o/

7k

A
U

L l'._
Toos

POUL PARKER




WILK SUKCESU

Poul Parker
Wszelkie prawa zastrzezone © 2026 Poul Parker

Zadna cze$¢ tej publikacji nie moze by¢ powielana bez pisemnej zgody autora.




Dla wszystkich, ktérzy czuja w sobie wilka, ale jeszcze nie
odwazyli sie wyc.

| dla tych, ktérzy juz wyjg — niech ich gtos bedzie gtosniejszy niz
kiedykolwiek.

— Poul Parker
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PRZEDMOWA - POUL PARKER

Skad wziat sie Wilk Sukcesu

Nazywam sie Poul Parker. Jestem trenerem personalnym, zajmuje sie dietetyka i
suplementacja. Jestem tez ojcem, partnerem i cztowiekiem, ktéry prébuje budowad
witasny biznes. Przez lata uczytem sie pracowac z ludzmi, motywowac ich i
pomagac im w zmianie. Wiedziatem, jak rozpisac trening i jak podzieli¢ duzy cel na
mniejsze zadania. Jednoczesnie we witasnym zyciu miatem obszary, w ktérych
zupetnie sobie nie radzitem.

Pisze o tym na poczatku, bo chce, zebys$ wiedziat, kto do Ciebie méwi. Za nazwa
Poul Parker stoi cztowiek z doswiadczeniem uzaleznienia od kokainy, nawrotéw i
préb odzyskania kontroli. ,Wilk sukcesu” wyrdst z potrzeby poukfadania wtasnego
zycia. Pomyst na te ksigzke przyszedt wtedy, gdy zaczatem zauwazad, ze mate,
powtarzane dziatania pomagajg mi wracac do tego, co zaniedbatem.

Pamietam jeden z najtrudniejszych momentéw. Lezatem przy tézku w sypialni,
naprzeciwko szafy z lustrem. Obudzitem sie z piang w ustach. Na t6zku spata moja
narzeczona. To wspomnienie zostato ze mng: miejsce, jej obecnos¢ i Swiadomosg,
ze znowu doprowadzitem sie do takiego stanu. Pierwsza przyszta zto$¢ na samego
siebie. W gtowie miatem dwa stowa: ,,Kurwa, znowu”.

Najbardziej bolato wtasnie to ,,znowu”. Znatem juz obietnice sktadane po
poprzednich nawrotach. Chciatem przesta¢, a mimo tego wracatem do uzywania.
Bytem wtedy w terapii online i miatem nadzieje, ze dzieki niej uda mi sie utrzymac
zmiane. Kolejna wpadka budzita frustracje i poczucie bezsilnosci. Nadal
potrzebowatem pomocy, ale szukatem tez czegos, co pozwolitoby mi inaczej
przezy¢ zwykty dzien miedzy spotkaniami.

Uzaleznienie dotykato znacznie wiecej niz mojego samopoczucia. Finanse byty w
rozsypce. Pienigdze znikaty, a razem z nimi czas i energia potrzebne do pracy. W
rodzinie i relacjach narastat chaos. Niszczytem zaufanie, ktérego nie dato sie
odbudowac kolejnym zapewnieniem, ze teraz bedzie inaczej. Chciatem by¢ blisko
swoich ludzi, lecz moje zachowanie oddalato mnie od nich.

Z zewngtrz mozna byto zobaczy¢ trenujgcego mezczyzne, cztowieka zajetego praca
i kolejnymi planami. Ja widziatem takze to, co zostawato poza kadrem. Potrafitem
pomoc podopiecznemu dotrzymac zobowigzania, a sam famatem stowo dane
najblizszym. Ta réznica miedzy moim wizerunkiem a codziennoscig stawata sie
coraz trudniejsza do zniesienia.

W domu rodzinnym przezytem réwniez trudne, traumatyczne doswiadczenia.
Pisatem o nich w swoich wczes$niejszych materiatach. Sg czescig mojej historii, ale
nie chce sprowadzac catego dorostego zycia do jednego wyjasnienia. Zalezato mi
na zrozumieniu siebie i znalezieniu sposobu, by przestac¢ doktadac¢ kolejny bél do
tego, ktéry juz znatem.

Chciatem odzyska¢ mozliwos$¢ normalnego zycia: wykonywad swojg prace, by¢
obecnym dla rodziny i wiedzie¢, co zrobie z nastepnym dniem. Od tej potrzeby
zaczeto sie moje dalsze szukanie.




OD PIERWSZE) TRZEZWE) NOCY DO NAWYKOW

Siegnatem po , Nawyki warte miliony” Briana Tracy’'ego. Przeczytatem te ksigzke
dwa razy. Szukatem w niej czegos, co mégtbym zastosowac we wiasnej
codziennosci. Interesowato mnie, jak zmieni¢ sposéb dziatania, gdy same dobre
checi i obietnice nie przynosza trwatego porzadku. Z czasem zaczatem czytac
kolejne ksigzki i sprawdza¢, ktére mysli potrafie przetozy¢ na konkret.

Pierwszym nawykiem, od ktérego chce zaczagc te opowiesé, byta modlitwa
wdziecznosci. Dziekowatem Bogu za pierwsza trzezwa noc. Dla kogo$ mogto to by¢
niewiele. Dla mnie miato ogromne znaczenie. Po wczesniejszych doswiadczeniach
mogtem zatrzymac sie przy czyms, co sie udato. Miatem za co podziekowad, nawet
jesli wiele spraw nadal wymagato naprawy.

Po tej modlitwie wykonatem trening. Bytem zmeczony, ale szczesliwy. Pamietam to
uczucie, bo nie potrzebowatem wtedy wielkiego wyniku. Zrobitem co$ dla swojego
Ciata i przezytem poranek inaczej. Trening byt mi znany od lat, jednak w tamte;j
chwili stat sie czescig dnia, ktéry chciatem budowad sSwiadomie.

Zaczatem takze planowac dzien. Potrzebowatem wiedzie¢, kiedy zajme sie praca,
gdzie znajde czas na trening i jak zmieszcze w tym pomoc, z ktérej korzystatem.
Wczesniej chaos tatwo pochtaniat nawet dobre zamiary. Plan pozwalat zobaczy¢
najblizsze zadanie. Zamiast prébowad ogarng¢ wszystko jednoczesnie, mogtem
zajgc sie tym, co rzeczywiscie byto przede mna.

Te kroki nie sprawity, ze od razu skonczyty sie wszystkie trudnosci. Nadal
korzystatem z terapii online, uczestniczytem w mityngach i zdarzaty sie nawroty.
Modlitwa, trening oraz czytanie towarzyszyty tej pracy. Ksigzki dawaty mi pomysty
na codziennos$¢, a spotkania z ludzmi przestrzeh do rozmowy o uzaleznieniu. Z
czasem lepiej rozumiatem, jak bardzo potrzebuje obu tych rzeczy.

W ,,7 tancuchach” opisywatem wstyd, ktéry kazat mi sie ukrywaé. Wydawato mi sie,
ze najpierw powinienem sam sie uporzgdkowad, a dopiero potem wréci¢ do innych.
Tymczasem wtasnie w najtrudniejszych chwilach potrzebowatem powiedziec
prawde. Bycie trenerem nie odbierato mi prawa do pomocy. Umiejetnosc
motywowania ludzi nie oznaczata, ze potrafie sam poradzi¢ sobie z kazdym
wtasnym problemem.

W ,Po traumie” wracatem do potrzeby bezpieczehstwa i bliskosci. W e-booku ,Sita
zaczyna sie od Srodka” pisatem o myslach, emocjach, ciele i duchowosci. Te tematy
tgczy moje doswiadczenie: trening byt wazny, ale obok niego pozostawaty
rozmowy, uczucia i sprawy, ktérych nie mogtem naprawi¢ na sitowni.
Potrzebowatem przyjrzec sie takze temu, jak traktuje siebie i ludzi wokét.

Powoli zaczatem rozumie¢, ze porzadek w zyciu wymaga powracania do podstaw.
Po dobrym dniu trzeba przezy¢ nastepny. Po przeczytaniu wartosciowej mysli
trzeba sprawdzi¢ jg w praktyce. Po przerwanym nawyku trzeba znalez¢ sposéb, by
do niego wréci¢. Bywato to mozolne, zwtaszcza gdy chciatem szybko zobaczy¢
zmiane w kazdej dziedzinie.

Wtasnie z takich doswiadczeh zaczat sie uktada¢ pomyst na ,,Wilka sukcesu”.
Chciatem zebra¢ w jednym miejscu zasady, do ktérych sam wracam. Opisa¢, skad
wzieta sie moja potrzeba zmiany, i podzieli¢ sie tym, co pomaga mi nadawa¢ dniom
kierunek. Zalezato mi, zeby czytelnik mégt zrozumiec te podstawy i znalez¢é w nich
cos przydatnego dla siebie.




DLACZEGO DZIELE SIE TYMI ZASADAMI

Kiedy méwie dzi$ o sukcesie, mysle takze o sprawach, ktérych nie wida¢ na zdjeciu.
O obecnosci przy rodzinie, dotrzymanym stowie i pienigdzach, nad ktérymi panuje.
O pracy wykonanej bez odktadania wszystkiego na ostatnig chwile. O dniu, po
ktédrym nie musze ukrywac przed bliskimi tego, co zrobitem. Takiego zycia chciatem
dla siebie i nadal nad nim pracuje.

Dlatego w tej ksigzce spotykajg sie tematy nawykoéw, celédw, czasu, relacji i
finanséw. W mojej codziennosci byty ze sobg potgczone. Gdy tracitem kontrole nad
jednym obszarem, skutki przechodzity na pozostate. Z kolei uporzadkowanie
choc¢by czesci dnia dawato mi wiecej miejsca na prace i kontakt z ludzmi. Chciatem
zrozumiec te zaleznosci, zamiast za kazdym razem gasi¢ kolejny pozar.

Naprawa relacji wymagata czegos wiecej niz dobrych intencji. Musiatem przyjg¢, ze
bliscy majg wtasne uczucia, granice i powody, by nie uwierzy¢ od razu w nastepna
obietnice. Nie mogtem wyznaczy¢ im terminu odzyskania zaufania. Mogtem
natomiast zwraca¢ uwage na swoje zachowanie i bra¢ odpowiedzialnos¢ za jego
skutki. To trudniejsze niz napisanie mocnego zdania o zmianie.

Podobnie patrze na finanse. Chciatem przestac¢ zy¢ w bataganie, w ktérym praca i
zarabianie nie dawaty mi poczucia stabilnosci. Zalezato mi na Swiadomym
traktowaniu pieniedzy oraz obowigzkéw. W , Wilku sukcesu” ten temat ma swoje
miejsce, poniewaz bezpieczehstwo mojej rodziny i rozwéj biznesu wymagajag
réwniez codziennych, przyziemnych decyzji.

Wilk stat sie dla mnie obrazem skupienia i wytrwatosci. W tej ksigzce jest metaforg
cztowieka, ktéry prébuje odnalez¢ kierunek, a potem go utrzymad. Wazna jest dla
mnie réwniez wataha: ludzie, do ktérych mozna sie odezwad, przy ktérych mozna
moéwic uczciwie i od ktédrych mozna przyjg¢ wsparcie. Sam dtugo uczytem sie, ze
proszenie o pomoc jest czescig dbania o wtasne zycie.

Dziele sie tutaj podstawami, ktére stosuje i do ktérych zamierzam wracac. Nie
zawsze robie to tak dobrze, jak bym chciat. Nadal ucze sie rozpoznawac swoje
ograniczenia i poprawiac to, co wymaga uwagi. Pisanie tej ksigzki jest takze
sposobem przypominania sobie, dlaczego zaczatem. Chce, zeby za moimi stowami
stato zycie, nad ktérym rzeczywiscie pracuje.

Mozesz siegnac po ten e-book z zupetnie inng historig. By¢ moze chcesz
uporzadkowac prace, zadbac o ciato albo przestac odktada¢ wazne sprawy. Mozesz
tez znac poczucie, ze wiele obszardw zycia rozsypato sie jednoczesnie. Nie musisz
przezy¢ tego samego co ja, zeby zatrzymac sie przy pytaniu: od czego moge zaczgdé
w swoich warunkach?

Ta ksigzka opisuje moje doswiadczenia i pomysty na codzienne dziatanie. Nie
zastepuje terapii ani leczenia uzaleznienia. W mojej historii pomoc innych ludzi
miata wazne miejsce i chce o tym powiedziec jasno. Czytanie moze dac jezyk do
rozmowy, przypomniec o celu lub podsunagé¢ maty krok. Sg réwniez trudnosci, z
ktérymi potrzebujemy zwrdcic sie do specjalisty.

Chciatbym, zeby po tej lekturze zostato Ci cos, co da sie wykorzysta¢ w zwykiym
dniu. Jedna decyzja, od ktérej zaczniesz. Jeden nawyk, dla ktérego znajdziesz realne
miejsce. Dla mnie takim poczatkiem byta wdziecznosc¢ za pierwszg trzeZzwa noc, a
potem trening, po ktérym czutem sie zmeczony, ale szczesliwy. Z takich chwil
narodzit sie ,,Wilk sukcesu”. Tymi podstawami chce sie z Tobg podzielic.

Poul Parker




WSTEP

Natura wilka

Kim jeste$ naprawde?

"Wilk nie przeprasza za to, ze jest wilkiem."




Dwa rodzaje ludzi

Na Swiecie istniejg dwa rodzaje ludzi: ci, ktérzy reaguja na rzeczywistos¢ — i ci,
ktérzy jg tworzg. Pierwsi sg owcami. Drudzy sg wilkami.

To nie jest ocena moralna. To jest opis mechanizmu. Owca czeka na instrukcje.
Wilk sam wyznacza kierunek. Owca pyta o pozwolenie. Wilk bierze inicjatywe.
Owca boi sie odrzucenia. Wilk rozumie, ze odrzucenie to czes¢ gry.

Brian Tracy przebadat tysigce najskuteczniejszych ludzi na Swiecie. Jego
wniosek byt jednoznaczny: sukces nie jest dzietem przypadku. Jest wynikiem
konkretnych cech, nawykdéw i dziatah — powtarzanych konsekwentnie przez
dtugi czas.

»Stajesz sie tym, o czym myslisz przez wiekszos$¢ czasu. Twoja zewnetrzna
rzeczywistosc¢ jest odzwierciedleniem Twojej wewnetrznej rzeczywistosci.”

— Brian Tracy

Wilk wie, kim jest. Nie ma watpliwosci co do swojej natury. Nie przeprasza za
to, ze jest gtosny, ze zajmuje przestrzen, ze domaga sie wiecej.

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

nim by¢?




Anatomia wilka sukcesu
1. Tozsamos¢ — wiesz, kim jestes

Wilk nie udaje kogos innego. Zna swojg site i swoje ograniczenia. Korzysta z
mocnych stron. Pracuje nad stabosciami i otacza sie ludZzmi, ktérych
umiejetnosci uzupetniajg jego wiasne.

2. Cel — wiesz, czego chcesz

Brak celu to zycie na autopilocie. Wilk wie, dokad zmierza. Cel nie musi by¢
idealny — powinien by¢ na tyle jasny, by pomagat Ci podejmowac codzienne
decyzje.

3. Dziatanie — robisz to bez wzgledu na nastrdj

W tym miejscu wiele oséb sie zatrzymuje. Czekajg na motywacje. Wilk zaczyna
dziata¢, nawet gdy nie ma ochoty. Pierwszy krok czesto pomaga odzyskac
zapat do dalszej pracy.

4. Odpornos¢ — wstajesz po kazdym upadku

Wataha wilkdw gubi trop. Polowanie sie nie udaje. Burza zmienia plany. Ale wilk
wstaje. Zawsze. Bo alternatywa to Smier¢ — a wilk wybiera zycie.
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Wilkiem sukcesu stajesz sie przez dziatanie.
Codziennie. Swiadomie. Krok po kroku.

W kolejnych rozdziatach przyjrzymy sie kazdemu elementowi tego procesu:
instynktowi, watasze, terytorium, polowaniu, wytrwatosci, czasowi, przemianie,
mentalnosci, energii i finansom.

Kazdy rozdziat to jeden element wilczego kodu. Razem tworzg system —
kompletny, sprawdzony, skuteczny.

Gotowy? Wataha rusza.
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ROZDZIAL |

INSTYNKT

Dziataj, zanim zadziatajg inni

"Najwazniejsza cecha sukcesu to gotowos¢ do natychmiastowego dziatania. —
Brian Tracy"
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Wilk nie czeka na idealne warunki

Obserwuj wilka na polowaniu. Nie analizuje godzinami. Nie czeka, az bedzie
100% pewny. Ocenia sytuacje w kilka sekund i — dziata. Nawet jesli nie
wszystko jest idealne. Nawet jesli ryzyko istnieje.

Tracy nazywa to skfonnoscig do dziatania. Badania pokazuja, ze
najskuteczniejsi ludzie sg szybkimi decydentami. Potrafig zebra¢ wystarczajgca
ilos¢ informacji i podjg¢ decyzje — zamiast czekad na pewnos¢, ktéra nigdy nie
nadejdzie.

Catkowita pewnos¢ jest ztudzeniem. Kazda decyzja zawiera ryzyko. Pytanie nie
brzmi: jak wyeliminowac ryzyko? Pytanie brzmi: jak dziata¢ mimo ryzyka?

"Zréb to, czego sie boisz, a strach umrze sam z siebie."
— Brian Tracy
Prokrastynacja — cichy zabodjca ambicji

Prokrastynacja to najdrozszy nawyk na Swiecie. Tracy szacuje, ze przecietny
pracownik marnuje 2-3 godziny dziennie na odktadanie zadan. To 10-15 godzin
tygodniowo. 500-750 godzin rocznie.

Przelicz to na pienigdze. Przelicz to na mozliwosci. Przelicz to na marzenia,
ktére nie zostaty zrealizowane, bo 'jutro bedzie lepszy czas'.

Nie odktadaj wszystkiego na jutro. Wybierz maty krok, ktéry mozesz zrobi¢
teraz. Wilk wie, ze samo czekanie nie przybliza go do celu.

Zasada 5 sekund

Kiedy chcesz zaczac¢ proste zadanie, policz wstecz: 5, 4, 3, 2, 1. Nastepnie zréb
pierwszy krok. Krétkie odliczanie moze pomadc przerwac kolejne rozwazania i
przejs¢ do dziatania.

Zasada 2 minut

Jesli zadanie zajmie mniej niz 2 minuty — zréb to natychmiast. Nie zapisuj. Nie
planuj. Zréb.
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Zasada pierwszego kroku

Nie planuj catej drogi. Zréb jeden krok. Nastepny pojawi sie sam, gdy bedziesz
w ruchu.
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Prawo inicjatywy

Wilk alfa zawsze rusza pierwszy. Nie dlatego, ze jest najpotezniejszy — ale
dlatego, ze decyduje sie ruszad. Inicjatywa to nie odwaga. Inicjatywa to decyzja.

W biznesie inicjatywa oznacza: zadzwon przed konkurencja, wyslij oferte jako
pierwszy, zaproponuj rozwigzanie, zanim klient zdgzy zapytac. Badzmy
szczerzy — klienci pamietajg tego, kto byt pierwszy.

Tracy opisuje rozped, ktéry pojawia sie po rozpoczeciu pracy. Gdy wykonasz
pierwszy krok, kolejne stajg sie tatwiejsze. Regularne dziatanie pomaga
utrzymac ten rytm.

Motywacja podaza za dziataniem — nie wyprzedza go.
Zacznij. Motywacja dotaczy po drodze.

Czesto czekamy na idealng gotowos¢. Zwykle pozostaje jednak niepewnosé.
Przygotuj rozsadny pierwszy krok i ucz sie dalej w dziataniu.

Wilk nie czeka na petng gotowos¢. Uczy sie w dziataniu. Dzieki temu idzie
naprzéd, podczas gdy owca wcigz sie przygotowuje.

Cwiczenie: Dzi$, przed zasnieciem, zapisz JEDNA rzecz, ktéra odktadasz od
tygodnia lub dtuzej. Jutro rano, zanim zrobisz cokolwiek innego — wykonaj
pierwszy krok w kierunku tej rzeczy. Nawet maty. Nawet niedoskonaty.

To jest poczatek. To chwila, w ktérej wybierasz wtasne dziatanie.
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ROZDZIAL 1 / INSTYNKT

Pierwszy krok ma by¢ wykonalny

Wyobraz sobie, ze od tygodnia odktadasz wazny telefon. Im dtuzej czekasz, tym
trudniejsze wydaje sie zadanie. Nie musisz jednak od razu prowadzi¢ idealnej
rozmowy. Mozesz najpierw znalez¢ numer, zapisac cel i przygotowac jedno
pytanie. W ten sposéb zmniejszasz przeszkode, ktéra wczesniej zajmowata cata
Twojg uwage.

Inicjatywa nie oznacza podejmowania kazdej decyzji bez namystu. Przy
waznych zobowigzaniach sprawdzZ informacje i mozliwe konsekwencje. Przy
zwyktym zadaniu wybierz maty, bezpieczny poczatek. Po jego wykonaniu
zauwaz, co pomogto Ci ruszy¢. Dzieki temu nastepnego dnia tatwiej powtérzysz
dziatanie. Nie oceniaj siebie wytgcznie po wyniku. Doceniaj takze to, ze
Swiadomie zaczates mimo niepewnosci i poczatkowych obaw.
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