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Wszelkie prawa zastrzezone.

Pomysl na t¢ ksigzke przyszedt mi do glowy, kiedy zadatem sobie proste pytanie.

Dlaczego?

Dlaczego moje zycie tak wyglada? Kiedy mu si¢ przyjrzalem, zauwazylem, ze w niektorych obszarach nie rozwija
si¢ tak, jak bym tego oczekiwat. Mialem wrazenie, ze czego bym nie zrobit, pewne sprawy i tak si¢ nie zmienig.
Mo¢j wystajacy brzuch. Moje finanse. Niektdre relacje. No wiesz, jak to mozliwe, ze przez tyle lat pracuje nad
soba w pocie czota, a I TAK mam debet? Na mito$¢ boska, gdzie moj prywatny helikopter/odrzutowiec/t6dz

podwodna? Dlaczego Tony Robbins to ma, a ja nie?

Dlaczego nigdy nie zdotalem wprowadzi¢ realnych zmian w tych dziedzinach? Przeciez potrafi¢ zarabiaé
pieniadze, wiec czemu zawsze mam taki problem, zeby je pomnazaé? Przeciez wiem, jak poprawiaé¢ kondycje —
wigc dlaczego zawsze tak szybko ja trace? Bez wzgledu na to, jak mocno si¢ staralem, ciggle wiklalem si¢ w ten
sam cykl: zwycigstwo, porazka, zwycigstwo, porazka, konczac w tym samym miejscu, w ktérym zaczatem.

Zdarzato si¢ nawet, ze po tym zyciowym jo-jo ladowalem jeszcze dalej od celu!

I niczego nie zmieniata §wiadomo$¢, ze ciggle popadam w ten sam schemat i popelniam te same btedy. Podobnie
jak ty nie jestem kompletnym kretynem. Widze, co robi¢ Zle! Ale chociaz walczytem ze wszystkich sit,
ostatecznie miatem wrazenie, ze co$ zmusza mnie, zebym zachowywat si¢ tak samo jak zawsze. Nie bylem w
stanie si¢ temu oprze¢! Ozez... Wiedziatem, co chceg osiggnaé, ale wcigz tapatem si¢ na haczyk rutyny, wracatem

do starych, bezsensownych, destrukcyjnych nawykow.

Proponuje, zeby$ w tym momencie ztapal chwile oddechu i przemyslat kilka kwestii. Skad si¢ biora twoje
zachowania? Tylko daruj sobie powody, ktorymi zawsze si¢ ttumaczysz przed samym sobg. Zastanow si¢ nad tym.
Jesli dalej bedziesz zyt w taki sposdb, do czego cie to doprowadzi? W jakim zmierzasz kierunku? Nie pytam o
jakas$ metng wizje przysztoscei, tylko o konkrety — zejdZ na ziemig¢ i sprawdz, co przyniosa twoje aktualne
dziatania. I jak? By¢ moze odpowiedz na te pytania nie jest fatwa, ale tylko drgzac temat, uwolnisz si¢ z putapki

autodestrukc;ji.

Jak juz mowitem, w autosabotazu nie zawsze chodzi o naprawdg spektakularne metody pieprzenia sobie zycia.
Wazne, zeby$ rozumial, ze kazdego dnia szkodzimy sobie na miliony drobnych sposobow i sposobikéw. Jesli
masz rozwigza¢ problem, musisz go najpierw dostrzec. Ale nie zapominajmy, ze autosabotaz moze prowadzi¢

rowniez do bardzo destrukcyjnych zachowan. Rujnuje matzenstwa, rozbija rodziny, prowadzi do uzaleznienia od



narkotykow, alkoholu, hazardu i seksu, kusi do niewiernos$ci i wielu innych toksycznych zachowan, ktore mogg

zniszczy¢ catkiem przyjemne zycie.
Spojrzmy prawdzie w oczy: nikt nie udupi ci¢ z takim polotem co ty sam. I doktadnie to robisz.

Jestem specem od rozwoju osobistego, wicc w pracy pomagam klientom zmieni¢ sposéb myslenia, nabra¢ sit i
realnie zmieni¢ swoje zycie. Wiem, jak czesto wpadaja w spirale zachowan, ktére na zdrowy rozum wydajg si¢
kompletnym przeciwienstwem tego, czego podobno naprawde pragng. Na catym §wiecie mezczyzni i kobiety
tkwig w putapce krétkowzrocznych decyzji i negatywnych dialogow wewnetrznych, przez ktore kreca sie¢ w

koétko z tatwym do przewidzenia skutkiem.

Bez wzgledu na to, ile razy sprowadzamy swoje zycie na wlasciwe tory, zawsze udaje nam si¢ wykoleic.
Wszyscy dzwigamy sie z trudem na nogi tylko po to, zeby znow powali¢ samych

siebie na ziemie. [ mamy juz tego dosc.

NIE JESTES KATEGORIA

Przeczytatem gdzies, ze do przejgcia kontroli nad wlasnym zyciem potrzebna jest ,,silna wola”, ,,dyscyplina” i
inne pojecia, za ktérymi nic si¢ nie kryje (typu ,,mocna psychika”, o ktorej szkoda nawet gadac... brrr!). Takie

terminy istnieja tylko po to, zeby latwiej nam byto usprawiedliwia¢ brak realnych zmian w naszym zachowaniu.
Sa kompletnie bezuzyteczne. Maja zerowy wplyw na nasze zycie!
Co to w ogodle jest ,,silna wola”? Uczucie? Emocja? Nastroj?

A co z ,,dyscypling”? Czy to mysli, dziatania czy znow uczucie? Tylko daruj sobie odpowiedz, ktora od razu
przychodzi ci do glowy. Pomysl o tym przez chwile. Co to dla ciebie znaczy? Wszyscy uzywamy takich stow bez

zastanowienia.

Powiem ci, czego nauczyto mnie doswiadczenie. Jesli chcesz wprowadzi¢ realne zmiany w swoim zyciu, te puste
slogany nic ci nie dadza. Nowi klienci zasypujg mnie takimi tekstami: ,,Potrzebuje po prostu troche
samodyscypliny” albo ,,Nie mam silnej woli”. To tylko nasze urojenia! Nie rozpoznatbys silnej woli, nawet gdyby
potracita ci¢ elektryczng hulajnoga. Jesli tak chcesz rozwigza¢ swoje problemy, to rownie dobrze moglby$
utrzymywac, ze tankujesz samochod cuchnaca woda po kapieli kupowang po cztery dolce za galon, a pieniadze

dostajesz od mitej pani w banku, ktdra na zapleczu lepi banknoty z makulatury i smarkow jednorozcoéw. Bzdura.

Na przyktad jesli nalezysz do mistrzow prokrastynacji (a by¢ moze nie zdgzyle$ jeszcze rozstrzygnaé tej kwestii),
nie spodziewaj sie, ze kto§ powie: ,,Fakt, jeste§ prokrastynatorem, zazywaj wiec dwie dawki silnej woli dziennie”,
i BUM! Swiat nagle stanie przed toba otworem, a ty zaczniesz odhaczaé kolejne zyciowe cele z motywacja na
tysigc procent. Sama §wiadomos$¢, ze potrzebujesz jakiej$ formy samodyscypliny, zeby przezwyciezy¢ sktonnos$c

do prokrastynacji, niczego jeszcze nie zmienia. W koncu nadal tkwisz w tym samym miejscu!
,Okej, panie Szkocie, ale kupitem sobie ksigzke o samodyscyplinie i zaczne jg czytac... w przyszilym tygodniu”.
[Westchnienie].

Whasnie, masz nastepny pretekst do prokrastynacji. Cykl trwa. Powtarzam, diagnoza sposobu, w jaki psujesz



sobie zycie, to za mato. A skoro ta wiedza nie ma na ciebie zadnego wplywu, to by¢ moze chodzi tak naprawde o

co$ zupeknie innego, niz ci si¢ wydaje!
Samodyscyplina to po prostu robienie tego, co sobie postanowites, w chwili gdy nie

masz na to najmniejszej ochoty.

Innymi stowy to dziatanie z optymizmem w momencie, w ktdrym prawdopodobnie ogarnia ci¢ pesymizm. A
definicja ,,dziatania” nie jest ,,siedzenie na tytku”. Musisz FAKTYCZNIE WZIAC SIE DO ROBOTY. Wigc jesli
czekasz na przyptyw energii, nadziei lub entuzjazmu albo nie chcesz zaczynac, dopoki twoja czakra nie rozbly$nie

jaskrawg z6fcia, to uprzedzam: to moze potrwac.
A co, jesli tak naprawdg wecale nie jeste$ prokrastynatorem?
A moze chodzi o co$ zupelnie innego? (Nie, nie mam na mysli zadnej wstydliwej dolegliwos$ci).

Dam ci podpowiedz. Albo nie, cofam to, pieprzy¢ podpowiedzi, to nie Scooby-Doo. Stuchaj. Nie ma kogo$
takiego jak prokrastynator. On nie istnieje. To jedynie pojecie. Kategoria. Sg tylko ludzie, ktérzy od czasu do
czasu prokrastynuja w okre$lonych sprawach. Kazdy z nas od czasu do czasu robi kupe, ale chyba nie

przedstawiasz si¢ jako defekator?
,»Czes¢ wszystkim, mam na imi¢ Sharon i jestem defekatorka”.

Dlatego nie mow: ,,Jestem prokrasynatorem”, tylko ,,Prokrastynuj¢”. Nie chodzi o to, kim jestes, tylko o cos, co
robisz. A skoro prokrastynacja jest czyms, co robisz, to powiniene$ zamiast niej robi¢ co$ innego. Nie méwimy o

zadnej dolegliwos$ci czy zaburzeniu, ktore si¢ ,,ma”. To nie jest jaka$ pieprzona choroba.

Czasem wystarczy po prostu odpisaé na e-maila zamiast oglada¢ telewizj¢. Trudno to uznac¢ za wielka tajemnice
zycia, prawda? Sg na rynku ,,eksperci”, u ktorych znajdziesz akceptacje i wspotczucie. Dzigki nim bedziesz miat
lepszy nastroj, ale ja chciatbym daé ci szanse na lepsze zycie. A proces zmiany bywa cholernie bolesny.
Wigkszos¢ twoich zyciowych dokonan wigzata si¢ z pewnym dyskomfortem, bolem albo stresem. Tak juz jest.
Bez wzgledu na to, co cheesz osiagnaé w zyciu, bedziesz musiat pogodzi¢ sie z faktem, ze to wymaga walki, ktora
bywa przyttaczajaca. Pod wieloma wzglgdami ogranicza ci¢ wlasnie twoja uparta wiara, Ze realna zmiana

powinna by¢ przyjemna.

Tymczasem rozwdj — realny, sejsmiczny zyciowy wstrzags — boli. Czasem bardzo.
., Kiedy nie jestesmy juz w stanie zmienic sytuacji, stajemy przed wyzwaniem, Zeby
zmienic siebie”.
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