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Maya Rin

Puterea Primului Pas

Cum Să Învingi Procrastinarea

Pași simpli pentru a depăși amânarea și a trăi cu adevărat în prezent
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Introducere - Viața pe pauză
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-„De mâine mă apuc.”

-„De luni schimb tot.”

-„După sărbători.”

-„După ce se mai liniștesc lucrurile.”

Dacă aceste fraze ți se par familiare, nu ești singur. Milioane de oameni din întreaga lume trăiesc într-o formă subtilă de așteptare. O așteptare care nu se termină niciodată. O viață pusă pe pauză fără să ne dăm seama.

Amânarea nu este lene. Nu este lipsă de inteligență. Nu este nici măcar lipsă de voință, așa cum cred mulți. Amânarea este, de cele mai multe ori, un mecanism de protecție. O formă elegantă de a fugi de frică, de disconfort, de eșec, de judecata altora - sau chiar de propria noastră judecată.

Această carte nu te va certa.

Nu te va rușina.

Nu te va compara cu alții.

Te va ajuta să înțelegi de ce amâni, ce pierzi din cauza asta și, mai ales, cum să începi din nou să acționezi, cu pași mici, dar siguri.

Nu de luni.

Nu de anul viitor.

Ci astăzi.
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Capitolul 1 - De ce amânăm, de fapt?
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Amânarea nu este problema.

Ea este simptomul.

În spatele fiecărei amânări se află o emoție, o frică, o convingere sau o oboseală adâncă. Nu amânăm pentru că nu știm ce să facem. De cele mai multe ori, știm foarte bine ce ar fi de făcut. Amânăm pentru că ceea ce ar trebui să facem ne sperie, ne obosește sau ne apasă.

1. Frica de eșec

Mulți oameni amână pentru că, în adâncul lor, se tem că vor încerca și vor eșua. Iar eșecul doare. Atunci preferă să spună:

„Nu acum.”

„Nu sunt pregătit.”

„Încă nu e momentul.”

Atâta timp cât nu începi, nu poți eșua. Dar nici nu poți reuși.

2. Frica de succes

Pare ciudat, dar unii oameni se tem și de reușită. Pentru că succesul aduce responsabilitate, schimbare, așteptări mai mari. Este mai confortabil să rămâi în zona cunoscută a promisiunilor neîmplinite decât să intri într-o viață care te obligă să crești.

3. Perfecționismul

„Ori fac perfect, ori nu fac deloc.”

Aceasta este o capcană periculoasă. Perfecționistul nu amână pentru că nu-i pasă - dimpotrivă, amână pentru că îi pasă prea mult. Se teme că rezultatul nu va fi suficient de bun, că va fi judecat, că va dezamăgi. Așa că preferă să nu înceapă deloc.

4. Lipsa de claritate

Când nu știi exact ce vrei, mintea intră în ceață. Fără direcție, orice pas pare nesigur. Iar nesiguranța naște amânare. E greu să pornești când nu știi încotro mergi.

5. Oboseala mentală

Trăim într-o lume suprasolicitată. Mult zgomot, mulți stimuli, multe griji. Uneori nu amânăm din dezinteres, ci din epuizare. Mintea pur și simplu spune: „Nu mai pot acum.”
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