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INTRO 

Odkładanie życia na później jest jednym z najbardziej 
powszechnych i jednocześnie najbardziej niedocenianych 
problemów psychologicznych współczesnego człowieka. Na 
pierwszy rzut oka nie wygląda groźnie. Nie ma w nim 
dramatycznych decyzji, spektakularnych porażek ani nagłych 
kryzysów. Jest znacznie bardziej subtelne. Zaczyna się od 
drobnych odroczeń, które wydają się rozsądne i logiczne. 
Człowiek mówi sobie, że coś zrobi później, kiedy skończy 
aktualne zadanie, kiedy sytuacja stanie się stabilniejsza albo 
kiedy poczuje się bardziej przygotowany. Każde z tych 
przesunięć wygląda niewinnie. Problem polega na tym, że 
kiedy takie decyzje zaczynają się powtarzać przez miesiące 
lub lata, tworzą sposób życia oparty na ciągłym 
przygotowaniu zamiast na działaniu. 

W praktyce oznacza to, że życie zaczyna funkcjonować w 
trybie odroczonym. Człowiek planuje przyszłość, analizuje 
możliwości i zastanawia się nad kolejnymi krokami, ale rzadko 
podejmuje realne działania, które mogłyby doprowadzić do 
zmiany. W rezultacie powstaje charakterystyczne poczucie 
stagnacji. Na poziomie deklaracji pojawiają się ambitne plany, 
wizje i cele. Na poziomie codziennych decyzji dominują 
jednak działania zachowawcze, które utrzymują 
dotychczasowy stan rzeczy. 

Mechanizm odkładania życia jest szczególnie trudny do 
zauważenia, ponieważ bardzo często ukrywa się pod 
pozorem racjonalności. Człowiek nie mówi sobie, że unika 
działania. Zamiast tego tworzy uzasadnienia, które brzmią 
rozsądnie. Twierdzi, że potrzebuje jeszcze więcej wiedzy, że 
musi najpierw uporządkować inne sprawy albo że obecny 
moment nie jest odpowiedni. W wielu sytuacjach takie 
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argumenty mogą być częściowo prawdziwe. Jednak jeśli 
zaczynają powtarzać się przez długi czas, przestają być 
elementem planowania, a stają się mechanizmem odwlekania. 

Zjawisko to ma głębokie korzenie psychologiczne. Ludzki 
mózg został ukształtowany w taki sposób, aby chronić 
jednostkę przed potencjalnym zagrożeniem. W przeszłości 
ewolucyjnej ostrożność zwiększała szanse przetrwania. 
Podejmowanie ryzykownych decyzji mogło prowadzić do 
utraty zasobów, statusu społecznego lub bezpieczeństwa 
fizycznego. Dlatego układ nerwowy preferuje strategie, które 
minimalizują niepewność. Problem polega na tym, że wiele 
najważniejszych decyzji życiowych wymaga wyjścia poza 
strefę bezpieczeństwa. 

Właśnie w tym miejscu pojawia się konflikt między potrzebą 
bezpieczeństwa a potrzebą rozwoju. Człowiek pragnie 
zmiany, ponieważ chce poprawić jakość swojego życia, 
zwiększyć satysfakcję zawodową lub zrealizować ambicje. 
Jednocześnie odczuwa silny opór psychologiczny przed 
podjęciem działań, które mogą wiązać się z ryzykiem porażki. 
Ten konflikt często prowadzi do kompromisu polegającego na 
odroczeniu decyzji. Zamiast powiedzieć sobie otwarcie, że nie 
chce podjąć ryzyka, człowiek przekonuje siebie, że 
potrzebuje jeszcze czasu. 

W ten sposób powstaje bardzo charakterystyczny schemat 
funkcjonowania. Człowiek pozostaje przekonany, że jego 
życie zmieni się w przyszłości, ponieważ ma plany i pomysły. 
Jednak realna zmiana nigdy nie następuje, ponieważ moment 
działania jest ciągle przesuwany. W efekcie powstaje stan 
psychologiczny, który można określić jako permanentne 
przygotowanie. Człowiek przygotowuje się do życia, zamiast 
je realizować. 
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Konsekwencje tego mechanizmu są znacznie poważniejsze, 
niż mogłoby się wydawać. Czas jest zasobem, którego nie 
można odzyskać ani pomnożyć. Każdy rok życia jest 
niepowtarzalny i nieodwracalny. Kiedy decyzje są odkładane 
przez długi czas, możliwości stopniowo się zmniejszają. 
Niektóre okazje znikają, inne przestają być dostępne, a 
jeszcze inne tracą swoją wartość w zmieniających się 
okolicznościach. 

Jednocześnie człowiek zaczyna doświadczać narastającego 
napięcia psychologicznego. Z jednej strony ma świadomość, 
że nie wykorzystuje swojego potencjału w pełni. Z drugiej 
strony trudno mu przerwać dotychczasowy schemat 
działania. Powstaje wówczas charakterystyczne poczucie 
wewnętrznego rozdźwięku. Człowiek wie, że chciałby zmiany, 
ale jednocześnie nie potrafi podjąć kroków, które mogłyby ją 
uruchomić. 

Ten poradnik powstał właśnie po to, aby rozwiązać ten 
problem w sposób systemowy. Nie jest to książka 
motywacyjna, która ma dostarczyć chwilowego impulsu 
emocjonalnego. Motywacja jest zjawiskiem krótkotrwałym i 
bardzo niestabilnym. Może pojawić się na kilka dni lub 
tygodni, ale jeśli nie zostanie poparta konkretnym systemem 
działania, szybko znika. Dlatego głównym celem tej książki 
jest pokazanie mechanizmów, które prowadzą do odkładania 
życia, oraz zaproponowanie struktury decyzji, która pozwala 
ten proces zatrzymać. 

W kolejnych rozdziałach zostaną omówione różne elementy 
tego mechanizmu. Jednym z nich jest iluzja przygotowania, 
czyli przekonanie, że zanim podejmie się działanie, należy 
zdobyć jeszcze więcej wiedzy lub doświadczenia. Innym 
elementem jest perfekcjonizm, który sprawia, że człowiek 
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czeka na moment idealnej gotowości. Kolejnym czynnikiem 
jest paraliż decyzyjny wynikający z nadmiaru możliwości. 
Każdy z tych mechanizmów będzie analizowany w sposób 
szczegółowy, wraz z przykładami sytuacji życiowych oraz 
konkretnymi strategiami działania. 

Kluczową ideą tej książki jest zrozumienie, że zmiana nie 
polega wyłącznie na podejmowaniu większej liczby działań. 
Zmiana polega przede wszystkim na przebudowie sposobu 
podejmowania decyzji. Jeśli struktura decyzji pozostaje taka 
sama, człowiek bardzo szybko wraca do wcześniejszych 
schematów. Dlatego celem tego poradnika jest stworzenie 
systemu, który zmienia sposób myślenia o działaniu, ryzyku 
oraz czasie. 

System ten opiera się na kilku podstawowych zasadach. Po 
pierwsze, działanie powinno być traktowane jako proces 
eksperymentowania, a nie jako ostateczny test kompetencji. 
Każde działanie dostarcza informacji, które pozwalają 
ulepszyć kolejne kroki. Po drugie, przygotowanie musi mieć 
jasno określony moment zakończenia. Jeśli proces 
przygotowania trwa zbyt długo, staje się formą unikania 
decyzji. Po trzecie, decyzje powinny być podejmowane w 
warunkach niepełnej informacji. W praktyce nigdy nie istnieje 
moment pełnej pewności. 

Bardzo ważnym elementem jest również zmiana relacji z 
błędem. Wiele osób odkłada działanie, ponieważ obawia się 
porażki. Jednak błąd jest nieodłącznym elementem każdego 
procesu rozwoju. W rzeczywistości brak działania jest 
znacznie większym ryzykiem niż możliwość popełnienia 
błędu. Człowiek, który działa, zdobywa doświadczenie i 
zwiększa swoje kompetencje. Człowiek, który odkłada 
decyzje, pozostaje w tym samym miejscu. 
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Proces przestawania odkładania życia na później nie polega 
na jednej spektakularnej decyzji. Jest to raczej seria 
mniejszych kroków, które stopniowo zmieniają sposób 
funkcjonowania. Każda podjęta decyzja osłabia mechanizm 
odwlekania. Każde działanie zwiększa poczucie sprawczości. 
Z czasem powstaje nowy wzór zachowania, w którym 
działanie staje się naturalną reakcją na pojawiające się 
możliwości. 

Warto podkreślić, że celem tej książki nie jest stworzenie 
presji na nieustanne działanie. Życie nie polega na ciągłym 
dążeniu do maksymalnej produktywności. Celem jest raczej 
odzyskanie zdolności do świadomego podejmowania decyzji. 
Człowiek powinien mieć możliwość wyboru między różnymi 
kierunkami działania, zamiast automatycznie odkładać 
decyzje na przyszłość. 

Dlatego każdy rozdział tej książki będzie prowadził czytelnika 
przez kolejne elementy tego procesu. Najpierw zostaną 
opisane mechanizmy psychologiczne, które powodują 
odkładanie życia. Następnie pojawią się przykłady sytuacji, w 
których te mechanizmy działają w praktyce. Kolejnym krokiem 
będzie analiza typowych błędów popełnianych przez osoby 
próbujące zmienić swoje życie. Na końcu każdego rozdziału 
zostanie przedstawiony konkretny system działania, który 
pozwala przerwać dany schemat. 

Ta struktura ma jeden podstawowy cel. Czytelnik nie powinien 
po zakończeniu lektury mieć jedynie ogólnego poczucia 
inspiracji. Powinien dokładnie wiedzieć, jakie decyzje należy 
podjąć i jakie działania należy rozpocząć, aby przestać 
odkładać życie na później. 

Ponieważ prawdziwa zmiana zaczyna się w momencie 
działania. 



8 
 

Rozdział 1 - Mechanizm odkładania życia 

CZĘŚĆ 1 

Odkładanie życia na później nie jest jednorazową decyzją ani 
spektakularnym błędem, który można łatwo wskazać i 
naprawić. W rzeczywistości jest to proces, który rozwija się 
powoli i często pozostaje niewidoczny dla osoby, która w nim 
funkcjonuje. Zaczyna się od drobnych odroczeń, które wydają 
się rozsądne i logiczne w danym momencie. Człowiek 
przesuwa realizację planu o tydzień, potem o miesiąc, a 
następnie o kolejny rok. Każde przesunięcie ma swoje 
uzasadnienie. Jednak kiedy taki schemat zaczyna powtarzać 
się regularnie, tworzy strukturę życia opartą na odkładaniu 
zamiast na działaniu. 

Jednym z najważniejszych elementów tego mechanizmu jest 
sposób, w jaki człowiek interpretuje czas. Większość ludzi 
postrzega przyszłość jako przestrzeń bardzo pojemną i 
elastyczną. Wydaje się, że czasu jest dużo, dlatego można 
pozwolić sobie na przesuwanie ważnych decyzji. Ten sposób 
myślenia działa szczególnie silnie w młodszych latach życia, 
kiedy przyszłość wydaje się niemal nieskończona. Jednak z 
perspektywy psychologicznej jest to iluzja, ponieważ każdy 
rok życia w rzeczywistości zmniejsza liczbę dostępnych 
możliwości. 

Mechanizm ten działa szczególnie intensywnie w sytuacjach, 
które mają duże znaczenie emocjonalne. Decyzje dotyczące 
kariery, stylu życia, relacji czy projektów twórczych są 
obarczone wysokim poziomem niepewności. Człowiek nie 
wie, czy wybór okaże się właściwy, ani jakie będą jego 
konsekwencje. W takiej sytuacji naturalną reakcją 
psychologiczną jest próba zmniejszenia ryzyka poprzez 
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odroczenie decyzji. Wydaje się, że jeśli poczeka się jeszcze 
trochę, pojawi się więcej informacji, które pozwolą podjąć 
lepszą decyzję. 

W praktyce taki moment niemal nigdy nie nadchodzi. Zamiast 
większej jasności pojawiają się nowe pytania i nowe 
wątpliwości. Człowiek zaczyna analizować coraz więcej 
scenariuszy i coraz więcej potencjalnych konsekwencji. 
Proces analizy staje się coraz bardziej rozbudowany, a 
decyzja zostaje przesunięta jeszcze dalej w przyszłość. W ten 
sposób powstaje bardzo charakterystyczny schemat 
funkcjonowania, w którym analiza zastępuje działanie. 

Warto zrozumieć, że analiza sama w sobie nie jest problemem. 
Rozsądne planowanie i refleksja są ważnym elementem 
podejmowania dobrych decyzji. Problem pojawia się wtedy, 
gdy analiza nie prowadzi do konkretnego działania. Wtedy 
zaczyna pełnić funkcję ochronną, ponieważ pozwala uniknąć 
konfrontacji z rzeczywistością. Człowiek może czuć, że 
pracuje nad swoim życiem, nawet jeśli w praktyce nie 
wprowadza żadnych zmian. 

Mechanizm odkładania życia jest również silnie powiązany z 
emocją lęku. Lęk nie musi być intensywny ani dramatyczny, 
aby wpływać na decyzje. Często ma bardzo subtelną formę. 
Może przejawiać się jako lekkie napięcie pojawiające się w 
momencie myślenia o ważnej zmianie. Człowiek interpretuje 
to napięcie jako sygnał, że nie jest jeszcze gotowy. W 
rezultacie decyduje się poczekać. 

Ten proces może powtarzać się przez wiele lat. Każde kolejne 
odroczenie wydaje się racjonalne, ponieważ poprzednie 
decyzje stworzyły już pewien wzór zachowania. Człowiek 
zaczyna funkcjonować w trybie odroczonego działania. Ma 
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plany i ambicje, ale jednocześnie przyzwyczaja się do 
przekładania ich realizacji na przyszłość. 

W tym miejscu pojawia się pierwszy ważny wniosek 
praktyczny. Odkładanie życia nie jest problemem motywacji. 
Wiele osób odkłada ważne decyzje, mimo że bardzo chce 
zmiany. Problem polega na tym, że ich sposób podejmowania 
decyzji jest zorganizowany w taki sposób, aby minimalizować 
ryzyko. Dopóki ten schemat nie zostanie zmieniony, nawet 
silna motywacja nie wystarczy, aby doprowadzić do trwałej 
zmiany. 

• Odkładanie życia jest procesem stopniowym, który rozwija 
się poprzez serię drobnych odroczeń. 

• Człowiek często postrzega przyszłość jako nieograniczony 
zasób czasu, co sprzyja przesuwaniu decyzji. 

• Analiza staje się problemem dopiero wtedy, gdy nie 
prowadzi do realnego działania. 

• Lęk przed niepewnością jest jednym z głównych czynników 
powodujących odkładanie decyzji. 

• Mechanizm odwlekania wzmacnia się z każdym kolejnym 
odroczeniem. 

Drugim ważnym elementem tego mechanizmu jest sposób, w 
jaki ludzie oceniają swoje możliwości. Wiele osób uważa, że 
zanim podejmie ważne działanie, musi osiągnąć bardzo 
wysoki poziom przygotowania. Chcą mieć poczucie pełnej 
kompetencji oraz kontroli nad sytuacją. Jednak rzeczywistość 
działa inaczej. Największe kompetencje powstają w trakcie 
działania, a nie w trakcie przygotowań. 

Człowiek, który czeka na moment pełnej gotowości, może 
spędzić lata na analizowaniu i planowaniu. Tymczasem osoba, 


