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»Nadej nie je presvedcenie, Ze nieco dobre dopadne, ale istota,
Ze ma nieco zmysel - bez ohladu na to, ako to dopadne.“

- Vaclav Havel
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Slovo autora

Priblizne pred desiatimi rokmi som bol presvedceny, ze sa moj zivot
kon¢i. Pocas $portovania mi necakane zlyhal mozog, ¢o sposobilo, ze mi
ochrnula prava strana tela. Citil som strach, bezmocnost, ale aj zvlastny
pokoj. Lezal som v posteli a pred o¢ami sa mi premietal cely Zivot. Zazil
som aj stav, ked ¢lovek vidi tunel s bielym svetlom na konci - ako vo
filme. Bilancoval som, ¢o sa mi v zZivote podarilo a ¢o nie. Postupne som
sa zmieril s tym, Ze umieram.

Nastastie sa ukazalo, ze som sa mylil. Po niekolkych dnoch vsetko
bez nasledkov odznelo a ja som svoje prvé blizke stretnutie so smrtou
prezil. Tato skusenost sa vak stala tym najsilnejsim, co som kedy zazil.
Neskdr som si iba pre seba zapisal tuto vetu:

, CHCENM UArieT < ueoomlm ?
2E SoM ZIVoT PREZ | Mﬁm\m

Ked som toto predsavzatie za¢inal naplnat, zistil som, Ze musim
porazit velmi silného nepriatela. Prokrastinaciu.

Spolu s niekolkymi priatelmi sme preto zacali patrat po pri¢inach
odkladania, nerozhodnosti a neefektivity. Zistili sme, Ze o tejto téme uz
vznikli pomerne zaujimavé vedecké $tudie. Na ich zaklade sme si na boj
s prokrastinaciou postupne vytvorili praktické nastroje.



Po tom, ako metddy zacali fungovat u nas, rozhodli sme sa, Ze by bolo
uzito¢né pontknutich ¢o najvacsiemu poctu ludi. Zacali sme organizovat
kurzy pre verejnost aj prednasky pre studentov vysokych skol. V pomoci
ludom lepsie vyuzivat ich ¢as a potencial sme nasli zmysel Zivota.

Podnetné myslienky, ktoré nam pomohli vytvorit i¢innejsie nastroje
proti prokrastinacii, som ziskaval aj na svojich cestach. Pocas niekolkych
rokov som navstivil mnozstvo poprednych spolo¢nosti po celom svete.
Mal som prilezitost rozpravat sa s ich vedicimi pracovnikmi o tom,
akym sposobom riesia motivaciu a efektivitu svojich zamestnancov.
V uplynulom desatroci absolvovalo nase skolenia viac ako stotisic fudi.
Na zaklade skusenosti klientov a ich spatnej vazby sme nase nastroje
postupne zdokonalovali do sicasnej podoby.

Niekedy v tom ¢ase ma oslovil vydavatel, ¢i by som nenapisal kni-
hu. Povedal som si, Ze to je velka vyzva a dalsi test metdd, ktoré u¢im.
Vyprokrastinujem, ¢i nevyprokrastinujem napisanie knihy?

KedZe som ¢lovek extrovertny, zvyknuty byt medzi fudmi, skolit
a konzultovat, stala sa pre mna tato praca jednou z najtazsich vyziev
vobec. Proti odkladaniu pisania, ktoré je typickou introvertnou ¢innos-
tou, a teda pre mna velmi nezvycajnou, som musel nasadit vsetky silné
protiprokrastinacné zbrane.

Ak drzite knihu v rukach, tak sa mi to podarilo. Zelam vam prijemné
Citanie a uspes$ny boj s prokrastinaciou. Uvidite, Ze to pojde.

Petr Ludwig






CO JE PROKRASTINACIA
A PRECO S NOU BOJOVAT?



PRO-CRASTINVYS

= (LAT.) PATRIACI ZAITRAISKY

PROKRASTINACIA

= CHOROBNE ODKLADANIE OLOH A POVINNOST

Ked prokrastinujeme, nedokazeme sa nahovorit na plnenie uloh, ktoré by
sme mali alebo chceli robit. Namiesto dolezitych veci, v ktorych vidime
zmysel, ¢asto robime nieco nepodstatné.

Sledujeme serialy, polievame kvety v kancelarii, hrame pocitacové
hry, travime hodiny na socialnych sietach, jeme (aj ked nemame hlad),
opakovane upratujeme, bezcielne chodime po pracovisku alebo len tak
zizame do steny. Neskor s vycitkami a frustraciou prichadza pocit bez-
mocnosti, veduci k tomu, Ze opét ni¢ nerobime.

Lenze pozor. Prokrastinacia nie je lenivost. Lenivy ¢lovek nechce robit
nic aje s tymto stavom spokojny. Prokrastinujtci ¢lovek by, naopak, rad nieco
robil, ale nemoze sa na to nahovorit. Rad by nie¢o dokézal, no nejde mu to.

Prokrastinaciu si nemozno zamienat ani s odpo¢inkom. Pri odpo-
¢ivani ziskavame novu energiu. Pri prokrastinacii ju, naopak, stracame.
Cim menej energie mame, tym vicsia je $anca, ze ulohy opit odlozime
a znova nic¢ neurobime.



VEC!,
KTORE Y $OH
HAL QOoIT

VEC!, KTORE

RO®it, KED
PROKRASTINVIEH

VECQ|,
KTORE oY SOH
CHCEL QO®oIT




Ludia si takisto radi nechavaju véetko na poslednu chvilu. Ospra-
vedlnuju to tym, Ze pod tlakom sa im lepsie pracuje. Opak je pravda."
Odkladanie tloh na najneskorsi mozny termin je Zivnou pédou pre stres,
vycitky a neefektivitu. Prislovie co moézes urobit dnes, neodkladaj na zajtra
teda vobec nie je od veci.
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Historia ludského odkladania
Prokrastinaciou Iudia trpeli odnepamaiti. Uz anticky basnik Hésiodos
upozornoval na tuto problematiku vo svojom epose Prdce a dni.”

»Na zajtra sa nespoliehayj,

na pozajtra neodkladayj;
Lebo clovek zameskany
stodoly si nenaplni,

Ani clovek odkladajko;

Zato pilnost mnozi dielo;
Ale ¢lovek nedorobko

Bude trpiet niidzu s biedou.”

Clovek zameskany, ¢lovek odkladajko, ¢lovek nedorobko - tak by
sa dal opisat aj dnesny prokrastindtor.

Aj rimsky filozof Seneca varoval: , Zatial ¢o stracame svoj cas vahanim
a odkladanim, Zivot utekd.“ Tento jeho vyrok vyjadruje hlavny dovod,
preco je dobré, naucit sa prokrastinaciu prekonavat.

Prokrastindcia je jednou z hlavnych prekazok, ktoré nam brania
prezit zZivot naplno. Nedavny vyskum ukazal, ze fudia nelutuju veci,
ktoré urobili, ale veci, ¢o neurobili.”’ Litost a s fiou spojené vycitky pre
premarnené prilezitosti vydrzia ovela dlhsie.
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