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odważyli się wyć.

kiedykolwiek.

— Poul Parker

Dla wszystkich, którzy czują w sobie wilka, ale jeszcze nie

I dla tych, którzy już wyją — niech ich głos będzie głośniejszy niż
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PRZEDMOWA · POUL PARKER

Skąd wziął się Wilk Sukcesu

Nazywam się Poul Parker. Jestem trenerem personalnym, zajmuję się dietetyką i
suplementacją. Jestem też ojcem, partnerem i człowiekiem, który próbuje budować
własny biznes. Przez lata uczyłem się pracować z ludźmi, motywować ich i
pomagać im w zmianie. Wiedziałem, jak rozpisać trening i jak podzielić duży cel na
mniejsze zadania. Jednocześnie we własnym życiu miałem obszary, w których
zupełnie sobie nie radziłem.

Piszę o tym na początku, bo chcę, żebyś wiedział, kto do Ciebie mówi. Za nazwą
Poul Parker stoi człowiek z doświadczeniem uzależnienia od kokainy, nawrotów i
prób odzyskania kontroli. „Wilk sukcesu” wyrósł z potrzeby poukładania własnego
życia. Pomysł na tę książkę przyszedł wtedy, gdy zacząłem zauważać, że małe,
powtarzane działania pomagają mi wracać do tego, co zaniedbałem.

Pamiętam jeden z najtrudniejszych momentów. Leżałem przy łóżku w sypialni,
naprzeciwko szafy z lustrem. Obudziłem się z pianą w ustach. Na łóżku spała moja
narzeczona. To wspomnienie zostało ze mną: miejsce, jej obecność i świadomość,
że znowu doprowadziłem się do takiego stanu. Pierwsza przyszła złość na samego
siebie. W głowie miałem dwa słowa: „Kurwa, znowu”.

Najbardziej bolało właśnie to „znowu”. Znałem już obietnice składane po
poprzednich nawrotach. Chciałem przestać, a mimo tego wracałem do używania.
Byłem wtedy w terapii online i miałem nadzieję, że dzięki niej uda mi się utrzymać
zmianę. Kolejna wpadka budziła frustrację i poczucie bezsilności. Nadal
potrzebowałem pomocy, ale szukałem też czegoś, co pozwoliłoby mi inaczej
przeżyć zwykły dzień między spotkaniami.

Uzależnienie dotykało znacznie więcej niż mojego samopoczucia. Finanse były w
rozsypce. Pieniądze znikały, a razem z nimi czas i energia potrzebne do pracy. W
rodzinie i relacjach narastał chaos. Niszczyłem zaufanie, którego nie dało się
odbudować kolejnym zapewnieniem, że teraz będzie inaczej. Chciałem być blisko
swoich ludzi, lecz moje zachowanie oddalało mnie od nich.

Z zewnątrz można było zobaczyć trenującego mężczyznę, człowieka zajętego pracą
i kolejnymi planami. Ja widziałem także to, co zostawało poza kadrem. Potrafiłem
pomóc podopiecznemu dotrzymać zobowiązania, a sam łamałem słowo dane
najbliższym. Ta różnica między moim wizerunkiem a codziennością stawała się
coraz trudniejsza do zniesienia.

W domu rodzinnym przeżyłem również trudne, traumatyczne doświadczenia.
Pisałem o nich w swoich wcześniejszych materiałach. Są częścią mojej historii, ale
nie chcę sprowadzać całego dorosłego życia do jednego wyjaśnienia. Zależało mi
na zrozumieniu siebie i znalezieniu sposobu, by przestać dokładać kolejny ból do
tego, który już znałem.

Chciałem odzyskać możliwość normalnego życia: wykonywać swoją pracę, być
obecnym dla rodziny i wiedzieć, co zrobię z następnym dniem. Od tej potrzeby
zaczęło się moje dalsze szukanie.
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OD PIERWSZEJ TRZEŹWEJ NOCY DO NAWYKÓW

Sięgnąłem po „Nawyki warte miliony” Briana Tracy’ego. Przeczytałem tę książkę
dwa razy. Szukałem w niej czegoś, co mógłbym zastosować we własnej
codzienności. Interesowało mnie, jak zmienić sposób działania, gdy same dobre
chęci i obietnice nie przynoszą trwałego porządku. Z czasem zacząłem czytać
kolejne książki i sprawdzać, które myśli potrafię przełożyć na konkret.

Pierwszym nawykiem, od którego chcę zacząć tę opowieść, była modlitwa
wdzięczności. Dziękowałem Bogu za pierwszą trzeźwą noc. Dla kogoś mogło to być
niewiele. Dla mnie miało ogromne znaczenie. Po wcześniejszych doświadczeniach
mogłem zatrzymać się przy czymś, co się udało. Miałem za co podziękować, nawet
jeśli wiele spraw nadal wymagało naprawy.

Po tej modlitwie wykonałem trening. Byłem zmęczony, ale szczęśliwy. Pamiętam to
uczucie, bo nie potrzebowałem wtedy wielkiego wyniku. Zrobiłem coś dla swojego
ciała i przeżyłem poranek inaczej. Trening był mi znany od lat, jednak w tamtej
chwili stał się częścią dnia, który chciałem budować świadomie.

Zacząłem także planować dzień. Potrzebowałem wiedzieć, kiedy zajmę się pracą,
gdzie znajdę czas na trening i jak zmieszczę w tym pomoc, z której korzystałem.
Wcześniej chaos łatwo pochłaniał nawet dobre zamiary. Plan pozwalał zobaczyć
najbliższe zadanie. Zamiast próbować ogarnąć wszystko jednocześnie, mogłem
zająć się tym, co rzeczywiście było przede mną.

Te kroki nie sprawiły, że od razu skończyły się wszystkie trudności. Nadal
korzystałem z terapii online, uczestniczyłem w mityngach i zdarzały się nawroty.
Modlitwa, trening oraz czytanie towarzyszyły tej pracy. Książki dawały mi pomysły
na codzienność, a spotkania z ludźmi przestrzeń do rozmowy o uzależnieniu. Z
czasem lepiej rozumiałem, jak bardzo potrzebuję obu tych rzeczy.

W „7 łańcuchach” opisywałem wstyd, który kazał mi się ukrywać. Wydawało mi się,
że najpierw powinienem sam się uporządkować, a dopiero potem wrócić do innych.
Tymczasem właśnie w najtrudniejszych chwilach potrzebowałem powiedzieć
prawdę. Bycie trenerem nie odbierało mi prawa do pomocy. Umiejętność
motywowania ludzi nie oznaczała, że potrafię sam poradzić sobie z każdym
własnym problemem.

W „Po traumie” wracałem do potrzeby bezpieczeństwa i bliskości. W e-booku „Siła
zaczyna się od środka” pisałem o myślach, emocjach, ciele i duchowości. Te tematy
łączy moje doświadczenie: trening był ważny, ale obok niego pozostawały
rozmowy, uczucia i sprawy, których nie mogłem naprawić na siłowni.
Potrzebowałem przyjrzeć się także temu, jak traktuję siebie i ludzi wokół.

Powoli zacząłem rozumieć, że porządek w życiu wymaga powracania do podstaw.
Po dobrym dniu trzeba przeżyć następny. Po przeczytaniu wartościowej myśli
trzeba sprawdzić ją w praktyce. Po przerwanym nawyku trzeba znaleźć sposób, by
do niego wrócić. Bywało to mozolne, zwłaszcza gdy chciałem szybko zobaczyć
zmianę w każdej dziedzinie.

Właśnie z takich doświadczeń zaczął się układać pomysł na „Wilka sukcesu”.
Chciałem zebrać w jednym miejscu zasady, do których sam wracam. Opisać, skąd
wzięła się moja potrzeba zmiany, i podzielić się tym, co pomaga mi nadawać dniom
kierunek. Zależało mi, żeby czytelnik mógł zrozumieć te podstawy i znaleźć w nich
coś przydatnego dla siebie.
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DLACZEGO DZIELĘ SIĘ TYMI ZASADAMI

Kiedy mówię dziś o sukcesie, myślę także o sprawach, których nie widać na zdjęciu.
O obecności przy rodzinie, dotrzymanym słowie i pieniądzach, nad którymi panuję.
O pracy wykonanej bez odkładania wszystkiego na ostatnią chwilę. O dniu, po
którym nie muszę ukrywać przed bliskimi tego, co zrobiłem. Takiego życia chciałem
dla siebie i nadal nad nim pracuję.

Dlatego w tej książce spotykają się tematy nawyków, celów, czasu, relacji i
finansów. W mojej codzienności były ze sobą połączone. Gdy traciłem kontrolę nad
jednym obszarem, skutki przechodziły na pozostałe. Z kolei uporządkowanie
choćby części dnia dawało mi więcej miejsca na pracę i kontakt z ludźmi. Chciałem
zrozumieć te zależności, zamiast za każdym razem gasić kolejny pożar.

Naprawa relacji wymagała czegoś więcej niż dobrych intencji. Musiałem przyjąć, że
bliscy mają własne uczucia, granice i powody, by nie uwierzyć od razu w następną
obietnicę. Nie mogłem wyznaczyć im terminu odzyskania zaufania. Mogłem
natomiast zwracać uwagę na swoje zachowanie i brać odpowiedzialność za jego
skutki. To trudniejsze niż napisanie mocnego zdania o zmianie.

Podobnie patrzę na finanse. Chciałem przestać żyć w bałaganie, w którym praca i
zarabianie nie dawały mi poczucia stabilności. Zależało mi na świadomym
traktowaniu pieniędzy oraz obowiązków. W „Wilku sukcesu” ten temat ma swoje
miejsce, ponieważ bezpieczeństwo mojej rodziny i rozwój biznesu wymagają
również codziennych, przyziemnych decyzji.

Wilk stał się dla mnie obrazem skupienia i wytrwałości. W tej książce jest metaforą
człowieka, który próbuje odnaleźć kierunek, a potem go utrzymać. Ważna jest dla
mnie również wataha: ludzie, do których można się odezwać, przy których można
mówić uczciwie i od których można przyjąć wsparcie. Sam długo uczyłem się, że
proszenie o pomoc jest częścią dbania o własne życie.

Dzielę się tutaj podstawami, które stosuję i do których zamierzam wracać. Nie
zawsze robię to tak dobrze, jak bym chciał. Nadal uczę się rozpoznawać swoje
ograniczenia i poprawiać to, co wymaga uwagi. Pisanie tej książki jest także
sposobem przypominania sobie, dlaczego zacząłem. Chcę, żeby za moimi słowami
stało życie, nad którym rzeczywiście pracuję.

Możesz sięgnąć po ten e-book z zupełnie inną historią. Być może chcesz
uporządkować pracę, zadbać o ciało albo przestać odkładać ważne sprawy. Możesz
też znać poczucie, że wiele obszarów życia rozsypało się jednocześnie. Nie musisz
przeżyć tego samego co ja, żeby zatrzymać się przy pytaniu: od czego mogę zacząć
w swoich warunkach?

Ta książka opisuje moje doświadczenia i pomysły na codzienne działanie. Nie
zastępuje terapii ani leczenia uzależnienia. W mojej historii pomoc innych ludzi
miała ważne miejsce i chcę o tym powiedzieć jasno. Czytanie może dać język do
rozmowy, przypomnieć o celu lub podsunąć mały krok. Są również trudności, z
którymi potrzebujemy zwrócić się do specjalisty.

Chciałbym, żeby po tej lekturze zostało Ci coś, co da się wykorzystać w zwykłym
dniu. Jedna decyzja, od której zaczniesz. Jeden nawyk, dla którego znajdziesz realne
miejsce. Dla mnie takim początkiem była wdzięczność za pierwszą trzeźwą noc, a
potem trening, po którym czułem się zmęczony, ale szczęśliwy. Z takich chwil
narodził się „Wilk sukcesu”. Tymi podstawami chcę się z Tobą podzielić.

Poul Parker
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WSTĘP

Natura wilka
Kim jesteś naprawdę?

"Wilk nie przeprasza za to, że jest wilkiem."
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Dwa rodzaje ludzi

Brian Tracy przebadał tysiące najskuteczniejszych ludzi na świecie. Jego
wniosek był jednoznaczny: sukces nie jest dziełem przypadku. Jest wynikiem
konkretnych cech, nawyków i działań — powtarzanych konsekwentnie przez
długi czas.

— Brian Tracy

Pytanie nie brzmi: czy jesteś wilkiem? Pytanie brzmi: czy pozwalasz sobie

nim być?

Na świecie istnieją dwa rodzaje ludzi: ci, którzy reagują na rzeczywistość — i ci,
którzy ją tworzą. Pierwsi są owcami. Drudzy są wilkami.

To nie jest ocena moralna. To jest opis mechanizmu. Owca czeka na instrukcje.
Wilk sam wyznacza kierunek. Owca pyta o pozwolenie. Wilk bierze inicjatywę.
Owca boi się odrzucenia. Wilk rozumie, że odrzucenie to część gry.

„Stajesz się tym, o czym myślisz przez większość czasu. Twoja zewnętrzna
rzeczywistość jest odzwierciedleniem Twojej wewnętrznej rzeczywistości.”

Wilk wie, kim jest. Nie ma wątpliwości co do swojej natury. Nie przeprasza za
to, że jest głośny, że zajmuje przestrzeń, że domaga się więcej.
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Anatomia wilka sukcesu

3. Działanie — robisz to bez względu na nastrój

4. Odporność — wstajesz po każdym upadku

Wataha wilków gubi trop. Polowanie się nie udaje. Burza zmienia plany. Ale wilk
wstaje. Zawsze. Bo alternatywa to śmierć — a wilk wybiera życie.

1. Tożsamość — wiesz, kim jesteś

Wilk nie udaje kogoś innego. Zna swoją siłę i swoje ograniczenia. Korzysta z
mocnych stron. Pracuje nad słabościami i otacza się ludźmi, których
umiejętności uzupełniają jego własne.

2. Cel — wiesz, czego chcesz

Brak celu to życie na autopilocie. Wilk wie, dokąd zmierza. Cel nie musi być
idealny — powinien być na tyle jasny, by pomagał Ci podejmować codzienne
decyzje.

W tym miejscu wiele osób się zatrzymuje. Czekają na motywację. Wilk zaczyna
działać, nawet gdy nie ma ochoty. Pierwszy krok często pomaga odzyskać
zapał do dalszej pracy.
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Każdy rozdział to jeden element wilczego kodu. Razem tworzą system —
kompletny, sprawdzony, skuteczny.

Gotowy? Wataha rusza.

Wilkiem sukcesu stajesz się przez działanie.

Codziennie. Świadomie. Krok po kroku.

W kolejnych rozdziałach przyjrzymy się każdemu elementowi tego procesu:
instynktowi, watasze, terytorium, polowaniu, wytrwałości, czasowi, przemianie,
mentalności, energii i finansom.
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ROZDZIAŁ I

INSTYNKT

"Najważniejsza cecha sukcesu to gotowość do natychmiastowego działania. —
Brian Tracy"

Działaj, zanim zadziałają inni
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Wilk nie czeka na idealne warunki

— Brian Tracy

Prokrastynacja — cichy zabójca ambicji

Zasada 5 sekund

Zasada 2 minut

Jeśli zadanie zajmie mniej niż 2 minuty — zrób to natychmiast. Nie zapisuj. Nie
planuj. Zrób.

Obserwuj wilka na polowaniu. Nie analizuje godzinami. Nie czeka, aż będzie
100% pewny. Ocenia sytuację w kilka sekund i — działa. Nawet jeśli nie
wszystko jest idealne. Nawet jeśli ryzyko istnieje.

Tracy nazywa to skłonnością do działania. Badania pokazują, że
najskuteczniejsi ludzie są szybkimi decydentami. Potrafią zebrać wystarczającą
ilość informacji i podjąć decyzję — zamiast czekać na pewność, która nigdy nie
nadejdzie.

Całkowita pewność jest złudzeniem. Każda decyzja zawiera ryzyko. Pytanie nie
brzmi: jak wyeliminować ryzyko? Pytanie brzmi: jak działać mimo ryzyka?

"Zrób to, czego się boisz, a strach umrze sam z siebie."

Prokrastynacja to najdroższy nawyk na świecie. Tracy szacuje, że przeciętny
pracownik marnuje 2-3 godziny dziennie na odkładanie zadań. To 10-15 godzin
tygodniowo. 500-750 godzin rocznie.

Przelicz to na pieniądze. Przelicz to na możliwości. Przelicz to na marzenia,
które nie zostały zrealizowane, bo 'jutro będzie lepszy czas'.

Nie odkładaj wszystkiego na jutro. Wybierz mały krok, który możesz zrobić
teraz. Wilk wie, że samo czekanie nie przybliża go do celu.

Kiedy chcesz zacząć proste zadanie, policz wstecz: 5, 4, 3, 2, 1. Następnie zrób
pierwszy krok. Krótkie odliczanie może pomóc przerwać kolejne rozważania i
przejść do działania.
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Zasada pierwszego kroku

Nie planuj całej drogi. Zrób jeden krok. Następny pojawi się sam, gdy będziesz
w ruchu.
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Prawo inicjatywy

Motywacja podąża za działaniem — nie wyprzedza go.

Zacznij. Motywacja dołączy po drodze.

Wilk alfa zawsze rusza pierwszy. Nie dlatego, że jest najpotężniejszy — ale
dlatego, że decyduje się ruszać. Inicjatywa to nie odwaga. Inicjatywa to decyzja.

W biznesie inicjatywa oznacza: zadzwoń przed konkurencją, wyślij ofertę jako
pierwszy, zaproponuj rozwiązanie, zanim klient zdąży zapytać. Bądźmy
szczerzy — klienci pamiętają tego, kto był pierwszy.

Tracy opisuje rozpęd, który pojawia się po rozpoczęciu pracy. Gdy wykonasz
pierwszy krok, kolejne stają się łatwiejsze. Regularne działanie pomaga
utrzymać ten rytm.

Często czekamy na idealną gotowość. Zwykle pozostaje jednak niepewność.
Przygotuj rozsądny pierwszy krok i ucz się dalej w działaniu.

Wilk nie czeka na pełną gotowość. Uczy się w działaniu. Dzięki temu idzie
naprzód, podczas gdy owca wciąż się przygotowuje.

Ćwiczenie: Dziś, przed zaśnięciem, zapisz JEDNĄ rzecz, którą odkładasz od
tygodnia lub dłużej. Jutro rano, zanim zrobisz cokolwiek innego — wykonaj
pierwszy krok w kierunku tej rzeczy. Nawet mały. Nawet niedoskonały.

To jest początek. To chwila, w której wybierasz własne działanie.
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ROZDZIAŁ I / INSTYNKT

Pierwszy krok ma być wykonalny

Wyobraź sobie, że od tygodnia odkładasz ważny telefon. Im dłużej czekasz, tym
trudniejsze wydaje się zadanie. Nie musisz jednak od razu prowadzić idealnej
rozmowy. Możesz najpierw znaleźć numer, zapisać cel i przygotować jedno
pytanie. W ten sposób zmniejszasz przeszkodę, która wcześniej zajmowała całą
Twoją uwagę.

Inicjatywa nie oznacza podejmowania każdej decyzji bez namysłu. Przy
ważnych zobowiązaniach sprawdź informacje i możliwe konsekwencje. Przy
zwykłym zadaniu wybierz mały, bezpieczny początek. Po jego wykonaniu
zauważ, co pomogło Ci ruszyć. Dzięki temu następnego dnia łatwiej powtórzysz
działanie. Nie oceniaj siebie wyłącznie po wyniku. Doceniaj także to, że
świadomie zacząłeś mimo niepewności i początkowych obaw.
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