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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.
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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.

OLOHY:

0000000
00000000

QUESENIE:
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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.



Pre prokrastinaciu stracame cas, ktory by sme mohli investovat do
niecoho zmysluplného. Pokial sa nam ju podari porazit, budeme schopni
urobit viac veci a lepsie tak vyuzijeme potencial Zivota.
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Dnesna doba: Doba rozhodovacej paralyzy

Ako sme na tom s odkladanim povinnosti v sicasnosti? Nasa doba pro-
krastinacii coraz va¢smi nahrava. Naucit sa s nou bojovat, je preto jednou
z najdolezitejsich zru¢nosti dnesného cloveka.

Za poslednych sto rokov sa priemerna dlzka Iudského Zivota viac
ako zdvojndsobila.”! Detskd umrtnost klesla desatnasobne.” Kazdé rano
sa prebudzame do sveta, v ktorom je najmenej nasilia a vojnovych kon-
fliktov v hist6rii.l) Vdaka internetu mdme lahko dostupné skoro véetky
vedomosti [udstva. Mézeme takmer neobmedzene cestovat po celej pla-
néte. Znalost cudzich jazykov nam umoznuje porozumiet fudom v inych
krajinach. Vo vrecku mame mobilné telefony, ktoré st vykonnejsie ako
superpocitace pred dvadsiatimi rokmi.”

Moznosti a potencial, ktoré nam dnes$ny svet pontka, st ohromujuce.
Ich $irku si mdZeme predstavit ako roztvorené noznice. Cim viac moznosti
doba prindsa, tym viac sa pomyselné noznice potencidlu roztvaraji. Dnes
st roztvorené ako zatial nikdy v ludskej historii.

Ideal modernej spolo¢nosti je postaveny na myslienke zvy$ovania
individualnej slobody. Na presvedéeni, Ze ¢im viac slobody budu Iudia
mat, tym budu spokojnejsi. Podla tejto tedrie by sme mali byt s kazdym
roztvorenim noznic potencialu $tastnejsi. Tak preco dnes Iudia nie st
v porovnani so svojimi predkami vyrazne spokojnej$i?®! Aké problémy
so sebou prindsaju roztvarajuce sa noznice?



4. DNESNK DOBA PONOKA
NEPREBERQNE HOZNOSTI.
NOZNICE POTENCIALL SA
STALE VACSHI ROZTVARADO.

4

Sirsi potencial prinasa viac moznosti volby a s nimi ne¢akany prob-
1ém - ¢im viac moznosti mame, tym tazgie je pre niektort sa rozhodnut.”
Nastava rozhodovacia paralyza. Zvazovanie véetkych moznosti spotrebuje
tolko nagej energie, Ze si asto nakoniec nevyberieme ziadnu."” Odkla-
dame rozhodnutie, a teda aj nadvazujice ¢innosti. Prokrastinujeme.

Cim je porovnavanie moznosti zloZitejsie, tym mame vicsiu tendenciu
odkladat rozhodnutie."! Ak vyberdme z viacerych moznosti, je dokonca
pravdepodobné, ze aj ked'si nejaki vyberieme, nakoniec vyber olutujeme.!”
Budeme si napriklad predstavovat, aké by to bolo, keby sme si zvolili inak.
Lahsie uvidime nedostatky na tom, pre ¢o sme sa rozhodli.



Poznate ten pocit, ked viete, ze mate nieco robit, ale napriek tomu
to nerobite? Spominate si, kedy naposledy ste odkladali nejaku ¢innost ¢i
rozhodnutie? Stalo sa vam, Ze ste si nedokazali vybrat z moznosti, ktoré
pred vami lezali? Aké pocity ste prezivali v tychto situdciach?

Zvysujuca sa miera rozhodovacej paralyzy napomaha rast prokrasti-
nacie."”’ Odkladanie potom dokaze znizit nasu produktivitu aZ na zlomok
realnych moznosti. Vedomie toho, Ze nenaplhame svoj potencial, vedie
neskor k vycitkam a frustracii.

2. HNOHO HOZNOST{ voLRY

VEDIE K QOZHODOVACE] PARALYZE.
TA 3E 2DROIOH PROKRASTINACIE,
FRUSTRACIE A VEDIE K NESCHOPNOSTI
NAPLLAT NAS POTENCIAL.

Této kniha je vlastne subor jednoduchych nastrojov, ktoré pomahaja
vyuzit potencial kazdého dna naplno. Ich pouzivanie zaberie niekolko
minat denne, ale vo vysledku vam pomozu ziskat niekolko produktiv-
nych hodin navyse.



Nase néstroje prekonavaji nedokonalosti, s ktorymi sa vyvinul
ludsky mozog. Prekonavaji vrodené ¢i naucené sklony k neefektivnosti.
Vedlajsim produktom boja s prokrastinaciou st ¢astejsie aktivované centra
odmien v mozgu."" Vdaka tomu budete zaZivat viac pozitivnych emocii.

Ako ste sa citili, ked ste prezili nejaky den skuto¢ne naplno? Kedy
naposledy to bolo? V knihe sa dozviete aj to, preco je kazdodenné napl-
nanie potencialu najuc¢innejsou cestou k dlhodobej spokojnosti.

3. JIEDNODVCHE NASTROIE
DOKAZV NASV EFEKTIVITY

T T 2NALOBIT. NAPLKANIE
POTENCIALL POTOH VEDIE
K $POKOINOSTI.



Ako najefektivnejsie ziskavat informacie?

Tato kniha nielen odhaluje pri¢iny prokrastindcie, ale zaroven nam dava
do rik zbrane, ktoré nad nou pomahaju vyhravat. Na akych zakladoch
by sme v$ak mali stavat znalosti z oblasti osobného rozvoja?

Za posledné desatrocie vzrastol pocet vedeckych vyskumov prokras-
tindcie viac ako desatndsobne.’”! V dobe zahltenej informaciami sa v§ak
velké mnozstvo tych kvalitnych straca v mori nekvalitnych. Naucit sa
orientovat v dne$nej dobe je Coraz dolezitejsie. Will Rogers raz povedal:
»INds problém nie je v tom, Ze toho vieme mdlo. Nas problém je, Ze mnohé
z toho, ¢o vieme, nie je pravda.”

Dnes mame k dispozicii velké mnozstvo navodov, ¢lankov a knih
o0 osobnom rozvoji. Nedavno sme ich len v jednom knihkupectve naratali
vyse tristo. Dalsie tisice knih st dostupné on line. Velky pocet roznych
zdrojov vsak prinasa so sebou niekolko problémov.

Prvym problémom je zna¢ny chaos v dostupnych informaciach
a Casto aj ich nizka kvalita. Rozli¢né knihy ponukaju tplne protichodné
postupy. Jedny odporucaji: odmenujte sa po splneni kazdej ulohy; iné
radia: v Ziadnom pripade sa neodmenujte. Dalsie zdroje su postavené na
ni¢im nepodlozenych zakladoch alebo na neprenosnych skusenostiach
iba jedného ¢loveka. Mnoho knih obsahuje myty a polopravdy, ktoré
autori od seba navzajom preberaju.

Mozno ste sa aj vy niekedy stretli s touto informaciou: Na jednej ame-
rickej univerzite urobili takyto vyskum. Opytali sa ludi, ¢i dokdzZu konkrétne



spisat svoje ciele a ¢i sui ochotni v budiicnosti priznat svoje prijmy. Ciele do-
kdzali spisat iba tri percentd ludi. Po niekolkych desatrociach sa pracovnici
univerzity vratili a zistili, Ze tie tri percentd ludi, ktori dokdzali spisat ciele,
zardbali dovedna viac ako zvysnych devitdesiatsedem percent. Aj vy ste to
poculi? Problémom tohto tvrdenia je, ze takyto vyskum nikdy nikto neuro-
bil."® Je to vymysel. A podobnych mytov su knihy 0 osobnom rozvoji plné.

Velky pocet zdrojov spdsobuje druhy problém. Je nim dalsie pre-
hlbovanie rozhodovacej paralyzy. Cim viac mame zdrojov, tym taZzsie
je nejaky si vybrat a nasledne verit v jeho spravnost. Ako teda spoznat,
¢omu naozaj mdzeme verit? Na zdklade akych informacii robit dolezité
zivotné rozhodnutia?

Pocas uplynulych rokov sa na najlepsie hodnotenych svetovych
univerzitach uskuto¢nilo mnoho vyskumov v oblasti [udskej motivacie,
rozhodovania, efektivity ¢i takzvanej pozitivnej psycholdgie. Vysledky
tychto vyskumov sa v§ak v informa¢nom chaose dnesnej doby casto
stracaju. Objavuje sa treti problém - priepast medzi tym, ¢o vie siicasna
veda, a tym, ¢o robi prax.



