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Tuto knihu vénuji vsem tém, kdo s odvahou a vytrvalosti hledaji
zptisob, jak se zbavit onoho ubijejiciho problému jménem prokrastinace.
Je urcena tém, ktefi si s sebou na cesté za pomoci nesou zadupané
sebevédomi, touhu zachrdnit cdst sebe samych a presvédcent,

Ze maji spolecnosti ¢im prispét. Predevsim ji vSak vénuji Elizabeth.



O AUTOROVI

Neil A. Fiore, Ph.D,, je poradcem v oblasti managementu a akredi-
tovanym psychologem se soukromou praxi v kalifornském Berkeley.
Pracoval jako psycholog na Kalifornské univerzité v Berkeley a jako
poradce pro primyslové, zdravotnické a vzdélavaci instituce. Publiko-
val v periodicich The New England Journal of Medicine, Science Digest
a Boardroom Reports, byl hostem mnoha rozhlasovych a televiznich
poradi po celych Spojenych statech. Dr. Fiore je vieobecné povazovan
za odbornika v oblasti psychologie zdravi, optimalniho vykonu, hyp-
ndzy a zvladani stresu.

Jakozto psycholog a autor uspé$nych knih o prokrastinaci pomohl
Dr. Neil Fiore tisiciim svych klientt k vétsi produktivité a optimalnimu
vykonu. Jako kou¢ spolupracoval kupfikladu se spole¢nostmi Bech-
tel, AT&T ¢i Levi Strauss. Publikoval v mnoha oborovych periodicich,
vcetné The New England Journal of Medicine, a ptispival také do ¢a-
sopist Psychology Today, Fitness, Entrepreneur a dalSich casopist pro
laickou verejnost. Neil Fiore ziskal bakalarsky titul v oboru ekonomie
a je doktorem psychologie. Zije v Kalifornii.
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PODEKOVANI

Tato kniha vznikla v dtsledku mych potizi s prokrastinaci, motivaci
a kreativitou, z velké ¢asti vSak stavi na zkuSenostech tisicti klientth mé
koucovaci a terapeutické praxe a ucastnikii mych seminara, ktefi se
mi svérovali se svymi potizemi i uspéchy. Témto odvaznym muzim
a Zenam, kteti se opakované postavili svému strachu a nalezli v sobé silu
zacit znova, chci za jejich pfinos podékovat. Jména, povolani a okol-
nosti jsou v jejich vypravénich z divodu ochrany soukromi zménéna.

Chci také podékovat své rodiné a pratelim za neutuchajici podporu,
lasku a spoustu prilezitosti k tomu, abych si s nimi vychutnal zabavu
i dobré jidlo. Zvlastni podékovani patii pracovnikiim poradenského
centra Kalifornské univerzity v Berkeley za poskytovani mnohaleté
podpory. Dékuji také Jeremymu P. Tarcherovi, ktery mél davéru v ra-
nou, pfedbéznou verzi rukopisu a véfil v realizaci této knihy. Svym
agenttim dékuji za pomoc a udélené rady. Jsem také velmi vdécny pra-
telum, ktefi si precetli pracovni verzi této knihy a prispéli konstruk-
tivnimi pfipominkami, zejména pak ocenuji pomoc Jayne Walkerové
a Harriet Whitmanové Leeové. Chci také vyzdvihnout edita¢ni schop-
nosti a moudré rady Hanka Stinea a podnétné napady Janice Gallaghe-
rové, kteti velkou mérou prispéli k vysledné podobé této knihy.
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PREDMLUVA K NOVEMU VYDANI

Je tomu jiz témér dvacet let, co kniha The Now Habit — Snadnd cesta
z prokrastinace vy$la v originale poprvé, a tficet let, co jsem zacal roz-
vijet a zkouset strategie pro odstranéni prekazek na cesté k prirozené
motivaci a optimalni produktivité: ,,antirozvrh®, ktery umoznuje bez
pocitu viny zaclenit do denniho programu zébavu, a kladeni dirazu
nikoli na dokonceni tikolu, ale na jeho zahajeni.

Béhem téchto dlouhych let jsem jakozto kou¢ a terapeut na svych
seminarich i pfi soukromych sezenich pomahal svym klientim pre-
konavat prokrastinaci v téch nejupornéjsich podobach. Opakované se
mi potvrzovalo, zZe k Gspéchu ve vét$iné pripadi postadi vratit se k z4-
kladnim myslenkam knihy Snadnd cesta z prokrastinace, tedy vytvorit
si reverzni harmonogram, naucit se nepterusované pracovat po dobu
patnacti az tficeti minut a vénovat se focusingu a cvicenim k navozeni
flow neboli stavu plynuti. Metody popsané v této knize tedy provéril
sam cas.

V tomto doplnéném vydani jsem zdokonalil a objasnil nékteré kon-
cepty a cviceni, zakladni poselstvi knihy nicméné zlistava neménné:

Prokrastinace je zvyk, ktery si vytvafime, abychom se vyhnuli
uzkosti ze zahajeni ¢i dokonceni prace. Je to nas ponékud nestastny
zpusob, jak se vyporadat s tikoly, které nas nudi nebo zmahaji. Po-
uzijeme-li ke zmirnéni uzkosti, obav a pochybnosti o sobé samych
strategii uvedenych v této knize, podafi se nam prestat pouzivat
prokrastinace jakozto uniku, zdvojnasobit vykonnost a casto také
prijem. Jakmile se naucime pracovat vykonné, ve stavu plynuti ¢i
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takzvané zoné, a lépe vyuzivat schopnosti nasich mozkovych bunék,
budeme mit méné diivodi vyhybat se dillezitym ukolim s nejvyssi
prioritou.

Kniha Snadna cesta z prokrastinace vas zbavi pocitu studu a vycitek
a priméje vas, abyste prevzali kontrolu nad vlastnim Zivotem. Uvédo-
mite-li si své vyspélejsia posilenéjsi ja, osvobodite se od vnitiniho sou-
boje mezi pocitem povinnosti a neochotou pustit se do prace. Zac¢nete
jednat na zakladé vile, oné funkce, jez fidi vy$si mozkovou ¢innost
a jez se stane zdkladem vasi nové identity produktivniho ¢lovéka.

Diky cvicenim z této knihy na sebe prestanete pohlizet jako na pro-
krastinatory zavalené nepfebernou spoustou povinnosti, a rozetnete
tak zacarovany kruh prokrastinovani. Zacnete se citit jako mistti bojo-
vych uméni ¢i Spickovi atleti, ktef{ uméji potlacit rozptylujici myslen-
ky a soustredit veskerou pozornost na vykon v pfitomném okamziku.
Neni tieba cekat, az ziskate sebejistotu, motivaci nebo vSechny in-
formace; miizete zacit hned a uvidite, jaké zmény vam tyto techniky
prinesou. Zakusite nahly pocit poznani, ktery je zakladem kreativity.

Od roku 1989, kdy kniha Snadnd cesta z prokrastinace spattila svétlo
svéta poprvé, se mnohé zménilo. K nepreberné radé lakadel, ktera nas
mohou odvést od naseho predsevzeti pustit se do dilezitého ukolu,
jenz miiZe zménit nas zivot, se pridalo brouzdani po internetu, cha-
tovani, mailovani a pouzivani mobilnich telefont. Diky tomu, Ze tyto
nové technologie nabizeji okamzitou odezvu, ziskavaji nekalou kon-
kuren¢ni vyhodu nad ¢innostmi, za které nebudeme odménéni drive,
nez na konci mésice nebo - jak je tomu v pfipadé dokonceni studi,
napsani knihy nebo uceni se hie na klavir — dfive nez za jeden az ctyti
roky usilovné prace. O dtvod vice pro to, abychom vyuzili néstroju,
které tato kniha nabizi.

Ctenati knihy Snadnd cesta z prokrastinace se na mé také zacali ob-
racet s zadosti, abych je naucil, jak téchto strategii vyuzit na vedoucich
pozicich a v osobnim i pracovnim zivoté. To mi pomohlo jesté hlou-
béji pochopit, co lidé pottebuji k tomu, aby se pro né tato kniha stala
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mocnym nastrojem, diky némuz se z prokrastinatora (¢i pretizeného
workoholika) proméni ve vykonného a produktivniho jedince, ktery
chce dosahnout lepsiho vyvazeni pracovniho a soukromého Zivota.

My vSichni potfebujeme nalézt strategie a techniky k tomu, abychom
byli usetfeni bolesti, s niz se mi svéfuji mnozi z mych klientd: bolesti,
kterou pociti, kdyz si s koncem kazdého dalsiho dne a tydne pomysli:
»1ém nejdulezitéj$im ukoltim jsem se viibec nevénoval. Pracoval jsem
a byl jsem v jednom kole, ale ¢eho jsem skute¢né dosahl?“ Tento pocit
je stale roz$itenéjsi, nebot stale vice lidi propada workoholismu (jenz je
druhou stranou prokrastinace) a prisuzuji tak kazdé ¢innosti vysokou
prioritu, zatimco oném nékolika malo skutecné diilezitym ukoltim, kte-
ré prispivaji k zakladni spokojenosti a dobrému pocitu ze smysluplné
¢innosti, se vyhybaji.

V dutisledku zmén v dne$nim pracovnim prosttedi, jako je propous-
téni, snizovani naklad a omezeni vyroby, vykonavaji mnozi z nas pra-
ci, kterou kdysi provadéli dva nebo tfi lidé, a dalsi z nas zacinaji sami
podnikat. Citime se pretizeni a vyhoteli, coZ je zcela pochopitelné. A to
je dal$im divodem pro to, abychom se naucili soustredit a pracovat
ve stavu ,,flow™ (viz sedma kapitola) a pokusili se zachovat rovnovahu
mezi pracovnim a osobnim Zivotem, kterd je zakladnim vychodiskem
pro strategie popsané v této knize. Poznatky, které v poslednich dvace-
ti letech prinesl vyzkum Nérodniho institutu zdravi, a taktéz badani
v oblasti neuropsychologie a behavioralni mediciny dosvéd¢uji, ze k vi-
tézstvi nad zlozvyky postaci ucinit nékolik jednoduchych kroki. Tato
zji$téni jsou potvrzenim hlavnich koncepti knihy, tykajicich se znalosti
kde a kdy zacit pracovat na dilezitém projektu a jak nahradit pro-
krastinaci zdravymi navyky vykonnych lidi. Zda se, ze kniha Snadnd
cesta z prokrastinace pfedbéhla svou dobu.

Dnes jsem vice nez kdy dfive pfesvédcen o tom, Ze jeji dalsi vydani
a preklad do dalsich jazyki mtize pomoci nové generaci ¢tenditi vyma-
nit se ze zlozvyku prokrastinace a uvédomit si svou ptirozenou moti-
vovanost a vykonnost.
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UvVOD

,Clovek je povazovdn za prilis nizkého tvora [...] [lidé oviem maji]
ducha, jemuz je vlastni [...] potieba zodpovédnosti, tviirci ¢innosti,
cti, spravedinosti a smysluplné cinnosti, vykondvané pokud mozno
co nejlépe.

ABRAHAM H. MASLOW, EUPSYCHIAN MANAGEMENT

At uz jste specialistou ve svém oboru, podnikatelem, pracovnikem
stfedniho managementu, spisovatelem nebo studentem, ktery chce pre-
konat potize s prokrastinaci — nebo jen jednoduse chcete byt uspésnéjsi
v dokonc¢ovani naro¢nych projekti - tento strategicky plan vam k tomu
dopomuize. Jestlize si dokazete dobfe zorganizovat praci na rozsah-
lych projektech, avsak zjistujete, Ze zanedbavate drobné, ale nezbytné
kazdodenni povinnosti, pomuize vam tato kniha k tomu, abyste si urcili
priority, zacali pracovat i na téchto tikolech a také je dokon¢ili. Jste-li
odbornikem, v jehoZ nabitém rozvrhu se nenajde chvilka pro odpo-
¢inek, umozni vam systém, ktery tato kniha prinasi, bez pocitii viny
zaclenit do Zivota zabavu a zaroven zlep$it vykonnost a kvalitu odve-
dené prace.

Trpite-li pfili$ silnym strachem a psychickymi bloky, kdykoli ¢eli-
te tlaku na podani vykonu, ukaze vam tato kniha, jak tento pocate¢ni
strach premoci a pustit se do prace. Nauci vés vést posilujici vnitini
dialog, jenz vede k zodpovédnym rozhodnutim, a zaroven se naucite
vyhybat myslenkam jako ,,mél bych® ¢i ,,musim, které vypovidaji o vasi
rozpolcenosti.
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Typicky prokrastinator je s vétsinou pracovnich tkold hotov vcas,
avsak tlak, ktery vznika pfi snaze stihnout praci na posledni chvili,
vyvolava zbyte¢nou uzkost a snizuje kvalitu kone¢ného vysledku. Pro-
krastinace je problém, s nimz se v nékteré z oblasti Zivota potyka kazdy
z nas, at uz se jednd o vedeni ucetnictvi, ptipravu slozitého soudniho
spisu ¢i vymalovani nepouzivaného pokoje, zkratka cokoli, co jsme od-
lozili ve prospéch naléhavéjsich nebo prijemnéjsich ¢innosti. V Zivoté
kazdého z nas jsou cile a tikoly, které se snazime odkladat — nebo se jim
zcela vyhnout.

Od prokrastinace k vykonu

Zvyk prokrastinovat nés lapi do zac¢arovaného kruhu: citime se pre-
tizeni, pod tlakem, obavame se nezdaru, a proto se snazime jesté vic
a pracujeme jesté déle, abychom se nasledné citili roztrpceni, ztratili
motivaci a zacali prokrastinovat. Cely cyklus zac¢ina pocitem, Ze stoji-
me pred nezvladnutelnym tkolem, a kon¢i snahou o tnik skrze pro-
krastinaci. AvSak dokud jsme v zajeti tohoto cyklu, neni skute¢ného
uniku. Nemiizeme se ani tésit z obnovy télesnych a tvircich sil, které
prinasi naplno a bez vy¢itek vychutnany odpocinek. Jakykoli ¢as, ktery
vénujeme zabaveé — a dokonce i as straveny ptijemnéj$imi povinnost-
mi — nam nahle ptipada jako zoufaly unik pred tim, co bychom méli
délat. Prokrastinace, kterd negativné ovliviiuje zptsob, jakym pohlizi-
me na praci, volny cas, sebe samé i nase Sance na uspéch, se tak stava
soucasti nasi osobnosti.

Namisto setrvavani v tomto zacarovaném kruhu v§ak mizeme ra-
déji rozvijet strategie, které prindsi tato kniha: schopnost oprostit se
od nizkého sebevédomi, obav z netspéchu i strachu z nezvladnuti
ukolu, a soustredit se na to, co mizeme zacit hned. Uvedené techniky
a strategie vam umozni povazovat se za ispé$né a vykonné jedince, citit
se tak a také tak jednat.
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Novy pohled na prokrastinaci

Popularné psychologickym teoriim o tom, pro¢ lidé prokrastinuji, jsou
vénovany desitky knih. Tyto knihy prohlubuji nase vycitky, nebot nas
oznacuji dal$imi negativnimi nalepkami, kladou jesté vétsi pozadavky
na kazen a organizovanost a naznacuji tak, ze jsme lenosi. Av§ak mezi
pouhym pojmenovanim problému a nabidnutim uceleného systému,
ktery nam umozni napravu, je velky rozdil. Lidé, ktefi celé roky od-
kladaji uskute¢novani dualezitych Zivotnich cild, jsou jiz v sebekritice
preborniky. K piekonani prekazek a dosaZeni vytéenych cili ve sku-
tecnosti potfebuji konstruktivni, praktické techniky.

Nékteré knihy nabizeji obvyklé rady jako ,,rozdélte si praci na men-
$1 useky“ nebo ,stanovte si priority.“ To v$ak jiz dobte vime. Dostalo
se nam nalezitych rad, mame potfebné znalosti — a mozna jsme za né
i draze zaplatili. Tyto rady jsou ovSem k nicemu, nebot jejich autortiim
unika to nejduilezitéjsi: kdyby to bylo tak snadné, uz davno bychom se
jimi Fidili.

Lidé neprokrastinuji proto, aby délali potize, nebo proto, ze by byli
nerozumni. Prokrastinuji proto, Ze vzhledem k tomu, jak moc se citi
ohrozeni kritikou, nedspéchem a vlastnim perfekcionismem, se pro-
krastinace zda byt rozumnou volbou.

K prekonani prokrastinace je tfeba, abychom na lidskou povahu
nahlizeli pozitivné. Diky odhodlani a zvédavosti, které jsou ¢lovéku
vlastni, jsme vyménili jeskyné za teplo domova a chizi po ¢tyfech
za nebezpecnéjsi vzprimeny postoj. Nase prirozenost nas pudi k tomu,
co Maslow nazyva ,,potfebou smysluplné prace, zodpovédnosti a tviirci
¢innosti® Jestlize téchto vlastnosti dokazeme vyuzit ve sviij prospéch,
zmirni se nase obavy, které jsou pricinou prokrastinace, a oteviou se
nam zcela nové obzory lidskych moznosti.

V této knize vychdzim ze skute¢nosti, ze se v Zivoté kazdého z nas

Y7 oY

vyskytuji urcité volnocasové a dalsi ¢innosti, do kterych se poustime
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bez vahani. Nejsme tedy jen ,prokrastinatory“ Neprokrastinujeme
dvacet ¢tyfi hodin denné. Kdykoli obratime pozornost k ¢innostem,
které mame v oblibé — tém, které podporuji nasi spontannost, motivaci
azvidavost - uvédomujeme si, Ze nejsme jen pouhymi prokrastinatory,
pouhymi lenochy. Diky této zkusenosti se miizeme zacit zbavovat na-
lepky prokrastinatora a opét pocitit onu ¢lovéku vlastni touhu tvorit
a byt pfinosem.

Jestlize jsme se v détstvi naucili spojovat si praci s namahou a potu-
pou, miiZe se stat, Ze sotva se pustime do nepfijemného nebo hrozivé
vyhlizejiciho tikolu, oziji nase vzpominky na kritiku, a to nejen tu, ktera
prisla ze strany nasich souc¢asnych nadfizenych, ale také od rodica, dri-
véjsich $éft a ucitelti. Kdykoli pfemyslime o praci na tkolu, pro ktery se
citime nedostate¢ni, probubla do naseho védomi kazda doposud skry-
ta nejistota. Urcité aktivity v nas vyvolavaji skli¢enost, roztrpéenost,
tryzen a strach ze selhani, a kdyz se ndm zd4, Ze se takovych ¢innosti
vyskytuje v nasem zivoté prili§ mnoho, je to, jako kdybychom jeli se
seslapnutou brzdou; ztratili jsme motivaci a pochybujeme o tom, zda
se vibec dokazeme prinutit k ¢inu. V takovém okamziku nam vsechna
sebekritika pfipada opravnéna a my se pravdépodobné povazujeme
za vécné prokrastinatory — nékoho, kdo je tvari v tvar uréitym tkolim
navzdy odsouzen zakouset uzkost a vycitky svédomi.

Abychom se zbavili zvyku prokrastinovat a stali se vykonnymi jedin-
ci, musime nejprve nové vymezit pojem prokrastinace a dopracovat
se k novému pohledu na to, jak a pro¢ se k ni uchylujeme. Prokrasti-
nace neni pricinou nasich potizi s dokoncovanim tkolu; je snahou
vyrovnat se s nejriaznéj$imi hlubsimi problémy, véetné nizkého sebe-
védomi, perfekcionismu, strachu ze selhani i uspéchu, nerozhodnosti,
nerovnovahy mezi praci a volnym ¢asem, neefektivniho stanovovani
cilti a negativniho pohledu na praci i sebe samé.

Abychom se tedy zvyku prokrastinovat zcela zbavili, je tfeba se vypo-
radat s hlubsimi nenaplnénymi potfebami, které jsou pri¢inou naseho
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uniku. Program, ktery tato kniha predklada, zacind predefinovanim
prokrastinace:

Prokrastinace je mechanismem, kterym se vyporadavame s uz-
kosti spojenou s rozhodovanim nebo se zapocetim a dokoncenim
ukolu.

Z této definice vyplyvd, ze k prokrastinaci jsou nejnachylnéjsi ti
znas, ktefi se nejvice obavaji kritiky, nezdaru, obtizi se zahajenim prace
a ztraty prileZitosti, které s sebou nese rozhodnuti vénovat se jedinému
projektu.

Jak neodkladat Zivot

Rady jako ,jednoduse to udélej, ,,musis se vic snazit a ,,potfebujes
rad” stavi na staré definici: ,Vasim problémem je prokrastinace. Kdy-
byste zkratka nebyli tak lini, udélali byste to.“ Rodice, ucitelé, autori
knih o prokrastinaci a pratelé jesté v dobré vife pfisadi: ,,Tohle je oprav-
du naro¢ny akol. Bude$ muset poradné zabrat. Zadné skopiciny. Zadni
kamarddi, zadné volno, nez budes$ hotov.“ Tim nam fikaji: LZivot je
trudny a tézky. Na zabavu neni cas. Praci nendvidi kazdy, avsak vy-
hnout se ji nelze.“ Tento prekonany pohled na Zivot a praci pfipomina
ono woodyallenovské ,,zivot je plny [...] utrpeni a utece prili$ rychle®
¢i presvédéeni puritant, Ze ,,zivot neni zadné pericko... je tfeba naucit
se sebekazni.

Tento program vychazi z pozitivnéjsiho pojeti Zivota, prace, lidské-
ho potencialu a prokrastinace, jez je spise v souladu s pozitivni psycho-
logii Abrahama Maslowa neZ s u¢enim Sigmunda Freuda. Je mu vlastni
vétsi vira v clovéka, a protoze nam pomaha uvédomit si, Ze ptic¢inou
prokrastinace jsou hloubéji zakorenéné obavy z netispéchu, perfekcio-
nismus a kriti¢nost, je né¢im vic nez jen pouhym typickym radcem
»jak na to".
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Tato strategie klade diiraz na lécbu sebeodcizeni - tedy jednani proti
sobé samym — jez ma kofeny v nasi vychové a kulturnich zvyklostech.
Povazuje za prekonané a skodlivé vychodisko puritanské pracovni mo-
ralky - tedy Ze nas vykon urcuje nasi cenu - a stejné tak i freudovsky
negativni pohled na lidskou motivaci - tedy Ze je tfeba, aby nase ,,nizsi
ja“ zkrotila a ukdznila spolecnost. Misto toho obnovuje zékladni vztah
se sebou samym, ¢imz zmirnuje vnitfni konflikt a umoziuje nam plné
se ponotit do prace.

Poskytnutim nastrojii pro navozeni vnitiniho bezpeci a vedeni po-
zitivniho vnitfniho dialogu pfispéje ke zmirnéni strachu z chyb, doda
vam odvahu a umozni vam dat se do prace dfive.

Vzhledem k tomu, Ze tato pozitivni filozofie byva na pracovni situace
bohuzel aplikovana jen ztidka, najdete v této knize poskrovnu citaci.
Principy, na nichz stavi, naleznete v ponékud méné prakticky zameé-
fenych, avsak klicovych pracich, naptiklad v knize Original Blessing
Matthewa Foxe, The Tao of Psychology: Synchronicity and the Self Jean
Shinoda Bolenové, Emotional Intelligence Dana Golemana, Authentic
Happiness Martina Seligmana ¢i Love Is Letting Go of Fear Geralda
Jampolského.

Jak neodklddat Zivot je strategicky systém — to znamena, Ze nepfinasi
pouhé rady ,,jak na to, ale predstavuje program vychazejici z poznatki
o dynamice prokrastinace a motivace. Tento program nam odhali, jak
nabrat vy$si obratky a dokazat tak pracovat rychleji a vykonnéji. Ukaze
nam, Ze budeme-li travit vice ¢asu zabavou, kterou si uzijeme bez vy-
citek svédomi, mizeme zvitézit nad hlubsimi ptic¢inami prokrastinace,
nebot tato taktika vede k utlumu negativnich pocitt vici praci, usnad-
nuje zahdjeni ¢innosti, zlepsuje kvalitu odvedené prace a probouzi mo-
tivaci. Diky této strategii budeme schopni pracovat v podstaté bez stre-
su a vychutnavat si volny ¢as bez pocitu viny. Program Jak neodklddat

v

Zivot prinasi deset u¢innych nastrojii k prekonani prokrastinace:
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