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O této knize

Toto je jen kratka priruéka — ani nema byt dlouha. Vsechny kapitoly jsou
velice stru¢né. Nejprve se dozvite zakladni informace o prokrastinaci,
oblibeném problému kazdého z nas, a nasledn€ vam seznamim s mou ¢asem
provérenou metodou, ktera vam pomiiZe se s prokrastinaci vyrovnat.

Par zakladnich konceptli se opakuje tolikrat, ze si hlavni myslenku prosté
zapamatujete.

Jakmile budete se ¢tenim hotovi, budete moci dotahnout do konce vSechny ty
uzasné véci, kterymi se zabyvate.

Original této knihy (The Little Guide to Un-Procrastination) je zbaven
autorskych prav (un-copyright) a napsal jej Leo Babauta ze ZenHabits. Vice o
Leovi se dozvite v kapitole Milj prokrastinacni piibéh a jeSté vice na
leobabauta.com.

Pro Zenhabits.cz prelozil Pavel Kralicek.
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Ta ironie — prectete si to pozdeji!

Abychom to meéli za sebou, zaénéme s oblibenymi vtipy o knize zabyvajici se
prokrastinaci:

« Vim, Ze bych mél tuto knihu koupit, ale koupim ji az pozdé;ji!
« Prectu si ji zitra! Ha ha ha!
« Porad se snazim porazit prokrastinaci, ale...

Dobre, to by bylo.
A ted vazné. Pokud neustale odkladate tkoly, je mozné, ze misto skutecné
snahy prokrastinaci porazit, odkladate boj s ni zrovna tak. Dtvodem

podobného chovani je s nejvétsi pravdépodobnosti strach.

Jestlize tedy nic jiného, preskocte alespon na kapitolu Strach. Pokud budete
prokrastinovat i potom, alespon budete védét proc.
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MUj prokrastinacni pribeh

Zdravim vas, pratelé. Mé jméno je Leo Babauta, jsem tviirce blogi Zen Habits
(Cesky zenhabits.cz), mnmlist.com (éesky mnm-list.cz) a autor knih
Soustredéni a Sila jednoduchosti.

Prokrastinuji ze zvyku. Je to néco, s ¢im jsem, stejné jako kdokoliv jiny,
bojoval cely zivot. Uréitym zplisobem se s prokrastinaci musi vyporadat
kazdy, nejsem zadna vyjimka.

Ve skole jsem odkladal, co Slo, takze jsem nikdy nedélal domaéci ukoly,
a navzdory znamkam z testi (na které jsem se naucil den predem), jsem meél
jen priameérné vysledky. Darilo se mi jako novinari i v politice, ale vzdycky
jsem vse délal na posledni chvili a jen tak tak to stihl.

Chtél jsem udélat milion véci, ale nikdy jsem s tim ani nezacal.
Zni to povédomeé? Pokud jste chronicti odkladadi, tato kniha je pro vas.

V roce 2006 jsem po opakovanych nezdarech nasel uréita reseni v boji proti
prokrastinaci. Nasledujici rok jsem objevil svou vaSen a ma produktivita
rapidné stoupla. Konec¢né jsem prokrastinaci porazil!

Po pravdé, jesté dnes nékdy prokrastinuji. Treba se zaseknu na internetu.
Nicméné zvladam i diilezité véci a to je jediné, na ¢em zalezi.

S pouzitim metod popsanych v této knize jsem dokazal mimo jiné toto:

« Vytvoril jsem a 4 roky uspésné vedu Zen Habits (¢esky zenhabits.cz), jeden
z top 25 blogti podle ¢asopisu TIME.

«V poslednich 3 letech jsem napsal a publikoval nékolik knih: Sila
jednoduchosti, Soustredéni, Zen a hotovo, The Simple Guide to Minimalist
Life (v ¢estiné dosud nevyslo) a dalsi.

« Napsal (ale vlastnim rozhodnutim nepublikoval) dva romany béhem dvou
riznych NaNoWriMo! mésici. Béhem jednoho z nich jsem napsal
pres 110 000 slov.

o Vytvoril dalsi dva aspésné blogy: Write to Done a mnmlist (¢esky mnm-
list.cz), z nichz kazdy méa o hodné vice nez 10 000 odbératelt.

« Zabéhl nékolik maratont a par triatlond.

« Spolu-vytvoril aspésny byznys (se skvélou partnerkou, Mary Jaksch):

A-List Blogging Bootcamps.

1 NaNoWriMo je hnuti zndmé zejména v USA, kdy se tisice lidi béhem jednoho mésice snazi napsat vlastni
roman. Spousty z nich jej skute¢né dokonéi. Pozn. prekl.
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o Napsal tuto knihu za tii dny.

To vSe jsem zvladl s Sesti détmi a manzelkou. Jestlize jsem to dokazal ja,
nemate zadné vymluvy.

Zpusob, kterym jsem toho dosahl, neni viibec sloZity. Jen jsem se drzel
jednoduchych principti, o které se s vami v této knize podé€lim. Vérim,
Ze s jejich pomoci také vy prokrastinaci kone¢né porazite a pustite se do véci,
o kterych jste doposud jen snili.



ProC nam prokrastinace skodi

Co je vlastné na prokrastinaci tak Spatného? Uprimné, neni zas tak Spatna
(o tom si prectéte v dalsi kapitole nazvané Kdy je prokrastinace dobrad). Mam
ji rad stejné, jako kdokoliv jiny.

Ale dokaze nam také skodit. Ostatné proto jsem tuto knihu napsal.
Zde jsou zptsoby, kterymi nam ublizuje:

« Prokrastinace ndm znemoznuje vénovat se nasi praci a negativné ovliviiuje
pracovni vykon.

« Pokud se do prace pustime, casto je to ve spéchu, nebo s poloviéatym
nasazenim, v diisledku ¢ehoz dosahneme jen podprimeérnych vysledki.

« Prace nam trva déle, nez je zapotrebi, a nezbyva nam tak cas na dalsi véci,
kterym se chceme vénovat — napfr. na cviceni, koni¢ky a rodinu.

. Je to ztrata n€kolika mala hodin, které na tomto svété mame.

« ZvySuje uroven stresu — premyslime, co bychom meéli d€lat, kdyz to zrovna
nedélame.

« Brani nam v dosazeni nasich cilt.

« Miize skodit nasi sebediivére. Odkladame-li ikoly hodné dlouho, zacneme
veérit, Ze jsme lini, nekompetentni, nedisciplinovani, mozna dokonce lazri.
Nasledné je velmi tézké s podobnymi myslenkami prestat.

« S pInénim svych ciléi nemusime ani zacit.

Posledni dva body jsou podle mé ty nejhorsi. Kdyby pro nic jiného, prectéte si
tuto knihu alespon proto, abyste prestali sedét na zadku a sli za svymi sny.



Kdy je prokrastinace dobra

To, ze prokrastinace je povazovana za Spatnou, je zakorenéno hluboko v nasi
spolecnosti (pokud jste z USA). Béhem puritanskych casti bylo lelkovani
zapovézeno nejen Bohem, ale dokonce i zdkonem.

Nejsem zadny puritin. Mam rad nicnedélani. Podle mého nazoru je lenost
dobra vlastnost. Nejsem zastance super-produktivity — byt produktivni
kazdou minutu neni nic pro me.

Zdaleka ne. Moje oblibené aktivity jsou cilené neproduktivni: vychutnavam si
skvélé jidlo, dlouhé prochazky, valim se v posteli se svou Zenou, sleduji filmy,
¢tu dobré roméany, mazlim se s détmi, nebo si dopravam odpoledni Slofiky.
Ach, jak ja je miluji!

Praveé proto neni prokrastinace vzdy a vSude Spatna.

Neékdy miize dokonce pomoci — kdyz jste vyhoreli a potfebujete odpocinek,
kdyz se bavite s milovanym protéjskem, naleznete-li klid, ktery si vychutnate,
jdete-li na prochazku, kde si urovnate véci v hlave, zavolate-li priteli, s nimz si
skvéle popovidate, nebo date-li si Salek vyteéného caje...

Mohl bych pokracovat dal a dal.

Prokrastinace ndm miiZze pomoci pracovat volnéjsim tempem, zamyslet se
a rozjimat, ¢i rozvijet mezilidské vztahy.

Ale jak jsem zdtraznil v minulé kapitole, také ndm miize riznymi zptisoby
Skodit — zejména branit nam v dosazeni sni. Prestoze bych se tedy nikdy
nesnazil vymytit prokrastinaci kompletné, neberte tuto kapitolu jako
ospravedlnéni pro dny a tydny nicned€élani.



ProC prokrastinujeme

Podivejme se v rychlosti na to, pro¢ prokrastinujeme. Existuje nékolik
obvyklych, vzajemné souvisejicich divodi:

1.

Chceme okamzitou odménu. Odpocivani na gauci je v tuto chvili lepsi
nez jit béhat. Cteni blogii je pravé ted jednodussi a nabizi rychlejsi potéseni
nez ¢teni klasického romanu. Kontrola emailu ¢i Facebooku je snazsi
nez pracovat na odkladaném projektu — obdrzeni nové zpravy
od kamarada je navic rychlou odménou. Cokoladovy dort je momentalné
chutnéjsi nez zelenina.

Néceho se bojime. Zatim nenapiSeme dalsi kapitolu knihy, jelikoz jsme
jesté zcela nevyresili problémy s déjem (protoze jsme o nich dostatecné
nepremysleli). Pripadné se bojime selhani nebo toho, Ze budeme vypadat
hloupé. Nejcastéji se bojime neznamého, coz je nejsilnéjsi, protoze tento
strach nezkoumame — jen si tak hovi nékde vzadu v nasi hlavé. Strach néas
casto nuti véci odkladat (dokonce i premysleni o nich), a misto toho délat
néco jednoduchého a bezpecného. Vice najdete v kapitole Strach
& Prokrastinace.

Je to jednoduché — zadné okamzité negativni duasledky. Kdyz
jsme byli ve Skole a ucitel nam koukal pres rameno a peskoval nas,
nedélali-li jsme svoji praci, v€tSinou jsme ji splnili (nez jsme se naudili,
Ze muZeme peskovani ignorovat). Ale kdyz jsme prisli domi, uz ndm nikdo
pres rameno nekoukal... takze nam chybél okamzity negativni disledek
v pripadeé, Ze jsme si misto domacich ukold hrali nebo sledovali televizi.
Jistéze jsme druhy den dostali Spatnou znamku z domaciho ukolu, ale to
bylo az za dlouho. To stejné plati pro surfovani na internetu a dalsi
prokrastina¢ni aktivity — pravé ted se na nas nikdo nezlobi, zaplatime
za né pozdeji.

. Pfecenujeme své budouci ja. Casto mame dlouhy seznam tkold,

protoze si myslime, Ze v budoucnosti toho stihneme vic. Realita je obvykle
o néco horsi, coz ndm vsak nebrani si zas a znovu myslet, Ze zitra na tom
budeme 1épe. Timto zptisobem si odivodnujeme, Ze prokrastinace je prave
ted’ v poradku — zvladneme to preci pozdéji, no ne? Nase budouci ja bude
neskutecné produktivni a soustredéné! Az na to, Ze budouci ja je liné jako
ves (stejné jako soucasné) a prilis toho neudéla. Zatracené budouci ja...

. Nejsme motivovani. Prokrastinace mtize byt jednim z priznaki, Ze néco

délat nechceme. Moznéa nas to nelaka, nebo se toho bojime, mozna jsme si
jen dobfe nerozmysleli, pro¢ to vlastné chceme délat. Motivace
a prokrastinace jsou inverzné spojené — pro porazku prokrastinace se
¢asto staéi jen poradné motivovat. Ctéte kapitolu Vylepsete svoji motivaci.

. Netec¢nost. S nécim zacit miize byt velice obtizné v pripade, kdy sice vite,

Ze je to dobré, ale ke zméné nemate dostatecny divod, nebo zkratka
10



preferujete to, co délate (napr. prace vs. cviceni). Navrhuji od cile bud'to
upustit (pokud jej nechcete az tak moc), nebo zvysit svoji motivaci (Ctéte
kapitolu Vylepsete svoji motivaci).
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Jednoducha metoda

Tato metoda mi osobné funguje vzdy. Uprimné, pokud jsem se ji rozhodl
aplikovat, neselhala v jediném pripadé.

A to je klic — rozhodnout se tuto metodu aplikovat. Pokud se ji védomeé
vénujete, neselze. To jen, kdyZ nechame nevédomky prokrastinaci proniknout
do naseho dne, byvame poraZeni.

Vétsina nasledujicich kroki je detailnéji popsana v dalsich kapitolach. Zde je
kratka osnova:

1. Vyberte si dulezity akol. A ujistéte se, ze ho opravdu, ale opravdu
chcete splnit. Naleznéte néco, co vas na ném laka nebo bavi. Tento krok
vazné nepreskakujte. Jak si vybrat dilezity tkol se dozvite v nasledujicich
dvou kapitolach: Vylepsete svoji motivaci a Vybirani diilezitijch tikolii.

2. Vénujte se mu hned rano, drive, nez zkontrolujete email nebo cokoliv
jiného. Ctéte kapitolu Najdéte svijj nejlepsi ¢as.

3. Nedélejte véci slozité — neladte své nastroje, formatovani, nic — prosté
jen za¢néte. Odstrarite vSe, co vam stoji v cesté. Ano, internet také. Ctéte
kapitolu Vytvorte pracovisté bez vyrusovani.

4. Prosté zac¢néte. Prekonejte avodni bariéru tim, ze se zkratka do tkolu
pustite. Reknéte si, Ze budete pracovat jen 10 minut. Zapomerite
na dokonalost. Prosté jen zaénéte a vylepsujte az pozdé&ji. Ctéte kapitoly
Soustiredénti na jedinou véc a Uméni malého.

5. Odmeérnte se za 10 minut prace par minutami néceho zabavného —
dejte si Salek caje, protahnéte se, projdéte se, zkontrolujte Facebook nebo
zpravodajské servery, cokoliv mate radi. Nastavte si minutku na 3-5 minut,
jinak se odména muiZze protdhnout na hodinu!

6. Pokud stale odkladate tukoly, prehodnotte, zda se jim chcete
opravdu vénovat. Zvazte jejich nesplnéni, nebo odlozeni na neurcito.

V pripadé€, ze vSechno ostatni selze, zdfimnéte si, bézte ven, uzivejte si svéta
nebo prosté nedélejte nic. Zivot neni jen o produktivité. Pracujte méné.
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Vylepsete svoji motivaci

Motivace vs. prokrastinace. Velka bitva na pracovisti i v bézném zivoté. Pokud
nejsme motivovani, prokrastinujeme. Pokud motivaci ziskame, prokrastinace
odchazi porazena. Casto je to takto jednoduché (vyjimkou jsou pripady
strachu — ¢téte kapitolu Strach & Prokrastinace pro vice detailt).

Odkladate-li kol nebo projekt, casto je to znamka nedostatecné motivace.
Mize to znit naprosto jasné, prekvapujici vsak je, kolik lidi, ackoliv si to
uvédomuyji, nic se svou motivaci neud€la.

Prvni otazka, na kterou se musite zeptat: Opravdu to chci udélat?

Neékdy se mozna sami prekvapite — uvédomite si, Ze to ve skutecnosti udélat
nechcete. Potom se ptejte: Projde mi, kdyz to neudélam? Je to néco skutecné
kli¢cového?

Dale: Chci misto toho délat néco dulezitého? Vzrusuje mé néco vice?
Mozna by bylo lepsi udélat pravé to a na ukol, ktery délat nechcete,
se vykaslat.

Tak jako tak, najdéte si takovy tukol, ktery vas laka a je zaroven dilezity.
K praci na takovém ukolu budete motivovani. Zeptejte se, pro¢ vas laka —
co si myslite, ze se stane? Je to kviili ikolu samotnému (protoze vas bavi),
nebo kviili jeho disledkiim?

Je dobré se nad témito otazkami zamyslet — pomohou vam objasnit vasi
motivaci i to, proc¢ ikoly odkladate.

Udélejte se zodpovédnym
Kdyz uz jste si vybrali zajimavy tkol, stante se za jeho splnéni zodpovédnym.

Verejna zodpovédnost miize byt skvélou motivaci. Jestlize nékomu reknete,
co se chystate ud€lat, budete motivovani kol skute¢né dokonéit. Pokud to
feknete skupiné lidi, je to jesté lepsi. Reknete-li o tom svétu skrze blog, email
nebo Facebook, tim 1épe pro vas. Je neskuteéné motivujici, kdyz vite, Ze vas
lidé sleduji. Uréité jim také reknéte, kdy je hodlate informovat o svém
pokroku.

Pro priklad: chystate se napsat knihu. Pokud o tom nikomu nefeknete,
miiZete selhat a nikoho to nebude zajimat. Pokud to reknete vSem, nebudete
chtit zklamat. Reknéte lidem, ze je budete denné informovat, a budete
motivovani napsat néco kazdy den, jen abyste méli co rict.
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Dlouhodobé mysleni
Pokud néco povede k vasim dlouhodobym cilim, mi{ize pomoci mit cilovou
vyhru stéle na oéich.

Muj pritel Tynan tekl, Ze prokrastinaci kone¢né porazil, kdyz si uvédomil,
ze dokud neprestane sedét na zadku, svych cilti nikdy nedosahne.

Opravdu jich chtél dosadhnout, tak se zacal hybat. Nyni zadné problémy
s prokrastinaci nema.

Jak moc touzite po splnéni cilti vy?

Uzivani si v prubéhu
Pro mé je nejvetsi motivaci zabava a zapal pro véc. Namisto budoucnosti
se soustredim na aktualni ¢innost a zabavu z ni plynouci.

Je to skvéla metoda. Nikdy se nemusim motivovat, protoze se neustale bavim.
Miloval jsem tvorbu této knihy — nejen Ze mé tésilo, ze pomuize ostatnim,
ale zaroven to bylo skvélé kreativni vyziti. Zameérite-li se na ¢éast, kterou
milujete, skoro vzdy existuje zptisob, jak si véc uzit.

Vice o motivaci ¢téte v ebooku 20 tajemstvi motivace Lea Babauty.

14


http://tynan.com/
http://tynan.com/
http://motivace.zenhabits.cz/
http://motivace.zenhabits.cz/

Vybirani dulezitych ukolu

Praci na velkych tkolech casto odkladame délanim malickosti. Pomaha nam
to citit se produktivné, prestoze ve skutecnosti udélame milion véci a vysledky
na konci dne nemame zadné.

Na druhou stranu, dokoncite-li par diilezitych tkolli, mtZete s praci skoncit
brzy a presto citit, zZe jste néco dokéazali.

Jen diky dtlezitym dkolim jsem toho stihl tolik a nezblaznil se z toho.
Soustredim se na velké ukoly, ty malé nechavam plavat.

Jak si vybrat
Dobre, jste presvédceni, ze si potrebujete zvolit dilezité tkoly. Ale jak na to?
Mate dlouhy seznam povinnosti a nevite, kde zacit.

Neni Zadna spravna odpovéd. Obecné doporucuji de€lat ten nejzajimavejsi
ukol, nebo takovy, ktery bude mit nejvétsi dopad na vas zivot a praci. Kazdy
z téchto pristupi je skvély — pokud najdete tkol vyhovujici obéma kritériim,
je to naprosto idealni.

Zptsob, jakym c¢innost ovlivni vas zivot, je velice dulezity. MiZete pracovat
na ukolu, ktery ma jen maly efekt, nebo na nééem, co vam prinese uznani,
nové zakazniky, obrovské zadostiucinéni, zena vas bude vice milovat a tak
dale.

Zamyslete se nad svym seznamem a nad tim, které rutiny maji na vas zivot
pouze drobny efekt oproti tém, jejichz disledek je ohromny. Pro mé, jakozto
bloggera a spisovatele, ma velky efekt napr. napsat uzitecny clanek
nebo kapitolu do mé dalsi knihy.

Nakonec, neexistuje jedina spravna odpovéd. Nejlepsi je prosté vybrat jednu
z vasich nejlepSich moznosti a na ni se zamérit. Pokud jste svilij seznam
dostate¢né zazili jen na dulezité ikoly, nebude tolik zaleZet, jestli si vyberete
tuhle, nebo tu druhou. Budete-li se ridit touto knihou, stejné nakonec stihnete
vSechny.

PriliSs mnoho ukolu

Co kdyz mate dlouhy seznam tukold? Zkratte jej. Vyberte jen tii tkoly
ze seznamu a udélejte z nich sviij Kratky seznam. Zbytek bude na Dlouhém
seznamu, ale o ten se ted nemusite strachovat. Budete se soustredit pouze
na Kratky seznam — jen na tti velice dtlezité ukoly.
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Mensi ukoly prijdou na radu az po tom, co sviij Kratky seznam vyprazdnite.
Tato metoda rozdéleni si ukoli do dvou seznamt je skvély zptisob,
jak se soustredit a nenechat se zahltit.

Doporucuji vyhradit si pro malé tkoly trochu ¢asu na konci dne. Kazdy mame
rutinni dkoly, které musi byt udélany, ale kdyz s nimi za¢cneme hned rano,
nezbude ndm c¢as na nas Kratky seznam. Misto toho si na rutinni zaleZzitosti
stanovte hodinu (nebo kolik potrebujete) nékdy v druhé ¢asti dne.
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Najdéte svuj nejlepsi cas

Pro praci na dilezitych tkolech jsou nékteré casti dne vhodnéjsi nez jiné.
Miluji pracovat rano, zatimco Tim Ferriss (Ctyrhodinovy pracovni tvden a
Ctyrhodinové télo) je nejproduktivnéjsi pozdé v noci.

Z4dna ¢ast dne nefunguje pro kazdého. Vyzkousel jsem pracovat v noci
a nebylo to ono: nemohl jsem se soustredit a udélal jsem velmi méalo. Rytmus
mého téla a mysli urcuje, Ze rano a brzy odpoledne mam nejvice energie.

Pokud neznate cas, kdy se vam nejlépe pracuje, experimentujte. Zde je par
napadi:

« Zkuste vstat o trochu drive — o 10 minut denné, dokud nebudete vstavat
0 40-60 minut drive nez normalné. Udé€lejte si Salek kavy nebo ¢aje a driv,
nez se pustite do c¢ehokoliv jiného (zahrnujice kontrolovani emailu
a socialnich siti), zacnéte se svym nejdiilezitéjsim kolem. Své nejdilezitéjsi
ukoly si urcete den predem.

o Zablokujte si Casovy usek, jen co se date do prace. Prvni hodinu prace
odstrante vSechna vyruSovani, nezapinejte emailovy klient ani nic jiného
a zaCnéte pracovat na svém nejdilezitéjSim tkolu. Ten si stanovte den
predem.

« Stanovte si ¢as pred obédem, nebo hned po ném. VyzkousSejte, co funguje
lépe.

« Zkuste casovy usek pozdé odpoledne, nebo brzy vecer.

« Zkuste ¢asovy usek na konci svého dne, v noci, tésné pred spanim.

Mize vam to chvili trvat, ale zkuste dat kazdému experimentu tyden
a opravdu se snazte. Namisto pochybovani vérte, ze dany ¢as miize fungovat.
I kdyz fungovat nebude, alespon jste to zkusili.

Zjistil jsem, Ze pro mé zacatek dne funguje nejlépe, protoze jak den pokracuje,
objevuji se naléhavé véci, které mohou narusit mé plany. Pak své dulezité
ukoly odkladam a odkladam, az je odlozim na dalsi den. Kdyz udélate sviij
dilezity akol hned rano, miizete si ho odskrtnout, nez se den pln€ rozbéhne.

Jakmile najdete cas, ktery vam vyhovuje, vyuzijte ho co nejlépe! Neplanujte si
na néj nic jiného a nenarusitelné si ho zablokujte pro vas nejdulezitéjsi ukol.
Pred pracovnim tisekem se pripravte: rozmyslete si, kterym tkoltim se chcete
vénovat, uklid'te si stiil a pocitac, vypnéte telefony a upozornéni.

Nepromrhejte sviij nejlepsi cas!
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Vytvorte pracoviste bez vyrusovani

Nejdriv slovo varovani: chroni¢ti odkladaci zneuziji rady obsazené v této
kapitole jako vymluvu pro prokrastinaci neustalym ladénim svého pracovisté.

»,<Dostanu se ke svym diilezitym tikoliim, jen co uklidim sviij stiil a stGhnu si
ten nejnovéjsi software podporujici produktivitu!”

Ne. Nedovolte témto radam, aby staly v cesté vaSemu Konani. Nemusite mit
dokonalé pracovni prostredi, nez skuteéné zacnete pracovat. Doporucuji
nasledujici:

1. Zaénéte s odstranovanim vsech moznych zdroji vyruseni
co nejrychleji. Udélejte to pred tim, nez viibec zacne ¢as vyhrazeny pro
praci na nejdilezitéjSich ukolech (chcete-li zaéit v 8 rano, zac¢néte s timto v
7:45). Odstrante vSechno ze svého stolu a polozte to na podlahu nebo do
krabice. Miizete to roztridit pozdéji. Presunte vSechny ikony ze své plochy
do nové slozky v Dokumentech a roztridte je az pozdéji. Vypnéte
upozornéni a pokud pro svou praci nepotfebujete internet, zaviete sviij
prohlizeé. Vypnéte sviij mobilni telefon a jina zarizeni. To prozatim staci.

2, Potom, a jediné potom, co jste udélali kus dulezité prace,
se muzete zacit vyporadavat s neporadkem na pracovisti. Jedno
po druhém, po tricetiminutovych blocich denné, dokud nebudete mit sviij
pracovni prostor krasné éisty.

3. Nedokazete-li dodrzet tento plan, bézte pry¢, treba do knihovny,
kavarny ¢i ¢ajovny bez internetového pripojeni.

Uklid'te svuj stul
Vytvorte nadherné cisty sttil:

e Seberte vSechny své papiry. Vali se vam papiry po celém stole?
I na hromadkach na zemi? Seberte je vSechny na jednu hromadu a projdéte
je jeden po druhém. Miize to chvili trvat, mate-li jich hodné, ale vérte mi,
bude to dobre investovany c¢as. VétSina takovych papiri miZe byt rovnou
vyhozena, ale ty dilezité musite zalozit, dilezitd data zanést do kalendare
a ukoly z nich vyplyvajici do vaseho To-Do seznamu. Zakladejte papiry
rovnou. Nebojte se je také bez milosti vyhodit, nebo preposlat prislusnému
¢lovéku. Propracujte se hromadkou odshora az dolti. Vzdy vezmeéte jen jeden
papir, rozhodnéte, co s nim, a udeélejte to rychle. Nevracejte ho zpatky,
abyste o ném rozhodli pozdé€ji. Nedélejte nékolik kupicek. Berte jeden
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po druhém. Nebojte se to ale délat v 20-30 minut dlouhych asecich po
nékolik dni.

e Upravte své zdi. Podivejte se na vSechny ty véci, co mate na zdech kolem
sebe. Co zde opravdu musi byt? Mozna viibec nic, protoze na zdi davame
véci, abychom si pripomnéli nékteré skutecnosti, inspirovali se,
nebo se rozesmali. Ale misto toho nas jen rozptyluji. Sundejte vSe kromé
p€kného obrazu (uméni je fajn, pokud nejaké vlastnite) a mozné kalendare.
Pokud mate cedulku, ktera vdm pripominé tkol nebo navyk, nechte ji viset.
Jednou jsem si na svilj pocita¢ pridélal ceduli ,UDELEJ TO HNED”
vyvedenou velkym modrym pismem. Bylo to vyruseni, které mé vyrusovalo
od mych ostatnich vyruseni.

e Pireberte drobnosti na stole. Mate na stole hromadu vSelijakych
blbinek? Fotky, roztomila mal4 zviratka, pochutiny, propisky a pripinacky,
malé vtipky. Az na par fotek se v§eho zbavte. Propisky a kancelarské potreby
mizou byt usporadany v Supliku. VétSinu ostatnich véci muzete vyhodit,
nebo zalozit, kam je potreba. Slouzi ¢isté jen k ruseni vasi pozornosti.

e Najdéte vhodna mista pro své véci. Pokud mate v dohledu véci,
které pottrebujete, najdéte pro né misto, kde je neuvidite. Na desce vaseho
stolu nepottrebujete opravdu nic (kromé vstupni schranky a elektronického
vybaveni jako je telefon a monitor). VSechno ostatni muze byt v Supliku.
Klicem je najit pro véci konkrétni misto a vzdy je na néj ukladat. Tak je
najdete pokazdé, kdyz je budete potrebovat. Nejcastéji pouzivané véci
ukladejte nejblize.

e Uklid’te si supliky. Udélejte to nékdy pozdé€ji, az budete mit trochu casu.
Projdéte Supliky jeden po druhém, vyhazejte neporadek a nechte si jen to
podstatné. Prerovnejte je a pro vSechno urcete misto, na které budete danou
vec vZzdy davat.

« Upravte sviij archivaéni systém. Zakladate své dokumenty pravidelné?
Dokazete je najit okamzité a kdykoliv? Pokud ano, jste napred. Pokud ne,
naucte se to co nejdrive. Neméjte hromadku ,,K zalozeni” — zakladejte vSe
ihned. Vase kartotéka by méla byt po ruce, aby nebyl diivod cokoliv nezalozit
ihned, nebo nevytdhnout potrebny dokument. Nebo to udélejte jako ja
a obejdéte se bez papirti kompletné.

Uklid’te si v poéitadi
Pokud stejné jako ja pouzivate pocita¢ jako sviij hlavni pracovni néastroj,
budete z néj asi chtit odstranit veSkera vyrusovani:

« Upravte svij pocitaé. Vétsina lidi ma na ploSe spoustu ikon. To je
rozptyluje a maji pak problém najit, co hledaji. Ve slozce Moje Dokumenty
jsem vytvoril ¢tyfi slozky: 1. Inbox 2. Rozpracované 3. K preéteni 4. Archiv.
Vse stahuji do Inboxu a alespon jednou denné se ho snazim vy¢cistit. Pracuji
vétSinou ve slozce Rozpracované. Ostatni dvé slozky netfeba blize
popisovat. Vezmeéte tedy vSechny soubory ze své plochy a rozttridte je. Pokud
se se souborem poji néjaké ukoly, dejte ho do slozky Rozpracované.
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Pokud s nékterymi programy ¢i soubory pracujete ¢asto, pridejte je do svého
menu Start nebo Docku (¢i odpovidajici alternativy), nebo jesté 1épe
pouzivejte Launchbar nebo si pro to vytvorte Autozkratku. Poté si vypnéte
zobrazovani ikon na plose a umistéte na ni krasny uklidniujici obrazek.

« Zadny internet. Pokud se obejdete pii praci na svych dileZitych tkolech
bez internetu, uréité ho nechte vypnuty. Jestlize to jen trochu jde, zavrete
svlij prohlizec. Je-li to nutné, jdéte na misto bez pripojeni k internetu.
Pokud potrebujete z internetu néjaké informace, najdéte si je predem
a ulozte je, abyste pri praci jiz internet nepotrebovali. V krajni situaci
miizete pouzit i blokator internetu jako je napr. Freedom.

« Zadné upozornéni. Vypnéte veskera upozornéni, kterd mohou vyskodit,
kdyz se snazite soustiredit. Upozornéni Facebooku, Twitteru, novych emaild,
IM klientu, udalosti v kalendari, atd.

«Jen jeden program. Neméjte otevienou hromadu programii naraz.
Pracujte vzdy jen na jednom ukolu a méjte oteviena jen okna programt,
ktera pro tento kol potiebujete.

Pouzivejte jednoduché nastroje

Nékteri lidé potrebuji komplexni software, jako je napt. InDesign, Photoshop
nebo programy pro tvorbu hudby a videa. Casto ale takové programy nejsou
potieba — pokud néco piSeme, milizeme pouzit jednoduchy textovy editor
(Vim, TextWrangler, TextEdit, NotePad) nebo editor pro lepsi soustredéni
(WriteRoom, OmmWriter, Q10).

Pripadné, pokud miizete, pouzivejte tuzku a papir — s nimi vas nebude
vyrusovat viibec nic a funguji skvéle.

Nehrajte si neustéle se svymi nastroji. Nepotrebujete perfektni textovy editor
nebo perfektni zapisnik a pero. Jsou to jen vymluvy k prokrastinaci.
Pouzivejte jednoduché nastroje, spokojte se s tim, co mate po ruce tady a ted,
a nesnazte se o dokonalost.
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Soustfedéni na jedinou veéc

Nejlepsi zptisob, jak se prokousat diilezitym tkolem je soustredit se pouze
na néj. Byt jsme byli dlouho vychovavani k multi-taskingu, ve skutecnosti
se nas mozek dokaze soustredit pouze na jednu véc a prepinani mezi nimi nas
stoji zbytecné usili.

Opravdové soustredéni na jeden kol znamena, ze mu davame vSechno —
nase produktivita se zvysi, kvalita prace stoupne a budeme pfi ni Stastnéjsi.

Jestlize jsem pred par lety nemohl sednout k praci bez toho, aniz bych rychle
nezkontroloval email nebo svoje oblibené féorum, dnes si dokazu prosté
sednout a psat. Dokazu odstranit vyruseni, kdyz se pro to rozhodnu, a délat
jen jednu véc. A to vSe méni: ponorite se do tkolu, date mu vSe a stane se z n€j
meditativni a transformativni zkuSenost. Budete Stastné€jSi, s mensSim
mnozstvim stresu a lepSimi pracovnimi vysledky.

Podivame se, jak se spravné soustredit pouze na jedinou véc, a jak se v tom
zlepSit — pokud v tom jiz nejste dobii (a vétSina lidi neni).

Jak se soustredit na jedinou véc
Vétsina téchto praktik je popsana jinde, ale ve strucnosti:

o Zaviete prohlize¢ a emailovy klient. Pokud musite pracovat online, méjte
oteviend jen ta okna a zalozky, které skutecné potrebujete.

« Vypnéte vSechna upozornéni.

« Vypnéte internetové pripojeni, odpojte router, nebo nejlépe bézte nékam,
kde Zadny internet neni (ano, takova mista existuji).

« Zavtete vSechny programy a okna, ktera pro sviij tikol nepotrebujete.

« Pracujte na opravdu dilezitém tkolu.

« Uklid'te si stl.

« Nasad'te si sluchatka (pokud vam to vyhovuje).

Jakmile jste takto pripraveni (a neme€lo by vam to trvat vic nez par minut),
zacnéte se svym ukolem. Nedé€lejte kromé€ néj nic jiného. Nepreskakujte
k jinému tkolu. Mate s tim problém? Ctéte dal.

Jak zlepsit své soustredéni

Pokud se nedokaZete soustredit na jeden kol prili§ dlouho, nic si z toho
nedélejte. To je normalni. Nase mozky si kviili technologii a spolecnosti zvykly
mezi ukoly ¢asto prepinat.

Je tomu tak proto, Ze kontrola emailu, blogii a Facebooku/Twitteru je
odménujici — odménou nam je maly kousek zadostiu¢inéni, kdyz ndm nékdo
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posle zpravu (spolecenska validace!), nebo mame néco nového a zajimavého
ke éteni. Prepinani mezi tkoly se tak stane kruhem pozitivni zpétné vazby,
ktery je tézké porazit soustredénim se na jediny ukol.

Cestou, jak to prekonat, je vytvorit si kruh pozitivni zpétné vazby také
pri praci na jednom ukolu. Zhruba takto:

1.

Zacnéte pozvolna. Nejprve se soustredte alespon jednu minutu. Uklidte
vSe okolo, vyberte dilezity tukol, a vénujte mu jednu minutu
bez prerusovani. I to je na zacatku tézké, ale kdyz se na to védomeé
zameérite, jde to. Je to jen minuta.

Odmeénte se. Odménou za minutové soustfedéni miize byt minuta (nebo
30 vterin) prohlizeni céehokoliv chcete. Email, Facebook, cokoliv.
Nebo vstante a projdéte se. Protahnéte se, napijte se vody, namasirujte si
krk, vychutnejte si své malé vitézstvi. Velké rise byly vystavény na malych
vitézstvich.

. Opakujte to. Pokracujte v jednominutovych intervalech soustredéni

a odmén (nebo minutu prace a ptl minuty odmén) po dobu zhruba piil
hodiny (15 minut od kazdého). Mate hotovo. Opakujte to pozdéji tentyz
den. Radujte se z toho, kolik prace jste dokoncili! Praveé jste vytvorili sviij
kruh pozitivni zpétné vazby.

Poznamka: Pokud se béhem soustiedéni na jediny kol citite ve stresu,
coz se miuze stat, protoze jste mimo svoji komfortni zo6nu, je to v poradku.
Zvednéte se, zhluboka se nadechnéte, protrepte si ruce a nohy, protahnéte
se, mozna se minutku projdéte a pak se znovu soustiedte. Stres je
normalni a pohyb vam miize pomoci.

. Prodluzujte své krucky. Zitra se soustiedte dvé minuty, minutu

odpocivejte. Opakujte to 30 minut a pozdé€ji béhem dne znovu. Budete-li
chtit, nebojte se svou pulhodinku soustredéni zopakovat klidné trikrat
za den. Ale nutné to neni.

. Zustante u détskych kriucka. Myslim, Ze jiz vidite, kam mifim. Treti

den véas éekaji 3 minuty koncentrace, 1 volna, pak 4:1, 5:1. Az dosadhnete
10 minut, dejte si pauzu 2 minuty. AZ dosdhnete 20 minut, dejte si 3
minuty. Jakmile udrzite koncentraci 30 minut, zaslouzite si 5 minut
prestavky. U toho miizete ziistat. Nemusite se hned stat mnichem.

Vytvorte si kruh pozitivni zpétné vazby, a ta vim pomiize prekonat vasi mysl,
dosud vedenou k preskakovani mezi tkoly. Splnite vice dilezitych véci,
a nebude to ani tak narocné. Zjistite, Ze soustfedéni je urcitou formou
meditace. Je to Gizasna véc.
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Umeéni malého

Mluvime-li o dokoncovani véci, malo je zde nékdy vice. Je to jednodussi,
coz vytvari méné odporu, a také méné znepokojujici.

Ale nejen to, malé tkoly a projekty jsou vitézstvimi. MiiZete mit rychle hotovo
a diky tomu se citit skvéle. A to vas motivuje pokracovat.

Pro priklad, kdyz jsem zalozil sviij blog o minimalismu, mnmlist (¢esky mnm-
list.cz), trvalo to tfi dny. Jeden den pro nakup domény, nastaveni Wordpressu
a hledani spravné Sablony pro zacdatek. Dal$i den pro upravy Sablony
a napsani par c¢lankid. Treti den pro dalsi ¢lanky a oznameni na Twitteru
a Zen Habits (Cesky zenhabits.cz).

Tii dny a mél jsem hotovo. A zverejnéni bylo velkou motivaci pokracovat
rychle v praci a dostat se dal.

S velkymi projekty to takto nefunguje. Psani knihy obvykle zabere minimalné
Sest mésicti nebo dokonce vice nez rok. Coz je spousta prace, a proto mnoho
autorid selze. Podobné je to u vSech velkych projekti — je tézké je dokoncit,
tézké se pro né nadchnout a tézké ziistat nadseny.

Neékolik dalsich prikladi: svou posledni knihu nazvanou Focus (cCesky
Soustredéni) jsem napsal po malych castech (fikal jsem jim beta verze),
které jsem zverejnoval. Kazda verze byla maly projekt, takze vSechny mohly
byt rychle hotové. Rychle dokoncit praci a zverejnit ji. Poskytuje to velké
zadostiu¢inéni.

Tuto knihu o prokrastinaci jsem napsal za par dni, diky rozd€leni do malych
kapitolek, které jsem pak rychle sepsal v prostredi bez vyrusovani.

Udrzovani malych tkoli a projektii znamena, Ze nevytvareji tolik odporu a je
leh¢i ziistat motivovan. Zjednodusujte. Zuzte sviij zabér. Délejte malo, méjte
méné funkci, nabizejte méné sluzeb. Méné je vice, protoze dokazete véci
dokoncit.
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Strach & Prokrastinace

Nejvétsim divodem prokrastinace je nevyjadieny strach. Pokud dokaZeme
sebrat odvahu se na nékteré z téchto strachi alespon podivat, polovinu cesty
k porazce prokrastinace budeme mit za sebou.

Strach je néco, co se schovava v temnoté, néco, o ¢em casto ani nevime,
Ze existuje, ale velmi siln€ nas to ovliviiuje.

Musite tomuto strachu celit, prenést jej z nevyjadiené reality do védomi.
A nakonec na néj musite posvitit a zbavit jej tak sily.

Pokud byste si méli precist jen jedinou kapitolu z této knihy, pak vas zadam,
aby to byla tato. A ctéte ji pozorné. Je nejdilezitéjsi ze vsech a pokud ji
preskocite, neudélali jste pro porazku prokrastinace vSe. Snazte se prece!
Opravdu se do boje polozte! Proto musite celit strachu, pojmenovat jej
a zbavit ho sily.

Abyste své penize (a sviij zivot!) vyuzili co nejlépe, dokoncete vSechny kroky
v této kapitole.

Strach, ktery zplisobuje prokrastinaci
Existuji celé litanie strachti, které nas mori — proto nemiizu poskytnout jejich
vycerpavajici seznam, ale nabidnu vam nékteré z téch nejcastéjsich:

« Strach z neznamého. Zaciname-li s projektem, ve kterém zatim
nejsme dostateéné dobri, bojime se — je toho tolik, co nevime, a celit
neznadmému vyzaduje kuraz.

« Strach z prehlceni. Mate toho na praci tolik, Ze nevite, kde zadit.
A bojite se, Ze si toho nalozite prilis.

e Strach z prilis mnoho prace. Vite-li, Ze ukol bude naroc¢ny, bojite se
a Casto jej odlozite.

e Strach, Ze nebudete v obraze. Mozna se nebojite konkrétniho tkolu
¢i projektu, ale neustale od nich odbihate k jinym vécem (zpravy, socialni
sité, email,...), protoze se bojite, ze zameskate néco diilezitého. Nechcete
proSvihnout urgentni zpravu, nebo vypadat hloupé, kdyz prehlédnete
néjakou novinku. Tak radéji rozptylujete sami sebe.

e Strach ze selhani. Jeden z velkych strachii, ktery zahrnuje spoustu
dalSich: strach z nepripravenosti, strach ze Spatného vykonu, strach
z uspéchu (povedete si dobre, ale dostanete se do situace,
kterou nedokazete zvladnout).

e Strach ze zesmésnéni. Variace na strach ze selhani, kterou zna kazdy.
Nechcete néco udélat (napsat knihu, pronést verejnou rec, predvést
prezentaci, atd.), abyste nevypadali pred ostatnimi hloupé, a tak se tomu
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rad€ji vyhybate. Neékdy se bojite pozadat o pomoc, protoze bude vypadat
hloupé, Ze to nevite.

e Strach, ze to bude trvat moc dlouho. Predpokladate, ze budete
na ukol potrebovat spoustu ¢asu — a bojite se, Ze tolik ¢asu nazbyt
nemate.

e Strach z volby. Moznost volby vypada jako dobra véc, ale mit jich prilis
je prehlcujici... nékdy vas strach ze Spatné volby docista ochromi. Pro vice
podrobnosti ¢téte kapitolu Zabijte volbu.

Kroky k porazce strachu

Ted, kdyz jste se seznamili s nékterymi z nejznaméjSich stracht, zni vam
néjaky povédomé? Mozna mate strach z nééeho, co jsem nepokryl — nevadi,
kroky k porazce veskerych strachii jsou viceméné stejné.

Naléhavé vas prosim, abyste tyto kroky alespon vyzkouseli a nepreskocili je
kviili tomu, Ze zn€ji hloupé nebo prilis jednoduse:

1. Prozkoumejte strach. Strachy prosperuji z zivota v temnoté — tak na né
posvitte. Podivejte se na né. Uvédomte si je. Zkuste je pojmenovat —
budto jednim z uvedenych jmen, nebo vlastnim. Pojmenovanim své
strachy ozrejmite a oslabite.

2. Odhodlejte se strach porazit. Vite, Ze existuje, a nemate radi,
jakou moc nad va$im Zivotem méa. Reknéte si, Ze jej dokaZete porazit. Je to
totiz pravda. Dokazal jsem to ja a stejné tak spousta dalsich lidi. Slibte si,
Ze udélate vse pro jeho porazku.

3. Udélejte experiment. Strach existuje jen diky nasi nevédomosti.
Protoze nevime, zda-li neselZzeme, neprijdeme o néco dilezitého
nebo nebudeme vypadat hloupé. Porazte tedy strach informacemi:
jestlize néco nevite, zjistéte to. Udé€lejte si kratky experiment (10 minut,
hodinu, den) a uvidite, co se stane. Bojite-li se napriklad, ze zameskate
néco dulezitého na Facebooku, v emailu nebo SMS zpravach, zkuste je
nekontrolovat po 30 minut ¢i hodinu a uvidite, co se stane. Je to
experiment, ne trvald zivotni zména, takze se nemate ¢eho bat. Délate to
ve jménu védy!

Jaké jsou vysledky? Ukazal se vas strach jako opodstatnény?

Pro nékteré druhy strachu nebude 10, 30, ani 60 minut dostatec¢né dlouha
doba. Bojite-li se selhani, nedozvite se vysledek po triceti minutach. Ale to
je v poradku. Pracujte na svém strachu 30 minut a zjistéte, zda jste zatim
neselhali. Pokud ne, pokracujte. Uvidite, Zze soustiedénim se na kratsi
ukoly bude poraZeni strachu jednodussi — neni tézké délat mensi tukoly,
protoze v téch neselzete.

Jednou za cas se strach ukaZe jako opodstatnény i béhem vasich
25



experimenti. Treba dostanete dulezity email, kdyz zrovha na 60 minut
vypnete internet. Pak se ale zeptejte na dvé véci: 1) Jaké jsou nejhorsi
dtsledky toho, co se prave stalo? a 2) Neni to jen nahoda? Pro zodpovézeni
druhé otazky vyzkousSejte experiment nékolikrat. Uvidite, co se stane
podruhé a potreti. Pokud se strach ukaze jako opodstatnény znovu a znovu,
budete asi muset znovu promyslet sviij pristup k problému. Pokud ne,
vyzkousSejte dalsi krok.

4. Prodluzte experiment. Maji-li kratSi experimenty uspéch, dejte jim
jesté par sanci. Pak je prodluzte — z 10 minut udélejte 30, ze triceti hodinu,
z hodiny udélejte dvé. Z nékolika hodin cely den. Ze dne udélejte dva.
A zkontrolujte vysledky.

Pokud byly vase experimenty uspé€sné, jste nyni vyzbrojeni mocnymi
informacemi. Nyni mate dikazy, Ze vas strach neodpovida realité.
Pokud citite, ze diikazli nemate jesté dostatek, pokracujte v experimentech,
dokud nebudete mit dostatek sebedtvéry. Jestlize tuto sebedtivéru mate,
pak byla tato kapitola tspésna.

Pokud se adekvatné neodhodlate celit svému strachu a provadét experimenty,

Skodite sami sob€. Doufam, ze jste do toho dali vSechno a jelikoz jste porazili
sviij strach a prokrastinaci, mohu si spole¢né s vami gratulovat.
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Odstrarite tfeni a méjte hotovo

»,Hotovo” je krasné slovo.

Znamena, ze jste néceho dosahli. Jakkoliv malého, dosahli jste vitézstvi
na poli porazek. Je to maly skok radosti ve vasem srdci, nejen krok k nééemu
uzasnému, ale 1Zasna véc sama o sobé.

Hotovo znamenda, Ze jste vyhrali. V bitvé proti prokrastinaci, vyrusenim,
nekonec¢nym dlouhym mitinkiim a neustalym pozadavkiim druhych. V bitvé
proti svétu, ktery vas chce o ,,hotovo” pripravit.

Coz takhle si bitvu zjednodusit. Odstrainte treni, vSechny sily protivnika
a z ,hotovo” udélejte néco jednoduchého.

Odstrarnte treni. Poradné promazte kolecka vlastniho stroje, pak se jen trochu
postrcite a jedete!

Treni
Které véci vdm brani mit hotovo, nebo alespon zacit? Vyjmenujeme si par
velkych viniki:

« Kdyz si naberete prili§ mnoho véci.

o Prilis mnoho vyruseni — treba surfovani na webu.

« Prokrastinace — strach z ukolu.

« Kdyz se nechcete do tkolu pustit, protoze je nudny nebo tézky.

« Kdyz se bojite velkého projektu.

« Kdyz vas vaSe nastroje rozptyluji, nebo se Spatné pouzivaji.

« Kdy?z si s nastroji hrajete, misto abyste je pouzivali.

« Dalsi lidé, jejich pozadavky, telefonaty, Instant Messengery, emaily.
« Mitinky.

Mit hotovo

Kdyz se podivate na seznam moznych treni vyse, otazkou je, jak je redukovat
a mit hotovo. Neposkytnu vam reseni vSech vasich problémii, jen obecny
navod:

Soustiedte se na zdroj kazdého treni a naleznéte zpiisob, jak jej redukovat,
nebo kompletné eliminovat.

Cim vice se tomu budete vénovat, o to méné tfeni budete mit, a tim snazsi
pro vas bude mit hotovo.

Jen par prikladi (spousta z nich uz byla zminéna v jinych kapitolach,
presto jsou zde vyjmenovany pro ilustraci redukce trreni):
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« Eliminujte mitinky. Co to jde. Jsou jedovaté. Soustredte se na vlastni
praci.

e Odstrante vyrusovani. Vypnéte emailova upozornéni, Twitter,
internet obecné. Kromé urcitych hodin vypnéte telefony. Kontrolujte
email jen v dohodnutych casech. Odstrante neporadek, ale nelpéte
na jeho odstranovani.

e Zvolte si jednoduché nastroje. Ne slozité, ne s rozptylovanimi.
Nejlepsi néastroj pro psani? Textovy editor jako je TextEdit
¢i Poznamkovy blok. Ctéte kapitolu Vytvoite pracovisté bez vyrusovant.

e Pracujte na malych ukolech. Malych se nebudete bat, ani jimi
nebudete zahlceni. Je to jednoduché — k hotovému se dostanete drive.
Ctéte kapitolu Uméni malého.

« Soustred’te se na jedinou véc. Mit moc véci na praci je zahlcujici.
Co bude mit velky dopad a miizete to udélat prave ted™?

« Zmensete projekt. Zuzte zabér tak, abyste jej mohli dokondit
v horizontu par dni ¢i tydne. Pracujte na ostatnich castech teprve,
az dokonc¢ite tu prvni.

e Urcete si uredni hodiny. Pozadejte lidi, aby vas béhem dne nerusili —
na to jsou uredni hodiny.

e Odstrante z dohledu drobné ukoly. Drobnosti, které potrebujete
udélat a vyrusuji vas. Vlozte je do textového souboru a udélejte je hodinu
pred koncem pracovni doby, aby se vdm nepletly do cesty.

e Nedélejte nudné véci. Najdéte véci, které vas bavi. Pokud to nejde,
zvazte zménu zameéstnani. Ctéte kapitolu Vylepsete svoji motivaci.
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Zabijte volbu

Moznost volby je fascinujici véc. Vypada vazné lakavé a presto nas prilis
mnoho moznosti dokaze paralyzovat. Strach ze Spatné volby je devastujici.

Dnes jsme volbami presyceni — jako spotifebitelé si mtzZeme vybirat vic
nez drive, miizeme si vybirat z nepreberného mnozstvi informaci a zabavy
na internetu a kdyz dojde na praci, mame tolik svobody a moznych cest
k nasledovani, ze vybrat si tu pravou se zda témer nemozné.

To casto zptisobuje prokrastinaci. Mame-li prili§ véci ke c¢teni, necteme radé;ji
nic. Mame-li prili§ mnoho ukoli a projekti, odkladame vsechny
a prokrastinujeme.

Zivot je zaplnén smésné velkym mnozstvim voleb, vysledkem ¢&eho?
ty dulezité odkladame. Nechavame se unaSet morem moznych rozhodnuti,
neschopni si vybrat cestu.

Reseni
Zabijte volbu. KdyzZ mame na vybér jen par moznosti (nebo zZadné), paradoxné
jsme od bremena volby osvobozeni.

Chceme-li si precist dtlezity clanek v prohlize¢i s dalsimi 10 nebo 20
otevienymi zalozkami, budeme cteni odkladat, protoze mame v daném
okamziku strasné moc moznosti. Ale kdyz vSechno ostatni zavieme a
nebudeme mit moznost nic nového znovu otevrit, nezbude nam nez si ¢lanek
precist.

Vynikajici francouzsky romanopisec Victor Hugo vyresSil tento problém
jiz pred vice nez stoletim. Svlékl se donaha a dal vSechno své obleceni
komornikovi. Pak psal nahy. Nemohl jit ven ani vyuzit pohostinstvi skvélych
parizskych kavaren ¢i barti. Nemohl prijimat hosty, kdyZ mél holy zadek.
Nemohl délat nic jiného nez psat.

Tomu rikam zavazek.

Musite zabit volbu, abyste zvitézili.

Jak zabit volbu

Nejprve vyberte néco dilezitého. Je ztrata casu zabijet volbu, nemate-li néco
dulezitého na praci. A jak vybrat to dilezité, kdyz mame tolik moznosti volby?
Obvykle nam nedéla problém zvolit né€kolik dilezitych tkolt ze seznamu (3-5
véci). Kdyz si sviij seznam takto zkratite, prosté si ndhodné jednu véc vyberte.
Nezalezi na tom kterou.
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Nyni se s predstihem na kol pripravte tak, Ze odstranite veSkeré ostatni
moznosti. Vase situace miize byt odlisna, stejné jako reseni, ale nabizim par
prikladi:

« Vypnéte internet nebo jdéte nékam, kde k nému neni pristup.

« Zaviete svlj prohlize¢, nebo vSechny zalozky kromé téch, které
si potrebujete precist, nebo mit pro splnéni tikolu oteviené.

« Dejte nékomu sviij router a mobilni zatizeni a feknéte mu, at vam je vyda
teprve tehdy, budete-li mit hotovo.

« Schovejte televizi do skiin€, pokud vas laka.

« Pouzivejte program pro zablokovani obvyklych lakadel.

« Jdéte do parku nebo knihovny jen s vécmi potfebnymi pro splnéni tkolu.

« Odejdéte od pocitace a pouzijte tuzku a papir.
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Vic Iékl na prokrastinaci

Jednoducha metoda, kterou jsem nastinil v této knize, mi osobné fungovala
vzdy, kdyz jsem ji védomé aplikoval. Ale nékdy je nutné zkusit jiné triky
a reSeni. Tato kapitola nabizi mé oblibené:

1.

Dejte tkoly, kterych se obavate nejvic, navrch svého seznamu —
budete je odkladat tim, ze ud€late ostatni véci na seznamu. A diky tomu
se budete citit dobfe. Rikd se tomu ,strukturovand prokrastinace”.
Nakonec pridejte jesté néco horsiho tplné nahoru a dokondéite tak i druhou
nejhorsi polozku.

Muj oblibeny prokrastinacéni tip: 30-10. Nastavte si casovac¢ na 30
minut a pil hodiny bez preruseni pracujte. Nezastavujte se, dokud ¢asovac
nezazvoni! KdyZz maéate hotovo, miizete se vénovat svym oblibenym
prokrastinac¢nim aktivitAm — kontrolovani emailu, ¢teni oblibenych blogi,
kontrolovani Facebooku a Twitteru. Je to vase odména. Ale odménte se jen
deseti minutami a pak se vratte ke svému ¢asovaci. Klicem je nepodlehnout
nutkani kontrolovat email a blogy (nebo cokoliv jiného) dtive nez za 30
minut. Bude to tézké, ale vydrzte.

. Zastavte a zamyslete se. Kdyz dovolime strachu a podobnym

myslenkam vzniknout bez naseho védomi, odkladame tukoly. Kdyz se ale
doopravdy zastavime a vénujeme témto myslenkam pozornost, racionalné
usoudime, Ze jsou Spatné. Okamzité uspokojeni ve formeé flakani se nebo
jedeni nezdravého jidla muze vést k pozdé€jSim problémum. Strach je
prehnany a nemél by nam stat v cesté. To, Ze se nic Spatného nestane ted,
neznamend, ze se to nestane pozdéji. Nase budouci ja neni zas tak
bezchybné, jak si mozna myslime. Zamyslete se nad tim, co dé€late,
a zacnéte se chovat racionalnéji.

. Uzivejte si proces. Kdyz se nééeho hrozime, odkladame to —

kdybychom se ale naudili si to uZit, nebylo by se &eho bat. Zijte
v pritomnosti a uzivejte si kazdy tkon. KdyZ si chcete treba zabeéhat,
nemyslete na namahu, ktera vas ceka, ale na nazouvani bézeckych bot —
uzijte si tu jednoduchost. Pak prekrocte prah — to neni tézké.
Pak se soustred’te na rozehrati rychlou chiizi nebo lehkym poklusem, i to si
clovék muze uzit. Vnimejte, jak se vam zahrivaji nohy, kdyZ se rozbéhnete
trochu rychleji, a pozorujte okoli. Takto si mtizete uzit cokoliv, od myti
nadobi po ¢teni ¢i psani. UZijte si kazdy okamzik namisto premysleni
o budoucnosti a vécech, kterych se bojite. Dana ¢innost pak bude prijemna
a dokonce i zdbavna. A néco takového prece nebudete odkladat.

. Urcéete si zodpovédnost. Kdyz se nam nikdo nekouka pres rameno,

mame tendenci se flakat. Proto si musime vytvorit anti-prokrastinac¢ni
prostfedi — najit lidi, ktefi na nas budou dohlizet. Napriklad ja jsem se
tento meésic pripojil k online fitness vyzvé, abych oznamoval vysledky
svého cvieni na féoru. To samé jsem udé€lal, kdyz jsem béehal, odvykal
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koureni, psal roman. Vystacit si mtiZzete dokonce jen s kamarady a rodinou
na Facebooku ¢i emailu.

6. Zablokujte své budouci ja. Vase budouci jA4 ma& naprosto stejné
tendence odkladat véci. Tak toho zmetka zablokujte. Pouzijte program jako
Freedom pro zablokovani pristupu k internetu po dany casovy ftusek.
Vase budouci ja se tak bude muset soustiedit namisto ¢teni blogti. Odpojte
svou kabelovou televizi, zbavte se nezdravého jidla ve svém domé,
odstrihnéte své kreditni karty. Udé€lejte cokoliv je potieba, abyste svému
budoucimu ja ztizili prokrastinaci ¢i touhu podlehnout pokuseni.
Nebo ho jen donutte zastavit a zamyslet se.

7. Pouzivejte sviij kalendar. Pokud mate ukol, ktery jiz dlouho lezi
netknuty na dné vaseho seznamu, naplanujte si ho na konkrétni den a cas
a vyhradte si pro né€j prostor v kalendari. Slibte si, ze budete pracovat
pouze na tomto ukolu.

8. Zacinejte tim tézsim. Nenechte ukol, aby vas otravoval cely den.
Namisto toho si slibte, Ze zacnete s tim nejtézsim. Zbytek dne bude
jako prochézka rtizovym sadem!
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Zmente své navyky

Porazeni prokrastinace vyzaduje zformovani nékolika novych navyka —
napr. vybér téch nejdulezitéjSich ukold, usporadani denniho rozvrhu
a pracovniho stolu tak, abychom mohli na tkolech pracovat, a predevsim
umeéni zacit.

Zména navykl, jak mnoho z vas jisté vi, neni vzdy jednoducha. Rad bych se
proto v této kapitole podélil o nékolik tipt, které vam s ni pomohou. Budovani
pevnych navykt je tou nejlepsi dlouhodobou strategii vedouci k porazce
prokrastinace — jediné tak totiz zmény, které zavedete po precteni této knihy,
zlistanou zakorenéné.

Predstavme si nejdrive lidi prochazejici éerstvé napadanym snéhem. Prvni
osoba jdouci snéhem musi proslapat cestu a to je vyCerpavajici ... ale ti ostatni
jen nasleduji proslapanou cesticku a je to ¢im dal jednodussi.

Pri budovani navyku jde o to proslapat prvotni cesticku tak, aby byla ze vSech
nejprichodnéjsi. Kdo by pak chtél proslapavat novou?

Ale pokracujme v myslenkdch dale: co kdybychom to nastavili tak,
Ze ani prvni osoba proslapavajici cestu se nebude chtit vydat jinudy,
protoze by to bylo naroc¢n€jsi?

Formujte své navyky tak, aby bylo tézké se jim nevénovat.

Pro¢ zména navyku selhava
Myslim, Ze mizu bezpecné Tici, ze jsme se vSichni nékdy pokusili zménit
své navyky a selhali jsme. Je slozité vybocit ze zajetych koleji.

Problém je, Ze tvorba nového navyku muiZe byt naroc¢na. Dtvodem je
negativni zpé€tna vazba.

Negativni zpé€tnd vazba se projevi, jestlize udélame néco bolestivého,
naro¢ného, jsme kritizovani, nebo se z jiného divodu citime Spatné.
Namaéahavé cviceni, pro priklad, obsahuje nevyhnutelnou negativni zpétnou
vazbu a je mnohem tézsi nez sedét na gauéi. Prestat s kourenim zahrnuje
negativni zpétnou vazbu, protoze nam cigareta chybi.

Pozitivni zpé€tna vazba na druhou stranu prichazi, pochvali-li nAm kamaradi
¢i rodina Stihlou vypracovanou postavu, nebo zazivate-li pocit zadostiuc¢inéni
z toho, Ze cislo na vaze neustale klesa. Pozitivni zp€tnou vazbou jsou pro mé
také povzbuzujici komentare, které dostdvam na svém blogu, nebo skvély
pocit pri navratu z vydareného béhu, ¢i dokonceni zavodu na skm.
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Jestlize ndm vSak negativni zpétnd vazba ztézuje zménu navyku, zvlasté
v né€kolika prvnich tydnech, vétSinou selzeme. To proto, Ze je jednodussi
se na zménu vykaslat nez v ni pokracovat. Je jednodussi si zapalit (a zazit
pocit rozkose) nez trpét abstdkem. Je jednodussi sedét na gauéi a cpat se
chipsy (potéseni) nez si jit zabéhat.

Zmény navyku selhavaji, protoze negativni diisledky prevazi ty pozitivni.

Zmeénte své navyky
Takze jak prekonat tento problém? Premyslejte o tom z pohledu inZenyra:

Kdyz negativni dtisledky prevazi pozitivni, snaha o zménu selze.
Aby neselhala, pozitiva musi prevazit negativa.

ReSenim je zvysit pozitivni zpétnou vazbu a/nebo sniZit negativni zpétnou
vazbu tak, aby se pomér zmeénil ve prospéch nového navyku.

Premyslejte o tom takto: chcete-li jit uréitou cestou ve snéhu, umistéte
na ostatni prekazky, které vas od jejich vyuziti budou odrazovat. A jesté si
tu vasi cestu nechte protahnout pluhem.

Promyslete zménu navyku tak, ze je t€zsi skoncit nez pokracovat.

Jak na to

Pro svoje inzenyrské reseni mate ctyfi moznosti. U kazdé vam poskytnu
nékolik tipt, ale pro vasi konkrétni situaci budete muset prijit s vlastnimi
napady.

1. ZvySte pozitivni zpétnou vazbu. Nékteré navyky maji pozitivni
zpé€tnou vazbu okamzitou, ale vétSinou je spiSe zpozdéna. Trva néjakou
dobu, nez zhubnete. Chvili trva, nez zacnete dostavat povzbuzujici
komentare. Toto zpozdéni zpiisobuje selhani mnoha lidi, protoze
v kliéovych prvnich tydnech dostavaji zpétnou vazbu prevazné negativni.

Namisto toho musite prijit na zptisob, jak ziskavat kladnou zpétnou vazbu
hned. Cim vice, tim lépe. Pridejte co nejvice z mych tipti (a vlastnich,
které vymyslite) a zvySite tak své Sance na aspéch. Par prikladi:

o Zalozte si denicéek ¢i zapisnik, do kterého budete zapisovat sviij postup
v budovani navyku. Pomiize vam to citit pocit zadostiucinéni.

« Pripojte se k online foru, kde budete dostavat pozitivni zpétnou vazbu
od ostatnich ¢élenti. Féra o koureni a béhani jsou priklady dvou, ktera
jsem takto vyuzil.

34



« Pripojte se k opravdové skupinég, jako jsou étenarské kluby, kluby bézct,
kde miizete dostat podobnou zpétnou vazbu.

e Odmeénujte se brzy a casto. Odpovidajici jsou drobné odmeény,
presto slavte kazdy maly aspéch.

o PiSte lidem emaily, mluvte s nimi o své zméné€ navyku, denné je
informujte o pokrocich. Pokud lidé za¢nou vase zpravy ocekavat, budete
motivovani vydrzet, abyste jejich o¢ekavani naplnili.

« PiSte o tom blog. Méate-li jen par ¢tenari, vétSina vas bude povzbuzovat.

2.Snizte negativni zpétnou vazbu. Nejdrive si musite sepsat,
jaké negativni disledky pro vas navyk ma. Prestavate-li s kourenim, budete
mit nutkani a abstak. Cvicite-li, je to namaha, fyzické vypéti a vydej
energie. Analyzujte vSechny negativni diisledky a vymyslete, jak je snizit.

Par navrhi:

e Prestavate-li s kourenim, eliminujte nutkadni a abstinenéni priznaky
nikotinovou zZvykackou nebo naplastmi.

o Cvicte zpocatku jen mirné, abyste redukovali vycerpani.

e Chcete-li jist zdravéji, omezte negativni chuté zdravymi vécmi, jako jsou
jahody, maliny, bortivky atd., nebo si do jidla pridejte trochu kvalitniho
oleje ¢i soli, aby vam lépe chutnalo.

e Namisto sladkosti zazente své chuté kouskem tmavé cokolady
nebo ovocem.

e Chcete-li si vypéstovat Ctenarsky navyk, misto nudnych knizek ctéte
néjaké vzrusujici a zdbavné. Moje oblibené jsou thrillery.

3.Zvyste negativni zpétnou vazbu pro pripady, kdy se navyku
nevénujete. Je treba, aby to bylo naro¢n€jsi nez dodrzovat novy navyk.
Uplette na sebe co nejvic bicti. Néjaké napady:

e Pripojite-li se k online féru ¢i readlné skupiné, abyste lidi informovali
o svém postupu, nebo budete-li o ném psat na blog (vice napadii
v prvnim bodé€ vyse), budete cCelit ztrapnéni, jestlize selzete.

e Sezente si partnera, nebo trenéra, ktery vas bude otravovat,
kdyz nebudete délat, co mate.

 Chcete-li zacit se ¢tenim, odstrante vSechna ostatni lakadla.

e Zkousite-li cvicit, zbavte se televize a internetu, abyste se neméli
¢im zabavit, dokud tak neucinite. Jakmile si zacvic¢ite, vezméte si svou
televizi nebo internetovy router zpatky od souseda, ktery vam jej zatim
hlidal.

« Prestavate-li s kourenim, prikazte détem, at vam nedovoli koufrit.

Urcité toho dokazete vymyslet mnohem vice — bud'te kreativni!
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4.Snizte pozitivni zpétnou vazbu nevénujete-li se osvojovani
navyku. Co vas odrazuje od nového navyku? Zapremyslejte o tom trochu,
a pak se snazte tyto véci omezit. Nékolik myslenek:

e Snazite-li se cvi¢it (bézny priklad), mize byt prijemné necvicit,
protoze mate pohodlny domov. Jestli je to i vas pripad, snizte pohodli
vlastniho domu. Reknéte své drahé polovi¢ce a détem, at vas neustale
otravuji. Af vdm vola matka. Sundejte z gauce polstrovani. Budte
kreativni!

e Chcete-li prestat véci odkladat, pozitivni zpétna vazba, ktera vam v tom
brani, je treba zdbava na internetu. Tak se od né€j odpojte, nebo jej
vhodnym programem zablokujte.

e Chcete vstavat brzy, ale dlouhé polehavani v posteli méa svoje kouzlo.
Nastavte si proto nékolik budikii kolem dokola vasi loznice. Reknéte
lidem, at vas budi telefonem, takZe nebudete moci spat. Méjte lidi,
kteri na vas budou ¢ekat na vasi ranni bézecké trase nebo oc¢ekavaji brzky
telefonat kviili obchodu.

Zavérecna slova: Ujistéte se, ze se vam opravdu podarilo presunout jazycek

vah ve prospéch zmény navyku. Pokud tomu tak neni, pridejte jednu
nebo vSechny ze ¢ty moznosti zminénych vySe. Hlavné se nevzdavejte!
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Zodpovezene otazky o prokrastinaci

VétsSina otazek o prokrastinaci je zodpovézena v predchozich kapitolach, zde
je nékolik dalSich, které mi polozili ¢tenari:

Otazka: Jak mam bojovat s potirebou byt neustale v obraze
(Twitter, Facebook, email, novinky, blogy, atd.)? Kdyz vidim, Ze je
néco nového na Twitteru, velice mé to rozptyluje od prace.

Odpoveéd: Za prvé si uvédomte, Ze je to falesna potreba. Byvaly casy, kdy jsme
Cetli jen ranni noviny a sledovali vecerni zpravy — a lidé to také prezili!
Vyzkousejte experiment — piil dne bez veskerych novinek — a uvidite, jestli se
vam zhrouti svét. Co Spatného se miize stat? Co dobrého se stalo?

Pokud je to pottfeba, pouzijte program jako LeechBlock pro zablokovani
stranek, na kterych jste zavisli, mimo urcitou denni dobu. Urcete si velice
specifické casové intervaly pro kontrolu véci, které vas odtahuji od prace
a tento ¢as dodrzujte.

Otazka: Jakmile se prokrastinace usidli ve vasem dni a stane se
z ni navyk, jak tuto nete¢nost pirekonat?

Odpovéd: Navyky je tézké zménit, ale neni to nemozné. Vyzaduje to
odhodlani (musite o tom byt naprosto presvédéeni) a védomé tsili. Zasvétte
30 dni tomu, abyste kazdy den v dany c¢as (tfeba od osmi do deviti rano)
pracovali jen na svém nejdilezitéjSim tkolu, a kazdému o tom reknéte. Kazdy
den lidi informujte, jak se vam dari, a po kazdém takovém soustredéni
se odmeénite tim, Ze napiSete na Facebook ¢i Twitter, jak vam to Slo.

Otazka: Jak zajistit, aby posledni termin nebyl moje jedina
motivace?

Odpovéd: Posledni terminy jsou ve skute¢nosti skveéld motivace — nékdo
ceka, az skoncite, takze jste motivovani pohnout kostrou a praci dokoncit.
Vase prace je alespon trochu naléhava. Jste-li motivovani terminy, ale neradi
cekate na posledni chvili, zkuste modifikovanou verzi: nastavte si mini-
terminy pro mensi casti projektu. Slibte kamaradovi ¢i spolupracovnikovi,
Ze jim poslete tyto mensi ¢asti projektu v dohodnutych mini-terminech. Tak
budete pracovat na mensich ¢astech a zaroven postupné zdolavat cely projekt
bez ¢ekani na posledni minutu.

Otazka: Jak zacéit néco délat?
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Odpovéd”: Prvni krok je vybrat si néco diilezitého a odhodlat se soustredit se
jen a pouze na to. Pak si reknéte: ,Budu se tomu vénovat jen 10 minut.”
Ucinte prvni krok a pokracujte v chiizi!

Otazka: Jak si udrzim setrvac¢nost?

Odpovéd’: Jakmile zac¢nete, berte to jako vitézstvi. Budte na to hrdi! Maly
kricek mize byt vitézstvi samo o sobé. Pokracujte dalsim malym krickem
a pak jesté jednim. Méjte ze sebe radost a reknéte o tom lidem. Pokracujte
v pohybu a téste se ze svého postupu. Rozlamejte projekt nebo kol na mensi
dily, vypiste je do seznamu a kdyz jsou hotové, odskrtavejte si je. Koho by
nebavilo véci odskrtavat?

Otazka: Mam toho moc na praci, ale nevim kde zacit.

Odpoveéd: Mizete postupovat dvéma zplisoby. Za prvé si muzete udélat
seznam véci k zhotoveni (prebirate kontrolu) a pak si vybrat ten nejdulezitéjsi
ukol. Dokonce miizete vytvorit i kratSi seznam tfi nejdtlezitéjSich véci a na
dlouhy seznam prozatim zapomenout — soustredit se jen na ten kratsi.

Druhy pristup spociva ve vybéru toho nejjednodussiho tkolu na seznamu,
abyste ho méli z krku. Pak druhy nejlehéi. Takové tkoly jsou jako nizko visici
ovoce — lehce se sbiraji, tak jimi za¢néte. Mnoho lidi takto prokrastinuje,
ale kdyz jste zahlceni ukoly, par malych hotovych tukold vas potési. Jakmile
jste v tempu, prejdéte na prvni pristup, abyste dokonc¢ili i ty dilezité véci.

Otazka: Kvili své osobnosti jsem motivovan jen pod tlakem
bliziciho se terminu. Je to pravda, nebo vymluva?

Odpovéd: No, je pravda, ze spousta z nas je motivovana terminy. To je ale jen
vlastnost, kterou jsme si vypéstovali v jednom ze zaméstnani nebo ve $kole.
Neni na tom nic Spatného — pouzijte ji pro stanoveni vlastnich terminii
a zavazte se k jejich dodrzeni nékomu, jehoz nazoru si cenite, pripadné
verejnosti.

I kdyz tak vétSinou pracujete, neni to jediny zptsob. Kdyz si vyberete véci,
které milujete a bavi vas, miize se vam libit prace sama o sobé. Zameérite-li
se na to, budete motivovani, aniz byste potrebovali terminy. Vyzkousejte to!

Otazka: Muj problém je, Ze vzdy, kdyz za¢ne byt muj dilezity akol
obtizny, mam na praci néco zajimavého a ospravedlnitelného.

Odpovéd: Ano, to je klasickd uhybaci taktika. Na véci, kterych se bojime,
mame tendenci pokud mozno ani nemyslet a vénovat se radéji nécemu
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jinému. NaneStésti tim pouze posilujeme strach, pred kterym pak neustale
utikdme, misto abychom vzali osud do svych rukou.

Prectéte si kapitolu o strachu. Da se lehce porazit, ale musite chtit.

Otazka: Boj s prokrastinaci jsem uz vzdal. Mizu to néjak otodéit
ve svij prospéch?

Odpovéd: Jak jsem jiz rekl v predchozich kapitolach, prokrastinace neni skrz
naskrz Spatna. Muze to byt dobry zpiisob, jak si uzivat zivot, relaxovat,
odpocivat, prehodnotit nasi praci, a zjistit, zda se nahodou nevénujeme
nécemu, co nemame radi. Bohuzel nam vsak muze také skodit. Nejdiiv se tedy
zamyslete, zda vam prokrastinace ubliZzuje nebo ne.

A jesté néco, prokrastinace se da vyuzit i ke zvySeni produktivity. Jednou
z mych oblibenych metod je strukturovana prokrastinace. Napiste si seznam
vSech tukold a seradte je podle dilezitosti. Rozhodnéte se udélat hned prvni
ukol, ale pokud byste jej radé€ji odlozili, udélejte ten druhy v poradi. S klidem
odkladejte prvni tkol, ale pracujte alespon na téch ostatnich. Uvidite, zZe toho
stihnete dost. A co s tim prvnim tkolem? Jednou prijde jesté horsi ukol,
a pak se dostane i na n¢;j.
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A hotovo

Gratuluji k doc¢teni knihy! Je to skvéelé, néco dokoncit, no ne?
A dékuji za prizen.

Leo Babauta
Zen Habits
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Ctéte také

20 tajemstvi motivace

Pripravili jsme pro vas kratkou, za to
vSak skv€lymi radami nabitou prirucku,
jez vam pomiiZe objevit ztracenou
motivaci a umozni kone¢né se pustit do
vSech téch tizasnych véci, které vam svét
nabizi.

Stahnout ji mizZete ZDARMA ve
formatu PDF nebo, chcete-li odmeénit
nase usili, vyuzit jedné z placenych
verzi.

STAHNETE SI EBOOK ZDE

tajemstvi motivace
Lea Babauty

Vice od Lea Babauty?

Ctéte zenhabits.cz, sledujte nas na Twitteru ¢i Facebooku a nic vAim neunikne!
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Pripravujeme

Rannim ptacetem za 30 dni

Naucte se vstavat brzy rano — svézi
a s usmévem na rtech!

Kniha Rannim ptacetem za 30 dnii
vas spolecné s online kurzem krok
za krokem provedou 30 dennim
procesem, ve kterém byste si méli
brzké vstavani nejen osvojit, ale
dokonce zamilovat.

Po precteni knihy jiz nebudete chtit
spat do obéda.

Pavel Riha
@badguycz
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