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O autorze:

Marek Grabowski—urodzony w 1970 roku, od najmtodszych lat
taczy w sobie pasje do sztuki i nauki. Po studiach na kierunku
technicznym i pracy jako redaktor ksigzek i czasopism, zgtebiat
tajniki bioterapii, medycyny chiniskiej i psychologii

alternatywnej, otwierajac sie na swiat psychotroniki.
Nieustannie poszukuje nowych drég rozwoju osobistego. Efektem tych poszukiwan
sg publikacje z nurtu Well-Being, ktére tagczg wiedze z réznych dziedzin, inspirujac
czytelnikéw do sSwiadomego ksztattowania swojego zycia.
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Miatem napisac ten wstep w niecaty tydzien. Ostatecznie zajeto mi to... 14 dni plus
3 tygodnie na zebranie sie w sobie. Ale dzieki temu mam swietny przyktad do tej
ksigzki, no i sam ebook jest catkiem niezty, jak sadze.

»Jeslimusisz zjes¢ zabe, zréb to z rana. Jesli musisz zje$¢ dwie zaby, zacznij od tej
wiekszej.”

Mark Twain
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Wstep:
Dlaczego ta ksigzka powstata?

Czy kiedykolwiek ztapates sie na mysli: ,,Dlaczego mi sie tak bardzo nie chce, skoro
tak bardzo musze cos$ zrobi¢?” Jesli tak, to witaj w Klubie! Ja tez spedzitem
mnoéstwo godzin, zadajgc sobie to samo pytanie, a potem... oczywiscie odwlekajac
odpowiedz. Dlatego nie bede sciemniat - to nie jest ksigzka pisana przez kogos, kto
zna wszystkie odpowiedzi i zyje w stanie niewyczerpanej produktywnosci. To
ksigzka kogos, kto — podobnie jak Ty — zmaga sie z odwlekaniem (tadne stowo:
prokrastynacja), ale zdat sobie sprawe z tego, ze to wcale nie jest wada, ale
szansa.

Na przyktad, ten wstep. Miat by¢ gotowy juz dwa tygodnie temu. Ale zanim
usiadtem do pisania, wydarzyto sie mnéstwo ,bardzo waznych rzeczy”:
uporzadkowanie szuflady z dtugopisami, przemeblowanie biurka i, oczywiscie,
intensywna analiza tego, czy aby na pewno potrzebuje kolejnego kubka kawy (no
pewnie, ze potrzebowatem:-)). Na tym etapie mogtbym stwierdzic, ze jestem
beznadziejnym przypadkiem. Ale wiesz co? Doszedtem do wniosku, ze te wszystkie
czynnosci byty préba powiedzenia mi czegos waznego przez moja
podswiadomosé. Od tej chwili prokrastynacja, chociaz irytujgca, stata sie moim
nauczycielem i pomostem do podswiadomosci. | wtasnie o tym bedzie ta ksigzka.
Oczywiscie, o ile nie utkne gdzies po drodze...

Prokrastynacja — nie Twoj wrdg, to przewodnik

Przez lata uczyliSmy sie, ze prokrastynacja to cos bardzo ztego. Poréwnuje sie jg do
lenistwa, braku organizacji czy zwyczajnego braku ambicji. Ale spdjrzmy nato z
innej perspektywy: dlaczego w ogdle odktadamy pewne czynnosci? Czy to
naprawde wynika z naszej ,,wadliwosci”? Czy moze jest to bardziej ztozony
mechanizm, ktéry tu sprébujemy razem zrozumiec¢?

Wyobraz sobie zatem te zwalczang powszechnie i bedgca obiektem drwin
prokrastynacje jako bardzo wazny sygnat od Twojej podswiadomosci. Kiedy
zwlekasz z czyms, co wydaje sie pilne, to by¢ moze Twdj umyst prébuje Cie
ochronic¢ przed czyms, czego nie lubisz, czego sie boisz lub co Cie po prostu
przerasta. A moze tylko moéwi: ,,To zadanie nie jest zgodne z tym, kim jestes, co
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myslisz”. Jesli nauczysz sie stuchacé tych sygnatéw, zyskasz bezcenne narzedzie do
lepszego zrozumienia samego siebie.

Nie zrozum mnie Zle — nie zamierzam usprawiedliwia¢ prokrastynacji w stylu ,,réb
tylko to, co chceszi kiedy chcesz” lub innych pseudointeligentnych tekstow. Ale
chce Ci pokazaé, ze prokrastynacja to cos wiecej niz tylko lenistwo i nieskoAczone
odwlekanie. To po prostu kompas i mapa, ktére mogag wskazywacé kierunek Twych
dziatan, pod warunkiem, ze nauczysz sie ich wtasciwie uzywac.

Jak z tej ksigzki wyciggniesz korzysci?

Pomysl o tej ksigzce jak o rozmowie z dobrym znajomym, ktdry zna temat, bo sam
przez niego wielokrotnie przechodzit. Nie znajdziesz tutaj twardych nakazdéw,
dtugich wywoddéw naukowych ani detych méw motywacyjnych. Znajdziesz za to:

e Zrozumienie, skad sie bierze Twoja prokrastynacja: Dowiesz sig, ze
unikanie pewnych zadan wynika czesto z braku pasji, strachu przed porazka
albo zZle postawionych celéw.

¢ Nowe spojrzenie na prokrastynacje: Pokaze Ci, jak odktadanie na p6zniegj
moze by¢ swietnym narzedziem do poznania siebie i lepszego
organizowania swojego zycia.

e Praktyczne narzedzia i éwiczenia: Zamiast tylko teoretyzowaé, bede
proponowat konkretne rozwigzania, ktére mozesz zastosowac od razu.

e Lekkii humorystyczny styl: Bo kto powiedziat, ze méwienie o odwlekaniu
musi byé Smiertelnie powazne?

Kazdy rozdziat tej ksigzki to kolejny krok w kierunku lepszego zrozumienia siebie i
swojego podejscia do pracy, obowigzkdw i zycia. Nie obiecuje Ci cudownej
transformacji w cztowieka, ktory zawsze robi wszystko na czas. Ale obiecuje, ze
nauczysz sie lepiej rozumie¢ przyczyny takiego postepowania i lepiej zarzagdzac
swoim czasem i energig —za to bez ciggtego obwiniania siebie.

Dlaczego to takie wazne?

Prokrastynacja jest powszechna. Niezaleznie od tego, czy jestes studentem, ktory
odktada pisanie pracy magisterskiej, czy profesjonalistg walczacym z wiecznie
rosngca listg zadan do zrobienia, zjawisko to dotyczy nas wszystkich. Tez jestem
wrecz modelowym przyktadem jego istnienia. Ale wiekszos¢ istniejgcych
poradnikéw traktuje prokrastynacje jak chorobe, ktéra trzeba ,,wyleczyé¢”. Ta
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ksigzka jest inna — pokazuje, ze zamiast walczy¢ z prokrastynacjg, mozesz sie z nig
zaprzyjaznic i uczynic jg swoim sprzymierzencem, wartosciowym nauczycielem.

Na przyktad, wyobrazZ sobie, ze masz napisac raport. Zamiast zacza¢, wpatrujesz
sie w pusty dokument i nagle czujesz nieodpartg potrzebe... posegregowania
paragonéw w portfelu. Raport jak lezat odtogiem, tak dalej lezy, a Ty wtasnie
zyskates$ nowg supermoc: precyzyjnego kategoryzowania wydatkdw na kawe i fast
foodyiinne bzdety.

Ale poczekaj, zatrzymaj sie na chwile i zadaj sobie pytanie: co tak naprawde Cie
blokuje? Moze boisz sie, ze Twoj raport nie spetni oczekiwan i ktos zle oceni Twoja
prace? A moze czujesz, ze zadanie jest tak beznadziejnie nudne i oderwane od
rzeczywistosci, ze nawet Twoje paragonowe archiwum wydaje sie bardziej
ekscytujgce?

Zamiast zmuszac sie do dziatania sitg, pomysl jak mozesz nadac temu raportowi
sens? Moze zamiast traktowac go jak smutny obowigzek, spojrzysz na niego jak na
fajne wyzwanie — szanse, zeby cos$ poprawié, zaproponowaé nowg perspektywe
albo po prostu wykazac sie kreatywnoscig? A jesli naprawde nie da sie znalez¢ w
nim nic inspirujgcego, podejdz do sprawy pragmatycznie: ,,Zrobie to szybko iz
gtowy, zeby méc potem z czystym sumieniem wréci¢ do swoich ulubionych zajeé.”
Czasem to wystarczy, by pchnac¢ sprawy do przodu i szybko miec¢ z gtowy.

Czego mozesz sie spodziewac po tej ksigzce?

Kazdy rozdziat to taka mata podroz w gtagb Twojego podejscia do zadan i
prokrastynaciji. Zaczniemy od zrozumienia, dlaczego w ogdle odwlekasz ré6zne
rzeczy. Nastepnie pokaze Ci, jak prokrastynacja moze by¢ Twoim przewodnikiem,
a nie wrogiem. Wreszcie, podziele sie narzedziami i strategiami, ktore pomoga Ci
lepiej zarzgdzac¢ swoim czasem i energig — bez stresu i wyrzutow sumienia.

Ale to jeszcze nie wszystko. W ksigzce znajdziesz praktyczne ¢wiczenia, ktore
pozwolg Ci praktycznie przetestowacé to, o czym méwimy. Beda tez przyktady z
zycia—zaréwno mojego, jak i innych ludzi, ktérzy nauczyli sie korzystaé z
prokrastynacji w sposob konstruktywny. Nie zabraknie réwniez humoru, bo wierze,
ze najlepsze nauki to te, ktére przychodzg w atmosferze luzu i bez nadecia.

Na zakonczenie...

Piszac te ksigzke, nauczytem sie jednej waznej rzeczy: prokrastynacja wcale nie
jest przeszkoda. To super szansa na zatrzymanie sie i spojrzenie na swoje zycie z
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nowej, innej perspektywy. Jesli takze dasz sobie szanse na zrozumienie tego
mechanizmu, to przestaniesz z nim walczy¢ i zaczniesz dziata¢ w zgodzie ze soba.

A zatem zrobmy to razem. Nie obiecuje Ci, ze po przeczytaniu tej ksigzki Twoje
zycie stanie sie idealne, ani ze bedziesz hero wszystkich zadan. Ale obiecuje, ze
nauczysz sie spojrze¢ na siebie z wiekszg wyrozumiatoscia i znajdziesz sposéb na
to, by dziata¢ skuteczniej, bez presji. Gotowy? No to wio!
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