


• Kup książkę
• Poleć książkę 
• Oceń książkę

• Księgarnia internetowa
• Lubię to! » Nasza społeczność

Tytuł oryginału: The Procrastination Cure: 7 Steps To Stop Putting Life Off

Tłumaczenie: Olga Kwiecień-Maniewska
Projekt okładki: ULABUKA

ISBN: 978-83-246-4324-0

THE PROCRASTINATION CURE © 2012 Jeffery Combs. Original English language edition
published by Career Press, 220 West Parkway, Unit 12, Pompton Plains, NJ 07444 USA.
All rights reserved.

Translation copyright © 2013 by Helion S.A.

All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted in any form or by
any means, electronic or mechanical, including photocopying, recording or by any information
storage retrieval system, without permission from the Publisher.

Wszelkie prawa zastrzeżone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie całości lub fragmentu
niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metodą
kserograficzną, fotograficzną, a także kopiowanie książki na nośniku filmowym, magnetycznym
lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki występujące w tekście są zastrzeżonymi znakami firmowymi bądź towarowymi
ich właścicieli.

Wydawnictwo HELION dołożyło wszelkich starań, by zawarte w tej książce informacje były
kompletne i rzetelne. Nie bierze jednak żadnej odpowiedzialności ani za ich wykorzystanie,
ani za związane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich.
Wydawnictwo HELION nie ponosi również żadnej odpowiedzialności za ewentualne
szkody wynikłe z wykorzystania informacji zawartych w książce.

Materiały graficzne na okładce zostały wykorzystane za zgodą Shutterstock Images LLC.

Drogi Czytelniku!
Jeżeli chcesz ocenić tę książkę, zajrzyj pod adres
http://onepress.pl/user/opinie/zrotot
Możesz tam wpisać swoje uwagi, spostrzeżenia, recenzję.

Wydawnictwo HELION
ul. Kościuszki 1c, 44-100 GLIWICE
tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63
e-mail: onepress@onepress.pl
WWW: http://onepress.pl (księgarnia internetowa, katalog książek)

Printed in Poland.

http://onepress.pl/rt/zrotot
http://onepress.pl/rf/zrotot
http://onepress.pl/ro/zrotot
http://onepress.pl
http://ebookpoint.pl/r/JH8P6


SPIS TRE�CI

Przedmowa 5

Wst�p 7

Cz��� I Czym jest prokrastynacja? 11
Rozdzia� 1. Przegl�d typów prokrastynacji 13

Cz��� II Sze�� typów prokrastynatorów 35
Rozdzia� 2. Neurotyczny perfekcjonista 37

Rozdzia� 3. �owca wielkich okazji 51

Rozdzia� 4. Chronicznie zmartwiony 67

Rozdzia� 5. Buntownik 81

Rozdzia� 6. Dramatoholik 95

Rozdzia� 7. Gniewny dawca 109

Cz��� III Jak zmieni� swoje �ycie? 125
Rozdzia� 8. Proces zdrowienia 127

Rozdzia� 9. 7 nawyków zdrowiej�cego prokrastynatora 145

Dodatek Quiz 159

O autorze 173



12 ZRÓB TO TERAZ. STOP ODK�ADANIU SPRAW NA JUTRO
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ROZDZIA� 1.

Przegl�d typów
prokrastynacji

Na pocz�tku swojej kariery przedsi�biorcy u�wiadomi�em sobie
dominuj�c� tendencj� do odk�adania wszystkiego na pó	niej, która
wydawa�a si� wbudowana w zespo�y handlowe w ca�ym kraju. Lu-
dzie przychodzili na prowadzone przeze mnie seminaria, wyk�ady,
szkolenia i spotkania, wychodzili z nich pe�ni zapa�u i nowych inspi-
racji, a potem wracali do domu, do znanego otoczenia i zaczynali
wszystko odk�ada
 na potem, zamiast efektywnie pracowa
.

Jednocze�nie anga�owali si� w co�, co nazywam „programem
ochrony �wiadków” — nie odpowiadali na moje telefony czy e-maile
i nigdy wi�cej nie dawali znaku �ycia. Pocz�tkowo mnie to dziwi�o.
By�em w szoku, �e tak niewielu ludzi rzeczywi�cie wprowadza w �ycie
to, co sobie zamierzy�o. Wi�kszo�
 mia�a zamiar podj�
 konieczne
dzia�ania, jednak nie anga�owa�a si� w to w pe�ni.

W ko�cu zrozumia�em, �e to normalne zachowanie sporej cz��ci
spo�ecze�stwa. Du�y odsetek ludzi pragnie zmian, ale nic nie robi�
oni w tym kierunku, poniewa� problemy i niedogodno�ci sta�y si�
cz��ci� ich osobowo�ci, tak wi�c sukces i zmiana stanowi�yby za-
gro�enie dla ich to�samo�ci. Do 2011 roku osobi�cie trenowa�em
i szkoli�em ponad 6000 indywidualnych klientów. Sk�ada si� to na
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oko�o 60 000 godzin, które po�wi�ci�em na uczenie ich, jak mog�
zrozumie
 to, jak si� czuj�, by zmieni
 swój sposób dzia�ania. Zgod-
nie z przewidywaniami 80 – 90% moich klientów ma problemy z pro-
krastynacj�.

Dzisiaj moj� pasj� jest pomaganie innym, by nie tylko zrozumieli,
dlaczego czuj� si� tak, a nie inaczej, ale te� by odkryli, jakie zdarze-
nia s� przyczyn� tych uczu
. Je�li zajmujesz si� tylko skutkami, to nie
znajdziesz rozwi�zania, poniewa� tylko dotarcie do przyczyny to umo�-
liwia. Je�eli �yjesz tylko skutkami, to wci�� b�dziesz mia� problemy.

We	my na przyk�ad diet� i 
wiczenia. Je�li to jedzenie jest przy-
czyn� problemów, to przej�cie na diet� i rozpocz�cie programu 
wi-
cze� b�d� stanowi�y sk�adniki konieczne do utraty wagi. Jednak
tak naprawd� to tylko powierzchowne czynniki, mog�ce wywo�a

pewien efekt. Je�li zaczniesz od znalezienia powodów, dla których
jesz zbyt du�o, to mo�esz dotrze
 do przyczyn swojego opierania si�
przed odchudzaniem i odk�adania go na pó	niej. Wielu z nas rozpo-
czyna diet� pod koniec grudnia lub w styczniu, ale gdzie� w okoli-
cach marca czy kwietnia przestaje nas to bawi
. Zapisujemy si� na
si�owni� w styczniu i w lutym, jednak w marcu i kwietniu liczba osób,
które 
wicz�, spada. Pogoda robi si� �adniejsza, wychodzi s�o�ce,
a my tracimy z oczu nasz cel.

Krótka historia prokrastynacji

Zjawisko to istnieje od zarania ludzkich dziejów, mimo �e w daw-
nych spo�ecze�stwach opó	nienie zbiorów mog�o prowadzi
 do g�o-
dowania. Grecki poeta Hezjod 800 lat p.n.e. porówna� prokrastynacj�
do grzechu i lenistwa. Gdy nasta�a era przemys�owa, zwlekanie sta�o
si� �atwiejsze, poniewa� maszyny sprawi�y, �e mamy mniej pracy.

Dzisiaj, w erze technologii, prokrastynacja kwitnie. Nieuwaga,
przygotowania do przygotowa�, surfowanie po internecie, granie
w gry komputerowe, ogl�danie elektronicznego zmniejszacza docho-
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dów (czyli telewizji) — to tylko niektóre ze sposobów pozwalaj�cych
wi�kszo�ci ludzi unikn�
 realizacji marze�, wype�niania obowi�zków
i w ogóle robienia tego, co mieli zamiar zrobi
, jednak w co nie za-
anga�owali si� w pe�ni. Facebook, Twitter i inne media spo�eczno-
�ciowe da�y nam zupe�nie nowe mo�liwo�ci tworzenia i utrzymywa-
nia wi�zi, a zarazem odk�adania wszystkiego na pó	niej.

„Facebook pomo�e mi w pracy”, mówisz sobie. Jednak zamiast
wykorzysta
 go w ten sposób, czytasz zaleg�e posty, ale nie nawi�-
zujesz �adnych kontaktów, poniewa� obawiasz si� bólu zwi�zanego
z odrzuceniem, jakiego móg�by� do�wiadczy
. To doskona�y przyk�ad
tego, jak mo�na by
 zaj�tym, lecz bezproduktywnym. Uwodzicielski
czar mediów spo�eczno�ciowych pozwala Ci odwleka
 zrobienie te-
go, co powiniene�, umo�liwiaj�c Ci robienie tego, na co masz ochot�.
Poddanie si� tej pokusie mo�e by
 bardzo kosztowne. Po�era Twój
czas, cz�sto tak�e Twoje pieni�dze. Co wa�niejsze, mo�e sprawi
, �e
do�wiadczysz poczucia winy i wstydu, a to najgorsze emocje, jakie
mo�emy przekaza
 innym telepatycznie poprzez nasze wibracje emo-
cjonalne. S�dz�, i� wi�kszo�
 z Was przyzna, �e gdy odk�adamy co�
na pó	niej, trudno nam do�wiadczy
 takich stanów duchowych, jak
mi�o�
, rado�
, spokój i zadowolenie, nie jeste�my te� wtedy zdolni
do dzielenia si� nimi z innymi.

Finansowe koszty prokrastynacji

Eksperci finansowi oceniaj�, �e 40% populacji do�wiadczy�o strat
finansowych z powodu prokrastynacji, a w wielu przypadkach te
straty by�y powa�ne. W 2002 roku Amerykanie zap�acili o 473 mi-
liony dolarów podatku za du�o, co by�o rezultatem po�piechu i po-
pe�niania kosztownych b��dów. Ka�dego roku spora cz��
 spo�ecze�-
stwa czeka do ostatniej chwili ze z�o�eniem zezna� podatkowych.
Coraz wi�ksza liczba ludzi sk�ada wnioski o przed�u�enie terminu
z�o�enia zeznania podatkowego, a nast�pnie dzia�a w panice, by zd��y
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w ostatniej chwili przed up�ywem przed�u�onego terminu. Pami�taj,
�e dodatkowo cz��
 ludzi w ogóle odk�ada to przez d�ugi czas i ma
wieloletnie zaleg�o�ci podatkowe. Prowadzi�em swego czasu klientk�,
która nie p�aci�a podatków od 15 lat. By�a tak przera�ona konsekwen-
cjami swojego post�powania, �e ze strachu nie by�a w stanie z�o�y
 ze-
znania podatkowego i nie mog�a spa
 po nocach. Nie nale�a�a do
osób, które buntuj� si� przeciwko podatkom jako takim, i nie cho-
dzi�o o to, �e nie chce ich p�aci
. Nie by�a nieuczciwa czy nielojalna
wobec pa�stwa. Po prostu chronicznie odk�ada�a wszystko na pó	niej.

Okazjonalne zwlekanie

Istnieje ogromna ró�nica pomi�dzy kim�, komu prokrastynacja zda-
rza si� od czasu do czasu, a kim�, u kogo jest to stan przewlek�y.
O tym drugim przypadku napisz� nieco pó	niej. Na razie zak�adam,
�e wi�kszo�
 czytelników to osoby, którym od czasu do czasu zdarza
si� co� odk�ada
 na pó	niej i które s� pod wzgl�dem tej cechy prze-
ci�tne. Nie jest to u nich uzale�nienie, jednak w pewnych dziedzi-
nach �ycia ten nawyk ich hamuje.

Rzu
 okiem na swój rachunek bankowy. Czy odk�adanie wszyst-
kiego na pó	niej ogranicza Ci� w obszarze finansów? Przyjrzyj si�
swojemu biurku. Czy pi�trz� si� na nim papiery, z którymi nie mo-
�esz si� upora
? Czy w Twoim domu panuje wieczny ba�agan? Otwórz
szaf�. Czy jak tylko uchylisz drzwi, jej zawarto�
 na Ciebie wypada?
A mo�e jeste� jedn� z tych osób, której gara� jest tak zapchany ró�-
nymi gratami, �e nie ma tam ju� miejsca na samochód? To w�a�nie
jest prokrastynacja!

Kluczowe pytania, które powiniene� sobie zada�:

� Jakie s� skutki uboczne tego, �e zwlekam?
� Czy prokrastynacja powoduje u mnie poczucie winy i wstydu?



PRZEGL�D TYPÓW PROKRASTYNACJI 17

� Czy czuj� si� przyt�oczony, gdy my�l� o zmianie?
� Czy moje problemy z odrzuceniem i porzuceniem sprawiaj�,

�e nie chc� u�ywa
 elektronicznego generatora zysków (tzn.
telefonu)?

� Czy prokrastynacja pozwala mi unikn�
 bycia produktywnym?
� Czy obawa przed bólem zwi�zanym z prac� i produktywno�ci�

mnie hamuje?
� Czy bycie produktywnym by mnie wyzwoli�o?

Perfekcja czy mistrzostwo?

Niezale�nie od tego, co robisz, nigdy nie b�dziesz tego robi� na 100%
i naprawd� nie w tym rzecz, by� próbowa� te 100% osi�gn�
. Nie cho-
dzi tu o bycie „najlepszym”. Chodzi o to, by� osi�gn�� swoje mak-
simum. Zawsze b�dziesz si� spotyka� z wyzwaniami. B�dziesz do-
�wiadcza� upadków i wzlotów. Niemniej jednak Twoja umiej�tno�

podnoszenia si� po upadkach przes�dzi o tym, czy b�dziesz tylko
zwyk�ym graczem, czy te� staniesz si� mistrzem.

Jeste� �wietny. Jeste� ju� doskona�y. Twoja dusza prze�ywa ludzkie
do�wiadczenia. Jeste� wyj�tkowy. Masz to, co trzeba. Masz odwag�.
Masz �eb na karku. Rz�dzisz. Wi�kszo�
 z Was jeszcze nie próbowa�a
tego w pe�ni wykorzysta
. Nie zaanga�owali�cie si� maksymalnie
i nie podj�li�cie �adnej decyzji. Dobra wiadomo�
 jest taka, �e ka�-
dego dnia dostajecie prezent w postaci czasu — 86 400 sekund lub
1440 minut.

Je�li chodzi o produktywno�
 i prokrastynacj�, to jedna z nich
Ci� wyzwala, a druga zatruwa. Wyzwolenie p�ynie z produktywno-
�ci: z dobrze wype�nionego zadania, otrzymania nagrody, zap�aty,
czeku, premii, z osi�gni�cia czego�, przej�cia przez scen�, odebrania
trofeum, u�cisku cz�onka rodziny lub zespo�u — to wspania�e uczu-
cie. Z drugiej strony, prokrastynacja nas zatruwa — ws�cza w nas
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poczucie winy, wstyd, przekonanie o braku w�asnej warto�ci („Nie
jestem do�
 dobry”, „Nie wierz�, �e znowu to robi�”, „To zadanie
mnie przyt�acza, nie wiem nawet, od czego zacz�
”), a uporanie si�
z tymi uczuciami stanowi jedno z najwi�kszych wyzwa�.

Prokrastynacja zwi�zana jest z lew� pó�kul�

Fascynuj�cym zagadnieniem zwi�zanym z odwlekaniem wszystkiego
jest to, �e ma to zwi�zek z lew� pó�kul� mózgu. Lewa pó�kula to sie-
dziba ego i centrum kontroli. Wa�ne, by zrozumie
, �e prokrasty-
nacja nie jest zjawiskiem czysto fizycznym. Jej rezultaty mog� si�
takie wydawa
, jednak tak naprawd� jest ona zwi�zana z emocjami.
Tu w�a�nie do gry w��cza si� lewa pó�kula. Kontroluje ona to, co
mówisz sam do siebie, podpowiadaj�c Ci, czego nie mo�esz zrobi
.
Mówi Ci o bólu, którego mo�esz do�wiadczy
. „Prawdopodobnie mi
si� nie uda”, „Nie ma mowy, �eby to si� zdarzy�o”, „Je�li to zrobi�, to
mo�liwe, �e to si� wydarzy”, „Na pewno tego nie zrobi�”, „Chyba le-
piej tam nie pójd�”, „B�dzie pada
” — to wszystko podszepty ego-
istycznego mózgu.

Cia�o, które do�wiadcza przyjemno�ci, wydziela substancj� bio-
chemiczn� zwan� serotonin�. Wywo�uje ona dobre samopoczucie.
Gdybym móg� Ci da
 jedn� podpowied	, co mo�esz zrobi
, by Twój
organizm zacz�� wydziela
 serotonin�, to brzmia�aby ona: zacznij od
u�miechu — szczerego. Ta prosta czynno�
 sprawi, �e po Twoim
ciele rozejdzie si� ciep�o, które pozwoli Ci powiedzie
: „Jestem do-
statecznie dobry, zas�uguj� na mi�o�
, jestem zdolny”. Afirmacje
maj� wielk� moc, ale musz� im towarzyszy
 dzia�ania, poniewa� in-
aczej b�d� to jedynie puste stwierdzenia. Bez odpowiedniego
dzia�ania afirmacje b�d� prowadzi
 do rozczarowania. Jednak osi�-
ganie celów zaczyna si� od powtarzania sobie pozytywnych s�ów, po
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których nast�puj� konkretne dzia�ania. Ten wzorzec, je�li b�dziesz go
konsekwentnie stosowa�, zawsze doprowadzi do post�pów w ka�dej
dziedzinie Twojego �ycia.

Poza motywacj�

Co pozwoli Ci si� upora
 z odk�adaniem wszystkiego na pó	niej?
Dwie rzeczy:

1. Zrozumienie, dlaczego wszystko odwlekasz i dlaczego robisz to,
co robisz.

2. Znalezienie powodów do dzia�ania i celów, które s� wi�ksze
ni� Twoje problemy z prokrastynacj�.

Musisz rozwin�
 w sobie duchowy wzrok, co�, co pozwoli Ci jasno
widzie
 i b�dzie Ci� motywowa
.

Jednak poza motywacj� istnieje te� inspiracja. Inspiracja to we-
wn�trzny ogie�. To pasja, która przenika Twoje cia�o, wnika w jego
najg��bsze zakamarki. Inspiracja mieszka w dolnej cz��ci Twojego
cia�a, tam, gdzie si� mie�ci Twoja emocjonalna, eteryczna energia.
To bia�e �wiat�o, charyzma, któr� mog� wyczu
 ludzie wokó� Ciebie.
Oni j� czuj� i chc� si� sta
 jej cz��ci�.

Inspiracja to cicha moc, która pozwoli Ci przej�
 przez wszystkie
trudno�ci. Pozwoli Ci wsi��
 z powrotem na konia po tym, jak Ci�
on zrzuci. Pomo�e Ci wróci
 na w�a�ciwy szlak po tym, jak uk�ad siat-
kowaty aktywuj�cy, cz��
 mózgu stanowi�ca co� w rodzaju emocjo-
nalnej wyszukiwarki Google, zwiedzie Ci� na manowce. Niezale�-
nie od tego, jak dobry si� staniesz, wci�� mo�e Ci si� zdarzy

odk�adanie czego� na pó	niej w pojedynczych obszarach �ycia. Jest
to jednak skutek, z którym mo�esz sobie poradzi
, tak by dotrze

do jego przyczyn.
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Prokrastynacja
nie jest cz��ci� Twojej to	samo�ci

Oto klucz do zrozumienia, jak dzia�a zasada skutku i przyczyny: to,
co my�lisz, staje si� Twoim uczuciem, uczucia staj� si� nastrojem,
nastroje sk�adaj� si� na Twoj� to�samo�
. Od tego zaczyna si� zro-
zumienie, �e prokrastynacja nie jest integraln� cz��ci� Twojej
to�samo�ci. Tak wielu ludzi mówi: „O, jako pierwszy kupi� t� ksi��-
k�! Nie mog� si� ju� doczeka
 nowego CD Jeffa Confessions of a Re-
covering Procrastinator („Wyznania zdrowiej�cego kunktatora”), bo
sam wiecznie odk�adam wszystko na pó	niej”. W takim przypadku
zwlekanie sta�o si� to�samo�ci� danej osoby.

Zamiast przylepia
 sobie etykietk� prokrastynatora, mów sobie:
„Zwlekam tylko w niektórych obszarach, na przyk�ad: (1) tych, któ-
rych nie rozumiem, (2) tych, z których ucz� si� rezygnowa
, lub (3)
tych, w których do�wiadczam bólu”. Zamiast przykleja
 sobie tak�
negatywn� etykietk�, powiedz sobie, �e jeste� w trakcie leczenia.
Przechodzisz program 12 kroków do wyzwolenia, bogactwa i rado�ci.

Najcenniejsz� rzecz�, któr� masz w �yciu, jest czas. S�k w tym,
by zmieni
 ten czas w warto�
, us�ugi, rezultaty, rado�
, odpr��enie,
produktywno�
, poczucie wi�zi. Wype�niamy nasz czas jedn� z dwóch
rzeczy: produkcj� lub odpoczynkiem. Gdy do�wiadczasz jednego
z tych stanów, mo�esz wiele zyska
, je�li jeste� wolny od winy.

Prokrastynacja ma ogromny wp�yw zarówno na nasze zdrowie, jak
i na stan posiadania. Czy zdarzy�o Ci si� przek�ada
 wizyt� u dentysty
lub lekarza? Wi�kszo�
 z nas tego do�wiadczy�a z uwagi na niepokój
zwi�zany ze spodziewanym wynikiem takiej wizyty. Musz� przyzna
,
�e sam zwlekam z pój�ciem do dentysty. Mimo �e mój dentysta jest
naprawd� �wietny, nie wystarcza to, by sk�oni
 mnie do umówienia
si� na wizyt�. Pewnego razu czeka�em 12 lat, nim wreszcie to zrobi-
�em. Oczywi�cie sko�czy�o si� na tym, �e musia�em przej�
 leczenie
kana�owe i zrobi
 koronk�: odk�adanie wizyty na pó	niej koszto-
wa�o mnie jakie� 5000 dolarów.
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Uporaj si� ze swoim
uzale	nieniem emocjonalnym

Badania Uniwersytetu Windsor w Ontario wskazuj�, �e doros�e
osoby, które przyznaj� si� do odk�adania wszystkiego na pó	niej,
maj� wy�szy poziom stresu i powa�niejsze problemy zdrowotne ni�
osoby, które terminowo wywi�zuj� si� ze swoich zada�. Wykazujemy
wi�ksz� sk�onno�
 do prokrastynacji, je�li czekaj�ce nas zadanie wy-
daje si� nudne, trudne lub bolesne. Spójrzmy prawdzie w oczy: kto
my�li z przyjemno�ci� o porz�dkach w gara�u, który jest tak zagra-
cony, �e od dawna nie mo�na tam zaparkowa
 samochodu? Kto chce
po�wi�ci
 sobot� na odwracanie szkód, jakie sam poczyni� w swoim
domu, gromadz�c stosy starych czasopism, pami�tek i gratów?

Kunktator ma sk�onno�
 do odk�adania wa�nych projektów na
ostatni� chwil�. Czy pami�tasz, jak si� uczy�e� do matury? Ja cho-
dzi�em do szko�y �redniej w latach 70. i przypominam sobie, �e za-
równo ja, jak i moi koledzy brali�my tabletki z kofein�, pili�my litry
kawy i wykorzystywali�my ró�ne zakazane substancje, co pomaga�o
nam, gdy odk�adali�my wszystko na ostatni� chwil�.

Czy zdarzy�o Ci si� p�dzi
 na lotnisko na z�amanie karku i przy-
bywa
 tam tu� przed zako�czeniem odprawy? Czy spó	niasz si� na
spotkania i czerpiesz przyjemno�
 z przyp�ywu adrenaliny zwi�zanego
z tym, �e jednak udaje Ci si� zd��y
? Wielu ludzi dzia�a w�a�nie w ten
sposób. Lubi� przyci�ga
 uwag� przez to, �e si� spó	niaj�. Czuj� pod-
niecenie na my�l o tym, �e ledwo zd��yli. Czekaj�, a� uczucie dys-
komfortu stanie si� dostatecznie dotkliwe. Wiem to, bo do�wiad-
czy�em tego na w�asnej skórze.

U�wiadomi�em sobie, �e mam problem z alkoholem, gdy by�em
jeszcze przed trzydziestk�. Pi�em sporo i nie radzi�em sobie z tym do
tego stopnia, �e zdarzy�o mi si� prowadzi
 po pijanemu czy pokazy-
wa
 publicznie w stanie upojenia alkoholowego. Moja kreatywna
prawa pó�kula zdawa�a sobie spraw� z tego, �e mam problem, jednak
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lewa wszystkiemu zaprzecza�a. Mój logiczny, egoistyczny mózg nie
pozwala� mi si� przyzna
 do mojego problemu i szuka
 rozwi�zania.
W mi�dzyczasie obiecywa�em sobie, �e nie b�d� pi�, jednak min��o
sze�
 lat, nim uda�o mi si� prze�y
 ca�y dzie� na trze	wo. Na szcz�-
�cie dla mnie od tego czasu nie wypi�em ju� ani kropli alkoholu.
Musia�em si� otrze
 o �mier
, by wreszcie si� zmieni
. To przyk�ad
pokazuj�cy, co mo�e si� sta
, gdy pozwoli si� prokrastynacji a� tak
si� rozhula
. Nie jest to idealny sposób na radzenie sobie z emocjo-
nalnym uzale�nieniem.

Ryzyko i nagroda

Ilo�
 czasu, jaka pozostaje do ostatecznego terminu uko�czenia pro-
jektu, równie� wp�ywa na prawdopodobie�stwo wyst�pienia prokra-
stynacji. Jeste�my bardziej sk�onni odk�ada
 dzia�anie na pó	niej,
je�li termin ten jest odleg�y. Dzieje si� tak z uwagi na zjawisko odro-
czenia czasowego, co oznacza, �e im bardziej jeste�my oddaleni od
nagrody czy poczucia osi�gni�cia czego� lub te� im mniej pewne jest
osi�gni�cie ko�cowego rezultatu, tym wi�ksz� mamy tendencj� do
opierania si� przed wykonaniem koniecznych dzia�a�. Innymi s�owy,
natychmiastowa gratyfikacja jest bardziej motywuj�ca ni� nagroda
lub wyrazy uznania otrzymane za uko�czenie zadania w przysz�o�ci.
Ryzyko czy te� czynnik nagrody maj� wi�ksze znaczenie, gdy nagroda
jest blisko, tu� przed naszym nosem.

Najcz��ciej z odwlekaniem wszystkiego wi��e si� brak sumien-
no�ci. Osoba, która jest rzetelna i dobrze zorganizowana, jest te�
zwykle pracowita i produktywna. Ten opis dobrze do mnie pasuje.
Jestem �wietnie zorganizowany. Jestem bardzo produktywny. Mam
metod� i ustalony sposób dzia�ania. Jednak nie ka�dy w mojej rodzi-
nie jest dobrze zorganizowanym perfekcjonist�, takim jak ja. Osoby
niesumienne s� bardziej nara�one na prokrastynacj�.
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Je�li w Twoim �yciu panuje chaos i wiecznie dzieje si� co� dra-
matycznego, to pierwszym krokiem, który powiniene� uczyni
, jest
wybaczenie sobie. Nie os�dzaj si�. Je�eli masz ca�� gór� gratów do
wyrzucenia, to nie musisz, patrz�c na nie, dusi
 si� z przera�enia.
Je�li reagujesz w ten sposób, Twoje cia�o wchodzi w tryb walki lub
ucieczki.

Ludzie, którzy s� bardzo impulsywni, te� maj� sk�onno�
 do od-
k�adania wszystkiego na potem. Jakakolwiek pokusa w �atwy sposób
mo�e sprowadzi
 takie osoby na manowce. Prokrastynatorzy nie-
ustannie stawiaj� si� w trudnej sytuacji, po czym w ostatniej chwili
musz� si� z niej ratowa
. yj� dla przyp�ywu adrenaliny, po którym
nast�puje uczucie g��bokiego zawodu. S� emocjonalnie i chemicznie
uzale�nieni od do�wiadczania wielkich wzlotów i upadków. Chemia
mózgu, czyli adrenalina, kortyzol, dopamina, serotonina, i emocjo-
nalny zwi�zek pomi�dzy umys�em a cia�em pozwalaj� to wyja�ni
.
Mózg uzale�nia si� od substancji chemicznych uwalnianych przez
nasze cia�o w chwilach wielkich emocji, jak równie� od substancji,
które s� wytwarzane bezpo�rednio po zako�czeniu wydarze�, które
wywo�a�y dany stan emocjonalny.

Prokrastynacja i niepokój

Prokrastynacja jest te� bezpo�rednio zwi�zana z niepokojem, który
stanowi odga��zienie neurotyzmu. Rozpocz�cie dzia�ania jest odra-
czane z �atwo�ci� z uwagi na niepokój zwi�zany z ryzykiem pora�ki.
Pod�wiadomy wewn�trzny dialog brzmi mniej wi�cej tak: „Boj� si�,
�e nie zrobi� tego idealnie. Pope�ni� b��d. Strac� swoj� szans� lub
przyjaciela. Nie b�d� w stanie sprosta
 narzuconym sobie standar-
dom. Nie jestem przygotowany dostatecznie dobrze”. Istnieje wiele
innych powodów, usprawiedliwie� i wymówek. Wymówka to nic
innego jak dobrze zaplanowane k�amstwo.
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S�owa (a czasem tylko d	wi�ki), których u�ywamy, te� mog�
sprzyja
 odwlekaniu czego�. Czy kiedykolwiek zadawa�e� komu�
pytanie i w odpowiedzi najpierw us�ysza�e� „noo”, a potem „có�”?
Osoba, która tak si� zachowuje, odwleka udzielenie odpowiedzi.
Gdy zadajesz jej pytanie, natychmiast uruchamia si� jej lewa pó�-
kula — zamiast wyra�a
, co czuje, zaczyna my�le
, zamiast odczuwa
,
staje si� logiczna. Gdy wreszcie si� odezwie, zwykle si� usprawiedliwia
i t�umaczy, zamiast mówi
 to, co dyktuje jej intuicja.

Neurotyczny perfekcjonizm

Istniej� dwie formy perfekcji: praktyczna i neurotyczna. Mo�esz
by
 neurotyczny w swoim d��eniu do doskona�o�ci. Mo�esz by
 wy-
soce zorganizowanym, dok�adnym, neurotycznym perfekcjonist�.
Szczegó�owo omówi� ten typ prokrastynacji w rozdziale 2., teraz
wystarczy powiedzie
, �e je�li d��enie do perfekcji uniemo�liwia
produktywno�
, to jest bardzo prawdopodobne, �e mamy do czynie-
nia z neuroz�.

Mo�esz zmieni
 swój neurotyczny perfekcjonizm w perfekcjonizm
praktyczny, z którego b�dziesz czerpa� satysfakcj� (zwi�zan� z poczu-
ciem dobrze wykonanego zadania, dobrym samopoczuciem w danej
sytuacji, staranno�ci� ograniczon� do niektórych obszarów), co jest
zdrowe. Skrajnie nasilona neuroza mo�e Ci uniemo�liwi
 rozpocz�cie
dzia�ania, a nawet wyj�cie z domu. Zapewne s�ysza�e� o ludziach,
którzy boj� si� latania lub jazdy samochodem czy nawet opuszczenia
mieszkania — takie fobie równie� mog� si� sta
 objawem prokra-
stynacji.

Osoby, które do�wiadczaj� tych fobii, czuj� si� pozbawione kon-
troli nad sytuacjami budz�cymi l�k, podczas gdy pozostanie w domu
to co�, co mog� kontrolowa
. Je�li nie b�d� lata
, nie zgin� w kata-
strofie lotniczej. Je�li nie wsi�d� do poci�gu, nie b�d� uczestnikami
wypadku kolejowego. Je�li nie potrafi� prowadzi
, nie b�d� mieli
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wypadku samochodowego. Zamiast korzysta
 z tych �rodków trans-
portu, praktykuj� prokrastynacj�. Mog� kontrolowa
 rezultat, pozo-
staj�c w domu, jednak potem mówi�: „Nie mog� pojecha
 na wy-
cieczk�, jaka szkoda” albo „Musz� znale	
 jak�� pigu�k�, która mnie
z tego wyleczy”.

Pami�tasz fragment piosenki Huey Lewis and the News: „I want
a new drug, one that don’t make me nervous” („Chc� nowego leku,
takiego, który nie b�dzie sprawia�, �e staj� si� nerwowy”)? To si�
zdarza wielu z nas. Jeste�my sk�onni wzi�
 dowoln� liczb� leków,
dost�pnych bez recepty czy na recept�, byle poradzi
 sobie z niepo-
kojem i ukry
 swoje uczucia. Niektórzy z nas s�ysz�, �e s� zbyt kre-
atywni. Mamy ADHD. Do�wiadczamy l�ku, cierpimy na zaburzenia
snu. Dostajemy gar�
 pigu�ek, które maj� nam pomóc poradzi
 sobie
z emocjami, a w rezultacie t�umimy nasz� produktywno�
.

Doj�cie do 
ród�a problemu

Aby naprawd� uwolni
 si� od problemu, musimy wzi�
 odpowie-
dzialno�
 za zrozumienie, dlaczego robimy to, co robimy. Czy wyros�e�
w otoczeniu pe�nym kunktatorów? Czy wychowywa�e� si� w�ród neu-
rotycznych perfekcjonistów? Czy dorasta�e� w towarzystwie praktycz-
nego perfekcjonisty?

Czy zawsze mówiono Ci, co masz robi
? Czy spotyka�a Ci� re-
prymenda, gdy tego nie zrobi�e�? Czy buntowa�e� si� przeciwko na-
rzuconemu porz�dkowi? Czy gdy poszed�e� na studia lub wypro-
wadzi�e� si� z domu, przesta�e� na znak protestu �cieli
 �ó�ko?

To niektóre z zagadnie�, którymi musisz si� zaj�
. Je�li tego nie
zrobisz, dalej b�dziesz odk�ada
 wszystko na ostatni� chwil�, uspra-
wiedliwiaj�c si�, �e je�eli zrobisz co� kiepsko, to nast�pnym razem
oczekiwania b�d� mniejsze, co pozwoli Ci zmniejszy
 odczuwan�
presj� na wygrywanie.
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Dwa elementy odgrywaj� kluczow� rol� w pragnieniu opó	nia-
nia projektów: niepewno�
 uczu
 w odniesieniu do danego dzia�a-
nia i ch�
 unikni�cia dyskomfortu. Osoba, która zwykle mówi sobie:
„Nie wiem, czy to dobry moment”, unika dzi�ki temu ryzyka pora�ki.
Niezdecydowanie równie� jest bardzo istotne w dialogu �wiado-
mo�ci i pod�wiadomo�ci prokrastynatora. Taka osoba nie potrafi
podj�
 decyzji. Tak naprawd� oczywi�cie by�aby w stanie to zrobi
,
jednak wmawia sobie, �e jest odwrotnie. �wiadomie wybiera niede-
cydowanie. Nie chodzi o to, �e nie mo�e tego zrobi
 — ona po pro-
stu tego nie robi.

Kto�, kto zwleka, wymy�la sobie jaki� pretekst: potrzebuje dodat-
kowego szkolenia, nowej strony internetowej, seminarium w week-
end, trenera, mentora lub wzorca osobowo�ciowego. Wszystkie te
rzeczy mog� by
 naprawd� wyzwalaj�ce, je�li s� zastosowane prak-
tycznie, jednak samo mechaniczne wykonywanie instrukcji krok po
kroku bez konkretnego u�ycia zdobytej wiedzy daje nam jedynie
osob� uzale�nion� od seminariów, która wci�� si� oci�ga z dzia�aniem.

Dla du�ego odsetka osób, które odk�adaj� wszystko na pó	niej,
nic nie jest nigdy dostatecznie dobre, co pozwala im usprawiedliwia

ich wieczny brak zaanga�owania. Wielu kunktatorów s�dzi, �e po-
trzebuj� presji p�yn�cej z faktu, i� termin wisi im nad g�ow�, by
usprawiedliwi
 swoje oci�ganie si�. T�umacz� si�: „Gdybym zacz��
wcze�niej, to zrobi�bym to idealnie”. Taka wymówka maskuje nisk�
samoocen� b�d�c� kluczowym elementem ich niepokoju zwi�zanego
z dzia�aniem, który z kolei jest pierwotn� przyczyn� prokrastynacji.

Rozbicie to	samo�ci prokrastynatora

Wi�kszo�
 osób z nawykiem prokrastynacji chce si� od niego uwol-
ni
, jednak przyzwyczajenie jest tak zakorzenione, �e staje si� auto-
matyczne. Aby pozby
 si� tej to�samo�ci, natychmiast zacznij sobie
powtarza
: „Zwlekam jedynie w tych obszarach, w których do�wiad-
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czam bólu lub przeciwko którym si� buntuj�. Nie jestem prokra-
stynatorem. Rozpocz��em proces leczenia z tego na�ogu”.

Je�li mówisz sobie: „Zawsze tak si� dzieje”, to staje si� to czym�
pewnym. Pewno�
 to wiara, która zmienia si� w oczekiwanie. Je�eli
pozwolisz, by Twoje oczekiwania Ci� definiowa�y, to mog� Ci� albo
wyzwoli
, albo zatru
. Przyk�ad: je�li dobrze Ci idzie zdobywanie pie-
ni�dzy i spodziewasz si�, �e je zdob�dziesz, to istnieje du�e prawdo-
podobie�stwo, �e tak si� stanie, zw�aszcza gdy w przesz�o�ci mia�e�
ju� podobne sukcesy. Je�li stwierdzisz, �e sta�e� si� magnesem przy-
ci�gaj�cym pieni�dze, to ludzie z Twojego otoczenia ci�gle b�d�
wzmacnia
 w Tobie to przekonanie.

Przyci�gasz do siebie sytuacje i ludzi, którzy odpowiadaj� na bio-
chemiczny g�ód, od którego jeste� uzale�niony. Telepatycznie i emo-
cjonalnie wysy�asz sygna�y, które zale�� od tego, co my�lisz i co
czujesz. Je�li uczucia, które wysy�asz, wyrastaj� z bardzo niskiego po-
czucia w�asnej warto�ci spowodowanego tym, co Ci� kiedy� spotka�o:
zosta�e� porzucony i zaniedbany, do�wiadczy�e� przemocy lub innej
traumy, b�dziesz przyci�ga
 ludzi sk�onnych traktowa
 Ci� podob-
nie, i typy, których wcale nie chcesz widzie
 w swoim �yciu. B�dziesz
przyci�ga
 ludzi, którzy wnios� do Twojego �ycia konflikt zamiast
wspó�pracy.

Je�li chcesz si� uwolni
 od uczu
 prowadz�cych do prokrastyna-
cji, musisz zacz�
 od przyj�cia zupe�nie nowej filozofii. Je�eli jedynie
spróbujesz zachowa
 pozytywne nastawienie, to jakby� wzi�� moty-
wacj� w sprayu i popsika� ni� zardzewia�� powierzchni� swojej pro-
krastynacji. Aby naprawd� si� zmieni
, potrzebna jest dog��bna
transformacja. Na poziomie emocjonalnym musisz si� nauczy
 zmie-
nia
 te uczucia, które tworz� sytuacje hamuj�ce Ci� i blokuj�ce.
Gdy odk�adanie wszystkiego na pó	niej staje si� stanem przewle-
k�ym, to kieruje Tob� autosugestia. Aby zerwa
 z tym nawykiem,
musisz zacz�
 od przyczyn, nie od skutków.
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Podniesienie poziomu swojej �wiadomo�ci

Jakie wydarzenia zapocz�tkowa�y Twój nawyk zwlekania ze wszyst-
kim? Im lepiej b�dziesz rozumie
 przyczyny swojego zachowania,
tym wi�ksza b�dzie Twoja �wiadomo�
. S�owo „�wiadomo�
” jest
równoznaczne ze s�owami „przytomno�
”, „uwaga”. Im bardziej je-
ste� �wiadomy, tym bardziej wzrasta te� Twój poziom energii i samo-
poznania i coraz lepiej czujesz si� sam ze sob�. To, czego potrzebu-
jesz, to mi�o�
 — mi�o�
 do siebie. Tylko Ty mo�esz da
 sobie na ni�
przyzwolenie, nie mo�e Ci go da
 nikt inny.

Potrzebujesz szacunku do samego siebie, nie tylko pewno�ci sie-
bie. Pewno�
 ma zwi�zek z tym, co s�dzisz na dany temat. Szacunek
odnosi si� do tego, co o sobie my�lisz. Prawdziwe pytania to: „Co ro-
bisz w �yciu? Kim jeste�? Kim si� stajesz?”. Powiniene� by
 w stanie
prze�y
 swoje �ycie zgodnie ze swoim powo�aniem.

Dla wi�kszo�ci ludzi ostatecznym pragnieniem jest �ycie, w któ-
rym mog� stanowi
 o sobie. Najcenniejszym, co masz, jest czas, a je�li
prokrastynacja Ci� z niego okrada, to prowadzi to do: braku przyja-
ció�, braku funduszy i �wiadomo�ci, �e nic nie mo�e w Twoim �yciu
trwa
 d�ugo. To przydarza si� sporej cz��ci populacji. Ludzie maj�
jakie� intencje, jednak nie jest to to samo, co prawdziwe zaanga�owa-
nie czy decyzja. Gdy pojawia si� prawdziwe zaanga�owanie, mo�liwe
jest osi�gni�cie tego, czego si� najbardziej pragnie. Jednak dla wielu
osób pu�apk� staje si� to, �e bior� na siebie coraz wi�cej zobowi�za�
i przedsi�wzi�
 i wik�aj� si� w sytuacje, z którymi musz� si� pó	niej
upora
. S� przeci��eni i zaczynaj� odk�ada
 wszystko na pó	niej.

Zejd
my na ziemi�

Rozwi�zanie polega na stworzeniu jasno zdefiniowanych celów, ta-
kich, które nie b�d� przyt�aczaj�ce do tego stopnia, �e nie b�dziesz
móg� nawet zacz�
 dzia�a�. Zapyta�em ostatnio jednego ze swoich
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klientów: „Jakie dochody chcia�by� osi�gn�
, siedz�c w zaciszu do-
mowym, w ci�gu tego roku kalendarzowego?”.

Odpowiedzia�: „Strzelam, �e 200 000 dolarów”.
Ja na to: „Lepiej nie”.
Mówi�em dalej: „Zejd	my na ziemi�. Czy masz nawyk zarabiania

200 000 dolarów rocznie?”.
Odpar�: „Czy mam nawyk zarabiania 200 000 dolarów rocznie?”.
Powiedzia�em: „Powtarzasz moje pytanie”.
On na to: „A jakie by�o twoje pytanie?”.
To idealny przyk�ad kogo�, kto kompletnie nie ma poj�cia, o czym

mówi. Naprawd� zale�y mi na tym kliencie i pragn� mu pomóc,
jednak w tym przypadku stworzy� sobie cel tak ambitny, �e nie by�
w stanie nawet zacz�
 próbowa
 go realizowa
. Nie mia� poj�cia,
o co mi chodzi, gdy zapyta�em, czy ma nawyk zarabiania 200 000
dolarów rocznie.

W 2008 roku psycholog Shane Owens i jego wspó�pracownicy
z Uniwersytetu Hofstra wykazali, �e prokrastynatorzy, którzy zdo�ali
wykona
 cz�stkowe zobowi�zania, mieli 8-krotnie wi�ksze szanse na
uko�czenie projektu ni� osoby, które tego nie zrobi�y. Je�li Twoje
wypowiedzi s� jasne i zwi�z�e, zaczynasz emanowa
 delikatn� si��.
Jest to emocjonalna, eteryczna energia, zwana te� charyzm�. Inni
ludzie j� wyczuwaj�. To Twoja pasja, co�, co Ci� nakr�ca. To inspi-
racja, która pozwoli Ci pokona
 przeszkody, wyzwania i stagnacj�
w biznesie.

Po prostu to zrób

Ludziom, którzy odk�adaj� wszystko na pó	niej, chcia�bym da
 rad�
wyra�on� prostym sloganem reklamowym firmy Nike: „Just do it”
— „Po prostu to zrób”. S�owo „prokrastynacja” pochodzi od �aci�-
skiego procrastinare, co oznacza „przek�ada
 na jutro”. Dla osoby,
która ma taki nawyk, unikanie dzia�ania staje si� sposobem na �ycie.
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Aby si� sta
 produktywnym, musimy zrozumie
 prokrastynacj� i si�
od niej uwolni
. Przetrwanie cz�sto zale�y od uko�czenia prostych
zada�, jak na przyk�ad siew i zebranie plonów, w sposób skuteczny
i terminowy. Na tym te� polega ró�nica pomi�dzy przetrwaniem a roz-
kwitem, pomi�dzy radzeniem sobie a staniem si� kim�, komu si�
�wietnie powodzi.

Prokrastynacja znajduje swoje odzwierciedlenie w przys�owiach
i m�dro�ciach ludowych w wielu kulturach. Zapewne znasz nast�-
puj�ce powiedzenia:

„Zrób dzi�, co masz zrobi
 jutro”,

„Lepiej zapobiega
, ni� leczy
”,

„Kiedy� to znaczy nigdy” (przys�owie angielskie),

„Pomi�dzy powiedzeniem czego� a zrobieniem tego znosi si�
niejedna para butów” (przys�owie w�oskie),

„Prokrastynacja jest z�odziejem czasu” (Edward Young, 1742).

Prokrastynacja to co� wi�cej ni� problem z zarz�dzaniem czasem.
Wielu spo�ród czytelników zapewne odkry�o, �e je�li próbowali zwal-
czy
 swój nawyk, stosuj�c techniki zarz�dzania czasem, to nie przy-
nosi�o to oczekiwanych rezultatów. Dlaczego? Poniewa� czasem nie
mo�na zarz�dza
. Chodzi raczej o zarz�dzanie sob�, a nie zegarem.

Prokrastynacja,
niezdecydowanie i rozczarowania

Prokrastynacja nie jest tym samym co niezdecydowanie. Podczas
gdy niezdecydowanie sugeruje niemo�no�
 podj�cia decyzji, prokra-
stynacja polega na podj�ciu decyzji i niezrealizowaniu jej. Mo�liwe
jest zwlekanie w trakcie podejmowania decyzji, jednak nie ró�ni si�
to zasadniczo od zwlekania z wykonaniem innych zada�. Prokrasty-
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nacja jest zachowaniem z�o�onym, w którym znaczenie maj� czynniki
logiczne, emocjonalne i behawioralne. Jest to sk�onno�
 do przek�a-
dania na pó	niej lub unikania osi�gni�cia za�o�onego celu z pod�wia-
domym zamiarem do�wiadczenia rozczarowania. Oczywi�cie jest to
te� definicja szale�stwa: robienie ci�gle tego samego i oczekiwanie
ró�nych rezultatów.

Trudno si� pogodzi
 z tym, �e jest si� uzale�nionym od roz-
czarowania. Masz dobre zamiary, ale brakuje Ci umiej�tno�ci podj�-
cia decyzji, odpowiedniej dozy zaanga�owania i wszystko ko�czy
si� rozczarowaniem.

Cele s� czym� osobistym i, podobnie jak pi�kno, kryj� si� w oku
patrz�cego. To, co wydaje si� warto�ciowym celem dla Ciebie, dla
kogo� innego mo�e nie mie
 znaczenia. Je�li dane zadanie jest dla
Ciebie istotne, jednak nie podejmujesz dzia�a� koniecznych do jego
uko�czenia, to mamy tu do czynienia z prokrastynacj�.

Wyst�puje ona te� wtedy, gdy nie czyni si� ma�ych kroków, by
osi�gn�
 wa�ne, d�ugoterminowe cele. To pokazuje równie�, dlacze-
go wiele osób stawia sobie gigantyczne, wznios�e cele, które nie s�
osi�galne, co daje wymówk�, by si� oci�ga
, czu
 si� z tym 	le i do-
�wiadcza
 rozczarowania. W ksi��ce Overcoming Procrastination psy-
cholodzy Albert Ellis i William Kansu definiuj� prokrastynacj� jako
„opó	nianie wykonania zadania do momentu do�wiadczenia dys-
komfortu”.

Pokona� prokrastynacj� — dzie� po dniu

Prokrastynacja to tendencja do unikania zaanga�owania, podejmo-
wania decyzji, dyskomfortu, bólu, pora�ki i przede wszystkim sukcesu.
Nie zd��asz na czas. Jeste� obci��any karnymi odsetkami. Unikasz
zaanga�owania, wi�c przyjaciele i rodzina zaczynaj� si� z�o�ci
. Nara-
staj� rozczarowania i pretensje, podobnie jak poczucie winy i wstydu.
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To, co narodzi�o si� jako dobre intencje, staje si� 	ród�em zawodu.
Czy to brzmi znajomo?

Zwlekanie zaczyna si�, gdy dzia�anie nie wywo�uje prawdziwej
pasji. Trudno oceni
, dlaczego ktokolwiek z nas si� oci�ga, je�li we	-
mie si� pod uwag�, �e ostateczny rezultat tego jest dla nas szkodliwy.
To nieracjonalne, by nie pragn�
 zmian w tych obszarach naszego
�ycia, które nam nie s�u��.

W�ród osób, które notorycznie odk�adaj� wszystko na pó	niej,
typowy jest brak planowania. Ci, którym w �yciu brakuje planu,
zwykle ko�cz� z poczuciem przeci��enia z powodu zaleg�ych obo-
wi�zków i projektów. Z kolei osobowo�ci buntownicze szczyc� si�
swoim nonkonformizmem posuni�tym do granic mo�liwo�ci — tak
bardzo, �e osoby te buntuj� si� przeciwko w�asnemu powodzeniu.
Bunt posuni�ty do braku planu jest tak naprawd� planowaniem
pora�ki.

Dobre ch�ci w po��czeniu ze z�ymi przyzwyczajeniami tworz�
nawyk zwlekania i odk�adania na pó	niej. Pokonanie prokrastynacji
przypomina wychodzenie z jakiegokolwiek innego na�ogu — robi si�
to dzie� za dniem. Musisz si� zobowi�za
 do tego, �e si� zmienisz
w tym jednym dniu, �e sobie odpu�cisz w tym jednym dniu. Uczysz
si� uwalniania od uczu
, wydarze�, ludzi, narusze�, porzucenia, od-
rzucenia i ró�nych innych sytuacji. Mo�e to zaj�
 jeden dzie�, jedn�
jednostk� czasu, jedn� godzin� — tyle, ile trzeba, by� móg� si� uwol-
ni
 od uczu
, które wywo�uj� u Ciebie prokrastynacj�.

Pami�taj, to okre�lona przyczyna poci�ga za sob� skutek. Gdy
zajmiesz si� przyczyn�, uwolnienie si� od prokrastynacji otworzy Ci
oczy. To, co jest pierwotn� przyczyn� tego nawyku, zmusza Ci� do
robienia w kó�ko tego samego i spodziewania si� innego rezultatu.
Pokonanie prokrastynacji staje si� �atwiejsze, gdy pozna si� jej 	ró-
d�o i wdro�y system, który umo�liwi wprowadzenie zmian dzie� za
dniem. Dzia�anie musi nast�powa
 po planowaniu, w przeciwnym
wypadku stworzysz jedynie kolejn� sytuacj�, która b�dzie sprzyja

odk�adaniu wszystkiego na pó	niej.
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Codzienne rutynowe czynno�ci mog� Ci si� nie wydawa
 na tyle
istotne, by okre�la
 je mianem celów, jednak proste rzeczy, takie
jak sko�czenie prania, wyniesienie �mieci, za�atwienie sprawunków,
wyprowadzenie psa czy 
wiczenia fizyczne, to dobre cele po�rednie
s�u��ce celowi g�ównemu, jakim jest zachowanie pewnego poziomu
dziennego porz�dku. Mo�esz by
 pewny, �e ten porz�dek znajdzie
w ko�cu swoje odzwierciedlenie w Twojej karierze lub w Twoim
przedsi�biorstwie.

ycie na�laduje biznes, a biznes na�laduje �ycie. Z�e nawyki z jed-
nej sfery �ycia b�d� Ci te� towarzyszy�y w innych. Ale nie rozpaczaj.
Ka�dy z nas mo�e si� zmieni
, i to szybko. W j�zyku �aci�skim s�owo
„powodzenie” oznacza „znajdowanie si� w nurcie”. Prokrastynacja
ma miejsce, gdy unika si� drobnych kroków prowadz�cych do reali-
zacji g�ównego celu, tak wi�c mo�na z ni� walczy
 w�a�nie poprzez
konsekwentne wykonywanie ma�ych kroków, pami�taj�c przy tym
o g�ównym celu, który powinien by
 jasny, osi�galny i precyzyjnie
okre�lony.

Prokrastynacja to nawyk, jednak sprzyjaj� jej pewne cechy oso-
bowo�ci. To swoista interakcja mi�dzy mózgiem a dan� sytuacj�.

W kolejnych rozdzia�ach omówi� sze�
 typów prokrastynatorów
i dla ka�dego z nich przedstawi� indywidualne strategie walki z pro-
krastynacj�.



http://program-partnerski.helion.pl



	Przycisk1: 
	Przycisk2: 


