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INTRO

Odktadanie zycia na poézniej jest jednym z najbardziej
powszechnych i jednoczes$nie najbardziej niedocenianych
probleméw psychologicznych wspotczesnego cztowieka. Na
pierwszy rzut oka nie wyglada groznie. Nie ma w nim
dramatycznych decyzji, spektakularnych porazek ani nagtych
kryzyséw. Jest znacznie bardziej subtelne. Zaczyna sie od
drobnych odroczen, ktoére wydajg sie rozsadne i logiczne.
Cztowiek méwi sobie, ze cos$ zrobi pozniej, kiedy skonczy
aktualne zadanie, kiedy sytuacja stanie sig stabilniejsza albo
kiedy poczuje sie bardziej przygotowany. Kazde z tych
przesunie¢ wyglagda niewinnie. Problem polega na tym, ze
kiedy takie decyzje zaczynajg sie powtarzac przez miesigce
lub lata, tworzg sposob zycia oparty na ciggtym
przygotowaniu zamiast na dziataniu.

W praktyce oznacza to, ze zycie zaczyna funkcjonowa¢ w
trybie odroczonym. Cztowiek planuje przysztos¢, analizuje
mozliwosci i zastanawia sie nad kolejnymi krokami, ale rzadko
podejmuje realne dziatania, ktére mogtyby doprowadzi¢ do
zmiany. W rezultacie powstaje charakterystyczne poczucie
stagnacji. Na poziomie deklaracji pojawiajg sie ambitne plany,
wizje i cele. Na poziomie codziennych decyzji dominujg
jednak dziatania zachowawcze, ktore utrzymuja
dotychczasowy stan rzeczy.

Mechanizm odktadania zycia jest szczegodlnie trudny do
zauwazenia, poniewaz bardzo czesto ukrywa sie pod
pozorem racjonalnosci. Cztowiek nie mowi sobie, ze unika
dziatania. Zamiast tego tworzy uzasadnienia, ktore brzmig
rozsadnie. Twierdzi, ze potrzebuje jeszcze wigcej wiedzy, ze
musi najpierw uporzgdkowaé inne sprawy albo ze obecny
moment nie jest odpowiedni. W wielu sytuacjach takie



argumenty mogag byc¢ czesciowo prawdziwe. Jednak jesli
zaczynajg powtarzac¢ sie przez dtugi czas, przestajg byc
elementem planowania, a stajg sie mechanizmem odwlekania.

Zjawisko to ma gtebokie korzenie psychologiczne. Ludzki
mozg zostat uksztattowany w taki sposdb, aby chronic¢
jednostke przed potencjalnym zagrozeniem. W przesztosci
ewolucyjnej ostroznos¢ zwigkszata szanse przetrwania.
Podejmowanie ryzykownych decyzji mogto prowadzi¢ do
utraty zasobdw, statusu spotecznego lub bezpieczenstwa
fizycznego. Dlatego uktad nerwowy preferuje strategie, ktére
minimalizujg niepewnos¢. Problem polega na tym, ze wiele
najwazniejszych decyzji zyciowych wymaga wyjscia poza
strefe bezpieczenstwa.

Witasnie w tym miejscu pojawia sie konflikt miedzy potrzeba
bezpieczenstwa a potrzebg rozwoju. Cztowiek pragnie
zmiany, poniewaz chce poprawi¢ jakos¢ swojego zycia,
zwiekszy¢ satysfakcje zawodowg lub zrealizowac¢ ambicje.
Jednoczesnie odczuwa silny opdér psychologiczny przed
podjeciem dziatan, ktére moga wigzac sie z ryzykiem porazki.
Ten konflikt czesto prowadzi do kompromisu polegajgcego na
odroczeniu decyzji. Zamiast powiedzie¢ sobie otwarcie, ze nie
chce podjg¢ ryzyka, cztowiek przekonuje siebie, ze
potrzebuje jeszcze czasu.

W ten sposéb powstaje bardzo charakterystyczny schemat
funkcjonowania. Cztowiek pozostaje przekonany, ze jego
zycie zmieni sie w przysztosci, poniewaz ma plany i pomysty.
Jednak realna zmiana nigdy nie nastepuje, poniewaz moment
dziatania jest ciggle przesuwany. W efekcie powstaje stan
psychologiczny, ktéory mozna okresli¢ jako permanentne
przygotowanie. Cztowiek przygotowuje sie do zycia, zamiast
je realizowad.



Konsekwencje tego mechanizmu sg znacznie powazniejsze,
niz mogtoby sie wydawac. Czas jest zasobem, ktérego nie
mozna odzyska¢ ani pomnozy¢. Kazdy rok zycia jest
niepowtarzalny i nieodwracalny. Kiedy decyzje sg odktadane
przez dtugi czas, mozliwosci stopniowo sie zmniejszaja.
Niektore okazje znikajg, inne przestajg by¢ dostepne, a
jeszcze inne tracg swojg wartos¢ w zmieniajgcych sie
okolicznosciach.

Jednoczesnie cztowiek zaczyna doswiadczac narastajgcego
napiecia psychologicznego. Z jednej strony ma swiadomosc,
Zze nie wykorzystuje swojego potencjatu w petni. Z drugiej
strony trudno mu przerwa¢ dotychczasowy schemat
dziatania. Powstaje wowczas charakterystyczne poczucie
wewnetrznego rozdzwigeku. Cztowiek wie, ze chciatby zmiany,
ale jednoczesnie nie potrafi podjgc¢ krokéw, ktére mogtyby ja
uruchomic.

Ten poradnik powstat wiasnie po to, aby rozwigzac ten
problem w sposdb systemowy. Nie jest to ksigzka
motywacyjna, ktéra ma dostarczy¢ chwilowego impulsu
emocjonalnego. Motywacja jest zjawiskiem krotkotrwatym i
bardzo niestabilnym. Moze pojawi¢ sie na kilka dni lub
tygodni, ale jesli nie zostanie poparta konkretnym systemem
dziatania, szybko znika. Dlatego gtéwnym celem tej ksigzki
jest pokazanie mechanizmoéw, ktoére prowadza do odktadania
Zycia, oraz zaproponowanie struktury decyzji, ktéra pozwala
ten proces zatrzymac.

W kolejnych rozdziatach zostang omowione rozne elementy
tego mechanizmu. Jednym z nich jest iluzja przygotowania,
czyli przekonanie, ze zanim podejmie sie dziatanie, nalezy
zdoby¢ jeszcze wigcej wiedzy lub doswiadczenia. Innym
elementem jest perfekcjonizm, ktéry sprawia, ze cztowiek



czeka na moment idealnej gotowosci. Kolejnym czynnikiem
jest paraliz decyzyjny wynikajgcy z nadmiaru mozliwosci.
Kazdy z tych mechanizméw bedzie analizowany w sposob
szczegotowy, wraz z przyktadami sytuacji zyciowych oraz
konkretnymi strategiami dziatania.

Kluczowg ideg tej ksigzki jest zrozumienie, ze zmiana nie
polega wytgcznie na podejmowaniu wigkszej liczby dziatan.
Zmiana polega przede wszystkim na przebudowie sposobu
podejmowania decyzji. Jesli struktura decyzji pozostaje taka
sama, cztowiek bardzo szybko wraca do wczesniejszych
schematow. Dlatego celem tego poradnika jest stworzenie
systemu, ktory zmienia sposéb myslenia o dziataniu, ryzyku
oraz czasie.

System ten opiera sie na kilku podstawowych zasadach. Po
pierwsze, dziatanie powinno byc¢ traktowane jako proces
eksperymentowania, a nie jako ostateczny test kompetenciji.
Kazde dziatanie dostarcza informacji, ktére pozwalajg
ulepszyc¢ kolejne kroki. Po drugie, przygotowanie musi miec
jasno okreslony moment zakonczenia. Jesli proces
przygotowania trwa zbyt dtugo, staje sie formag unikania
decyzji. Po trzecie, decyzje powinny by¢ podejmowane w
warunkach niepetnej informacji. W praktyce nigdy nie istnieje
moment petnej pewnosci.

Bardzo waznym elementem jest rowniez zmiana relacji z
btedem. Wiele os6b odktada dziatanie, poniewaz obawia sie
porazki. Jednak bfad jest nieodtgcznym elementem kazdego
procesu rozwoju. W rzeczywistosci brak dziatania jest
znacznie wigkszym ryzykiem niz mozliwo$¢ popetnienia
btedu. Cztowiek, ktéry dziata, zdobywa doswiadczenie i
zwieksza swoje kompetencje. Cztowiek, ktéry odktada
decyzje, pozostaje w tym samym miejscu.



Proces przestawania odktadania zycia na pdzniej nie polega
na jednej spektakularnej decyzji. Jest to raczej seria
mniejszych krokéw, ktére stopniowo zmieniajg sposob
funkcjonowania. Kazda podjeta decyzja ostabia mechanizm
odwlekania. Kazde dziatanie zwigksza poczucie sprawczosci.
Z czasem powstaje nowy wzor zachowania, w ktorym
dziatanie staje sie naturalng reakcjg na pojawiajgce sie
mozliwosci.

Warto podkreslic, ze celem tej ksigzki nie jest stworzenie
presji na nieustanne dziatanie. Zycie nie polega na ciggtym
dazeniu do maksymalnej produktywnosci. Celem jest raczej
odzyskanie zdolnosci do swiadomego podejmowania decyzji.
Cztowiek powinien mie¢ mozliwos¢ wyboru miedzy réznymi
kKierunkami dziatania, zamiast automatycznie odktadac
decyzje na przysztosc.

Dlatego kazdy rozdziat tej ksigzki bedzie prowadzit czytelnika
przez kolejne elementy tego procesu. Najpierw zostang
opisane mechanizmy psychologiczne, ktére powodujg
odktadanie zycia. Nastepnie pojawig sie przyktady sytuacji, w
ktorych te mechanizmy dziatajg w praktyce. Kolejnym krokiem
bedzie analiza typowych btedow popetnianych przez osoby
probujgce zmieni¢ swoje zycie. Na koncu kazdego rozdziatu
zostanie przedstawiony konkretny system dziatania, ktory
pozwala przerwac¢ dany schemat.

Ta struktura ma jeden podstawowy cel. Czytelnik nie powinien
po zakonczeniu lektury mie¢ jedynie ogdlnego poczucia
inspiracji. Powinien doktadnie wiedziec, jakie decyzje nalezy
podjg¢ i jakie dziatania nalezy rozpoczac¢, aby przestac
odktadac zycie na pozniej.

Poniewaz prawdziwa zmiana zaczyna sie w momencie
dziatania.



Rozdziat1- Mechanizm odktadania zycia
CZESC1

Odkfadanie zycia na pozniej nie jest jednorazowa decyzjg ani
spektakularnym btedem, ktoéry mozna fatwo wskazac¢ i
naprawi¢. W rzeczywistosci jest to proces, ktory rozwija sie
powoli i czesto pozostaje niewidoczny dla osoby, ktéra w nim
funkcjonuje. Zaczyna sig od drobnych odroczen, ktére wydaja
sie rozsadne i logiczne w danym momencie. Cztowiek
przesuwa realizacje planu o tydzien, potem o miesigc, a
nastepnie o kolejny rok. Kazde przesunigecie ma swoje
uzasadnienie. Jednak kiedy taki schemat zaczyna powtarzacé

sie regularnie, tworzy strukture zycia opartg na odktadaniu
zamiast na dziataniu.

Jednym z najwazniejszych elementéw tego mechanizmu jest
sposdb, w jaki cztowiek interpretuje czas. Wiekszos¢ ludzi
postrzega przyszto$¢ jako przestrzen bardzo pojemng i
elastyczng. Wydaje sig, ze czasu jest duzo, dlatego mozna
pozwoli¢ sobie na przesuwanie waznych decyzji. Ten sposéb
myslenia dziata szczegdlnie silnie w mtodszych latach zycia,
Kiedy przysztos¢ wydaje sie niemal nieskonczona. Jednak z
perspektywy psychologicznej jest to iluzja, poniewaz kazdy
rok zycia w rzeczywistosci zmniejsza liczbe dostepnych
mozliwosci.

Mechanizm ten dziata szczegdlnie intensywnie w sytuacjach,
ktore majg duze znaczenie emocjonalne. Decyzje dotyczace
kariery, stylu zycia, relacji czy projektow tworczych sag
obarczone wysokim poziomem niepewnosci. Cztowiek nie
wie, czy wybor okaze sie wtasciwy, ani jakie beda jego
konsekwencje. W takiej sytuacji naturalng reakcjg
psychologiczng jest préba zmniejszenia ryzyka poprzez



odroczenie decyzji. Wydaje sie, ze jesli poczeka sie jeszcze
troche, pojawi sie wiecej informaciji, ktére pozwolg podjgc
lepszg decyzje.

W praktyce taki moment niemal nigdy nie nadchodzi. Zamiast
wigkszej jasnosSci pojawiajg sie nowe pytania i nhowe
watpliwosci. Cztowiek zaczyna analizowa¢ coraz wigcej
scenariuszy i coraz wiecej potencjalnych konsekwencji.
Proces analizy staje sie coraz bardziej rozbudowany, a
decyzja zostaje przesunieta jeszcze dalej w przysztosc. W ten
sposob powstaje bardzo charakterystyczny schemat
funkcjonowania, w ktérym analiza zastepuje dziatanie.

Warto zrozumiec, ze analiza sama w sobie nie jest problemem.
Rozsadne planowanie i refleksja sg waznym elementem
podejmowania dobrych decyzji. Problem pojawia sie wtedy,
gdy analiza nie prowadzi do konkretnego dziatania. Wtedy
zaczyna petni¢ funkcje ochronng, poniewaz pozwala unikng¢
konfrontacji z rzeczywistoscig. Cztowiek moze czué, ze
pracuje nad swoim zyciem, nawet jesli w praktyce nie
wprowadza zadnych zmian.

Mechanizm odkfadania zycia jest réwniez silnie powigzany z
emocjg leku. Lek nie musi by¢ intensywny ani dramatyczny,
aby wptywac na decyzje. Czgsto ma bardzo subtelng forme.
Moze przejawiac sie jako lekkie napiecie pojawiajgce sie w
momencie myslenia o waznej zmianie. Cztowiek interpretuje
to napiecie jako sygnat, ze nie jest jeszcze gotowy. W
rezultacie decyduje sie poczekac.

Ten proces moze powtarzac sie przez wiele lat. Kazde kolejne
odroczenie wydaje sie racjonalne, poniewaz poprzednie
decyzje stworzyty juz pewien wzor zachowania. Cztowiek
zaczyna funkcjonowac¢ w trybie odroczonego dziatania. Ma



plany i ambicje, ale jednoczes$nie przyzwyczaja sie do
przektadania ich realizacji na przysztosc.

W tym miejscu pojawia sie pierwszy wazny wniosek
praktyczny. Odktadanie zycia nie jest problemem motywacji.
Wiele oséb odktada wazne decyzje, mimo ze bardzo chce
zmiany. Problem polega na tym, ze ich sposob podejmowania
decyzji jest zorganizowany w taki sposob, aby minimalizowac
ryzyko. Dopoki ten schemat nie zostanie zmieniony, nawet
silna motywacja nie wystarczy, aby doprowadzi¢ do trwatej
zmiany.

» Odkfadanie zycia jest procesem stopniowym, ktéry rozwija
sie poprzez serige drobnych odroczen.

» Cztowiek czesto postrzega przysztosc jako nieograniczony
zasoOb czasu, co sprzyja przesuwaniu decyzji.

e Analiza staje sie problemem dopiero wtedy, gdy nie
prowadzi do realnego dziatania.

 Lek przed niepewnoscig jest jednym z gtéwnych czynnikéw
powodujgcych odktadanie decyzji.

e Mechanizm odwlekania wzmacnia sie z kazdym kolejnym
odroczeniem.

Drugim waznym elementem tego mechanizmu jest sposob, w
jaki ludzie oceniajg swoje mozliwosci. Wiele oséb uwaza, ze
zanim podejmie wazne dziatanie, musi osiggng¢ bardzo
wysoki poziom przygotowania. Chcg mie¢ poczucie petnej
kompetencji oraz kontroli nad sytuacja. Jednak rzeczywistos¢
dziata inaczej. Najwieksze kompetencje powstajg w trakcie
dziatania, a nie w trakcie przygotowan.

Cztowiek, ktéry czeka na moment petnej gotowosci, moze
spedzi¢ lata na analizowaniu i planowaniu. Tymczasem osoba,
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