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INTRO

Masz plan. Catkiem dobry plan. Wiesz, co powiniene$ zrobic,
nawet zapisates$ to sobie w telefonie, notesie albo w jednej z
siedemnastu aplikacji, ktére miaty odmieni¢ twoje zycie. Tym
razem bedzie inaczej. Od poniedziatku ¢wiczysz, konczysz
projekt, oszczedzasz pienigdze, przestajesz odpisywac
ludziom, ktérzy traktuja cie jak awaryjng tadowarke, i
wreszcie robisz te rzecz, o ktérej méwisz od pot roku.

Nadchodzi poniedziatek.

I nagle okazuje sie, ze cztowiek, ktéry w niedziele wieczorem
opracowat ten fantastyczny plan, nie zostawit zadnych
instrukcji cztowiekowi, ktéry obudzit sie rano.

Ten drugi ma zupetnie inne pomysty.
Moze zaczniemy jutro.

Moze najpierw obejrzymy jeden film.

Moze nie jest jeszcze odpowiedni moment.
Moze trzeba sie lepiej przygotowac.

Moze kupimy nowy notes.

Notes oczywiscie zmienia wszystko.

I tak wtasnie zaczyna sie jeden z najbardziej irytujgcych
spektakli, jakie cztowiek potrafi urzgdzi¢ samemu sobie:
wiesz, czego chcesz, wiesz mniej wiecej, jak to osiagnaé, a
mimo to regularnie robisz rzeczy prowadzace doktadnie
W przeciwng strone.

Chcesz miec wiecej pieniedzy, ale po ciezkim tygodniu
uznajesz, ze zastuzyte$ na zakupy. Chcesz zmienic prace, ale
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trzeci miesigc poprawiasz CV, jakby rekruter miat przyznawad
punkty za idealne przesuniecie przecinka. Chcesz lepszej
relacji, a kiedy pojawia sie kto$ normalny, nagle wydaje ci sie
~troche nudny”. Za to osoba emocjonalnie dostepna mniej
wiecej jak urzad skarbowy w niedziele zaczyna wygladac
fascynujgco.

Chcesz schudnac.
Kupujesz zdrowe jedzenie.

Wieczorem zamawiasz pizze, poniewaz mozzarella
najwyrazniej zostata wtasnie uznana za narzedzie regulacji
emocji.

Potem patrzysz na swoje decyzje i zadajesz pytanie, ktore
zapewne pojawito sie juz kilka razy:

Dlaczego ja sobie to robie?

To dobre pytanie. Problem polega na tym, ze odpowiedz
zwykle brzmi gorzej, niz powinna. ,,Bo jestem leniwy”. ,Bo nie
mam silnej woli”. ,Bo nigdy niczego nie koricze". ,,Bo taki juz
jestem”. ,Bo najwyrazniej moim najwiekszym zyciowym
przeciwnikiem jestem ja sam, tylko jeszcze nikt nie raczyt
poinformowac mnie o terminie walki.”

Spokojnie.

Autosabotaz nie oznacza, ze w twojej gtowie siedzi maty
ztoczynca, ktory kazdego ranka zaciera rece i pyta: ,No
dobrze, jak dzi$ zepsujemy mu zycie?”. Najczesciej to zestaw
zachowan, ktére w krétkim terminie cos ci daja: ulge,
bezpieczenstwo, unikniecie ryzyka, ochrone przed oceng,
chwilowy komfort albo mozliwos¢ pozostania na dobrze
znanym terenie.
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Nawet jesli ten teren przypomina parking przy markecie w
listopadzie.

Znany to znany.

Dlatego mozesz przez trzy tygodnie unika¢ wystania jednej
wiadomosci, ktéra zajetaby dwie minuty. Samo wystanie
wiadomosci jest tatwe. To, co moze wydarzyc¢ sie pdzniej -
odpowiedz, odmowa, konflikt, decyzja, koniecznosc¢ dziatania
- juz tatwe nie jest. M6zg odkrywa wiec znakomite
rozwigzanie: nie wysytajmy niczego. Natychmiast robi sie
spokojnie;j.

Przynajmniej przez chwile.

Potem przychodzi stres, poczucie winy i osiemnascie
kolejnych minut patrzenia na ekran.

Fantastyczny interes.

Autosabotaz czesto wyglada wtasnie tak: kupujesz chwilowg
ulge na kredyt, ktérego raty ptacisz pézniej. Odktadasz
trudng rozmowe i dzi$ czujesz sie lepiej. Rezygnujesz z okazji
i nie musisz ryzykowac porazki. Nie konczysz projektu, wiec
nikt nie moze go ocenic¢. Wybierasz znajomy chaos zamiast
nieznanej zmiany, poniewaz chaos, cho¢ beznadziejny,
przynajmniej ma te uprzejmos¢, ze juz go znasz.

Cztowiek ma zaskakujgco duzg tolerancje na nieszczescie,
jesli jest odpowiednio znajome.

To dlatego mozesz mowic, ze chcesz czegos nowego, a
jednoczesnie trzymac sie starego. Nie dlatego, ze jestes
idiota. Nie dlatego, ze masz wadliwy charakter. Po prostu
czesc twoich zachowan zostata zbudowana po to, zeby
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chronié cie przed czyms, co kiedys albo teraz wydaje sie
bardziej niebezpieczne niz obecna sytuacja.

Oczywiscie ta ochrona bywa rownie subtelna jak ochroniarz,
ktéry dla twojego bezpieczenstwa nie pozwala ci juz
wychodzi¢ z domu.

Masz wiec ambicje i hamulec.
Jednoczesnie.
Jedna czes¢ ciebie mowi: ,Idziemy”.

Druga odpowiada: ,Swietny pomyst. Rozwazmy go przez
nastepne cztery lata".

I wiasnie dlatego samo ,bardziej sie postaraj” zazwyczaj nie
wystarcza. Gdyby wystarczato, prawdopodobnie nie czytatbys
ksigzki o autosabotazu. Wystarczytaby kartka na lodéwce z
napisem ,,OGARNIJ SIE”, najlepiej zalaminowana dla
profesjonalnego efektu.

Problem nie polega réwniez na tym, ze nie przeczytates
jeszcze odpowiedniego cytatu motywacyjnego.

Internet zrobit, co mogt.

W tej ksigzce nie bedziemy wiec prébowad przemienic cie w
maszyne do samodoskonalenia, ktora wstaje o 4:47, pije
wode z cytryng, medytuje, przebiega dziesie¢ kilometrow i
przed $niadaniem zaktada trzy dochodowe firmy. Interesuje
nas cos bardziej uzytecznego: rozpoznanie momentoéw, w
ktérych sam podktadasz sobie noge, zrozumienie, po co
wtasciwie to robisz, i nauczenie sie zatrzymywania tego
procesu wystarczajaco wczesnie.
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Bo autosabotaz rzadko zaczyna sie od spektakularnej
katastrofy.

Zaczyna sie od matych rzeczy.
.Jeszcze nie teraz.”

~Musze to lepiej przemyslec.”
.Najpierw przygotuje sie idealnie.”
»Nie mam dzis energii.”

.Moze za tydzien.”

.Jeszcze tylko sprawdze telefon.”

A telefon, jak wiadomo, zawsze ma dla ciebie co$ niezwykle
waznego. Na przyktad film przedstawiajacy psa, ktory nie
chce wejs¢ do wanny.

TrzydzieSci minut pdzniej pies nadal nie chce sie kapaé, a
twoje zycie nadal czeka.

W kolejnych rozdziatach przyjrzymy sie temu, dlaczego
potrafimy zepsu¢ sobie co$ doktadnie wtedy, kiedy zaczyna
is¢ dobrze, dlaczego odwlekamy rzeczy wazniejsze od tych
niewaznych, jak perfekcjonizm potrafi przebrac sie za
wysokie standardy, jak strach przed porazka wspotpracuje ze
strachem przed sukcesem i dlaczego cztowiek potrafi tesknic
za zmiang, a jednoczesnie traktowac jg jak podejrzany link w
wiadomosci SMS.

Ale przede wszystkim bedziemy szuka¢ metod, ktére da sie
zastosowac w normalnym zyciu.

Bez zostawania nowg osobg do przysztego wtorku.

Bez magicznych porankéw.
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Bez trzydziestodniowego rytuatu wykonywanego przy petni
ksiezyca.

Chodzi o to, zebys zaczat zauwazac swoje schematy troche
wczesniej. Zeby miedzy impulsem a kolejng decyzjg pojawito
sie kilka sekund miejsca. Zeby ,ZNowu to zrobitem" coraz
czesciej zamieniato sie w,,0, znam ten numer”.

A potem w:

».Nie. Tym razem nie.”

Nie musisz przesta¢ sabotowac siebie idealnie.

To bytoby zresztg podejrzanie perfekcjonistyczne.
Wystarczy, ze przestaniesz robi¢ to automatycznie.

Bo najgorsze w autosabotazu nie jest to, ze czasami
podejmujesz ztg decyzje. Kazdy podejmuje. Problem zaczyna
sie wtedy, kiedy miesigcami powtarzasz te samg decyzje, za
kazdym razem nadajac jej nowe, bardzo rozsgdnie brzmigce
uzasadnienie.

Twoj mézg jest pod tym wzgledem niezwykle kreatywnym
dziatem PR.

Czas wiec troche ograniczy¢ mu budzet.
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