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ROzDzIAL 1.

Przeglad typow
prokrastynacji

Na poczatku swojej kariery przedsiebiorcy uswiadomitem sobie
dominujacg tendencje do odkladania wszystkiego na pdzniej, ktora
wydawala sie wbudowana w zespoly handlowe w calym kraju. Lu-
dzie przychodzili na prowadzone przeze mnie seminaria, wyktady,
szkolenia i spotkania, wychodzili z nich pelni zapatu i nowych inspi-
racji, a potem wracali do domu, do znanego otoczenia i zaczynali
wszystko odklada¢ na potem, zamiast efektywnie pracowad.

Jednoczeénie angazowali sie w co$, co nazywam ,programem
ochrony §wiadkéw” — nie odpowiadali na moje telefony czy e-maile
i nigdy wiecej nie dawali znaku zycia. Poczatkowo mnie to dziwilo.
Bylem w szoku, ze tak niewielu ludzi rzeczywiscie wprowadza w zycie
to, co sobie zamierzyto. Wiekszo§¢ miata zamiar podja¢ konieczne
dziatania, jednak nie angazowala si¢ w to w pelni.

W konicu zrozumiatem, ze to normalne zachowanie sporej czesci
spoleczenistwa. Duzy odsetek ludzi pragnie zmian, ale nic nie robig
oni w tym kierunku, poniewaz problemy i niedogodnosci staly sie
czescig ich osobowodci, tak wiec sukces i zmiana stanowilyby za-
grozenie dla ich tozsamosci. Do 2011 roku osobiScie trenowatem
i szkolitem ponad 6000 indywidualnych klientow. Sktada sie to na
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okoto 60 000 godzin, ktore poswiecitem na uczenie ich, jak moga
zrozumied to, jak sie czujg, by zmieni¢ swoj sposob dzialania. Zgod-
nie z przewidywaniami 80 — 90% moich klientow ma problemy z pro-
krastynacja.

Drzisiaj moja pasjg jest pomaganie innym, by nie tylko zrozumieli,
dlaczego czujg sie tak, a nie inaczej, ale tez by odkryli, jakie zdarze-
nia sg przyczyng tych uczué. Jesli zajmujesz sie tylko skutkami, to nie
znajdziesz rozwigzania, poniewaz tylko dotarcie do przyczyny to umoz-
liwia. Jezeli zyjesz tylko skutkami, to wcigz bedziesz mial problemy.

Wezmy na przyklad diete i ¢wiczenia. Jeéli to jedzenie jest przy-
czyng problemdw, to przejscie na diete i rozpoczecie programu éwi-
czenn beda stanowily sktadniki konieczne do utraty wagi. Jednak
tak naprawde to tylko powierzchowne czynniki, mogace wywotaé
pewien efekt. Jesli zaczniesz od znalezienia powodéw, dla ktorych
jesz zbyt duzo, to mozesz dotrze¢ do przyczyn swojego opierania sie
przed odchudzaniem i odkladania go na pdzniej. Wielu z nas rozpo-
czyna diete pod koniec grudnia lub w styczniu, ale gdzies w okoli-
cach marca czy kwietnia przestaje nas to bawi¢. Zapisujemy sie na
sitownie w styczniu i w lutym, jednak w marcu i kwietniu liczba oséb,
ktore ¢wiczg, spada. Pogoda robi sie tadniejsza, wychodzi stonice,
a my tracimy z oczu nasz cel.

Krétka historia prokrastynacji

Zjawisko to istnieje od zarania ludzkich dziejow, mimo ze w daw-
nych spoleczenistwach op6znienie zbiorow moglo prowadzi¢ do glo-
dowania. Grecki poeta Hezjod 800 lat p.n.e. porownal prokrastynacje
do grzechu i lenistwa. Gdy nastata era przemystowa, zwlekanie stato
sie tatwiejsze, poniewaz maszyny sprawily, ze mamy mniej pracy.
Drzisiaj, w erze technologii, prokrastynacja kwitnie. Nieuwaga,
przygotowania do przygotowan, surfowanie po internecie, granie
w gry komputerowe, ogladanie elektronicznego zmniejszacza docho-
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dow (czyli telewizji) — to tylko niektore ze sposobow pozwalajacych
wiekszo$ci ludzi uniknaé realizacji marzen, wypelniania obowigzkow
i w ogole robienia tego, co mieli zamiar zrobi¢, jednak w co nie za-
angazowali si¢ w pelni. Facebook, Twitter i inne media spoleczno-
$ciowe daly nam zupetnie nowe mozliwosci tworzenia i utrzymywa-
nia wiezi, a zarazem odktadania wszystkiego na pdznie;.

»Facebook pomoze mi w pracy”, mowisz sobie. Jednak zamiast
wykorzysta¢ go w ten sposob, czytasz zalegle posty, ale nie nawia-
zujesz zadnych kontaktéw, poniewaz obawiasz sie bolu zwigzanego
z odrzuceniem, jakiego moglbys doswiadczy¢. To doskonaly przyktad
tego, jak mozna by¢ zajetym, lecz bezproduktywnym. Uwodzicielski
czar medidéw spotecznoéciowych pozwala Ci odwlekaé zrobienie te-
go, co powinienes, umozliwiajgc Ci robienie tego, na co masz ochote.
Poddanie sie tej pokusie moze by¢ bardzo kosztowne. Pozera Twoj
czas, czesto takze Twoje pienigdze. Co wazniejsze, moze sprawic, ze
doswiadczysz poczucia winy i wstydu, a to najgorsze emocje, jakie
mozemy przekaza¢ innym telepatycznie poprzez nasze wibracje emo-
cjonalne. Sadze, iz wickszoé¢ z Was przyzna, ze gdy odktadamy cos
na pdzniej, trudno nam doswiadczy¢ takich stanéw duchowych, jak
miloé¢, radoéé¢, spokdj i zadowolenie, nie jeste$Smy tez wtedy zdolni
do dzielenia sie nimi z innymi.

Finansowe koszty prokrastynacji

Eksperci finansowi oceniaja, ze 40% populacji doswiadczylo strat
finansowych z powodu prokrastynacji, a w wielu przypadkach te
straty byly powazne. W 2002 roku Amerykanie zaptacili o 473 mi-
liony dolaréw podatku za duzo, co bylo rezultatem po$piechu i po-
pelniania kosztownych btedéw. Kazdego roku spora czesé spoteczen-
stwa czeka do ostatniej chwili ze zlozeniem zeznan podatkowych.
Coraz wieksza liczba ludzi sktada wnioski o przedluzenie terminu
zlozenia zeznania podatkowego, a nastepnie dziata w panice, by zdazy¢

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



16 ZROB TO TERAZ. STOP ODKLADANIU SPRAW NA JUTRO

w ostatniej chwili przed uptywem przedtuzonego terminu. Pamietaj,
ze dodatkowo cze$é ludzi w ogodle odklada to przez diugi czas i ma
wieloletnie zaleglo$ci podatkowe. Prowadzitem swego czasu klientke,
ktora nie placita podatkéw od 15 lat. Byla tak przerazona konsekwen-
cjami swojego postepowania, ze ze strachu nie byla w stanie zlozy¢ ze-
znania podatkowego i nie mogla spa¢ po nocach. Nie nalezata do
osob, ktore buntujg sie przeciwko podatkom jako takim, i nie cho-
dzilo o to, ze nie chce ich placi¢. Nie byla nieuczciwa czy nielojalna
wobec panistwa. Po prostu chronicznie odktadata wszystko na pozniej.

Okazjonalne zwlekanie

[stnieje ogromna r6znica pomiedzy kim§, komu prokrastynacja zda-
rza sie od czasu do czasu, a kims, u kogo jest to stan przewlekly.
O tym drugim przypadku napisze nieco pdzniej. Na razie zakladam,
ze wickszo$¢ czytelnikdw to osoby, ktorym od czasu do czasu zdarza
sie co$ odktadaé na pozniej i ktore sq pod wzgledem tej cechy prze-
cietne. Nie jest to u nich uzaleznienie, jednak w pewnych dziedzi-
nach zycia ten nawyk ich hamuje.

Rzu¢ okiem na swoj rachunek bankowy. Czy odktadanie wszyst-
kiego na pdzniej ogranicza Cie w obszarze finanséw? Przyjrzyj sie
swojemu biurku. Czy pietrza sie na nim papiery, z ktorymi nie mo-
zesz sie upora¢? Czy w Twoim domu panuje wieczny balagan? Otworz
szafe. Czy jak tylko uchylisz drzwi, jej zawartos¢ na Ciebie wypada?
A moze jeste$ jedng z tych osob, ktorej garaz jest tak zapchany roz-
nymi gratami, ze nie ma tam juz miejsca na samochod? To wiasnie
jest prokrastynacja!

Kluczowe pytania, ktore powinienes$ sobie zadaé:

o Jakie sg skutki uboczne tego, ze zwlekam?
o Czy prokrastynacja powoduje u mnie poczucie winy i wstydu?
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o Czy czuje sie przyttoczony, gdy mysle o zmianie?

o Czy moje problemy z odrzuceniem i porzuceniem sprawiajg,
ze nie chce uzywaé elektronicznego generatora zyskow (tzn.
telefonu)?

o Czy prokrastynacja pozwala mi unikna¢ bycia produktywnym?

o Czy obawa przed bolem zwigzanym z pracg i produktywnodcig
mnie hamuje?

o Czy bycie produktywnym by mnie wyzwolito?

Perfekcja czy mistrzostwo?

Niezaleznie od tego, co robisz, nigdy nie bedziesz tego robit na 100%
i naprawde nie w tym rzecz, by$ probowat te 100% osiagnaé. Nie cho-
dzi tu o bycie ,najlepszym”. Chodzi o to, by$ osiagnat swoje mak-
simum. Zawsze bedziesz sie spotykal z wyzwaniami. Bedziesz do-
$wiadczal upadkéw i wzlotow. Niemniej jednak Twoja umiejetnosé
podnoszenia sie po upadkach przesadzi o tym, czy bedziesz tylko
zwyklym graczem, czy tez staniesz sie mistrzem.

Jestes $wietny. Jeste$ juz doskonaly. Twoja dusza przezywa ludzkie
doswiadczenia. Jeste$ wyjatkowy. Masz to, co trzeba. Masz odwage.
Masz feb na karku. Rzadzisz. Wiekszo$¢ z Was jeszcze nie probowata
tego w petni wykorzysta¢. Nie zaangazowaliscie sie maksymalnie
i nie podjeliscie zadnej decyzji. Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze kaz-
dego dnia dostajecie prezent w postaci czasu — 86 400 sekund lub
1440 minut.

Jesli chodzi o produktywnos$é¢ i prokrastynacje, to jedna z nich
Cie wyzwala, a druga zatruwa. Wyzwolenie plynie z produktywno-
éci: z dobrze wypelionego zadania, otrzymania nagrody, zaplaty,
czeku, premii, z osiggniecia czegos, przejscia przez scene, odebrania
trofeum, uscisku czlonka rodziny lub zespotu — to wspaniale uczu-
cie. Z drugiej strony, prokrastynacja nas zatruwa — wsgcza w nas
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poczucie winy, wstyd, przekonanie o braku wlasnej wartosci (,Nie
jestem doé¢ dobry”, ,Nie wierze, ze znowu to robie”, , To zadanie
mnie przytlacza, nie wiem nawet, od czego zacza¢”), a uporanie si¢
z tymi uczuciami stanowi jedno z najwigkszych wyzwar.

Prokrastynacja zwigzana jest z lewa potkula

Fascynujacym zagadnieniem zwigzanym z odwlekaniem wszystkiego
jest to, ze ma to zwigzek z lewg potkula mozgu. Lewa potkula to sie-
dziba ego i centrum kontroli. Wazne, by zrozumieé, ze prokrasty-
nacja nie jest zjawiskiem czysto fizycznym. Jej rezultaty mogg sie
takie wydawa¢, jednak tak naprawde jest ona zwigzana z emocjami.
Tu wiasnie do gry wlacza sie lewa potkula. Kontroluje ona to, co
mowisz sam do siebie, podpowiadajac Ci, czego nie mozesz zrobié.
Mowi Ci o bolu, ktorego mozesz doswiadezyé. ,,Prawdopodobnie mi
sie nie uda”, ,Nie ma mowy, zeby to sie zdarzyto”, ,Jesli to zrobie, to
mozliwe, ze to si¢ wydarzy”, ,Na pewno tego nie zrobi¢”, ,,Chyba le-
piej tam nie pojde”, ,,Bedzie pada¢” — to wszystko podszepty ego-
istycznego mozgu.

Ciato, ktore doswiadcza przyjemnosci, wydziela substancje bio-
chemiczng zwang serotoning. Wywoluje ona dobre samopoczucie.
Gdybym mogt Ci da¢ jedng podpowiedz, co mozesz zrobi¢, by Twoj
organizm zaczgl wydziela¢ serotoning, to brzmiataby ona: zacznij od
usmiechu — szczerego. Ta prosta czynnos$é sprawi, ze po Twoim
ciele rozejdzie sie cieplo, ktore pozwoli Ci powiedzie¢: ,Jestem do-
statecznie dobry, zastuguje na milos¢, jestem zdolny”. Afirmacje
majg wielkg moc, ale muszg im towarzyszy¢ dzialania, poniewaz in-
aczej bedg to jedynie puste stwierdzenia. Bez odpowiedniego
dzialania afirmacje bedg prowadzi¢ do rozczarowania. Jednak osia-
ganie celow zaczyna sie od powtarzania sobie pozytywnych stow, po
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ktorych nastepuja konkretne dziatania. Ten wzorzec, jesli bedziesz go
konsekwentnie stosowal, zawsze doprowadzi do postepow w kazde;j
dziedzinie Twojego zycia.

Poza motywacja

Co pozwoli Ci sie uporaé z odkladaniem wszystkiego na pozniej?
Dwie rzeczy:

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

2. Znalezienie powodow do dziatania i celow, ktore sg wieksze
niz Twoje problemy z prokrastynacja.

Musisz rozwingé¢ w sobie duchowy wzrok, co$, co pozwoli Ci jasno
widzie¢ i bedzie Cie motywowad.

Jednak poza motywacjg istnieje tez inspiracja. Inspiracja to we-
wnetrzny ogienl. To pasja, ktora przenika Twoje ciato, wnika w jego
najglebsze zakamarki. Inspiracja mieszka w dolnej czesci Twojego
ciala, tam, gdzie sie mieSci Twoja emocjonalna, eteryczna energia.
To biale $wiatlo, charyzma, ktorg moga wyczué ludzie wokoét Ciebie.
Oni jg czujg i cheg sie stac jej czescia.

Inspiracja to cicha moc, ktora pozwoli Ci przejéé przez wszystkie
trudnosci. Pozwoli Ci wsig$¢ z powrotem na konia po tym, jak Cie
on zrzuci. Pomoze Ci wréci¢ na wlasciwy szlak po tym, jak uktad siat-
kowaty aktywujacy, cze$¢ mozgu stanowigca co§ w rodzaju emocjo-
nalnej wyszukiwarki Google, zwiedzie Cie na manowce. Niezalez-
nie od tego, jak dobry sie staniesz, wcigz moze Ci sie zdarzyé
odkladanie czegos na pozniej w pojedynczych obszarach zycia. Jest
to jednak skutek, z ktorym mozesz sobie poradzi¢, tak by dotrzeé
do jego przyczyn.
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Prokrastynacja
nie jest czescia Twojej tozsamosci

Oto klucz do zrozumienia, jak dziata zasada skutku i przyczyny: to,
co my§lisz, staje sie Twoim uczuciem, uczucia stajg sie nastrojem,
nastroje sktadajg siec na Twojg tozsamoéé. Od tego zaczyna sie zro-
zumienie, ze prokrastynacja nie jest integralng czescig Twojej
tozsamodci. Tak wielu ludzi mowi: ,,O, jako pierwszy kupie te ksigz-
ke! Nie moge si¢ juz doczeka¢ nowego CD Jeffa Confessions of a Re-
covering Procrastinator (, Wyznania zdrowiejgcego kunktatora”), bo
sam wiecznie odkladam wszystko na pézniej”. W takim przypadku
zwlekanie stalo sie tozsamoscig danej osoby.

Zamiast przylepia¢ sobie etykietke prokrastynatora, méw sobie:
w2Zwlekam tylko w niektorych obszarach, na przyktad: (1) tych, kto-
rych nie rozumiem, (2) tych, z ktérych ucze sie rezygnowaé, lub (3)
tych, w ktérych doswiadczam bolu”. Zamiast przykleja¢ sobie taka
negatywng etykietke, powiedz sobie, ze jestes w trakcie leczenia.
Przechodzisz program 12 krokéw do wyzwolenia, bogactwa i radosci.

Najcenniejszg rzecza, ktorg masz w zyciu, jest czas. Sek w tym,
by zmieni¢ ten czas w wartos¢, ushugi, rezultaty, rado$é¢, odprezenie,
produktywnos¢, poczucie wiezi. Wypetniamy nasz czas jedng z dwoch
rzeczy: produkcjg lub odpoczynkiem. Gdy doswiadczasz jednego
z tych stanéw, mozesz wiele zyskac, jesli jestes wolny od winy.

Prokrastynacja ma ogromny wplyw zar6wno na nasze zdrowie, jak
i na stan posiadania. Czy zdarzyto Ci sie przektada¢ wizyte u dentysty
lub lekarza? Wiekszo$¢ z nas tego doswiadczyla z uwagi na niepokdj
zwigzany ze spodziewanym wynikiem takiej wizyty. Musze przyznad,
ze sam zwlekam z pdjsciem do dentysty. Mimo ze mdj dentysta jest
naprawde $wietny, nie wystarcza to, by skfoni¢ mnie do uméwienia
sie na wizyte. Pewnego razu czekalem 12 lat, nim wreszcie to zrobi-
lem. Oczywiscie skoriczylo sie na tym, ze musialem przejs¢ leczenie
kanatowe i zrobi¢ koronke: odkladanie wizyty na pdzniej koszto-
walo mnie jakie§ 5000 dolaréw.
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Uporaj sie ze swoim
uzaleznieniem emocjonalnym

Badania Uniwersytetu Windsor w Ontario wskazuja, ze doroste
osoby, ktore przyznajg sie do odkladania wszystkiego na pozniej,
maja wyzszy poziom stresu i powazniejsze problemy zdrowotne niz
osoby, ktére terminowo wywiazuja sie ze swoich zadan. Wykazujemy
wicksza sktonnos¢ do prokrastynaciji, jesli czekajace nas zadanie wy-
daje si¢ nudne, trudne lub bolesne. Spojrzmy prawdzie w oczy: kto
mysli z przyjemnoscig o porzadkach w garazu, ktory jest tak zagra-
cony, ze od dawna nie mozna tam zaparkowa¢ samochodu? Kto chce
poswieci¢ sobote na odwracanie szkod, jakie sam poczynit w swoim
domu, gromadzac stosy starych czasopism, pamigtek i gratow?

Kunktator ma sktonno$¢ do odktadania waznych projektow na
ostatnig chwile. Czy pamietasz, jak sie uczyle§ do matury? Ja cho-
dzitem do szkoly $redniej w latach 70. i przypominam sobie, ze za-
réwNo ja, jak i moi koledzy bralismy tabletki z kofeina, pilismy litry
kawy i wykorzystywaliSmy rdzne zakazane substancje, co pomagato
nam, gdy odktadalismy wszystko na ostatnig chwile.

Czy zdarzyto Ci sie pedzi¢ na lotnisko na ztamanie karku i przy-
bywaé tam tuz przed zakoniczeniem odprawy?! Czy spdzniasz sie na
spotkania i czerpiesz przyjemno$¢ z przyplywu adrenaliny zwigzanego
z tym, ze jednak udaje Ci si¢ zdazy¢? Wielu ludzi dziata wlasnie w ten
sposOb. Lubig przycigga¢ uwage przez to, ze sie spdzniaja. Czujg pod-
niecenie na my$l o tym, ze ledwo zdazyli. Czekaja, az uczucie dys-
komfortu stanie sie dostatecznie dotkliwe. Wiem to, bo doswiad-
czylem tego na wlasnej skorze.

Uswiadomilem sobie, ze mam problem z alkoholem, gdy bytem
jeszcze przed trzydziestka. Pilem sporo i nie radzilem sobie z tym do
tego stopnia, ze zdarzylo mi si¢ prowadzi¢ po pijanemu czy pokazy-
wac publicznie w stanie upojenia alkoholowego. Moja kreatywna
prawa potkula zdawata sobie sprawe z tego, ze mam problem, jednak
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lewa wszystkiemu zaprzeczala. Mo6j logiczny, egoistyczny mozg nie
pozwalat mi sie przyzna¢ do mojego problemu i szuka¢ rozwigzania.
W miedzyczasie obiecywalem sobie, ze nie bede pil, jednak mineto
sze$¢ lat, nim udalo mi sie przezy¢ caly dzien na trzezwo. Na szcze-
écie dla mnie od tego czasu nie wypitlem juz ani kropli alkoholu.
Musialem sie otrze¢ o $mieré, by wreszcie sie zmieni¢. To przyktad
pokazujacy, co moze sie staé, gdy pozwoli sie prokrastynacji az tak
sie rozhula¢. Nie jest to idealny sposob na radzenie sobie z emocjo-
nalnym uzaleznieniem.

Ryzyko i nagroda

[los¢ czasu, jaka pozostaje do ostatecznego terminu ukornczenia pro-
jektu, rowniez wplywa na prawdopodobiefistwo wystgpienia prokra-
stynacji. JesteSmy bardziej sktonni odklada¢ dziatanie na pozniej,
jesli termin ten jest odlegly. Dzieje sie tak z uwagi na zjawisko odro-
czenia czasowego, co oznacza, ze im bardziej jestesmy oddaleni od
nagrody czy poczucia osiggniecia czego$ lub tez im mniej pewne jest
osiggniecie koncowego rezultatu, tym wicksza mamy tendencje do
opierania sie przed wykonaniem koniecznych dziatai. Innymi stowy,
natychmiastowa gratyfikacja jest bardziej motywujaca niz nagroda
lub wyrazy uznania otrzymane za ukonczenie zadania w przyszlosci.
Ryzyko czy tez czynnik nagrody majg wieksze znaczenie, gdy nagroda
jest blisko, tuz przed naszym nosem.

Najczesciej z odwlekaniem wszystkiego wigze sie brak sumien-
no$ci. Osoba, ktora jest rzetelna i dobrze zorganizowana, jest tez
zwykle pracowita i produktywna. Ten opis dobrze do mnie pasuje.
Jestem $wietnie zorganizowany. Jestem bardzo produktywny. Mam
metode i ustalony sposob dziatania. Jednak nie kazdy w mojej rodzi-
nie jest dobrze zorganizowanym perfekcjonistg, takim jak ja. Osoby
niesumienne sg bardziej narazone na prokrastynacje.
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Jesli w Twoim zyciu panuje chaos i wiecznie dzieje sie co$ dra-
matycznego, to pierwszym krokiem, ktory powiniene$ uczynié, jest
wybaczenie sobie. Nie osgdzaj sie. Jezeli masz calg gore gratow do
wyrzucenia, to nie musisz, patrzac na nie, dusié¢ sie z przerazenia.
Jedli reagujesz w ten sposdb, Twoje cialo wchodzi w tryb walki lub
ucieczki.

Ludzie, ktorzy sq bardzo impulsywni, tez majg sktonno$¢ do od-
ktadania wszystkiego na potem. Jakakolwiek pokusa w tatwy sposob
moze sprowadzi¢ takie osoby na manowce. Prokrastynatorzy nie-
ustannie stawiajg sie w trudnej sytuacji, po czym w ostatniej chwili
musza sie z niej ratowaé. Zyja dla przypltywu adrenaliny, po ktérym
nastepuje uczucie glebokiego zawodu. Sq emocjonalnie i chemicznie
uzaleznieni od do$wiadczania wielkich wzlotéw i upadkow. Chemia
mozgu, czyli adrenalina, kortyzol, dopamina, serotonina, i emocjo-
nalny zwigzek pomiedzy umystem a cialem pozwalaja to wyjasnic.
Mozg uzaleznia sie od substancji chemicznych uwalnianych przez
nasze cialo w chwilach wielkich emocji, jak rowniez od substancji,
ktore sq wytwarzane bezposrednio po zakoriczeniu wydarzen, ktore
wywolaly dany stan emocjonalny.

Prokrastynacja i niepokoéj

Prokrastynacja jest tez bezpo$rednio zwigzana z niepokojem, ktory
stanowi odgalezienie neurotyzmu. Rozpoczecie dzialania jest odra-
czane z tatwoscig z uwagi na niepokdj zwigzany z ryzykiem porazki.
Podswiadomy wewnetrzny dialog brzmi mniej wiecej tak: ,Boje sie,
ze nie zrobie tego idealnie. Popetnie blad. Strace swojg szanse lub
przyjaciela. Nie bede w stanie sprosta¢ narzuconym sobie standar-
dom. Nie jestem przygotowany dostatecznie dobrze”. Istnieje wiele
innych powoddéw, usprawiedliwient i wymowek. Wymowka to nic
innego jak dobrze zaplanowane ktamstwo.
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Stowa (a czasem tylko dzwieki), ktorych uzywamy, tez moga
sprzyja¢ odwlekaniu czegos. Czy kiedykolwiek zadawale$§ komus
pytanie i w odpowiedzi najpierw uslyszales ,noo”, a potem ,,c6z”?
Osoba, ktora tak sie zachowuje, odwleka udzielenie odpowiedzi.
Gdy zadajesz jej pytanie, natychmiast uruchamia sie jej lewa pot-
kula — zamiast wyraza¢, co czuje, zaczyna mysle¢, zamiast odczuwad,
staje sie logiczna. Gdy wreszcie sic odezwie, zwykle si¢ usprawiedliwia
i thumaczy, zamiast mowi¢ to, co dyktuje jej intuicja.

Neurotyczny perfekcjonizm

Istnieja dwie formy perfekcji: praktyczna i neurotyczna. Mozesz
by¢ neurotyczny w swoim dazeniu do doskonalosci. Mozesz by¢ wy-
soce zorganizowanym, dokladnym, neurotycznym perfekcjonista.
Szczegdtowo omowie ten typ prokrastynacji w rozdziale 2., teraz
wystarczy powiedzieé, ze jesli dazenie do perfekcji uniemozliwia
produktywnos¢, to jest bardzo prawdopodobne, ze mamy do czynie-
nia z neuroza.

Mozesz zmieni¢ swdj neurotyczny perfekcjonizm w perfekcjonizm
praktyczny, z ktorego bedziesz czerpat satysfakcje (zwiazang z poczu-
ciem dobrze wykonanego zadania, dobrym samopoczuciem w danej
sytuacji, starannoscig ograniczong do niektdrych obszarow), co jest
zdrowe. Skrajnie nasilona neuroza moze Ci uniemozliwi¢ rozpoczecie
dziatania, a nawet wyjécie z domu. Zapewne slyszale$ o ludziach,
ktorzy bojg sie latania lub jazdy samochodem czy nawet opuszczenia
mieszkania — takie fobie réwniez mogg sie sta¢ objawem prokra-
stynacji.

Osoby, ktore doswiadczajg tych fobii, czujg si¢ pozbawione kon-
troli nad sytuacjami budzacymi lek, podczas gdy pozostanie w domu
to coé, co moga kontrolowaé. Jesli nie bedg lata¢, nie zging w kata-
strofie lotniczej. Jesli nie wsigdg do pociagu, nie beda uczestnikami
wypadku kolejowego. Jesli nie potrafig prowadzi¢, nie beda mieli
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wypadku samochodowego. Zamiast korzysta¢ z tych srodkow trans-
portu, praktykuja prokrastynacje. Moga kontrolowa¢ rezultat, pozo-
stajac w domu, jednak potem mowig: ,,Nie moge pojechaé na wy-
cieczke, jaka szkoda” albo ,Musze znalez¢ jaka$ pigutke, ktora mnie
z tego wyleczy”.

Pamietasz fragment piosenki Huey Lewis and the News: ,,I want
a new drug, one that don’t make me nervous” (,Chce nowego leku,
takiego, ktory nie bedzie sprawial, ze staje sie nerwowy”)? To sie
zdarza wielu z nas. Jestesmy sklonni wzig¢ dowolng liczbe lekow,
dostepnych bez recepty czy na recepte, byle poradzi¢ sobie z niepo-
kojem i ukry¢ swoje uczucia. Niektorzy z nas slysza, ze sg zbyt kre-
atywni. Mamy ADHD. Doswiadczamy leku, cierpimy na zaburzenia
snu. Dostajemy gars¢ pigulek, ktére majg nam pomodc poradzi¢ sobie
z emocjami, a w rezultacie thumimy naszg produktywnosé.

Dojscie do zrodta problemu

Aby naprawde uwolni¢ sie od problemu, musimy wzigé odpowie-
dzialno$¢ za zrozumienie, dlaczego robimy to, co robimy. Czy wyrostes
w otoczeniu pelnym kunktatorow? Czy wychowywates si¢ wsrdd neu-
rotycznych perfekcjonistow? Czy dorastales w towarzystwie praktycz-
nego perfekcjonisty?

Czy zawsze mowiono Ci, co masz robi¢? Czy spotykata Cie re-
prymenda, gdy tego nie zrobiles? Czy buntowales sie przeciwko na-
rzuconemu porzadkowi? Czy gdy poszedle$ na studia lub wypro-
wadzite$ sie z domu, przestale$ na znak protestu scieli¢ 16zko?

To niektére z zagadnien, ktorymi musisz sie zajaé. Jesli tego nie
zrobisz, dalej bedziesz odktadaé wszystko na ostatnig chwile, uspra-
wiedliwiajac sie, ze jezeli zrobisz co§ kiepsko, to nastepnym razem
oczekiwania bedg mniejsze, co pozwoli Ci zmniejszy¢ odczuwang
presje na wygrywanie.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



26 ZROB TO TERAZ. STOP ODKLADANIU SPRAW NA JUTRO

Dwa elementy odgrywajg kluczowa role w pragnieniu opdznia-
nia projektow: niepewnos$é uczu¢ w odniesieniu do danego dziata-
nia i che¢ unikniecia dyskomfortu. Osoba, ktora zwykle méwi sobie:
,Nie wiem, czy to dobry moment”, unika dzieki temu ryzyka porazki.
Niezdecydowanie réwniez jest bardzo istotne w dialogu $wiado-
mosci i podswiadomosci prokrastynatora. Taka osoba nie potrafi
podja¢ decyzji. Tak naprawde oczywiscie bytaby w stanie to zrobic,
jednak wmawia sobie, ze jest odwrotnie. Swiadomie wybiera niede-
cydowanie. Nie chodzi o to, ze nie moze tego zrobi¢ — ona po pro-
stu tego nie robi.

Ktos, kto zwleka, wymysla sobie jaki$ pretekst: potrzebuje dodat-
kowego szkolenia, nowej strony internetowej, seminarium w week-
end, trenera, mentora lub wzorca osobowosciowego. Wszystkie te
rzeczy mogg by¢ naprawde wyzwalajace, jesli sq zastosowane prak-
tycznie, jednak samo mechaniczne wykonywanie instrukcji krok po
kroku bez konkretnego uzycia zdobytej wiedzy daje nam jedynie
osobe uzalezniong od seminariow, ktdra wciaz sie ocigga z dzialaniem.

Dla duzego odsetka 0sob, ktore odktadajg wszystko na pdzniej,
nic nie jest nigdy dostatecznie dobre, co pozwala im usprawiedliwia¢
ich wieczny brak zaangazowania. Wielu kunktatorow sadzi, ze po-
trzebujg presji plynacej z faktu, iz termin wisi im nad glowsa, by
usprawiedliwi¢ swoje ocigganie sie. Ttumaczg sie: ,,Gdybym zaczat
weze$niej, to zrobilbym to idealnie”. Taka wymoéwka maskuje niskg
samoocene bedacg kluczowym elementem ich niepokoju zwigzanego
z dzialaniem, ktéry z kolei jest pierwotng przyczyng prokrastynacji.

Rozbicie tozsamosci prokrastynatora

Wiekszo$¢ 0séb z nawykiem prokrastynacji chee sie od niego uwol-
ni¢, jednak przyzwyczajenie jest tak zakorzenione, ze staje sie auto-
matyczne. Aby pozby¢ sie tej tozsamosci, natychmiast zacznij sobie
powtarzaé: ,Zwlekam jedynie w tych obszarach, w ktorych doswiad-
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czam bolu lub przeciwko ktérym sie buntuje. Nie jestem prokra-
stynatorem. Rozpoczatem proces leczenia z tego natogu”.

Jesli mowisz sobie: ,Zawsze tak sie dzieje”, to staje si¢ to czyms
pewnym. Pewno$¢ to wiara, ktora zmienia sie w oczekiwanie. Jezeli
pozwolisz, by Twoje oczekiwania Cie definiowaty, to mogg Cie albo
wyzwoli¢, albo zatrué. Przyklad: jesli dobrze Ci idzie zdobywanie pie-
niedzy i spodziewasz sig, ze je zdobedziesz, to istnieje duze prawdo-
podobienistwo, ze tak sie stanie, zwlaszcza gdy w przesztosci miates
juz podobne sukcesy. Jesli stwierdzisz, ze stale§ sie magnesem przy-
ciggajacym pieniagdze, to ludzie z Twojego otoczenia ciggle beda
wzmacnia¢ w Tobie to przekonanie.

Przyciagasz do siebie sytuacje i ludzi, ktérzy odpowiadajg na bio-
chemiczny gtod, od ktorego jeste$ uzalezniony. Telepatycznie i emo-
cjonalnie wysylasz sygnaly, ktore zalezg od tego, co myélisz i co
czujesz. Jesli uczucia, ktore wysytasz, wyrastajg z bardzo niskiego po-
czucia wlasnej wartosci spowodowanego tym, co Cie kiedy$ spotkato:
zostale$ porzucony i zaniedbany, doswiadczyte$ przemocy lub innej
traumy, bedziesz przyciggac ludzi sktonnych traktowa¢ Cie podob-
nie, i typy, ktérych weale nie chcesz widzie¢ w swoim zyciu. Bedziesz
przyciggaé ludzi, ktérzy wniosg do Twojego zycia konflikt zamiast
wspolpracy.

Jesli cheesz sie uwolni¢ od uczué prowadzacych do prokrastyna-
cji, musisz zacza¢ od przyjecia zupelnie nowe;j filozofii. Jezeli jedynie
sprobujesz zachowaé pozytywne nastawienie, to jakby$ wzigl moty-
wacje w sprayu i popsikat nig zardzewialg powierzchnie swojej pro-
krastynacji. Aby naprawde sie zmienié, potrzebna jest doglebna
transformacja. Na poziomie emocjonalnym musisz sie nauczy¢ zmie-
nia¢ te uczucia, ktore tworzg sytuacje hamujace Cie i blokujace.
Gdy odktadanie wszystkiego na pdzniej staje sie stanem przewle-
ktym, to kieruje Toba autosugestia. Aby zerwac z tym nawykiem,
musisz zaczg¢ od przyczyn, nie od skutkow.
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Podniesienie poziomu swojej swiadomosci

Jakie wydarzenia zapoczatkowaly Twoj nawyk zwlekania ze wszyst-
kim? Im lepiej bedziesz rozumieé¢ przyczyny swojego zachowania,
tym wieksza bedzie Twoja swiadomoé¢. Stowo ,swiadomosé” jest
réwnoznaczne ze stowami ,,przytomnos$¢”, ,uwaga”. Im bardziej je-
ste$§ swiadomy, tym bardziej wzrasta tez Twoj poziom energii i samo-
poznania i coraz lepiej czujesz sie sam ze sobg. To, czego potrzebu-
jesz, to mitos¢ — milos¢ do siebie. Tylko Ty mozesz daé sobie na nig
przyzwolenie, nie moze Ci go daé nikt inny.

Potrzebujesz szacunku do samego siebie, nie tylko pewnosci sie-
bie. Pewno$¢ ma zwigzek z tym, co sadzisz na dany temat. Szacunek
odnosi sie do tego, co o sobie myslisz. Prawdziwe pytania to: ,,Co ro-
bisz w zyciu? Kim jeste$? Kim sie stajesz!”. Powiniene$ by¢ w stanie
przezy¢ swoje zycie zgodnie ze swoim powolaniem.

Dla wiekszosci ludzi ostatecznym pragnieniem jest zycie, w kto-
rym moga stanowi¢ o sobie. Najcenniejszym, co masz, jest czas, a jesli
prokrastynacja Cie z niego okrada, to prowadzi to do: braku przyja-
ciol, braku funduszy i s$wiadomosci, ze nic nie moze w Twoim zyciu
trwaé dtugo. To przydarza sie sporej czesci populacji. Ludzie maja
jakie$ intencje, jednak nie jest to to samo, co prawdziwe zaangazowa-
nie czy decyzja. Gdy pojawia sie prawdziwe zaangazowanie, mozliwe
jest osiggniecie tego, czego sie najbardziej pragnie. Jednak dla wielu
0sob pulapkg staje sie to, ze biorg na siebie coraz wiecej zobowigzan
i przedsiewzie¢ i wiklajg sie¢ w sytuacje, z ktorymi musza sie pdzniej
uporaé. Sg przeciazeni i zaczynajg odktadac¢ wszystko na poznie;.

Zejdzmy na ziemie

Rozwigzanie polega na stworzeniu jasno zdefiniowanych celéw, ta-
kich, ktore nie bedg przytlaczajgce do tego stopnia, ze nie bedziesz
mogh nawet zacza¢ dzialan. Zapytalem ostatnio jednego ze swoich
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klientow: ,Jakie dochody chcialby$ osiggnaé, siedzac w zaciszu do-
mowym, w ciggu tego roku kalendarzowego?”.

Odpowiedziat: ,,Strzelam, ze 200 000 dolarow”.

Ja na to: ,Lepiej nie”.

Mowitem dalej: ,ZejdZzmy na ziemie. Czy masz nawyk zarabiania
200 000 dolaréw rocznie?”.

Odpart: ,,Czy mam nawyk zarabiania 200 000 dolaréw rocznie?”.

Powiedzialem: ,,Powtarzasz moje pytanie”.

On na to: ,A jakie bylo twoje pytanie?”.

To idealny przyktad kogos, kto kompletnie nie ma pojecia, 0 czym
moOwi. Naprawde zalezy mi na tym kliencie i pragne mu pomoc,
jednak w tym przypadku stworzyl sobie cel tak ambitny, ze nie byt
w stanie nawet zaczgé probowaé go realizowad. Nie mial pojecia,
o co mi chodzi, gdy zapytalem, czy ma nawyk zarabiania 200 000
dolar6w rocznie.

W 2008 roku psycholog Shane Owens i jego wspotpracownicy
z Uniwersytetu Hofstra wykazali, ze prokrastynatorzy, ktorzy zdotali
wykonac¢ czastkowe zobowigzania, mieli 8-krotnie wigksze szanse na
ukonczenie projektu niz osoby, ktére tego nie zrobily. Jesli Twoje
wypowiedzi sg jasne i zwiezle, zaczynasz emanowac delikatng sila.
Jest to emocjonalna, eteryczna energia, zwana tez charyzma. Inni
ludzie jg wyczuwaja. To Twoja pasja, co$, co Cie nakreca. To inspi-
racja, ktora pozwoli Ci pokonaé przeszkody, wyzwania i stagnacje
w biznesie.

Po prostu to zréb

Ludziom, ktorzy odkladaja wszystko na pdzniej, chcialbym da¢ rade
wyrazong prostym sloganem reklamowym firmy Nike: ,,Just do it”
— ,Po prostu to zrob”. Stowo ,,prokrastynacja” pochodzi od tacin-
skiego procrastinare, co oznacza ,przeklada¢ na jutro”. Dla osoby,
ktora ma taki nawyk, unikanie dziatania staje si¢ sposobem na zycie.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



30 ZROB TO TERAZ. STOP ODKLADANIU SPRAW NA JUTRO

Aby sie sta¢ produktywnym, musimy zrozumie¢ prokrastynacje i sie
od niej uwolni¢. Przetrwanie czesto zalezy od ukoniczenia prostych
zadan, jak na przyklad siew i zebranie plonéw, w sposob skuteczny
i terminowy. Na tym tez polega roznica pomiedzy przetrwaniem a roz-
kwitem, pomiedzy radzeniem sobie a staniem sie kims$, komu sie
$wietnie powodzi.

Prokrastynacja znajduje swoje odzwierciedlenie w przystowiach
i madro$ciach ludowych w wielu kulturach. Zapewne znasz naste-
pujace powiedzenia:

»Z10b dzi$, co masz zrobié jutro”,
,Lepiej zapobiegaé, niz leczy¢”,
,Kiedy$ to znaczy nigdy” (przystowie angielskie),

,2Lomiedzy powiedzeniem czego$ a zrobieniem tego znosi si¢
niejedna para butoéw” (przystowie wloskie),

»Prokrastynacja jest ztodziejem czasu” (Edward Young, 1742).
Prokrastynacja to co$ wiecej niz problem z zarzadzaniem czasem.
Wielu sposrod czytelnikow zapewne odkrylo, ze jesli probowali zwal-
czyé swoj nawyk, stosujac techniki zarzadzania czasem, to nie przy-

nosito to oczekiwanych rezultatéw. Dlaczego? Poniewaz czasem nie
mozna zarzadzaé. Chodzi raczej o zarzadzanie sobg, a nie zegarem.

Prokrastynacja,
niezdecydowanie i rozczarowania

Prokrastynacja nie jest tym samym co niezdecydowanie. Podczas
gdy niezdecydowanie sugeruje niemoznos¢ podjecia decyzji, prokra-
stynacja polega na podjeciu decyzji i niezrealizowaniu jej. Mozliwe
jest zwlekanie w trakcie podejmowania decyzji, jednak nie rdzni sie
to zasadniczo od zwlekania z wykonaniem innych zadan. Prokrasty-
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nacja jest zachowaniem zlozonym, w ktérym znaczenie majg czynniki
logiczne, emocjonalne i behawioralne. Jest to sktonnosé do przekla-
dania na pdézniej lub unikania osiggniecia zatozonego celu z podswia-
domym zamiarem do$wiadczenia rozczarowania. Oczywiscie jest to
tez definicja szalenstwa: robienie ciggle tego samego i oczekiwanie
roznych rezultatow.

Trudno sie pogodzi¢ z tym, ze jest sie uzaleznionym od roz-
czarowania. Masz dobre zamiary, ale brakuje Ci umiejetnosci podje-
cia decyzji, odpowiedniej dozy zaangazowania i wszystko konczy
si¢ rozczarowaniem.

Cele sg czyms$ osobistym i, podobnie jak piekno, kryja sic w oku
patrzgcego. To, co wydaje sie wartosciowym celem dla Ciebie, dla
kogo$ innego moze nie mie¢ znaczenia. Jesli dane zadanie jest dla
Ciebie istotne, jednak nie podejmujesz dziatan koniecznych do jego
ukonczenia, to mamy tu do czynienia z prokrastynacja.

Wystepuje ona tez wtedy, gdy nie czyni sie matych krokow, by
osiggna¢ wazne, dtugoterminowe cele. To pokazuje rowniez, dlacze-
go wiele os6b stawia sobie gigantyczne, wzniosle cele, ktore nie sg
osiagalne, co daje wymowke, by sie ociggaéd, czué sie z tym Zle i do-
$wiadczaé rozczarowania. W ksigzce Overcoming Procrastination psy-
cholodzy Albert Ellis i William Kansu definiujg prokrastynacje jako
,opOznianie wykonania zadania do momentu doswiadczenia dys-
komfortu”.

Pokonac prokrastynacje — dzien po dniu

Prokrastynacja to tendencja do unikania zaangazowania, podejmo-
wania decyzji, dyskomfortu, bolu, porazki i przede wszystkim sukcesu.
Nie zdazasz na czas. Jeste§ obcigzany karnymi odsetkami. Unikasz
zaangazowania, wiec przyjaciele i rodzina zaczynajg sie zlosci¢. Nara-
stajg rozczarowania i pretensje, podobnie jak poczucie winy i wstydu.
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To, co narodzito sie jako dobre intencje, staje sie zrodlem zawodu.
Czy to brzmi znajomo?

Zwlekanie zaczyna sie, gdy dzialanie nie wywoluje prawdziwe;
pasji. Trudno oceni¢, dlaczego ktokolwiek z nas sie ociaga, jesli wez-
mie sic pod uwage, ze ostateczny rezultat tego jest dla nas szkodliwy.
To nieracjonalne, by nie pragna¢ zmian w tych obszarach naszego
zycia, ktére nam nie stuza.

Wsrod osob, ktore notorycznie odkladajg wszystko na pozniej,
typowy jest brak planowania. Ci, ktérym w zyciu brakuje planu,
zwykle koriczg z poczuciem przecigzenia z powodu zaleglych obo-
wigzkow i projektow. Z kolei osobowosci buntownicze szczycg sie
swoim nonkonformizmem posunietym do granic mozliwosci — tak
bardzo, ze osoby te buntujg sie przeciwko wlasnemu powodzeniu.
Bunt posuniety do braku planu jest tak naprawde planowaniem
porazki.

Dobre checi w polaczeniu ze ztymi przyzwyczajeniami tworzg
nawyk zwlekania i odkladania na pdzniej. Pokonanie prokrastynacji
przypomina wychodzenie z jakiegokolwiek innego nalogu — robi sie
to dzierr za dniem. Musisz si¢ zobowigza¢ do tego, ze sie zmienisz
w tym jednym dniu, ze sobie odpuécisz w tym jednym dniu. Uczysz
sie uwalniania od uczué, wydarzen, ludzi, naruszen, porzucenia, od-
rzucenia i réznych innych sytuacji. Moze to zaja¢ jeden dzien, jedna
jednostke czasu, jedng godzine — tyle, ile trzeba, bys mogt sie uwol-
ni¢ od uczué, ktore wywolujg u Ciebie prokrastynacje.

Pamietaj, to okreS§lona przyczyna pociaga za sobg skutek. Gdy
zajmiesz sie przyczyna, uwolnienie sie od prokrastynacji otworzy Ci
oczy. To, co jest pierwotng przyczyng tego nawyku, zmusza Cie do
robienia w kotko tego samego i spodziewania sie innego rezultatu.
Pokonanie prokrastynacji staje sie tatwiejsze, gdy pozna sie jej zro-
dto i wdrozy system, ktory umozliwi wprowadzenie zmian dziefi za
dniem. Dziatanie musi nastepowaé po planowaniu, w przeciwnym
wypadku stworzysz jedynie kolejng sytuacje, ktéra bedzie sprzyjaé
odktadaniu wszystkiego na pdznie;j.
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Codzienne rutynowe czynno$ci moga Ci sie nie wydawa¢ na tyle
istotne, by okre§la¢ je mianem cel6w, jednak proste rzeczy, takie
jak skoniczenie prania, wyniesienie $mieci, zalatwienie sprawunkow,
wyprowadzenie psa czy ¢wiczenia fizyczne, to dobre cele posrednie
sthuzace celowi gtownemu, jakim jest zachowanie pewnego poziomu
dziennego porzadku. Mozesz byé pewny, ze ten porzadek znajdzie
w konicu swoje odzwierciedlenie w Twojej karierze lub w Twoim
przedsiebiorstwie.

Zycie nasladuje biznes, a biznes nasladuje zycie. Zte nawyki z jed-
nej sfery zycia bedg Ci tez towarzyszyly w innych. Ale nie rozpaczaj.
Kazdy z nas moze sie zmienié, i to szybko. W jezyku taciniskim stowo
»2powodzenie” oznacza ,znajdowanie sie w nurcie”. Prokrastynacja
ma miejsce, gdy unika sie drobnych krokéw prowadzacych do reali-
zacji glownego celu, tak wiec mozna z nig walczy¢ wlasnie poprzez
konsekwentne wykonywanie matych krokéw, pamietajac przy tym
o gtownym celu, ktory powinien by¢ jasny, osiggalny i precyzyjnie
okreslony.

Prokrastynacja to nawyk, jednak sprzyjaja jej pewne cechy oso-
bowosci. To swoista interakcja miedzy mozgiem a dang sytuacja.

W kolejnych rozdziatach oméwie sze$¢ typow prokrastynatorow
i dla kazdego z nich przedstawie indywidualne strategie walki z pro-

krastynacja.
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Zalamanie pilnosci z powodu lenistwa

Odkladasz wszystko na jutro? Nie wiesz, jak zaczac, boisz sie porazki,
a do tego masz batagan — w pokoju, na biurku, w glowie? By¢ moze
wpadtes w wir prokrastynacji?

Prokrastynacja polega na odsuwaniu od siebie czynnosci, na ktdrych
powinienes skupic sie w danej chwili, w celu wykonania zajec
przyjemniejszych lub mniej ktopotliwych. STOP! Nie odkiadaj tej
ksigzki na potke, a swojego zycia na pdzniej — przeczytaj wskazowki
i porady kogos, kto sam byt prokrastynatorem, a teraz pomoze Ci
wreszcie ruszyé z miejsca i wybrnad z zalegajacych projektow.

» Zapoznaj sie z poglebiong analiza przyczyn prokrastynacji (w opozy-
cji do traktowania jej jedynie jako problemu z zarzadzaniem czasem).

» Znajdz siebie wérdd szesciu typow prokrastynatorow:
Neurotycznego perfekcjonisty,
towcy wielkich okazji,
Chronicznie zmartwionego,
Buntownika,
Dramatoholika,
- i Gniewnego dawcy.

« Zastosuj kluczowe strategie i praktyczne rozwigzania, by uwolnic sie
od kazdego rodzaju prokrastynacji.

Jeffery Combs — zalozyciel | prezes Golden Mastermind Seminars Inc
Combs. Czlowiek, ktory postanowil wspierac innych za pomocg sesji trenin
gowych i seminariow. Jego ksigzki, e-booki; ptyty CD | wyklady poswiecone
rozwojowi osobistemu oraz motywacji pomogty tysigcom ludzi uwolnic sie
od ograniczen | odniesc sukces, na jaki zastugiwali

Cena 34,90 zi

ksiazkiklasybusiness Q’ ne
P I @& B 8

r katalogowy: B 7 4 B

e ISBN 978-83-246-4324-0
ﬁ' Ksiggarnia internetowa: K.luzll.h.ru,jl:l'irlmel..:r.une:
h: hnp:HunEpmss‘pl B hitpifonepress. plibestusllery

ZLaméret Informacie o nowodiciach;
© hitp:/fonepress. plinowoscl
\ Lamdwienia telefoniczne:

0 801 339900 . Kocuszh T, 4100 Gllwice

tel.: 32 230 98 63

B 0601339900  inoweseoeesn UL mu|:|

hitp:/ fonepress.pl




