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Najważniejszym i największym triumfem człowieka jest zwycięstwo nad samym sobą
    Platon

• Dlaczego niektórym ludziom sukcesy przychodzą łatwiej niż innym?
• Dlaczego jedni zarabiają więcej, mają szczęœliwsze życie i w tym samym 

czasie osiągają lepsze wyniki niż cała reszta społeczeństwa?
• Na czym polega prawdziwa „tajemnica sukcesu”?
• Na czym polega związek między samodyscypliną a poczuciem własnej wartoœci?

Samodyscyplina to zdolnoœć do robienia tego, co trzeba, kiedy trzeba i bez względu 
na to, czy się nam chce, czy nie

    Elbert Hubbard,
    jeden z najbardziej płodnych pisarzy amerykańskich

Pomyœl o swoim celu w życiu. Czy chciałbyœ zarabiać dwa razy więcej? Spłacić kredyt? 
A może schudnąć? Zapewne nie tylko tego pragniesz, ale nawet wiesz, co musisz zrobić, 
żeby to osiągnąć. I planujesz to zrobić… kiedyœ. Jednak zanim się do tego faktycznie 
weźmiesz, dochodzisz do wniosku, że należy Ci się krótki wypad w wyimaginowane 
miejsce, zwane wyspą Kiedyœ.

Natomiast pierwsza zasada sukcesu jest bardzo prosta: wydostań się z wyspy! Przestań 
szukać wymówek! Zrób to, co masz zrobić, albo tego nie rób, ale przestań się tłumaczyć. 
Nie używaj już swojego wspaniałego umysłu do wymyœlania zawiłych wykrętów 
i usprawiedliwień. Zrób coœ. Cokolwiek. No już! Powtarzaj sobie: „To, co się stanie, 
zależy ode mnie!”.

Niniejsza książka pokaże Ci, jak — krok po kroku — stać się nadzwyczajną osobą, zdolną 
do nadzwyczajnych dokonań. Samodyscyplina jest czynnikiem, dzięki któremu można 
wydostać się z wyspy. Stanowi ona klucz do wspaniałego życia, bez którego nie sposób 
osiągnąć żadnego trwałego sukcesu. Każdy z dwudziestu jeden rozdziałów podaje metody 
i praktyczne ćwiczenia zwiększania samodyscypliny w wybranej sferze Twojego życia:

• prywatnej — uœwiadomi Ci, że to Ty jesteœ odpowiedzialny za swój sukces, 
i pokaże, iż wytrwałoœć naprawdę przynosi efekty;

• biznesowej i finansowej — staniesz się lepszym przywódcą i menedżerem, 
będziesz lepiej zarabiać, poprawisz organizację czasu i umiejętnoœć 
rozwiązywania problemów;

• szczęœcia życiowego — staniesz się szczęœliwszy, zdrowszy i bardziej 
wysportowany.
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 ROZDZIAŁ 15.

Samodyscyplina
i szcz��cie

„Ko� donik�d nie dojedzie, je�eli si� go nie zaprz�gnie.
Para i gaz nie wprawi� w ruch �adnego urz�dzenia,
je�li nie zostan� w nie wt�oczone. Wodospad nie wyprodukuje
pr�du, je�eli nie poprzecina si� go tunelami. Nikt nie osi�gnie
wielko�ci, je�eli w jego �yciu nie zapanuje skupienie,
zaanga�owanie i dyscyplina”

— HARRY EMERSON FOSDICK

dolno�	 osi�gania szcz��cia stanowi prawdziw� miar� �yciowego
sukcesu. Nie ma nic wa�niejszego od szcz��cia. Nic nie jest w stanie

go zast�pi	. Je�eli uda Ci si� zgromadzi	 wszelkie dobra materialne,
lecz nie znajdziesz szcz��cia, tak naprawd� spotka Ci� pora�ka: nie
wykorzystasz swojego ludzkiego potencja�u.

W rozdziale 4. pisa�em o tym, �e istoty ludzkie s� zdeterminowa-
ne, uparcie d��� do celu i zabiegaj� o ko�cowe wyniki. Nale�y jednak
pami�ta	, �e za ka�dym celem kryje si� kolejny cel, a za nim nast�pny.
Koniec ko�ców natrafia si� na „primum movens”, czyli si�� nap�do-
w� ludzkiego �ycia. I zawsze si� okazuje, �e jest ni� pragnienie bycia
szcz��liwym. Prawdziwe szcz��cie mo�na osi�gn�	, utrzymuj�c sa-
modyscyplin� i zachowuj�c opanowanie oraz samokontrol�. Bo w zasa-
dzie pe�ne zadowolenie mo�na odczuwa	 wy��cznie wtedy, gdy ma si�
ca�kowit� kontrol� nad w�asnym �yciem.

Z



182 BRIAN TRACY

Prawo kontroli

W ksi��ce Maksimum osi�gni��1 pisz� o znaczeniu prawa kontroli, które
da si� stre�ci	 s�owami: szcz��cie odczuwamy dopóty, dopóki czuje-
my kontrol� nad w�asnym �yciem. Przestajemy je odczuwa	, kiedy
przestajemy czu	 kontrol� nad swoim �yciem lub zaczynamy odnosi	
wra�enie, �e jest ono kontrolowane przez inne czynniki b�d� ludzi.
Psychologowie nazywaj� to zjawisko „poczuciem umiejscowienia
kontroli”. Po�wi�cono mu ju� pi�	dziesi�t lat bada� oraz setki ksi��ek
i artyku�ów. Wszystkie one dowodz�, �e stres i brak poczucia szcz�-
�cia wynikaj� z sytuacji, w których czujemy si� przyt�oczeni przez oko-
liczno�ci zewn�trzne. W ramach wyja�nienia definiuje si� tu ró�nic�
mi�dzy „wewn�trznym umiejscowieniem kontroli” (szcz��cie) a „ze-
wn�trznym umiejscowieniem kontroli” (brak szcz��cia).

Osoby o wewn�trznym umiejscowieniu kontroli czuj�, �e s� odpo-
wiedzialne za siebie, podejmuj� w�asne decyzje i w du�ym stopniu maj�
wp�yw na to, co si� dzieje w ich �yciu; �e siedz� za sterami w�asnego
�ycia i nim kieruj�; �e decyduj� o wi�kszo�ci rzeczy, które im si�
przytrafiaj�. W konsekwencji czuj� si� silne, zdecydowane i szcz��liwe.

Z kolei osoby o zewn�trznym umiejscowieniu kontroli czuj�, �e nie
panuj� nad w�asnym �yciem albo mog� nim kierowa	 tylko w nik�ym
stopniu. Na przyk�ad je�eli czujesz si� zdominowany przez bezwzgl�d-
nego lub krytycznie nastawionego szefa, lecz nie mo�esz sobie po-
zwoli	 na odej�cie z pracy, bo nie masz �adnych oszcz�dno�ci, do�wiad-
czasz silnego stresu i niepokoju. To za� powoduje, �e �le wykonujesz
swoj� prac�, co z kolei zwi�ksza ryzyko, i� Twój trudny szef Ci� zwolni.
Bardzo cz�sto taka sytuacja ko�czy si� w sposób, którego najbardziej
si� boisz.

Kiedy indziej mo�e by	 tak, �e przyt�oczy Ci� brzemi� nieudanego
ma��e�stwa albo zwi�zku, z którego nie b�dziesz móg� si� uwolni	.
Takim czynnikiem b�d� tak�e niezap�acone rachunki, za ma�a ilo�	 pie-
ni�dzy lub konieczno�	 utrzymania dotychczasowego standardu �ycia
b�d� te� brak kondycji fizycznej albo wykszta�cenia. Niektórzy ludzie

                                                            
1 B. Tracy, Maksimum osi�gni��, Muza S.A., Warszawa 2008.
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czuj�, �e kontrol� nad nimi ma ich w�asna przesz�o�	 oraz zwi�zane
z ni� trudne dzieci�stwo lub sposób wychowania i �e nic nie mog�
zrobi	, aby zmieni	 t� sytuacj�. Wiele osób ma wra�enie, �e rz�dz�
nimi ich w�asne osobowo�ci, wi�c nie mog� si� zmieni	 na lepsze.
Mówi�: „Ju� taki jestem”. Tymi s�owami zwalniaj� si� z ca�ej odpo-
wiedzialno�ci za swoje �ycie: za utrzymanie samodyscypliny i si�y
woli, koniecznych do dokonania zmian, które pozwol� im wie�	 takie
�ycie, jakie chc�, i by	 szcz��liwymi.

Je�eli chcesz zast�pi	 zewn�trzne poczucie umiejscowienia kon-
troli wewn�trznym, musisz ju� dzisiaj postanowi	, �e przejmiesz pe�n�
kontrol� nad swoim �yciem. Przyjmij do wiadomo�ci fakt, �e od teraz
sam podejmujesz decyzje i �e tylko sobie zawdzi�czasz to, gdzie jeste�
i kim jeste�. Je�eli nie jeste� zadowolony z jakiej� sfery swojego �ycia,
zmu� si�, �eby zmieni	 t� sytuacj�.

Powód do szcz��cia

Cz�sto wielko�	 przepa�ci mi�dzy Twoj� obecn� sytuacj� a warun-
kami i okoliczno�ciami, których — jak s�dzisz — potrzebujesz do
szcz��cia, decyduje o tym, czy jeste� szcz��liwy, czy nieszcz��liwy.
Jest to w du�ym stopniu kwestia Twojego ogl�du rzeczywisto�ci
i Twojej decyzji.

Jest takie stare powiedzenie, które mówi, �e sukces oznacza do-
stawanie tego, czego si� pragnie; szcz��cie za� to pragnienie tego, co si�
dostaje. Je�eli wysoko�	 Twoich zarobków i Twoje �ycie wspó�graj�
z Twoimi celami i oczekiwaniami, a Ty sam jeste� zadowolony ze
swojej sytuacji, czujesz si� szcz��liwy. Z drugiej strony, je�li z jakie-
gokolwiek powodu Twoja sytuacja ró�ni si� od tego, czego naprawd�
pragniesz i oczekujesz, to jeste� niezadowolony i nieszcz��liwy.

Taki stan zadowolenia mo�e si� nieustannie zmienia	. Kiedy roz-
poczynasz drog� zawodow�, dochody o wysoko�ci 50 tysi�cy z�otych
rocznie mog� Ci si� wydawa	 wielkim osi�gni�ciem. Jednak gdy sam
zaczniesz tyle dostawa	, mo�esz by	 nieszcz��liwy, poniewa� nie za-
rabiasz 100 tysi�cy lub wi�cej. S� ludzie, którzy nie s� zadowoleni,
mimo �e zarabiaj� po milion dolarów rocznie.
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Szcz��cie to produkt uboczny

Ciekawa rzecz, �e szcz��cie nie jest celem, do którego mo�na d��y	 i któ-
ry mo�na osi�ga	. Szcz��cie jest produktem ubocznym, który przypada
Ci w udziale, gdy zaanga�ujesz si� w co�, co sprawi Ci prawdziw�
przyjemno�	, z lud�mi, których lubisz i szanujesz.

Earl Nightingale, zapewne najs�ynniejszy i najbardziej powa�any
ameryka�ski publicysta radiowy, jaki zajmowa� si� kwesti� odnoszenia
sukcesów, powiedzia�, �e „szcz��cie jest stopniow� realizacj� warto-
�ciowego idea�u”. Zawsze gdy czujesz, �e d��ysz krok po kroku do cze-
go� wa�nego dla Ciebie, w stron� swoich najistotniejszych celów, auto-
matycznie do�wiadczasz szcz��cia. Czujesz satysfakcj� i zadowolenie,
a tak�e ogromne przekonanie o w�asnym rozwoju i pomy�lno�ci.

Pi�� sk�adników szcz��cia

Samodyscyplina jest czynnikiem niezb�dnym do szcz��cia. Wymaga ona
bowiem, �eby� jasno okre�li�, co oznacza dla Ciebie szcz��cie, i co-
dziennie sukcesywnie d��y� do realizacji tego idealnego stanu.

W swojej pracy zawodowej i szkoleniowej odkry�em, �e do szcz�-
�cia potrzeba pi�ciu czynników. Niepowodzenie w której� z tych sfer
mo�e powodowa	 stres, zmartwienia i poczucie braku kontroli.

1. Zdrowie i energia. Prawdopodobnie s� to najwa�niejsze elementy
dobrego �ycia. Nieustannie o nie zabiegamy. Tylko wtedy, kiedy cie-
szymy si� doskona�ym zdrowiem i nic nas nie boli oraz czujemy sta�y
przyp�yw energii, mo�emy by	 w pe�ni szcz��liwi. W wielu przypad-
kach zdrowie jest „potrzeb� podstawow�”. Oznacza to, �e niezbyt si�
przejmujesz swoim zdrowiem, dopóki go nie stracisz. Na przyk�ad nie
my�lisz o swoich z�bach, dopóki nie zaczn� Ci� bole	. Nie zastana-
wiasz si� nad kondycj� swojego cia�a, dopóki nie zaczn� mu si� dawa	
we znaki ró�ne bóle i dolegliwo�ci. Dlatego przez ca�e �ycie musisz
si� wykazywa	 dyscyplin� i si�� woli, aby osi�gn�	 i utrzyma	 dosko-
na�y poziom zdrowia i sprawno�ci. Wi�cej informacji na ten temat
znajdziesz w rozdzia�ach 16. i 17.
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2. Szcz��liwe zwi�zki. Co najmniej 85 procent Twojego szcz��cia — lub
braku szcz��cia — zale�y od jako�ci relacji z innymi lud�mi. Arystoteles
s�usznie zauwa�y�, �e „cz�owiek jest zwierz�ciem stadnym”. Jako lu-
dzie jeste�my tak skonstruowani, �eby dobrze funkcjonowa	 w spo-
�ecze�stwie, �eby pracowa	 i egzystowa	 z innymi osobami na ka�-
dym etapie naszego �ycia.

Zdolno�	 nawi�zania i utrzymania warto�ciowych relacji z ma�-
�onkiem, dzie	mi, przyjació�mi, wspó�pracownikami i innymi lud�mi
stanowi prawdziw� miar� Twojej osobowo�ci i zdrowia psychicznego.
Osoby z wysok� samoocen�, odnosz�ce si� z szacunkiem do samych
siebie, maj� lepsze relacje z innymi i znacznie szcz��liwsze �ycie.

Trudno o powa�niejszy b��d ni� uwa�anie relacji mi�dzyludzkich,
zw�aszcza tych najwa�niejszych, za rzecz oczywist�. Cz�sto zaczyna-
my o nich my�le	 dopiero, kiedy pojawi si� jaki� problem, i wówczas
ju� tylko one zaprz�taj� nasze my�li.

3. Sensowna praca. �eby by	 prawdziwie szcz��liwym, trzeba si� w pe�ni
zaanga�owa	 we w�asne �ycie. Nale�y robi	 rzeczy, które wymagaj�
aktywno�ci i daj� poczucie spe�nienia. Je�eli sam zarabiasz na �ycie,
musisz wykonywa	 prac�, któr� lubisz, w której jeste� dobry i za któ-
r� dostajesz godziwe wynagrodzenie. Ludzie s� naprawd� szcz��liwi
tylko wtedy, gdy czuj�, �e ich praca ma jaki� sens, �e wi�cej z siebie
daj�, ni� dostaj�. Cz�owiek musi mie	 poczucie, �e to, czym si� zaj-
muje, faktycznie robi ró�nic� w �yciu i pracy innych osób.

Badania nad �ród�ami motywacji pracowników pokaza�y, �e pra-
codawcy my�l�, i� ludzi do pracy motywuj� g�ównie pieni�dze i inne
korzy�ci materialne. Jednak kiedy zapytano o to samych pracowni-
ków, wymieniali oni przede wszystkim trzy czynniki:

� ambitn� i ciekaw� prac�,
� mo�liwo�	 rozwoju i doskonalenia zawodowego,
� sympatycznych wspó�pracowników.

Jednym z Twoich najwa�niejszych obowi�zków jest znalezienie
odpowiedniej dla siebie pracy, a nast�pnie w�o�enie w ni� ca�ej duszy.
Je�eli z jakiegokolwiek powodu nie czujesz potrzeby pe�nego zaanga-
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�owania si� w ni�, mo�liwe, �e zabrak�o jednego lub wi�cej czynni-
ków spo�ród trzech g�ównych kryteriów pozytywnego miejsca pracy.
Mo�e to by	 znak, �e to nie jest miejsce odpowiednie dla Ciebie.

4. Niezale�no�� finansowa. Najpot��niejsze l�ki, jakich do�wiadczamy,
dotycz� przegranej, pora�ki i biedy. Boimy si�, �e wpadniemy w n�dz�,
nie b�dziemy mie	 �rodków do �ycia i uzale�nimy si� od innych. Dlate-
go je�eli jeste� sobie co� winny, to na pewno d��enie przez ca�e �ycie
do niezale�no�ci i wolno�ci finansowej. Do najszcz��liwszych ludzi
nale�� ci znajduj�cy si� na etapie, na którym ju� nie musz� si� martwi	
o pieni�dze. W tej dziedzinie �ycia nie mo�na zda	 si� na przypadek,
lecz nale�y si� wykaza	 �wiadomym, celowym dzia�aniem oraz �ela-
zn� samodyscyplin�. Ilekro	 czujesz, �e mi�dzy Twoj� bie��c� sytu-
acj� finansow� a sytuacj� idealn� rozpo�ciera si� wielka przepa�	,
do�wiadczasz stresu, smutku i zgryzoty.

5. Samorealizacja. Chodzi o przekonanie, �e osi�gamy wszystko, co
mo�emy. Dzieje si� tak, kiedy czujemy, �e wykorzystujemy coraz wi�cej
swojego potencja�u.

Abraham Maslow zas�yn�� opracowaniem tzw. teorii hierarchii po-
trzeb. Ustali� mianowicie, �e ludzie maj� „podstawowe potrzeby” oraz
„potrzeby wy�szego rz�du”. Usi�uj� zatem zaspokoi	 to, czego najbardziej
im brakuje, albo próbuj� realizowa	 swój potencja�. Maslow doszed� do
wniosku, �e mo�na zacz�	 ewoluowa	 i d��y	 do potencjalnie najwy�-
szego poziomu rozwoju tylko po zaspokojeniu podstawowych potrzeb.

Podstawowe potrzeby. W tej kategorii najwa�niejsze s� potrzeba
bezpiecze	stwa i potrzeba prze�ycia. Zaspokojenie ich oznacza, �e ma si�
pod dostatkiem jedzenia, wody i odzie�y oraz ma si� gdzie mieszka	,
co z kolei gwarantuje prze�ycie i dobre samopoczucie. Je�eli z jakiego-
kolwiek powodu Twoje bezpiecze�stwo zostanie zachwiane albo Twoje
�ycie znajdzie si� w stanie zagro�enia, nie da Ci spokoju my�l o ko-
nieczno�ci zaspokojenia tej potrzeby. Zaczniesz odczuwa	 ogromne
napi�cie i b�dziesz bardzo nieszcz��liwy do czasu, gdy ponownie od-
zyskasz poczucie bezpiecze�stwa. Tak si� na przyk�ad dzieje w sytu-
acjach bezpo�redniego zagro�enia �ycia.
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Drug� podstawow� potrzeb� wed�ug Maslowa jest potrzeba zabez-
pieczenia. Chodzi tutaj o zabezpieczenie si� pod wzgl�dem finanso-
wym, emocjonalnym i fizycznym. Musimy mie	 do�	 pieni�dzy, �eby
si� utrzyma	, pewno�	 co do si�y naszych relacji zawodowych i ro-
dzinnych oraz poczucie bezpiecze�stwa fizycznego, czyli �wiado-
mo�	, �e nic nam nie grozi. Je�eli zaspokojenie tego rodzaju potrzeb
stanie nagle pod znakiem zapytania, my�lenie o tym fakcie ca�kowicie
zaprz�tnie nasz umys�. Na przyk�ad wyobra� sobie, �e móg�by� nagle
straci	 prac�: jak by� si� czu�?

Trzeci� kategori� w piramidzie Maslowa jest potrzeba przynale�-
no�ci. Ka�dy cz�owiek czuje potrzeb� nawi�zywania relacji spo�ecznych,
zarówno w domu, jak i w pracy. Pragnie, aby ludzie z jego otoczenia
doceniali go i akceptowali. Ka�dy bowiem chce, aby to, co go ��czy z in-
nymi osobami, nie sprawia�o mu dyskomfortu. Pragnie tak�e by	 po-
strzegany i akceptowany jako cz�onek zbiorowo�ci, grupy.

Potrzeby zwi�zane z poczuciem w�asnej warto�ci. Kiedy ju� zaspokoi
si� w wystarczaj�cym stopniu ka�d� z tych podstawowych potrzeb —
bezpiecze�stwa, zabezpieczenia i przynale�no�ci — nadchodzi czas
na zadbanie o potrzeby wy�szego rz�du: poczucie w�asnej godno�ci
i warto�ci. Poczucie w�asnej godno�ci stanowi rdze� Twojej osobowo�ci
i w du�ej mierze odpowiada za Twoje uczucia wzgl�dem tego, co Ci
si� przytrafia. Wszystko, co robisz w �yciu, ma na celu albo podnie-
sienie Twojego poczucia w�asnej godno�ci i warto�ci, 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
ni� jakikolwiek inny czynnik. Z kolei samo poczucie w�asnej godno�ci
i warto�ci ma bardzo ró�ne �ród�a. Je�eli jeste� lubiany i akceptowany
przez innych, pozostajesz wierny swoim najwy�szym warto�ciom, do-
brze wykonujesz swoj� prac� i budzisz tym uznanie innych oraz stop-
niowo zbli�asz si� do realizacji swoich celów i idea�ów, do�wiadczasz
wówczas naturalnego szcz��cia i satysfakcji. Czujesz si� warto�ciowy
i bardzo opanowany.

Najwa�niejsza ludzka potrzeba. Wed�ug Maslowa najwa�niejsz�
potrzeb� cz�owieka jest potrzeba samorealizacji. Naukowiec wyliczy�,
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�e osobiste spe�nienie osi�ga mniej ni� 2 procent ludzko�ci. Wi�k-
szo�	 ludzi jest tak zaj�ta swoimi podstawowymi potrzebami, ochro-
n� lub podnoszeniem swojej samooceny i potrzebami osobistymi, �e
prawie w ogóle si� nie zastanawia nad samorealizacj� ani nic w tym
kierunku nie robi.

Tymczasem dopiero kiedy zdasz sobie spraw�, �e masz w sobie po-
t��ny potencja� do zrealizowania w jakiej� sferze swojego �ycia, i za-
czniesz d��y	 do robienia wi�cej na tym polu ni� dotychczas, bycia
lepszym w tej dziedzinie i osi�gania wi�cej, zaczniesz czu	 si� w pe�ni
spe�niony i szczerze szcz��liwy.

Najszcz��liwsi spo�ród ludzi czuj�, �e robi� w �yciu co� warto-
�ciowego i wa�nego. Maj� wra�enie, �e si� staj� si� bardziej elastyczni
i si�gaj� poza to, co zdobyli do tej pory. Ludzie zaanga�owani w sa-
morealizacj� mog� na przyk�ad pisa	 ksi��ki albo tworzy	 dzie�a sztuki;
mog� zdobywa	 szczyty górskie b�d� bra	 udzia� w rywalizacji spor-
towej; zak�ada	 firmy lub osi�ga	 wszystko, co mo�liwe, w swoim
zawodzie.

Jednak najwspanialsza rzecz zwi�zana z samorealizacj� polega na
tym, �e tej potrzeby nigdy nie mo�na do ko�ca zaspokoi	. Kiedy tak
d��ysz w �yciu, aby robi	 i mie	 wi�cej ni� dotychczas oraz by	 lep-
szym ni� do tej pory, zaczynasz do�wiadcza	 stopniowego przyp�ywu
szcz��cia i zadowolenia. Oto czujesz, �e w coraz wi�kszym stopniu
stajesz si� tak� osob�, jak� mia�e� by	.

Nigdy nie miej do��

Ilekro	 w ka�dej z tych dziedzin wykazujesz si� na tyle du�� samody-
scyplin� i si�� woli, �eby oprze	 si� sk�onno�ci pój�cia na skróty, czujesz
si� z siebie coraz bardziej zadowolony. Zawsze gdy uda Ci si� prze�a-
ma	 w�asny opór i gdy zaczniesz d��y	 do urzeczywistnienia swoich
marze�, po czym zmusisz si� do pozostania na tym szlaku pomimo na-
potykanych przeszkód i trudno�ci, czujesz si� silny. Wzrastaj� u Ciebie
poczucie w�asnej warto�ci i pewno�	 siebie, a kiedy krok po kroku przy-
bli�asz si� do realizacji swoich idea�ów, jeste� prawdziwie szcz��liwy.
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W nast�pnym rozdziale dowiesz si�, w jaki sposób po��czy	 samody-
scyplin� ze swoimi codziennymi przyzwyczajeniami zdrowotnymi,
�eby mie	 d�ugie, szcz��liwe i zdrowe �ycie.

Ćwiczenia praktyczne:

 1. Podaj te sfery swojego �ycia, w których czujesz najwi�ksze szcz�-
�cie i które najpe�niej kontrolujesz. W jaki sposób móg�by� rozsze-
rzy	 ich zasi�g?

 2. Podaj te sfery swojego �ycia, w których czujesz si� pod kontrol�
innych ludzi lub okoliczno�ci. Co móg�by� zrobi	, �eby rozwi�za	
te sytuacje?

 3. Podaj te sfery swojego �ycia, w których zauwa�asz rozd�wi�k mi�dzy
tym, co osi�gn��e�, a tym, co tak naprawd� chcia�by� osi�gn�	.
Co mo�esz zrobi	, �eby zamkn�	 t� przepa�	?

 4. Okre�l swoje najbardziej pal�ce i wci�� niezaspokojone podsta-
wowe potrzeby. Co mo�esz zrobi	, �eby rozpocz�	 ich zaspokajanie?

 5. Wymie� rzeczy, które daj� Ci najwi�ksze poczucie osobistego
szcz��cia, s� �ród�em „szczytowych do�wiadcze�” w Twoim �yciu.
Co móg�by� zrobi	, �eby zwi�kszy	 liczb� tych chwil szcz��cia?

 6. Podaj te sfery swojego �ycia, w których czujesz si� najmniej za-
dowolony. Jakie kroki móg�by� podj�	 natychmiast, �eby pozby	
si� uczucia niezadowolenia?

 7. Podaj w�asn� definicj� szcz��cia. Co ono dla Ciebie znaczy? Co musi
si� wydarzy	 w Twoim �yciu, aby� poczu� si� w pe�ni szcz��liwy?
Jak móg�by� szybko doprowadzi	 do powstania takiej sytuacji?






