do zauwazenia,
kiedy probujesz zoptymalizowac¢ zycie. Na poczatku liczba



ma ci pomoc. Jest wskaznikiem. Punktem odniesienia.
Informacja. Potem, jesli nie uwazasz, bardzo szybko staje sie
norma, a jeszcze chwile pézniej — ocena.

DziesieC tysiecy krokow nie oznacza juz: ,To jest
orientacyjny poziom aktywnosci, ktory moze mnie zachecac
do ruchu”.

Zaczyna oznaczac: ,Tyle powinienem zrobic".
A potem:
Jezeli zrobitem mniej, zawalitem”.

| wtasnie wtedy niewinne mierzenie zamienia sie¢ w maty
prywatny system punktacji cztowieka.

Liczba ma by¢ mapg, nie sedzig

Problem 2z danymi polega na tym, ze wygladajg
obiektywnie. Liczba nie ma humoru, nie ktdci sig, nie wyglada
na zmeczong. 7234 to 7234. Przez to tatwo przypisac jej
wiekszg madros¢, niz naprawde posiada.

Tyle ze liczba zawsze mierzy tylko to, co zostata
zaprogramowana mierzyc.

Zegarek wie, ile wykryt krokéw.

Nie wie, ze przez godzine pomagates komus w trudnej
sytuaciji.

Aplikacja do produktywnosci wie, ze zrobites cztery z
siedmiu zadan.

Nie wie, ze jedno z nich wymagato rozwigzania problemu,
ktory wyskoczyt z krzakow o 11:20 i zjadt pot dnia.

Aplikacja do snu potrafi oszacowac¢ parametry nochego
odpoczynku.



Nie wie, ze rano wstates w Swietnym nastroju i czute$ sig
znakomicie, dopoki nie poinformowata cig, ze powinienes
czuc sie przecietnie.

To troche jak kelner, ktory po kolacji podchodzi do stolika
i 0znajmia:

— Widzg, ze panstwu smakowato, ale wedtug naszych
obliczen satysfakcja wyniosta 6,8 na 10.

| nagle rzeczywiscie zaczynasz sig zastanawiac, czy deser
nie byt troche za stodki.

Dane nie sg problemem. Problem pojawia sie wtedy, kiedy
przestajesz uzywac¢ ich do podejmowania decyzji, a
zaczynasz uzywac ich do wydawania wyrokow na wiasny
temat.

To subtelna réznica.

.Przez ostatni tydzien spatem krocej niz zwykle. Moze
warto wczesniej ktas¢ sie do tézka" — to informacja
prowadzgca do dziatania.

»,MO6j wynik snu znowu jest staby. Nie umiem nawet dobrze
spac" — to juz nie analiza.

To personalny dramat oparty na cyfrach.

Cztowiek ma niezwykty talent do podnoszenia
poprzeczki

Jest jeszcze drugi mechanizm. Bardzo irytujgcy, bo dziata
nawet wtedy, kiedy osiggasz sukces.

Zatézmy, ze zaczynasz chodzi¢ wiecej. Dotad robites
srednio cztery tysigce krokow dziennie. Ustawiasz cel na
szesc tysiecy. Po dwdéch tygodniach osiggasz go regularnie.

Powinien nastgpi¢ moment satysfakcji.
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