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Najwazniejszym i najwiekszym triumfem cztowieka jest zwycigstwo nad samym sobg

Platon

* Dlaczego niektorym ludziom sukcesy przychodza fatwiej niz innym?
* Dlaczego jedni zarabiajg wiecej, maja szcze$liwsze zycie i w tym samym
czasie 0siagaja lepsze wyniki niz cata reszta spoteczenstwa?
* Na czym polega prawdziwa ,tajemnica sukcesu”?
* Na czym polega zwiazek miedzy samodyscypling a poczuciem wtasnej warto$ci?

Samodyscyplina to zdolno$¢ do robienia tego, co trzeba, kiedy trzeba i bez wzgledu
na to, czy sie nam chce, czy nie
Elbert Hubbard,
jeden z najbardziej ptodnych pisarzy amerykaskich

Pomys$l o swoim celu w zyciu. Czy chciatby$ zarabia¢ dwa razy wiecej? Sptaci¢ kredyt?
A moze schudnac¢? Zapewne nie tylko tego pragniesz, ale nawet wiesz, co musisz zrobic,
zeby to osiagnag. | planujesz to zrobi€... kiedy$. Jednak zanim sie do tego faktycznie
wezmiesz, dochodzisz do wniosku, ze nalezy Ci sie krotki wypad w wyimaginowane
miejsce, zwane wyspa Kiedys.

Natomiast pierwsza zasada sukcesu jest bardzo prosta: wydostan sie z wyspy! Przestan
szuka¢ wymowek! Zrdb to, co masz zrobic, albo tego nie rob, ale przestan sie ttumaczyc.
Nie uzywaj juz swojego wspaniatego umystu do wymyslania zawitych wykretow

i usprawiedliwien. Zrob co$. Cokolwiek. No juz! Powtarzaj sobie: ,To, co sie stanie,
zalezy ode mnie!”.

Niniejsza ksiazka pokaze Ci, jak — krok po kroku — sta¢ sie nadzwyczajng osoba, zdolng
do nadzwyczajnych dokonan. Samodyscyplina jest czynnikiem, dzieki ktéremu mozna
wydostac sie z wyspy. Stanowi ona klucz do wspaniatego zycia, bez ktdrego nie sposob
0siagnac zadnego trwatego sukcesu. Kazdy z dwudziestu jeden rozdziatdw podaje metody
i praktyczne ¢wiczenia zwigkszania samodyscypliny w wybranej sferze Twojego zycia:

* prywatnej — uswiadomi Ci, ze to Ty jeste$ odpowiedzialny za swoj sukces,
i pokaze, iz wytrwato$¢ naprawde przynosi efekty;

* biznesowej i finansowej — staniesz sie lepszym przywddca i menedzerem,
bedziesz lepiej zarabiac, poprawisz organizacje czasu i umiejetnosé

e-mail: onepress@onepress.pl
redakcja: redakcjawww@onepress.pl
informacje: o ksiegarni onepress.pl

rozwigzywania problemow;
* szczeScia zyciowego — staniesz sie szczesliwszy, zdrowszy i bardziej
wysportowany.
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Rozpziat 15.

Samodyscyplina
I szczescie

. Kori donikqd nie dojedzie, jezeli si¢ go nie zaprzggnie.
Para i gaz nie wprawiq w ruch Zadnego urzqdzenia,

JjesTi nie zostang w nie wtloczone. Wodospad nie wyprodukuje
pradu, jezeli nie poprzecina si¢ go tunelami. Nikt nie osiggnie
wielkosci, jezeli w jego Zyciu nie zapanuje skupienie,
zaangazowanie i dyscyplina”

— HARRY EMERSON FOSDICK

dolnos¢ osiggania szczg¢sScia stanowi prawdziwa miar¢ zyciowego

sukcesu. Nie ma nic wazniejszego od szcze$cia. Nic nie jest w stanie
go zastgpic. Jezeli uda Ci si¢ zgromadzi¢ wszelkie dobra materialne,
lecz nie znajdziesz szczescia, tak naprawde spotka Ci¢ poraZka: nie
wykorzystasz swojego ludzkiego potencjatu.

W rozdziale 4. pisalem o tym, ze istoty ludzkie sq zdeterminowa-
ne, uparcie daza do celu i zabiegaja o koficowe wyniki. Nalezy jednak
pamictad, ze za kazdym celem kryje si¢ kolejny cel, a za nim nast¢pny.
Koniec koncéw natrafia si¢ na ,,primum movens”, czyli sil¢ napedo-
wa ludzkiego zycia. I zawsze si¢ okazuje, ze jest nigq pragnienie bycia
szczesliwym. Prawdziwe szczeScie mozna osiggnal, utrzymujac sa-
modyscyplin¢ i zachowujac opanowanie oraz samokontrole. Bo w zasa-
dzie pelne zadowolenie mozna odczuwac wytacznie wtedy, gdy ma si¢
catkowita kontrol¢ nad wlasnym zyciem.
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Prawo kontroli

W Kksigzce Maksimum osiggnigd* pisze o znaczeniu prawa kontroli, ktére
da si¢ stresci¢ stowami: szcz¢scie odczuwamy dopoéty, dopdki czuje-
my kontrole nad wlasnym zyciem. Przestajemy je odczuwad, kiedy
przestajemy czuc¢ kontrole nad swoim zyciem lub zaczynamy odnosi¢
wrazenie, ze jest ono kontrolowane przez inne czynniki badz ludzi.
Psychologowie nazywaja to zjawisko ,poczuciem umiejscowienia
kontroli”. Poswiccono mu juz piecdziesigt lat badan oraz setki ksiazek
i artykutéw. Wszystkie one dowodza, ze stres i brak poczucia szcze-
Scia wynikaja z sytuacji, w ktérych czujemy sie przyttoczeni przez oko-
licznosci zewngetrzne. W ramach wyjasnienia definiuje si¢ tu réznice
miedzy ,wewnetrznym umiejscowieniem kontroli” (szczescie) a ,,ze-
wnetrznym umiejscowieniem kontroli” (brak szczescia).

Osoby o wewngtrznym umiejscowieniu kontroli czujg, ze sa odpo-
wiedzialne za siebie, podejmuja wiasne decyzje i w duzym stopniu maja
wplyw na to, co si¢ dzieje w ich zyciu; Ze siedza za sterami wilasnego
zycia i nim kieruja; ze decyduja o wigkszosci rzeczy, ktére im si¢
przytrafiaja. W konsekwencji czujq si¢ silne, zdecydowane i szcz¢sliwe.

Z kolei osoby o zewngtrznym umiejscowieniu kontroli czuja, Ze nie
panuja nad wiasnym zyciem albo mogq nim kierowa¢ tylko w niktym
stopniu. Na przyklad jezeli czujesz si¢c zdominowany przez bezwzgled-
nego lub krytycznie nastawionego szefa, lecz nie mozesz sobie po-
zwoli¢ na odejscie z pracy, bo nie masz zadnych oszczednosci, doswiad-
czasz silnego stresu i niepokoju. To zas powoduje, ze 7le wykonujesz
swoja prace, co z kolei zwicksza ryzyko, iz Twdj trudny szef Ci¢ zwolni.
Bardzo cz¢sto taka sytuacja koficzy si¢ w sposéb, ktérego najbardziej
si¢ boisz.

Kiedy indziej moze by¢ tak, ze przytloczy Ci¢ brzemi¢ nieudanego
malzenstwa albo zwiazku, z ktérego nie bedziesz mogt si¢ uwolnic.
Takim czynnikiem beda takze niezaptacone rachunki, za mata ilo$¢ pie-
niedzy lub konieczno$¢ utrzymania dotychczasowego standardu zycia
badz tez brak kondycji fizycznej albo wyksztalcenia. Niektérzy ludzie

' B. Tracy, Maksimum osiggnig¢, Muza S.A., Warszawa 2008.
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czuja, ze kontrole nad nimi ma ich wilasna przeszto$¢ oraz zwigzane
Znig trudne dziecifistwo lub sposéb wychowania i ze nic nie moga
zrobi¢, aby zmienic¢ te¢ sytuacje. Wiele os6b ma wrazenie, Ze rzadza
nimi ich witasne osobowosci, wigc nie moga si¢ zmieni¢ na lepsze.
Moéwia: ,Juz taki jestem”. Tymi stowami zwalniajq si¢ z calej odpo-
wiedzialnosci za swoje zycie: za utrzymanie samodyscypliny i sily
woli, koniecznych do dokonania zmian, ktére pozwola im wies¢ takie
zycie, jakie chca, i by¢ szczesliwymi.

Jezeli chcesz zastapi¢ zewngtrzne poczucie umiejscowienia kon-
troli wewnegtrznym, musisz juz dzisiaj postanowi¢, ze przejmiesz pelna
kontrole nad swoim zyciem. Przyjmij do wiadomosci fakt, ze od teraz
sam podejmujesz decyzje i ze tylko sobie zawdzi¢czasz to, gdzie jestes
i kim jestes. Jezeli nie jestes zadowolony z jakiej$ sfery swojego zycia,
zmus si¢, zeby zmienic¢ te sytuacje.

Powod do szczescia

Czesto wielko$¢ przepasci micdzy Twoja obecng sytuacjg a warun-
kami i okoliczno$ciami, ktérych — jak sadzisz — potrzebujesz do
szczescia, decyduje o tym, czy jestes szczeSliwy, czy nieszczesliwy.
Jest to w duzym stopniu kwestia Twojego ogladu rzeczywistosci
i Twojej decyzji.

Jest takie stare powiedzenie, ktére moéwi, ze sukces oznacza do-
stawanie tego, czego si¢ pragnie; szczescie zas to pragnienie tego, co si¢
dostaje. Jezeli wysoko$¢ Twoich zarobkéw i Twoje zycie wspodlgraja
z Twoimi celami i oczekiwaniami, a Ty sam jeste$s zadowolony ze
swojej sytuacji, czujesz si¢ szczeSliwy. Z drugiej strony, jesli z jakie-
gokolwiek powodu Twoja sytuacja rézni si¢ od tego, czego naprawde¢
pragniesz i oczekujesz, to jeste$ niezadowolony i nieszczesliwy.

Taki stan zadowolenia moze si¢ nieustannie zmienia¢. Kiedy roz-
poczynasz droge zawodowa, dochody o wysokosci 50 tysiecy ztotych
rocznie moga Ci si¢ wydawac wielkim osiagni¢ciem. Jednak gdy sam
zaczniesz tyle dostawaé, mozesz by¢ nieszczesSliwy, poniewaz nie za-
rabiasz 100 tysiecy lub wiecej. Sa ludzie, ktérzy nie sa zadowoleni,
mimo ze zarabiaja po milion dolaréw rocznie.
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Szczescie to produkt uboczny

Ciekawa rzecz, ze szczescie nie jest celem, do ktérego mozna dazy¢ i kto-
ry mozna osiggal. Szczescie jest produktem ubocznym, ktéry przypada
Ci w udziale, gdy zaangazujesz si¢ w co$, co sprawi Ci prawdziwa
przyjemnos¢, z ludzmi, ktérych lubisz i szanujesz.

Earl Nightingale, zapewne najstynniejszy i najbardziej powazany
amerykanski publicysta radiowy, jaki zajmowat si¢ kwestig odnoszenia
sukceséw, powiedzial, ze ,,szcz¢scie jest stopniowa realizacjg warto-
Sciowego ideatu”. Zawsze gdy czujesz, ze dazysz krok po kroku do cze-
go$ waznego dla Ciebie, w stron¢ swoich najistotniejszych celéw, auto-
matycznie doswiadczasz szczescia. Czujesz satysfakcje i zadowolenie,
a takze ogromne przekonanie o wlasnym rozwoju i pomys$lnosci.

Pigc¢ sktadnikow szczescia

Samodyscyplina jest czynnikiem niezbednym do szczg¢$cia. Wymaga ona
bowiem, zeby$ jasno okreslil, co oznacza dla Ciebie szczescie, i co-
dziennie sukcesywnie dazyl do realizacji tego idealnego stanu.

W swojej pracy zawodowej i szkoleniowej odkrytem, ze do szcze-
Scia potrzeba pigciu czynnikéw. Niepowodzenie w ktoérejs z tych sfer
moze powodowac stres, zmartwienia i poczucie braku kontroli.

1. Zdrowie i energia. Prawdopodobnie sa to najwazniejsze elementy
dobrego zycia. Nieustannie o nie zabiegamy. Tylko wtedy, kiedy cie-
szymy si¢ doskonatym zdrowiem i nic nas nie boli oraz czujemy staly
przyplyw energii, mozemy by¢ w pelni szcze¢sliwi. W wielu przypad-
kach zdrowie jest ,,potrzebg podstawowa”. Oznacza to, ze niezbyt si¢
przejmujesz swoim zdrowiem, dopoki go nie stracisz. Na przykiad nie
myslisz o swoich z¢bach, dopdéki nie zaczna Ci¢ bolel. Nie zastana-
wiasz si¢ nad kondycja swojego ciata, dopdki nie zaczng mu si¢ dawac
we znaki rézne boéle i dolegliwosci. Dlatego przez cale zycie musisz
si¢ wykazywac¢ dyscypling i silg woli, aby osiggna¢ i utrzymac¢ dosko-
naly poziom zdrowia i sprawnoS$ci. Wigcej informacji na ten temat
znajdziesz w rozdziatach 16.1 17.
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2. Szezgsliwe zwigzki. Co najmniej 85 procent Twojego szczescia — lub
braku szczescia — zalezy od jakosci relacji z innymi ludZmi. Arystoteles
stusznie zauwazyt, ze , cztowiek jest zwierzeciem stadnym”. Jako lu-
dzie jesteSmy tak skonstruowani, zeby dobrze funkcjonowac w spo-
leczenstwie, zeby pracowac i egzystowaé z innymi osobami na kaz-
dym etapie naszego zycia.

Zdolnos$¢ nawiagzania i utrzymania warto$ciowych relacji z mat-
zonkiem, dzie¢mi, przyjaciéimi, wspéipracownikami i innymi ludzmi
stanowi prawdziwaq miar¢ Twojej osobowosci i zdrowia psychicznego.
Osoby z wysoka samooceng, odnoszace si¢ z szacunkiem do samych
siebie, majg lepsze relacje z innymi i znacznie szcz¢Sliwsze zycie.

Trudno o powazniejszy btad niz uwazanie relacji miedzyludzkich,
zwlaszcza tych najwazniejszych, za rzecz oczywista. Cz¢sto zaczyna-
my o nich mysle¢ dopiero, kiedy pojawi si¢ jaki$ problem, i wéwczas
juz tylko one zaprzataja nasze mysli.

3. Sensowna praca. Zeby by¢ prawdziwie szczesliwym, trzeba sie w pelni
zaangazowal we wlasne Zycie. Nalezy robi¢ rzeczy, ktére wymagaja
aktywnosci i dajq poczucie spelnienia. Jezeli sam zarabiasz na zycie,
musisz wykonywac prace, ktérg lubisz, w ktérej jestes dobry i za kt6-
ra dostajesz godziwe wynagrodzenie. Ludzie sq naprawde szczesliwi
tylko wtedy, gdy czuja, ze ich praca ma jakis sens, ze wiccej z siebie
daja, niz dostaja. Cztowiek musi mie¢ poczucie, ze to, czym si¢ zaj-
muje, faktycznie robi réznice w Zyciu i pracy innych oséb.

Badania nad zrédtami motywacji pracownikéw pokazaly, ze pra-
codawcy mys$la, iz ludzi do pracy motywuja gtéwnie pieniadze i inne
korzy$ci materialne. Jednak kiedy zapytano o to samych pracowni-
kéw, wymieniali oni przede wszystkim trzy czynniki:

e ambitng i cickawq prace,
e mozliwos¢ rozwoju i doskonalenia zawodowego,
e sympatycznych wspotpracownikow.

Jednym z Twoich najwazniejszych obowigzkéw jest znalezienie
odpowiedniej dla siebie pracy, a nast¢pnie wlozenie w nigq calej duszy.
Jezeli z jakiegokolwiek powodu nie czujesz potrzeby pelnego zaanga-
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zZowania si¢ w nig, mozliwe, ze zabrakto jednego lub wiecej czynni-
kéw sposrdd trzech gtéwnych kryteriéw pozytywnego miejsca pracy.
Moze to by¢ znak, Ze to nie jest miejsce odpowiednie dla Ciebie.

4. Niezaleznos¢ finansowa. Najpotezniejsze leki, jakich doswiadczamy,
dotycza przegranej, porazki i biedy. Boimy si¢, ze wpadniemy w nedze,
nie bedziemy mie¢ Srodkéw do zycia i uzaleznimy si¢ od innych. Dlate-
go jezeli jestes sobie co$ winny, to na pewno dazenie przez cate zycie
do niezaleznosci i wolnosci finansowej. Do najszczesliwszych ludzi
naleza ci znajdujacy si¢ na etapie, na ktérym juz nie musza si¢ martwic
o pieniadze. W tej dziedzinie zycia nie mozna zda¢ si¢ na przypadek,
lecz nalezy si¢ wykaza¢ swiadomym, celowym dzialaniem oraz zela-
zng samodyscypling. Ilekro¢ czujesz, ze miedzy Twoja biezaca sytu-
acja finansowa a sytuacja idealna rozposSciera si¢ wielka przepasé,
doswiadczasz stresu, smutku i zgryzoty.

5. Samorealizacja. Chodzi o przekonanie, ze osiaggamy wszystko, co
mozemy. Dzieje sie tak, kiedy czujemy, ze wykorzystujemy coraz wiecej
swojego potencjatu.

Abraham Maslow zaslynal opracowaniem tzw. teorii hierarchii po-
trzeb. Ustalil mianowicie, ze ludzie majq , podstawowe potrzeby” oraz
,potrzeby wyzszego rzedu”. Usiluja zatem zaspokoic to, czego najbardziej
im brakuje, albo prébujg realizowa¢ swoj potencjal. Maslow doszedt do
wniosku, ze mozna zacza¢ ewoluowac i dazy¢ do potencjalnie najwyz-
szego poziomu rozwoju tylko po zaspokojeniu podstawowych potrzeb.

Podstawowe potrzeby. W tej kategorii najwazniejsze sa potrzeba
bezpieczeristwa i potrzeba przeZycia. Zaspokojenie ich oznacza, ze ma si¢
pod dostatkiem jedzenia, wody i odziezy oraz ma si¢ gdzie mieszkac,
co z kolei gwarantuje przezycie i dobre samopoczucie. Jezeli z jakiego-
kolwiek powodu Twoje bezpieczenstwo zostanie zachwiane albo Twoje
zycie znajdzie si¢ w stanie zagrozenia, nie da Ci spokoju mysl o ko-
niecznos$ci zaspokojenia tej potrzeby. Zaczniesz odczuwaé ogromne
napiccie i bedziesz bardzo nieszczesliwy do czasu, gdy ponownie od-
zyskasz poczucie bezpieczenstwa. Tak si¢ na przyklad dzieje w sytu-
acjach bezposredniego zagrozenia zycia.
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Drugg podstawowa potrzebg wedltug Maslowa jest potrzeba zabez-
pieczenia. Chodzi tutaj o zabezpieczenie si¢ pod wzgledem finanso-
wym, emocjonalnym i fizycznym. Musimy mie¢ do$¢ pieniedzy, zeby
si¢ utrzymac, pewnos¢ co do sily naszych relacji zawodowych i ro-
dzinnych oraz poczucie bezpieczenistwa fizycznego, czyli Swiado-
mos¢, ze nic nam nie grozi. Jezeli zaspokojenie tego rodzaju potrzeb
stanie nagle pod znakiem zapytania, myslenie o tym fakcie catkowicie
zaprzatnie nasz umyst. Na przyktad wyobraz sobie, ze méglby$ nagle
straci¢ prace: jak bys si¢ czul?

Trzecig kategorig w piramidzie Maslowa jest potrzeba przynalez-
nosci. Kazdy czlowiek czuje potrzebe nawigzywania relacji spotecznych,
zaréwno w domu, jak i w pracy. Pragnie, aby ludzie z jego otoczenia
doceniali go i akceptowali. Kazdy bowiem chce, aby to, co go taczy z in-
nymi osobami, nie sprawiato mu dyskomfortu. Pragnie takze by¢ po-
strzegany i akceptowany jako cztonek zbiorowosci, grupy.

Potrzeby zwigzane z poczuciem wlasnej wartosci. Kiedy juz zaspokoi
si¢ w wystarczajacym stopniu kazda z tych podstawowych potrzeb —
bezpieczenistwa, zabezpieczenia i przynalezno$ci — nadchodzi czas
na zadbanie o potrzeby wyZszego rzedu: poczucie wlasnej godnosci
i wartosci. Poczucie wlasnej godnosci stanowi rdzen Twojej osobowoSci
i w duzej mierze odpowiada za Twoje uczucia wzgledem tego, co Ci
si¢ przytrafia. Wszystko, co robisz w zyciu, ma na celu albo podnie-
sienie Twojego poczucia wlasnej godnosci i wartosci, albo chronienie
go przed zmniejszeniem si¢.

Twoja samoocena — czyli to, co czujesz wobec samego siebie i jak
bardzo siebie lubisz i cenisz — decyduje o Twoim szcz¢$ciu bardziej
niz jakikolwiek inny czynnik. Z kolei samo poczucie wlasnej godnosci
i warto$ci ma bardzo rézne Zrodia. Jezeli jeste$ lubiany i akceptowany
przez innych, pozostajesz wierny swoim najwyzszym wartosSciom, do-
brze wykonujesz swoja prac¢ i budzisz tym uznanie innych oraz stop-
niowo zblizasz si¢ do realizacji swoich celéw i ideatéw, doswiadczasz
woéwczas naturalnego szczescia i satysfakcji. Czujesz si¢ wartosciowy
i bardzo opanowany.

Najwazniejsza ludzka potrzeba. Wedlug Maslowa najwazniejsza
potrzeba cztowieka jest potrzeba samorealizacji. Naukowiec wyliczyl,
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ze osobiste spelnienie osigga mniej niz 2 procent ludzkosci. Wigk-
sz0$¢ ludzi jest tak zajeta swoimi podstawowymi potrzebami, ochro-
na lub podnoszeniem swojej samooceny i potrzebami osobistymi, ze
prawie w ogodle si¢ nie zastanawia nad samorealizacjg ani nic w tym
kierunku nie robi.

Tymczasem dopiero kiedy zdasz sobie sprawe, ze masz w sobie po-
tezny potencjal do zrealizowania w jakiej$ sferze swojego zycia, i za-
czniesz dazy¢ do robienia wigcej na tym polu niz dotychczas, bycia
lepszym w tej dziedzinie i osiagania wiccej, zaczniesz czué si¢ w pelni
spelniony i szczerze szczesliwy.

Najszczesliwsi sposréd ludzi czujg, ze robig w zyciu co$§ warto-
Sciowego i waznego. Maja wrazenie, ze si¢c stajqg si¢ bardziej elastyczni
i siegaja poza to, co zdobyli do tej pory. Ludzie zaangazowani w sa-
morealizacjc mogg na przyklad pisa¢ ksigzki albo tworzy¢ dzieta sztuki;
moga zdobywac szczyty goérskie badZ bra¢ udziat w rywalizacji spor-
towej; zaktada¢ firmy lub osiaga¢ wszystko, co mozliwe, w swoim
zawodzie.

Jednak najwspanialsza rzecz zwigzana z samorealizacjq polega na
tym, ze tej potrzeby nigdy nie mozna do konica zaspokoi¢. Kiedy tak
dazysz w zyciu, aby robi¢ i mie¢ wiecej niz dotychczas oraz by¢ lep-
szym niz do tej pory, zaczynasz doswiadczac stopniowego przyplywu
szczescia i zadowolenia. Oto czujesz, Zze w coraz wickszym stopniu
stajesz si¢ taka osoba, jaka miates by¢.

Nigdy nie miej dos¢

Ilekro¢ w kazdej z tych dziedzin wykazujesz si¢ na tyle duza samody-
scypling i sita woli, zeby oprze¢ si¢ sklonnosci péjscia na skroty, czujesz
sie z siebie coraz bardziej zadowolony. Zawsze gdy uda Ci si¢ przeta-
mac wlasny opér i gdy zaczniesz dazy¢ do urzeczywistnienia swoich
marzen, po czym zmusisz si¢ do pozostania na tym szlaku pomimo na-
potykanych przeszkdd i trudnosci, czujesz si¢ silny. Wzrastaja u Ciebie
poczucie wilasnej wartosci i pewnos¢ siebie, a kiedy krok po kroku przy-
blizasz si¢ do realizacji swoich idealéw, jeste$ prawdziwie szczesliwy.
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W nastepnym rozdziale dowiesz si¢, w jaki sposéb polaczy¢ samody-
scypline ze swoimi codziennymi przyzwyczajeniami zdrowotnymi,
zeby mie¢ diugie, szczesliwe i zdrowe zycie.

Cwiczenia praktyczne:

1. Podaj te sfery swojego zycia, w ktérych czujesz najwicksze szcze-
Scie i ktére najpelniej kontrolujesz. W jaki sposéb mogtbys rozsze-
rzy¢ ich zasieg?

2. Podaj te sfery swojego zycia, w ktérych czujesz si¢ pod kontrolg
innych ludzi lub okolicznosci. Co mégibys zrobié, zeby rozwigzac
te sytuacje?

3. Podaj te sfery swojego zycia, w ktérych zauwazasz rozdzwick miedzy
tym, co osiggnales, a tym, co tak naprawde chciatbys osiggnac.
Co mozesz zrobi¢, zeby zamkna¢ t¢ przepasc?

4. Okresl swoje najbardziej palgce i wcigz niezaspokojone podsta-
wowe potrzeby. Co mozesz zrobié, zeby rozpocza¢ ich zaspokajanie?

5. Wymien rzeczy, ktére daja Ci najwicksze poczucie osobistego
szczescia, sa zrédtem ,,szczytowych doswiadczen” w Twoim zyciu.
Co moglbys zrobi¢, zeby zwigkszy¢ liczbe tych chwil szczescia?

6. Podaj te sfery swojego zycia, w ktérych czujesz si¢ najmniej za-
dowolony. Jakie kroki méglbys podja¢ natychmiast, zeby pozby¢
sie uczucia niezadowolenia?

7. Podaj wlasna definicj¢ szczg¢scia. Co ono dla Ciebie znaczy? Co musi
si¢ wydarzy¢ w Twoim zyciu, aby$ poczul si¢ w pelni szcz¢sliwy?
Jak moglbys szybko doprowadzi¢ do powstania takiej sytuacji?




Samodyscyplina to zdolnos¢ do robienia tego, co trzeba,

kiedy trzeba i bez wzgledu na to, czy si¢ nam chee, czy nie.

ELBERT HUBBARD, jeden z najbardziej ptodnych pisarzy amerykanskich

Pomysl o swoim celu w zyciu. Czy chciatbys zarabia¢ dwa razy wiecej? Sptacié kredyt? A moze
schudnac? Zapewne nie tylko tego pragniesz, ale nawet wiesz, co musisz zrobi¢, zeby to osiggnac.
I zamierzasz to zrobi¢... kiedys. Jednak zanim si¢ do tego faktycznie weZmiesz, dochodzisz

do wniosku, ze nalezy Ci si¢ krétki wypad w wyimaginowane miejsce, zwane wyspg Kiedys.

Natomiast pierwsza zasada sukcesu jest bardzo prosta: wydostan si¢ z wyspy! Przestari szukaé
wymdéwek! Zréb to, co masz zrobié, albo tego nie réb, ale przestan si¢ thumaczyé. Nie uzywaj juz
swojego wspaniatego umyshu do wymyslania zawitych wykretéw i usprawiedliwien. Zr6b cos.
Cokolwiek. No juz! Powtarzaj sobie: , To, co si¢ stanie, zalezy ode mnie!”.

Niniejsza ksiazka pokaze Ci, jak — krok po kroku — sta¢ si¢ nadzwyczajng osobg, zdolng

do nadzwyczajnych dokonan. Samodyscyplina jest czynnikiem, dzigki ktéremu mozna wydostaé sie
z wyspy. Stanowi ona klucz do wspanialego zycia, bez kt6rego nie sposéb osiagnaé zadnego
trwatego sukcesu. Kazdy z dwudziestu jeden rozdzialéw podaje metody zwigkszania
samodyscypliny w wybranej sferze Twojego zycia:

ﬂ = PRYWATNE] — uswiadomi Ci, ze to Ty jestes odpowiedzialny
za swéj sukces, i pokaze, iz wytrwatos¢ naprawde przynosi efekty;
= BIZNESOWE] | FINANSOWE] — staniesz si¢ lepszym przywodca
i menedzerem, bedziesz lepiej zarabiaé, poprawisz organizacje czasu
i umiejetnosé rozwigzywania problemaéw;
. SZCZE§CIA ZYCIOWEGO - staniesz sie szczesliwszy, zdrowszy
i bardziej wysportowany.

BRIAN TRACY sam pewnego dnia opuscit wyspe Kiedys. Nie skoriczyt szkoly sredniej, wige przez kilka lat
pracowal jako robotnik. Jednak dzigki samodyscyplinie zdotal odmieni¢ swoje Zycie oraz odniesé sukces
jako handlowiec, specjalista od marketingu, inwestor, deweloper i w koricu konsultant do spraw zarzgdzania.
Doradzat ponad tysigecowi firm, prowadzit warsztaty i seminaria motywacyjne, w ktérych wziely udzial
ponad cztery miliony ludzi z czterdziestu krajéw; napisat czterdziesci piec ksiazek. W Polsce jest znany m.in.
dzigki takim tytulom, jak: Zjedz t¢ Zabg, Punkt zwrotny czy Sposdb na sukces, Szturmem podbit takze liste
przebojow wydawnictwa Onepress — dzigki serii motywacyjnych miniporadnikéw. Jak sam twierdzi:
+Niewazne, kim sie urodzites, wazne, kim chcesz zostac”.
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