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Zeby przeczyta¢ te publikacje potrzebujesz 15 minut. Zeby wdrozy¢ w zycie zawarte w
niej pomysty, potrzebujesz catego zycia. Jezeli to zrobisz, to masz szanse 0siggnac sukcesy,
ktére pozostajg w sferze marzen u tych, ktérzy tylko czytajg i nic z tym nie robia.

Nie trzeba 100 stron, aby opisa¢ co$ co jest tak fundamentalne dla osiggniec¢ jak proces
budowania nawykéw sukcesu. Ta publikacja jest tego najlepszym przyktadem.

Nie musisz wierzy¢ w zadne stowo w niej zapisane. Zachecam Cie aby$ sprawdzit na
wtasng reke czy przytoczone metody zadziataja w Twoim zyciu.

Dla mnie praca nad nawykami trwa cate zycie i pewnie nigdy sie nie skonczy. Dzieki nim
osiggam swoje mate sukcesy w Zyciu osobistym, biznesie i w sporcie. Dzieki dyscyplinie
dziatania napisatem 5 ksigzek, w tym 2 z Brianem Tracy przebiegtem kilkadziesiagt
potmaratonéow i kilka maratonéw, wystartowatem kilkanascie razy w zawodach
triathlonowych w tym serii Challange i Ironman, budowatem i prowadzitem kilka firm,
ktére osiggajg sukcesy na rynku w Polsce i za granicg, mam bliskie grono oddanych
przyjaciot, mitosc¢ i site do pokonywania trudnosci i kryzysow, ktére regularnie pojawiaja
sie na mojej drodze.

I na koniec, dzieki radom z tej publikacji, pojawitem sie wiele lat temu na wyktadzie
Briana Tracy a potem napisatem do niego list, spotkalem sie z nim osobiScie i w
konsekwencji tych dziatan i kilku odwaznych decyzji, wrécitem do Polski i zostatem
prezesem zarzadu jego firmy.

Dzieki metodom przedstawionym na nastepnych stronach mozesz duzo osiggnac¢, jezeli
jeste$ gotowy zaptaci¢ cene. Jak mawia Brian Tracy- ,Nie mozemy wynaja¢ kogos, zeby
robit za nas pompki”.

Czytaj i dziataj,

Sebastian Kotow
www.sebastiankotow.com

Ttumaczenie i adaptacja: Bianka Kotow, czerwiec 2020 .
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Jestes tym, co robisz

“Nawyk moj przyjacielu, jest dlugoletnia praktyka, ktora w

koncu staje Twoja druga natura.” (Evenus)

Wiele lat temu, zaczatem zadawaé sobie pytanie, “Czemu niektdérzy ludzie sa skuteczniejsi od
innych? To pytanie zostato gléwnym punktem moich zyciowych poszukiwan, zabierajac mnie do
ponad 80 krajow Swiata oraz prowadzito przez studia wielu tysiecy ksiazek i artykutéw
dotyczacych tematéw filozofii, psychologii, religii, metafizyki, historii, ekonomii i biznesu. Z
czasem, odpowiedzi przyszly do mnie, jedna po drugiej, stopniowo krystalizujgc sie w czysty
obraz i proste wyjasnienie.

Rzeczywisto$¢ jest nastepujacy: Jeste$ tam, gdzie jeste$ i jesteS tym kim jesteS, przez twoje
zyciowe wybory. Wszystko, czym jeste$ dzisiaj albo czymkolwiek bedziesz w przysztosci, zalezy
od Ciebie. Twoje obecne Zycie jest suma wszystkich rezultatow Twoich wyboréw, decyzji i
czynnosci az do tego momentu.

Mozesz stworzy¢ swoja wtasng przysztos¢, zmieniajac swoje zachowania. Mozesz podja¢ nowe
wybory oraz decyzje, ktére beda bardziej spdjne z osobg, ktéra chcesz sie stac i rzeczami, ktore
chcesz osiggna¢ w swoim zyciu.

Sita nawyku

By¢ moze najwazniejszym odkryciem w dziedzinie psychologii i sukcesu jest to, ze 95%
wszystkiego, co myslisz, czujesz, robisz i osiggasz, jest wynikiem nawyku. Poczawszy od
dziecinstwa, rozwingte$ serie uwarunkowanych reakcji, ktére prowadzg do automatycznej i
bezmyslnej reakcji w prawie kazdej sytuacji.

Moéwigc wprost, ludzie sukcesu maja “skuteczne nawyki”, a nieudacznicy nie maja. Skuteczni,
szczesliwi, zdrowi, dobrze prosperujacy mezczyzni oraz kobiety tatwo, automatycznie oraz
konsekwentnie robig i mowig wlasciwe rzeczy we wtasciwy sposob i we wlasciwym czasie. W
rezultacie osiagaja oni dziesie¢ i dwadzie$cia razy wiecej niz przecietni ludzie, ktorzy jeszcze nie
nauczyli sie tych nawykow i nie praktykowali tych zachowan.

95% wszystkiego, co myslisz, czujesz, robisz i osiagasz, jest wynikiem

nawyku.
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Definicja sukcesu

Ludzie czesto pytaja mnie o zdefiniowanie sukcesu i mojg ulubiona definicja jest:

"Sukces to zdolnosé¢ do zycia tak, jak chcesz,
robienia tego, co lubisz najbardziej, w otoczeniu
ludzi, ktorych podziwiasz, kochasz i szanujesz.”

Na kolejnych stronach tej ksigzki dowiesz sie jak rozwija¢ nawyki praktykowane przez
najwiekszych ludzi sukcesu na tej planecie. Mezczyzni i kobiety, ktérzy zrobili zawrotng kariere
zaczynajac od zera. Liderzy, ktorych nie zatrzymuja Zzadne przeszkody. Co odroéznia ich od catej
reszty. Co jednak najwazniejsze — jak Ty mozesz zrobi¢ to samo?

Z tej ksigzki dowiesz sie jak nauczy¢ sie mysle¢ efektywniej, jak podejmowac lepsze decyzje oraz
jak dziata¢ skuteczniej niz inni ludzie.

Jednym z najwazniejszych celdw, ktére musisz osiggna¢, aby by¢ szcze$liwym i odnosi¢ sukcesy
w zyciu, jest rozwo6j wlasnego charakteru. Chcesz sta¢ sie doskonatym cztowiekiem pod kazdym
wzgledem. Chcesz sta¢ sie osobg, z ktérej inni biorg przyktad i ktéra podziwiaja. Chcesz sta¢ sie
liderem w swojej spoteczno$ci i wzorem osobistej doskonato$ci dla wszystkich ludzi wokét siebie.

W kazdym przypadku czynnikiem decydujacym o osiagnieciu kazdego z tych celéw, ktére wszyscy
mamy wspélne, jest rozwoj konkretnych nawykéw, ktére automatycznie i nieuchronnie prowadza
do rezultatow, ktore chcemy osiagngcé.
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Po prostu zrob to

“Mysli prowadza do celow, cele prowadza do dzialania,
dziatanie tworzy nawyki, nawyki decyduja o charakterze,
a charakter determinuje nasze przeznaczenie.” (Tryon
Edwards)

Prawie wszystko, czym jeste$ lub bedziesz, bedzie zalezato od twoich mysli, uczu¢ i zachowan.
Kluczem do tego, by sta¢ sie cztowiekiem sukcesu i prowadzi¢ wspaniate zycie, jest rozwiniecie w
sobie nawykéw sukcesu, ktére prowadza nieuchronnie do osiagniecia wszystkiego, co jest dla
Ciebie mozliwe.

Rozwdéj nowych nawykow

Ile czasu zajmuje wyrobienie sobie nowego nawyku? Okres ten moze by¢ dowolny — od jednej
sekundy do kilku lat. Szybkos¢ rozwoju nowego wzorca przyzwyczajenia jest w duzej mierze
zdeterminowana przez intensywnos¢ emocji, ktéra towarzyszy decyzji o rozpoczeciu dziatania w
okreslony sposéb.

Wedtug ekspertow potrzeba okoto 21 dni, aby stworzy¢ wzér nawykowy o Sredniej ztoZonoSci.
Rozumiemy przez to proste nawyki, takie jak wstawanie wczes$niej o okreslonej godzinie,
¢wiczenie kazdego ranka przed rozpoczeciem dnia, stuchanie edukacyjnych w samochodzie,
ktadzenie sie spa¢ o okreslonej godzinie, punktualne docieranie na spotkania, planowanie
kazdego dnia z wyprzedzeniem, rozpoczynanie od najwazniejszych zadan kazdego dnia lub
konczenie zadan przed rozpoczeciem kolejnych. Sg to nawyki o $redniej ztozonosci, ktére moga
by¢ do$¢ tatwo rozwiniete w ciggu 14-21 dni poprzez praktyke i powtarzanie.
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7 krokow do tworzenia nowego nawyku

Jak rozwing¢ nowy nawyk? Na przestrzeni lat opracowano prostg, skuteczng i sprawdzona
siedmiostopniowa metodologie rozwoju nowych nawykdéw. Jest ona bardzo podobna do przepisu
na przygotowanie dania w kuchni. Mozesz uzy¢ go do rozwiniecia kazdego nawyku, jaki tylko
zechcesz. Dzieki praktyce bedziesz mdégl coraz latwiej rozwija¢ nawyki, ktére moga tworzy¢ Twoja
nowa osobowos¢.

Decydujace znaczenie ma podjecie decyzji o tym, jaki nawyk bedzie miat najwiekszy wptyw na
Twoj sukces. Nie nalezy myli¢ pilnych zadan z waznymi. Twoja skrzynka odbiorcza zawsze bedzie
petna, wiec zaplanuj czas na zadania, ktére naprawde przeniosg Cie na nastepny poziom, aby nie
zostaty przeoczone przez codzienng poczte elektroniczng lub "pozary w kuchni".

W dalszej czesci tego ksigzki oméwimy konkretne nawyki, ktére prowadza do sukcesu, a kazdy z
nich jest inny. Upewnij sie, Zeby zrobi¢ liste wszystkich nawykéw, ktore wedlug Ciebie moga miec
wptyw na Twoje cele, a nastepnie uszereguj je wedtug waznoSci.

Niezaleznie od tego, jaki jest twdj cel, zdecyduj, ze zamierzasz zacza¢ dziata¢ w okreslony sposéb
w 100 % czasu, kiedy tylko to zachowanie jest wymagane. Na przyktad, jesli zdecydujesz sie wsta¢
wczesnie i ¢wiczy¢ kazdego ranka, ustaw zegar na konkretna godzine, a kiedy alarm sie wytaczy,
natychmiast wstan, zat6z ubranie do ¢wiczen i rozpocznij sesje treningowa.

Wyjatki sg Zrédiem zanikania wszystkich nowych nawykdéw. Latwo jest zracjonalizowa¢ wyjatki,
gdy wydaja sie one odosobnione. Wazne przerwy wystepuja w wielu formach, takich jak
niespodziewane odwiedziny, awarie techniczne lub po prostu p6zny wieczdr. Jesli pozwolisz, aby
jeden z wyjatkow wkradt sie do twojego planu, tatwo jest pozwoli¢, aby inny sie wymknat, a
wkrotce caty twdj cel zostanie wykolejony. Zaangazuj sie w realizacje celu bez wyjatkow.

Nie ré6b wymoéwek ani racjonalizacji. Nie odpuszczaj. Jesli zdecydujesz sie wsta¢ o 6:00 kazdego
ranka, zdyscyplinuj sie, aby wsta¢ o 6:00 rano, kazdego ranka, az stanie sie to automatyczne.
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To niesamowite, o ile bardziej zdyscyplinowany i zdeterminowany sie staniesz, gdy bedziesz
wiedzial, Zze inni cie obserwujg, aby ocenié, czy masz site woli, by podaza¢ za twoim
postanowieniem.

Latwiej jest zezwoli¢ na wyjatki lub odstepstwa od celu, gdy jeste$ jedynym, ktory wie. Jesli musisz
oglosi¢ czeSciowe niepowodzenie lub wyjasni¢ co$ innym w spos6b publiczny, rozcigganie
prawdy nagle nie wchodzi w gre.

Powiedz jedno, powiedz wszystko. Bedzie Ci tatwiej utrzymac sie na wiasciwej drodze, majac
wsparcie tych, ktérzy chcg widzie¢, ze Ci sie uda.

Im czeSciej wizualizujesz i wyobrazasz sobie siebie dziatajacego tak, jakby$ miat juz nowy nawyk,
tym szybciej to nowe zachowanie zostanie zaakceptowane przez twoéj podswiadomy umyst i
stanie sie automatyczne.

Te same mies$nie sg aktywowane niezaleznie od tego, czy wyobrazasz sobie zadanie psychicznie,
czy fizycznie: oznacza to, ze w obu sytuacjach rzeczywiscie czerpiesz korzysci z praktyki. Dotyczy
to nawet takich zachowan fizycznych jak golf czy taniec.

Mozesz uzewnetrzni¢ swoje obawy w swoich wizualizacjach, zanim wyruszysz w realny $wiat.
Wizualizujgc, pozwalasz sobie réwniez na rozwigzywanie probleméw z oczekiwanymi
przeszkodami i jeste$ na nie gotowy, gdy te sie pojawig w rzeczywistosci.

To powtarzanie znacznie zwieksza tempo rozwoju nowego nawyku. Na przyktad, mozesz
powtarzac co$ w stylu: "Wstaje i wychodze natychmiast o 6:00 kazdego ranka!" Powtorz te stowa
jako ostatnig rzecz przed zasnieciem. W wiekszosSci przypadkéw budzisz sie automatycznie na
kilka minut przed wiaczeniem budzika, a wkroétce nie bedziesz potrzebowat budzika.

To prawda, Ze to, na czym sie skupiasz sie wzmacnia. Po prostu wypetnienie swojego umystu
wiekszg ilo$cig tego, co chcesz osiggnac, jest niezaprzeczalng strategig zmiany sposobu myslenia.
Bezposrednio i celowo zmieniajg swoje wzorce mys$lowe.

Sita nawyku:
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6. Po szoste, postanow, aby nie ustawa¢ w nowym zachowaniu,
dopoki nie bedzie ono tak automatyczne i latwe, ze w
rzeczywistosci bedziesz czul sie nieswojo, kiedy nie zrobisz tego,
co postanowites.

To jest prawdziwy test transformacji. Podczas gdy osobowos¢ jest relatywnie statym elementem
to jeste$ zdolny nauczy¢ sie wszystkiego, mozesz zmieni¢ kazde zachowanie, jesli tylko jestes
zaangazowany i wytrwaty. Niektére zachowania zmienisz w godzine, podczas gdy inne w lata.
Tylko ty bedziesz wiedziat, kiedy w petni wprowadzisz zmiane i osiagniesz swoj cel. I tylko wtedy,
gdy pozostaniesz silny i oddany swojemu celowi, nie bedziesz juz grawitowat w kierunku starych,
automatycznych zachowan, a w koncu zaczniesz czerpac¢ korzysci z nowego, pozadanego
zachowania.

7. Po siodme, co najwazniejsze, daj sobie nagrode za
praktykowanie nowego nawyku.

Dlaczego jest to tak wazne? Za kazdym razem, gdy sie nagradzasz, potwierdzasz i wzmacniasz
swoje zachowanie. Wkroétce zaczynasz kojarzy¢, nieSwiadomie, przyjemno$¢ z nagrody z nowym
zachowaniem. Ustawiasz swoje wlasne pole silowe pozytywnych konsekwencji, na ktore
nieSwiadomie czekasz w wyniku zaangazZowania sie w zachowanie lub nawyk, ktéry
postanowites.

Nawet jesli uwazasz, ze jeste$ zdeterminowany do osiggniecia swoich celéw, my$l o nagrodzie jest
wazna - zmobilizuje cie do dzialania nawet w obliczu przeszkdd. To tez forma zabawy, ktora
podkresli powage i szacunek na jaki zastugujesz za efekty swojej ciezkiej pracy.

Sita nawyku:
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"Samokontrola jest nie tylko wielka cnota, ale z niej wszystkie inne
cnoty zdaja sie czerpac¢ swoj zasadniczy blask". (Adam Smith)

Sukces kojarzy sie z przywddztwem, wysokimi wynikami sprzedazy, popularnoscia czy
nagrodami. Jakie sg codzienne zwyczaje, mysli, zachowania tych, ktérzy osiagaja wielkie sukcesy?
Co dzieje sie wewnatrz umystu tych, ktérych podziwiamy? Czym réznig sie dziatania, ktére
podejmujg od dziatan tych, ktérzy nie osiggaja swoich celé6w? Na kolejnych stronach odkryjesz
sekrety tych, ktorzy stworzyli system sukcesu poprzez celowe opanowanie dziewieciu
kluczowych nawykéw.

Samodyscyplina

Najwazniejszym nawykiem, ktéry mozesz rozwing¢ dla sukcesu, osiggniec i szczeScia, jest nawyk
samodyscypliny. By¢ moze najlepsza definicja samodyscypliny pochodzi od Elberta Hubbarda:
"Samodyscyplina to zdolnosé do zmuszenia sie do zrobienia tego, co powiniene$ zrobi¢, kiedy
powinienes to zrobi¢, bez wzgledu czy masz na to ochote, czy nie."

Nawyk samodyscypliny jest Scisle zwigzany z prawem kontroli, ktére méwi: "Czujesz zadowolenie
z siebie w takim stopniu, w jakim czujesz, ze masz kontrole nad wiasnym zyciem".

Samodyscyplina jest kluczem do panowania nad soba. Im bardziej bedziesz zdyscyplinowany, aby
zrobi¢ to, co zdecydowates$ sie zrobi¢, bez wzgledu na to, czy masz na to ochote, czy nie, tym
bardziej bedziesz czut sie silny.

Istnieje bezposredni zwigzek pomiedzy samodyscypling a poczuciem wlasnej wartosci. Im
bardziej dyscyplinujesz siebie, aby zachowywac sie w sposob, ktéry postanowites$, tym bardziej
lubisz i szanujesz siebie. Tym bardziej pozytywny i pewny siebie bedziesz sie czut. Im jestes$
silniejszy, tym bardziej odpowiedzialny jeste$ za swoje zycie i sytuacje. Dlatego tez najszczesliwsi,
odnoszacy najwieksze sukcesy i najbardziej szanowani ludzie w naszym spoteczenstwie to ci,
ktérzy wyksztalcili wypracowali samokontrole, opanowanie i samodyscypline.

Sita nawyku:
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Pielegnuj optymizm

By¢ moze najbardziej pomocnym nawykiem psychicznym, ktéry mozesz rozwing¢, jest nawyk
optymizmu. Optymisci sg zazwyczaj najszczesliwszymi, najzdrowszymi, odnoszacymi najwieksze
sukcesy i najbardziej wpltywowymi ludzmi w spoteczenstwie.

Jesli stajesz sie tym, o czym myslisz przez wiekszos¢ czasu, to o czym optymisci myslg przez
wiekszos¢ czasu? Najprosciej moéwiac, optymisci mys$lg o tym, czego chca i jak to osiggnaé. Mysla o
tym, dokad zmierzaja i jak sie tam dosta¢. Sam pomyst myslenia o tym, czego chca, czyni ich
szczeSliwymi i pozytywnymi. Zwieksza ich energie i uwalnia ich kreatywnos$¢. Motywuje i stymuluje
ich do dziatania na wyzszych poziomach.

Pesymi$ci natomiast sg przeciwienstwem. Myslg i méwia o tym, czego przez wiekszos$¢ czasu nie
chca. Mys$la o ludziach, ktérych nie lubig, o problemach, ktére maja lub mieli w przesztosci, a
szczeg6lnie mysla o tym, kogo nalezy wini¢ za konkretng sytuacje. Im wiecej mysla o tym, czego nie
chca i kto jest odpowiedzialny za ich problemy, tym bardziej stajg sie negatywni i Zli. Im bardziej
negatywni sie staja, tym bardziej przyciagaja do swojego zycia to czego najbardziej nie chca.

Mysl o swoich celach

Zorientowanie na cel to druga cecha lub spos6b myslenia
praktykowany przez optymistow i wszystkich ludzi sukcesu.
Skoncentrowanie sie na przysztosci tworzy jasny, idealny
wizerunek tego, co chcesz osiggna¢. Dzieki zorientowaniu sie
na cel krystalizujesz ten obraz na konkretne, mierzalne, 40
szczegblowe cele 1 zadania, ktére bedziesz musiat
zrealizowaé, aby osiaggnac te idealng wizje przysztosci.

45

35
30
Ludzie, ktérzy odniesli sukces, szybko rozwijaja nawyki
osobistego, strategicznego planowania. Siadajg i robig liste
doktadnie tego, co chcg osiggnaé w krétkim, sSrednim i dtugim
okresie. Nastepnie uzywaja poteznej, siedmioczes$ciowej 16
metodologii wyznaczania celéw, aby tworzy¢ plany dziatania,

25

Percent

20

ktore realizujg kazdego dnia. ”

Kiedy nabierzesz nawyku wyznaczania celéw i planowania
ich realizacji, stanie sie to dla Ciebie tak samo naturalne, jak
oddychanie. Postepujac zgodnie ze sprawdzonym procesem
wyznaczania celéw, zwiekszysz prawdopodobienstwo ich
osiaggniecia nawet dziesieciokrotnie. To nie jest po prostu
teoria, to udowodnione fakty, ktére zostaty wielokrotnie
potwierdzone w badaniach.

Q

Niezapisane cele
Zapisane cele
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Czasopismo USA Today podato informacje o badaniu os6b, ktére wyznaczyty sobie noworoczne
cele. Wsrod tych, ktorzy ich nie spisali tylko 4% trzymato sie swoich postanowien. Wsrod tych,
ktérzy spisali swoje noworoczne postanowienia - ponad 46% je realizowato. To jest réznica w
odsetku sukceséw o ponad 1100 procent!

Nawyk robienia kazdego dnia czego$, co przybliza cie w kierunku waznego celu, rozwija w tobie
site rozpedu. Codzienne dziatlanie pogtebia twoja wiare, Ze cel jest osiggalny i aktywuje prawo
przyciagania. W rezultacie zaczynasz poruszac sie coraz szybciej i szybciej w kierunku celu, a twoj
cel zaczyna poruszac sie coraz szybciej i szybciej w kierunku ciebie.

0d wielu lat rozmawiam z ludZmi na catym $wiecie, ktédrzy moéwili mi, Ze nawyk codziennego
dziatania na rzecz jednego lub wiecej ich gtéwnych celé6w zmienit ich Zycie. Powiedzieli mi, Ze ten
jeden nawyk byt odpowiadat za ich sukcesy w wiekszym stopniu niz jakikolwiek inny. Sprébuj
sam i zobacz jakie wyniki osiggniesz.

Ustalaj sobie cele kazdego dnia

Jednym z najwazniejszych nawykéw, ktéry mozna wyksztalci¢, jest nawyk codziennego
wyznaczania celow. Codzienne wyznaczanie celow jest do$¢ proste. WeZ notatnik, w ktédrym
zapiszesz swoje cele i postanowisz trzymacé go w poblizu przez reszte zycia. Kazdego ranka, zanim
zaczniesz swoj dzien, otworz swoj notatnik i rozpocznij nowa strone. Ja zawsze zaczynam od stow:
“Moje cele sg nastepujace:..."

Nastepnie zapisujesz swoje najwazniejsze 10-15 celdw w taki sposéb jakbys je juz osiaggnat. Twoja
pod$wiadomos¢ jest aktywowana tylko przez polecenia, ktére sg podane w czasie terazniejszym,
pozytywnym i osobistym. Wiec, zamiast pisa¢ cel, taki jak: "Mam zamiar schudna¢ w najblizszych
miesigcach”, napisz zamiast tego: "Waze xxx kg (konkretna data)".

Zamiast powiedzie¢: "Zarobie wiecej pieniedzy w ciggu nastepnego roku zapisz: "Zarabiam X zt w
takim i takim terminie".

Im bardziej konkretny mozesz by¢ pod wzgledem tego, czego chcesz i kiedy chcesz to osiggnac,
wyrazony w pozytywnym teraZniejszym czasie, zaczynajac od stowa "ja", tym silniejszy bedzie
wplyw na twojg pod$wiadomos¢. Cele zapisane i okreSlone w ten sposéb aktywujg prawa
oczekiwania i przyciggania. Powodujg one powstawanie nowych przekonan na temat tego, co jest
dla ciebie mozliwe. Aktywuja prawa emocji i korespondencji. Zwiekszajg twoja energie i stymuluja
twoja kreatywno$¢.

Pozytywne, osobiste, zapisane w czasie terazniejszym cele, przepisywane kazdego dnia, aktywuja
twojg pod$wiadomos¢ i nad$wiadomos¢ i przyspieszajg rozwoj Twojego potencjatu. W rezultacie
zaczynasz szybciej zmierza¢ w kierunku osiggniecia twoich celow.
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Okresl Twoje kluczowe umiejetnosci

Sukces zawodowy wymaga od Ciebie sporzadzenia listy kluczowych umiejetnosci, ktére sa
niezbedne do osiggniecia sukcesu w Twojej dziedzinie. Zazwyczaj istnieje okoto pieciu do siedmiu
umiejetnosci lub kluczowych obszarow wynikow, ktore decyduja o wiekszosci sukcesow, jakie osigga
sie w danej dziedzinie. Pierwszym zadaniem jest okreslenie tych kluczowych umiejetnosci i zapisanie
ich.

Oto ciekawe odkrycie - osiggnates dzis sukces w swojej dziedzinie, poprzez swoj talent i umiejetnosci
w kluczowych obszarach. Jednoczes$nie jeste$ powstrzymywany przez swoje stabosci w innych
obszarach. Zasada jest taka, Ze twoja najstabsza kluczowa umiejetnos¢ decyduje o poziomie twoich
wynikow i twoich dochodéw. Innymi stowy, mozesz by¢ doskonaty w sze$ciu z siedmiu kluczowych
obszarow wynikdéw, ale twoja stabo$¢ w siddmym obszarze zadecyduje o twoich ogdélnych wynikach
i nagrodach w tej pracy lub dziedzinie. Lancuch jest tak silny, jak jego najstabsze ogniwo.

Zadaj sobie zatem pytanie: "Jaka jedna umiejetno$¢, gdybym rozwijat sie i robit to konsekwentnie
miataby najwiekszy pozytywny wptyw na mojg kariere?"

Jest to jedno z najwazniejszych pytan, ktére mozesz sobie zadac¢ i na ktére szukasz odpowiedzi w
catej swojej zawodowej karierze. Musisz wyksztatci¢ w sobie nawyk ciagtego analizowania tych
obszaréw i pracy nad swoja najstabsza, kluczowa umiejetnoscia. Podnoszenie swoich kompetencji w
tej jednej dziedzinie bedzie miato zazwyczaj wiekszy i bardziej bezposredni wptyw na Twoje wyniki
niz cokolwiek innego, co mozesz zrobic.

y

Zdecyduj, ze nigdy nie przestaniesz sie rozwijac¢

Innym kluczowym nawykiem mys$lenia i dzialania praktykowanym przez ludzi sukcesu jest
orientacja na rozwoj. Jest to dtuga droga do doskonatych wynikéw i niezbedna do rozwiniecia
nawyku optymizmu. Ta sposéb my$lenia jest podstawa orientacji na doskonatosc¢ i jest niezbedny
do rozwoiju, jesli chcesz by¢ najlepszych w swojej dziedzinie.

Ukierunkowanie na rozw6j wymaga od Ciebie rozwiniecia nawyku ciggtego uczenia sie, nawyku
ciaglego rozwoju osobistego i zawodowego. Tak jak regularnie ¢wiczysz fizycznie, aby zachowa¢
sprawno$¢ i zdrowie, tak samo musisz codziennie ¢wiczy¢ swoéj umyst, aby stawac sie coraz
lepszym w wybranej przez siebie dziedzinie.

Przeczytanie ksigzki id czasu do czasu wiele nie zdziata. Ludzie, ktérzy odnoszg prawdziwe
sukcesy, podejmuja decyzje, ze cale zycie bedg pogtebia¢ swoja wiedze za pomoca trzech prostych
metod.
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#1 - budzenie sie wcze$niej kazdego ranka, aby czyta¢ 30 do 60 minut czegos co poszerzy Twoja
wiedze,

#2 - uczenie sie od ekspertow na seminariach i konferencjach kilka razy w roku

#3 - wykorzystanie czasu na dojazdy do pracy na stuchanie audiobookoéw.

Przecietny czlowiek spedza od 500 do 1000 godzin kazdego roku w swoim samochodzie. Jest to
odpowiednik trzech do sze$ciu miesiecy 40-godzinnego tygodnia, lub odpowiednik jednego lub
dwoéch semestréw uniwersyteckich.

Podejscie polegajace na ciggtym uczeniu sie umozliwia przecietnemu cztowiekowi osiggniecie
najlepszych wynikéw w swojej dziedzinie. Pozwala to ludziom wydZwigna¢ sie z ubdstwa i
frustracji do bogactwa i sukcesu. Zwieksza to Twojg inteligencje i kreatywno$¢ oraz pozwala na
szybkie postepy w karierze. Jest to jeden z najlepszych nawykdéw, jakie mozesz kiedykolwiek
wyksztatci¢, a zysk z ciggltego uczenia sie bedzie trwat przez wszystkie dni twojego zycia.

Stajesz sie tym co wizualizujesz

Najsilniejsza wiadomos$¢, ktéra mozesz wystac¢ ze swojej $wiadomosci do podswiadomosci, to
kreowanie wtasciwych wizualizacji. Rozwijaj nawyk tworzenia wyraznych, pozytywnych,
ekscytujacych obrazéw siebie samego, realizujgcego swoje plany i osiggajacego ambitne cele.
Wyobrazaj sobie sytuacje, w ktérych jest to Twoja rzeczywistoscia.

Za kazdym razem, gdy tworzysz mentalny obraz w twojej $wiadomosci, wysytasz wiadomos¢,
ktéra aktywuje twoja podSwiadomos$¢, wyzwala prawo przyciggania, stymuluje twojg
kreatywnos$¢ i popycha cie w kierunku realizacji tego mentalnego obrazu w twoim zewnetrznym
Swiecie.

Pozytywni, odnoszacy sukcesy ludzie majg nawyk cigglego wizualizowania wynikéw, ktorych
pragng, a tym samym programowania swojej podswiadomos$ci do realizacji celow w Swiecie
zewnetrznym.

Otaczaj sie wilasciwymi ludzmi

Stwérz nawyk wylacznego otaczania sie ludZmi, ktérych podziwiasz, szanujesz lub ktérzy sg dla
Ciebie wzorem. Nie marnuj czasu na spotkania z ludZzmi, ktérzy nie wnoszg nic do Twojego Zycia.
Nie nawigzuj kontaktéw towarzyskich z kazdym kto sie pojawi. BadZ selektywny i uwazny w
doborze ludzi, ktérzy moga wptywa¢ na Twoje mys$lenie i uczucia.

Dr David McClelland twierdzi, Ze twoja “grupa referencyjna” bedzie determinowacé az 95 procent
twojego sukcesu lub porazek w zyciu. To sg ludzie, z ktorymi zwykle spedzasz czas i uwazasz sie
za cztonka grupy. Moga to by¢ cztonkowie twojej rodziny, wspotpracownicy, cztonkowie twojej
partii politycznej, ko$ciota lub organizacji spotecznych. Faktem jest, Ze “swoj ciggnie do swego.”
lub jak pisatl Zig Ziglar - ,Jezeli pragniesz lata¢ z ortami, nie mozesz bez przerwy zadawac siez
indykami.”
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Podejmuj inicjatywe

American Management Association przeprowadzito badanie menedzerow, ktdérzy zostali
podzieleni na dwie grupy: tych, ktérych kariery staczaly sie w doét i tych, ktérych kariery
rozwijaty w gére w szybkim tempie. Przeprowadzili oni wywiady z obiema grupami, aby
sprobowac okresli¢ réznice, ktore odpowiadajg za ich wzgledny poziom sukcesu i porazki.

Ostatecznie doszli do wniosku, Ze nie chodzi o wyksztalcenie, doswiadczenie, sie¢ kontaktéw czy
inteligencje. Krytyczna rdznica miedzy sukcesem a porazka byta zawarta w nawyku
podejmowania inicjatywy. Menedzerowie i kadra zarzadzajaca, ktorzy byli na szybkiej Sciezce,
stale opuszczali swoja strefe komfortu i podejmowali inicjatywe, aby prébowac¢ nowych rzeczy
w nowych obszarach.

Z drugiej strony, menedzerowie, ktérzy nie dostawali awansu, bez przerwy czekali, az kto$
przyjdzie i powie im, co majg robié. Po otrzymaniu jasnych instrukcji wydawali sie by¢ dos¢
kompetentni w wypetnianiu swoich obowigzkdw. Jednak pomyst podejmowania inicjatywy byt
im obcy.
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Mozesz to osiagnac!

Kiedy juz zdefiniujesz swoja idealng przysztos¢, ustalisz i okreslisz swoje cele i plany, opracujesz
strategie osiggania doskonatosci w swojej dziedzinie i zaangazujesz sie w ciggla nauke -
wyksztalcisz nawyk szybkiego dziatania i podejmowania inicjatywy w kazdej waznej dla Ciebie
dziedzinie zycia.

Zamiast czekaé, az co$ sie stanie, wyksztat¢ w sobie nawyk podejmowania dziatania. Zamiast
czeka¢, az sytuacja sie poprawi, podejmij inicjatywe, aby co$ zmieni¢ lub poprawi¢ sytuacje.

Jesli w tej krotkiej ksigzce znalazte$ co$ co jest dla ciebie wazne lub jesli masz pomyst na co$, co
mozesz zrobi¢ od razu, a co moze poprawic jakas cze$¢ twojego zycia, postanéw natychmiast podjgé
dzialania w tej sprawie.

Zréb to teraz. Rozwijaj poczucie pilnej potrzeby. Niech wszyscy wiedza, Ze jeste$ osoba, ktéra
szybko realizuje kazdy nowy pomyst lub wykorzystuje szanse. To moze by¢ jeden z najwazniejszych
nawykow, jakie kiedykolwiek wyksztatcites.

Jeste$ jedyny w swoim rodzaju. Jeste$§ w cigglym stanie rozwoju i ewolucji, porzucasz stare idee i
nawyki a rozwijasz nowe. Nie ma znaczenia, skad pochodzisz, liczy sie tylko to, dokad zmierzasz. A
to, dokad zmierzasz, jest ograniczane tylko przez twojg wtasna wyobraznie.
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1. Zapoznaj sie z dziewiecioma wzorcami sukcesu opisanymi w tej publikacji. Wybierz ten, ktory
Twoim zdaniem moze mie¢ najwiekszy wptyw na Twoje Zycie. A teraz przeprowadz siedem krokow
do stworzenia nowego procesu.

2. Zaangazuj sie w nawyk samodyscypliny, nie dopuszczajac do zadnych wyjatkéw w ciaggu
pierwszych 90 dni tworzenia nowego nawyku.

3. Daj sobie czas na do$wiadczenie optymizmu w tym tygodniu. Wybierz jedng rzecz, ktéra chcesz
osiggnac¢ w przysztosci, a nastepnie zobowiaz sie do aktywnego myslenia o niej przynajmniej sze$¢
razy w ciggu dnia.

4. Wyrdb sobie nawyk bycia zorientowanym na cel, wybierajac jeden gtéwny cel, tworzac plan jego
realizacji, a nastepnie pracujac nad nim kazdego dnia.

5. Rozwijaj nawyk stawiania sobie codziennych celéw, przepisujac je w notatniku kazdego ranka
przed rozpoczeciem dnia.

6. Zidentyfikuj od pieciu do siedmiu kluczowych umiejetnosci potrzebnych do osiagniecia sukcesu w
swojej dziedzinie i zapisz je. W ktorej z nich jestes najstabszy? Wykorzystaj ten siedmiostopniowy
proces, aby wyksztatci¢c nawyk, ktéry pomoze Ci rozwinac te umiejetnos¢. (np. jesli kluczowa
umiejetnoscig jest pisanie, okresl sposob, w jaki mozesz ¢wiczy¢ pisanie i przejdZz przez siedem
krokow, aby éwiczy¢ je codziennie).

7.Rozwijaj nawyk ciagtego uczenia sie poprzez czytanie, stuchanie programoéow audio i uczestniczenie
w seminariach jako normalna i naturalna cze$¢ Twojego Zycia.

8. Rozwijaj nawyk wizualizacji, wyobrazajac sobie swoja idealng przyszto$¢ w biznesie lub w zyciu
osobistym i to jak nad nig pracujesz.

9. Pomysl o tym, gdzie mozesz spotkac ludzi sukcesu z Twojej branzy i ludzi, ktérzy w ogole cie
inspiruja. Zaplanuj czas, aby spotykac¢ sie z tymi ludZmi w nastepnym miesigcu.

10. Wyrob sobie nawyk podejmowania inicjatywy. Nastepnym razem, gdy bedziesz miat mozliwo$¢
przejecia inicjatywy w projekcie, wyjdz poza swojg strefe komfortu i przejmij inicjatywe.
“Jesli uda ci sie kontrolowac siebie, fatwo opanujesz wszystko

inne. Triumf nad sob3a to zwyciestwo doskonate.” (ThomasA.

Kempis)
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