Max Paradox

PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!
Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

JAK PRZESTAC

0DKt ADAG

WSZYSTKO
NA POZNIEJ

Praktyczny poradnik, dzieki ktéremu zaczniesz
dziata¢ bez czekania na motywacje

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

Masz wystac jeden mail.

Nie jest trudny. Nie trzeba w nim negocjowac pokoju na
Bliskim Wschodzie ani ttumaczy¢ urzedowi skarbowemu,
dlaczego przelew do sklepu z elektronikg byt ,inwestycjg
strategiczng”.

Trzy zdania.
Siadasz do komputera.

Najpierw robisz kawe. Wiadomo. Bez kawy cztowiek nie
powinien podejmowac¢ tak odpowiedzialnych decyzji jak
napisanie ,Dzien dobry".

Wracasz.

Sprawdzasz poczte.

Potem telefon.

Potem pogode na weekend, chociaz jest poniedziatek.

Nagle orientujesz sig, ze czytasz artykut o tym, dlaczego
osmiornice majg trzy serca.

Mail nadal niewystany.

Ale przynajmniej osmiornice moga liczy¢ na twoje petne
przygotowanie merytoryczne.

Tak mniej wigcej wyglagda prokrastynacja w naturalnym
srodowisku.

Rzadko przypomina wielkie, dramatyczne postanowienie:
,0d dzisiaj Swiadomie zrujnuje sobie wszystkie terminy”.
Nie.

Znacznie czesciej brzmi:

LZrobig to za chwile".



| wtasnie ,za chwile” jest jednym z najbardziej
tajemniczych okreséw w historii ludzkosci. Moze oznaczac
pie¢ minut. Moze oznacza¢ czwartek. Moze oznaczac
moment, kiedy zadzwoni kto$ z pytaniem:

.l jak tam?”

Wtedy zaczynasz dziata¢ z predkoscig cztowieka, ktéry
wtasnie odkryt, ze ,termin do pigtku” nie byt luzng sugestia.

Problem polega na tym, ze odktadanie rzeczy na pozniej
bardzo tatwo pomyli¢ z lenistwem.

~Jestem leniwy."”

,Nie mam silnej woli."”

+.Musze sie bardziej zmotywowac.”

Brzmi logicznie.

Tyle ze gdyby problemem byto wytgcznie lenistwo, nie
zdarzatoby ci sie przez dwie godziny wykonywac
siedemnastu innych czynnosci, zeby tylko nie zrobic tej
jednej.

Sprzatasz biurko.

Odpowiadasz na mniej wazne wiadomosci.

Porzadkujesz folder ,Dokumenty”.

Tworzysz nowy folder ,Dokumenty aktualne”.

Potem ,,Dokumenty aktualne 2".

Na koncu masz perfekcyjnie zorganizowany komputer i
doktadnie ten sam problem co wczesniej.

To nie jest bezczynnos¢.

To bardzo intensywne unikanie.

| tutaj robi sig ciekawie.

Bo prokrastynacja czesto nie zaczyna sig od braku czasu.
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Zaczyna sie od dyskomfortu.

Zadanie jest nudne.

Za duze.

Niejasne.

Trudne.

Ryzykowne.

Mozesz zrobi¢ je zle.

Mozesz nie wiedzie¢, od czego zaczac.
Moze wymagac¢ rozmowy, ktérej nie chcesz odbyc.
Moze oznaczac decyzje.

Moze przypominac ci, ze cos zaniedbates.

Twoéj mozg patrzy na to wszystko i przedstawia niezwykle
profesjonalny plan strategiczny:

.Moze najpierw obejrzymy cos krotkiego.”
To ,cos krétkiego” ma siedem sezonow.

Oczywiscie nie kazdy odkfada wszystko z tego samego
powodu. | wiasnie dlatego klasyczne rady w rodzaju ,musisz
byc¢ bardziej zdyscyplinowany” sg mniej wigcej tak uzyteczne
jak powiedzenie cztowiekowi stojgcemu w korku:

,Prosze jechac szybciej".

Dziekuje.

Problem rozwigzany.

Mozemy sie rozejsc.

W tej ksigzce nie bedziemy wigc probowac zamienic cie w
maszyne produktywnosci, ktéra wstaje o 4:37, medytuje w
lodowatej wodzie, planuje dzien w siedmiu kolorach i przed
Sniadaniem zaktada trzy firmy.



Spokojnie.

Chcemy tylko, zebys$ zrobit to, co od tygodnia lezy na
twojej liscie.

To juz bedzie piekny poczatek.

Nie bedziemy rowniez czeka¢ na motywacje.

Motywacja jest sympatyczna.

Mito, kiedy przychodzi.

Problem w tym, ze ma charakter kota.

Pojawia sie wtedy, kiedy sama chce, ignoruje twoje plany,
a kiedy naprawde jej potrzebujesz, akurat patrzy przez okno.

Jezeli zamierzasz dziata¢ tylko wtedy, gdy poczujesz
ogromng ochote do dziatania, mozesz mie¢ naprawde duzo
wolnego czasu.

Ta ksigzka bedzie wigc o czyms innym.

O budowaniu takiego sposobu dziatania, ktory nie wymaga
codziennie heroicznej walki ze soba.

O zmniejszaniu oporu.

O rozbijaniu zadan, ktére wygladajg jak gora, zanim okaze
sig, ze sg trzema mailami i telefonem.

O rozpoczynaniu rzeczy wczesniej, zanim termin zacznie
oddychac ci na kark.

O tym, jak odrozni¢c prawdziwy odpoczynek od
trzygodzinnego unikania obowigzku, po ktérym jestes rownie
zmeczony, tylko dodatkowo masz wyrzuty sumienia.

Bo prokrastynacja ma pewien wyjatkowo paskudny talent.
Nie daje ci ani pracy, ani odpoczynku.

Kiedy pracujesz, myslisz o tym, ze nie masz ochoty
pracowac.



Kiedy nie pracujesz, myslisz o tym, ze powinienes
pracowac.

Fantastyczny system.
Ptacisz dwa razy, nie dostajesz nic.

Do tego dochodzi jeszcze jeden problem: im dtuzej cos
odktadasz, tym wieksze zaczyna sie wydawac.

Mail, ktérego nie wystate$ rano, wieczorem urasta do
.waznej sprawy”.

Telefon odktadany trzy dni zmienia sie w ,trudng
rozmowe".

Dokument odkfadany dwa tygodnie wyglada, jakby jego
przygotowanie wymagato zespotu prawnikow, ksiegowego i
zgody ONZ.

A czasem wystarczy go otworzyc.

To bedzie jedna z najwazniejszych rzeczy, ktore bedziemy
tutaj robic¢: oddziela¢ rzeczywisty wysitek od wysitku, ktory
twdj mozg dopisat do zadania podczas tygodnia unikania.

Bo mozesz przez cztery dni stresowacC sie czyms, co
zajmie jedenascie minut.

Ludzki umyst potrafi by¢ niesamowicie twérczy.

Szkoda tylko, ze czasami wykorzystuje caty ten talent do
produkcji powodow, dla ktérych nie warto zaczyna¢ wtasnie
teraz.

Jestjuz 14:20."

.Najlepiej zacza¢ od rana.”
.Poniedziatek bedzie lepszy.”

+Najpierw musze wszystko przemyslec.”
.Nie mam teraz petnej godziny."”



.Musze znalez¢ odpowiedni system.”
.Moze kupig planer.”
Oczywiscie.

Nic tak nie przybliza do zrobienia zalegtego zadania jak
trzydziesci minut wybierania notesu.

Nie chodzi jednak o to, zeby teraz wysmia¢ wszystkie
wymowki i uznac cie za cztowieka pozbawionego charakteru.

Wrecz przeciwnie.

Jesli zrozumiesz, jak doktadnie dziata twoj mechanizm
odktadania, mozesz przesta¢ walczy¢ z nim metoda:

,0d jutra bede po prostu inny”.

To bardzo popularna metoda.

Ma tylko jedng wade.

Jutro przychodzi razem z toba.

A ty nadal jestes soba.

Dlatego bedziemy pracowac na rzeczywistosci.
Na dniach, kiedy masz energie.

| na takich, kiedy twojg najwiekszg ambicjg jest znalezienie
tadowarki bez wstawania z kanapy.

Na duzych projektach.

Na matych obowigzkach.
Na zadaniach zawodowych.
Na telefonach.

Na dokumentach.

Na rzeczach tak banalnych, ze az gtupio przyzna¢, jak
dtugo je odktadasz.

Zwtaszcza na nich.



Nie potrzebujesz idealnego systemu.

Potrzebujesz systemu, ktérego bedziesz uzywac réwniez
wtedy, gdy nie masz idealnego dnia.

Zobaczymy, dlaczego odktadasz.
Ktore popularne metody tylko pogarszajg sytuacje.
Jak zaczg¢ zadanie, kiedy kompletnie nie masz ochoty.

Jak sprawic¢, zeby duze rzeczy przestaty wygladac¢ jak
wyprawa na Everest.

Jak dziata¢ bez czekania na ,,odpowiedni moment".
Co zrobi¢, kiedy znowu wypadniesz z rytmu.

| jak doprowadzi¢ do sytuacji, w ktérej wykonanie zadania
stanie sig tatwiejsze niz ciggte myslenie o tym, ze trzeba je
wykonac.

Nie obiecuje, ze po tej ksigzce pokochasz wszystkie
obowigzki.

Nie przesadzajmy.

Nikt normalny nie patrzy na formularz podatkowy i nie
mowi:

+Alez przygoda.”

Mozesz jednak przesta¢ urzgdzac¢ z kazdej niewygodnej
czynnosci kilkudniowy dramat psychologiczny.

| wtasnie od tego zaczniemy.
Nie od wigkszej motywaciji.
Nie od nowego planera.

Nie od aplikacji, ktorg bedziesz przez dwie godziny
konfigurowac¢ zamiast pracowac.



Od zrozumienia, dlaczego tak czesto wybierasz ulge teraz,
mimo ze doskonale wiesz, ze poOzniej zaptacisz za nig
stresem.

A potem zaczniemy ten mechanizm rozbrajac.
Po kawatku.

Bez heroizmu.

Bez kultu produktywnosci.

| bez czekania do poniedziatku.

Bo jesli jest jedna rzecz, ktorg cztowiek odkfadajgcy
wszystko na pozniej potrafi robi¢ naprawde konsekwentnie,
to jest nig planowanie wielkiego poczatku.

Jutro.

Oczywiscie.
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