ksigzka o Brian Tracy

Sukces rzadko przychodzi jako btysk geniuszu. Najczesciej jest wynikiem tysiecy drobnych decyzji, ktore
podejmujesz, zanim zdazysz o nich pomyslec. Jednego dnia wybierasz pospiech, innego komfort, kiedy indziej
odktadasz trudna rozmowe. Po miesigcach te wybory uktadaja sie w wzor. To wiasnie ten wzér najtatwiej nazwac

nawykiem.

Brian Tracy czesto wraca do tezy, ze nawyki sg mechanizmem, ktory przechodzi z poziomu ,motywacji” na poziom
.Systemu”. Motywacja bywa fala: raz wstajesz gotowy do dziatania, raz nie. Nawyki dziataja niezaleznie od
nastroju. Jesli masz dobrze zaprojektowane zachowania, ruszasz do przodu nawet wtedy, gdy nie czujesz

wielkiego entuzjazmu. A gdy nie masz, kazdy dzien staje sie osobnym negocjowaniem samego siebie.

Dlaczego nawyki wygrywaja z planami

Plan moze by¢ sSwietny, ale plan wymaga wykonania. Wykonanie wymaga energii, skupienia i konsekwencji.
Nawyki przejmujg odpowiedzialnos$¢ za czes¢ tej pracy. Zamiast podejmowac decyzje kazdorazowo, uruchamiasz
automatyzmy: ,kiedy jest poranek, robie X", ,gdy koncze spotkanie, spisuje nastepny krok”, ,gdy wracam z pracy,

nie wigczam rozproszen na pierwszym ekranie”.

W praktyce widziatem, jak u ludzi rozpadaja sie cele, cho¢ ich strategie sg logiczne. Przyktad z pracy zespotowe;j:
kto$ pisat ambitne tygodniowe zadania, realnie planowat, nawet blokowat kalendarz. Problem pojawiat sie jednak
codziennie o tej samej porze. Zespdt miat nawyk wchodzenia w czat od razu po otwarciu laptopa. Jedna
wiadomos¢ zmieniata rytm dnia, druga wyrywata z koncentracji, trzecia uruchamiata przegladanie tematéw ,na
moment”. Tydzien pdzniej cele topniaty. W tym przypadku nie brakowato wiedzy. Brakowato przetacznika w

zachowaniu.

Brian Tracy

The Power of Writing Goals

inthe Present Tense

Nawyki buduja sukces takze dlatego, ze redukuja tarcie. Tarcie to koszt psychiczny: nie chodzi o czas, tylko o
opor. Im wiecej drobnych decyzji podejmujesz, tym bardziej spada jakos¢ wyborow i tym wieksza szansa, ze

powiesz sobie ,jeszcze tylko chwile”. Dobrze zaprojektowany nawyk zabiera ci z glowy ten punkt oporu.


http://edition.cnn.com/search/?text=ksi%C4%85%C5%BCka%20o%20Brian%20Tracy

GUIDED

Co Tracy wnosi do rozmowy o nawykach

Brian Tracy jest znany z podejscia, ktore taczy motywacje z metodyka dziatania. Nie chodzi mu o to, zeby ,chcie¢”
mocniej. Chodzi o to, zeby budowac dziatania w sposdb mierzalny i powtarzalny, tak aby energia nie szta w
dyskusje z samym sobg, tylko w prace. W jego ujeciu nawyki sa jak dzwignie: niewielkie, ale dziataja stale. Jesli

dobrze ustawisz dZzwignie, nawet nie zauwazysz, kiedy zaczynasz podnosic ciezar.

Jest tu tez wazny element psychologiczny, ktéry wida¢ w praktyce. Nawyki zmieniajg twoja tozsamosé. Kiedy
wykonujesz co$ systematycznie, przestajesz mysle¢ ,robie to czasem”, a zaczynasz mysle¢ ,robie to jako ktos,
kto...". To nie jest slogan. To zmiana, ktora da sie zaobserwowac w zachowaniu: fatwiej ci obronic¢ decyzje, bo nie

jest juz jednorazowym wysitkiem, tylko czescig osobistej rutyny.

Nawyki sukcesu a nawyki komfortu

W kazdej historii, ktérg kto$ opowiada o ,przetomie”, zwykle jest moment, w ktérym przestat negocjowac z
komfortem. Komfort ma ogromna site, bo jest natychmiastowy. Trudny projekt daje satysfakcje dopiero pdzniej.
Zamiast tego wybierasz krétka nagrode: szybki rozjazd w pracy, przegladanie wiadomosci, odktadanie trudnego

zadania na ,kiedys". Te drobne wybory sktadaja sie w nawyk komfortu.

Jedli chcesz budowac sukces na nawykach, musisz rozumie¢ mechanike wymiany: co rezygnujesz dzis, zeby dostac
cos jutro. Bez tego fatwo wpas¢ w ztudzenie, ze nawyk to ,dodatkowy bonus”, a nie zamiana jednego zachowania

na inne. Nawyki nie rosng w prézni. One jedza przestrzen w twojej uwadze i w twoim czasie.

Dobrze pamietam sytuacje, kiedy jedna osoba zaczeta pracowaé bardziej produktywnie, ale bez zmiany porzadku
wieczorem. W kalendarzu miata bloki na rozwdj, rano zaczynata od planu, nawet notowata priorytety. A jednak
wracata do domu i przez godzine ogladata krotkie materiaty, ktére niby byty ,rozrywka”, ale w praktyce
rozpraszaty. Potem kitadta sie spal pdzniej, budzita sie zmeczona, a nastepnego dnia priorytety stawaty sie
bardziej watte. Z zewnatrz wygladato to na brak dyscypliny. W srodku to byt nawyk komfortu, ktéry odbierat jej

zasbb, potrzebny do utrzymania innych nawykdw.

Jak nawyk powstaje: sygnat, dziatanie, nagroda

W praktycznym ujeciu nawyk to nie magia, tylko petla. Najpierw pojawia sie sygnat, czyli co$, co uruchamia

zachowanie. Potem masz dziatanie. Na koncu jest nagroda, czyli powdd, dla ktérego to zachowanie sie utrzymuje.



Najczesciej sygnat jest prosty: poranek, miejsce, osoba, zmeczenie, stres. Dziatanie takze bywa proste:
sprawdzenie telefonu, otwarcie dokumentu, rozpoczecie zadania, telefon do klienta. Nagroda bywa rownie

prozaiczna: ulga, poczucie kontroli, szybka informacja, rozproszenie napiecia.

Jesli chcesz zmienia¢ nawyki, musisz znalez¢ te petle u siebie. Bez tego pracujesz w ciemno. Uczysz sie ,robic

inaczej”, ale nie wiesz, co doktadnie ma sie wydarzy¢, gdy przyjdzie sygnat.

Na przyktad: odktadanie zadania czesto ma sygnat w stylu ,jest trudne” lub ,wymaga koncentracji”. Dziatanie to
unikanie, nagroda to ulga natychmiastowa. Zmiana polega wtedy nie na walce z samym soba, tylko na
przebudowie petli: mozesz skréci¢ pierwsze kroki, obnizy¢ prog wejscia albo zamieni¢ nagrode. Jesli nagroda ma
by¢ postep, nie ulga, musisz tak zaprojektowal start, zeby pojawiat sie szybki element sukcesu, nawet jesli

koncowy rezultat przyjdzie pdzniej.

Projektowanie nawyku, nie zyczenie sobie

Trudno$¢ w zmianie nawykdw polega na tym, ze wiekszo$¢ ludzi chce efektu, a nie procesu. Chca ,zaczac
¢wiczy¢”, lepiej sie uczy¢”, ,czyta¢ codziennie”. A nawyk to konkret: kiedy, gdzie, jak i co doktadnie robisz w

pierwszych 10 minutach.

Brian Tracy podkresla podejscie nastawione na praktyke. Dla mnie kluczowy jest tu wymiar operacyjny. Jesli nawyk
jest niejasny, szybko przestaje by¢é nawykiem. Kiedys probowatem ,pracowaé bez rozpraszaczy”, ale przez
pierwsze dni to byto tylko hasto. Po dwdch godzinach i tak wpadatem w inne aplikacje, bo sygnat byt ten sam, a

dziatanie nie miato ustalonej alternatywy.

Zmieniasz to dopiero, kiedy precyzujesz nawyk w sposéb, ktory da sie wykonaé nawet w kiepskim dniu. Nie ,bede
pracowac produktywnie”, tylko ,pierwsze 45 minut to praca w trybie petnej koncentracji na jednym zadaniu, a

telefon lezy poza zasiegiem”. Ustawienie warunkdéw zmienia jako$¢ dziatania, bo ogranicza liczbe decyzji.

Pamietaj tez o progach. Wiele planéw upada, bo zaktadaja heroiczny start. Jezeli jutro masz zacza¢ wstawac o
godzine wczesniej i od razu robi¢ godzine intensywnej pracy, ryzykujesz porazke. Lepiej zaprojektowad nawyk tak,

by byt realny w najgorszym tygodniu, niz ambitny w najlepszym.

Najczestsze btedy przy budowaniu nawykow

Najbardziej niebezpieczne jest myslenie, ze nawyk to pojedyncza decyzja. Tymczasem to dtuga seria powtorzen, a
kazdy powrdt do starego wzorca uczy twojego mozgu, ze ,wracanie dziata”. Jesli dzi$ wracasz do starego

zachowania, jutro napotkasz nizszy opor. To dlatego zmiana potrafi by¢ nieréwna.



Drugi btad to brak kontroli sSrodowiska. Cztowiek bywa zmotywowany, ale sSrodowisko krzyczy: powiadomienia,
wygodne rozproszenia, brak granic w kalendarzu. Nawyki ging nie dlatego, ze masz stabag wole, tylko dlatego, ze

tatwo jest zrobic inaczej.

Trzeci btad to brak sensu. Jesli nawyk nie ma powigzania z celem, w pewnym momencie staje sie ,czynnoscia dla
czynnosci”. Moze wygladac sensownie, ale nie pocigga. Dlatego dobrze jest umiesci¢ nawyk w opowiesci: po co

to robisz, co to zmienia, jak poprawia twoje wyniki albo relacje.

W praktyce wyglada to tak, ze nawyk powinien mie¢ ,rzecz do objecia”. Moze to by¢ konkretne zadanie,

konkretna rozmowa z klientem albo konkretny element projektu. Wtedy tatwiej utrzymac ciggtosc.

Dwa rodzaje nawykow i rozne metody ich wzmacniania

Sa nawyki, ktére budujg zasoby, i nawyki, ktore realizujg prace. Pierwsze to sen, ruch, odzywianie, higiena
skupienia. Drugie to dziatania zwigzane bezposrednio z tym, co ma przynies¢ efekt: nauka, pisanie, planowanie

sprzedazy, przygotowanie oferty, kontakt z zespotem.

To rozréznienie jest wazne, bo czasem ludzie wzmacniaja tylko jedna strone. Przez miesigc trzymaja plan pracy,
ale zaniedbuja energie i regeneracje. Wtedy spada jakos¢, rosnie ryzyko wypalenia, a nawyk pracy staje sie kara. Z
kolei kto$ inny buduje tylko zasoby, dobrze $pi, trenuje, dba o siebie, ale nie ma rytmu realizacji. Efekt jest taki, ze

czujesz sie lepigj, ale twoje cele zostajg w tyle.

W tym miejscu widze wartos¢ podejscia Tracy do konsekwencji. Nawyki maja sie uzupetniac. Jesli chcesz budowac
sukces, zadbaj, zeby twoje zachowania pracowaty w duecie: energia wspiera dziatanie, a dziatanie daje nagrode,
ktora podtrzymuje sens.

Jak mierzyc postep bez popadania w obsesje

Mierzenie pomaga, ale tatwo przesadzi¢. Jesli zamienisz nawyki w system kontroli, zaczniesz ocenia¢ siebie
zamiast poprawiac proces. Ja stosuje prostg zasade: https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/brian-tracy-mysl-dzialaj-

zwyciezaj-ronald-martin/ mierze tylko to, co moge realnie zmienic.

Jesli nawyk to poranna praca nad priorytetem, to miarg jest liczba dni, kiedy zaczynam na czas, oraz czy
pracowatem na jednym zadaniu bez przetaczania. Nie mierze, czy napisatem ,idealny tekst”, bo to wprowadza

zmiennos¢. Za to sprawdzam, czy weszta rutyna.

Jesli nawyk to kontakt z kims, to mierze konkret: wykonanie krétkiej wiadomosci lub wykonanie telefonu. Zwykle

to daje poczucie kontroli, a nie tylko ,wielkiego planu”.

Przyktad nawyku, ktory realnie zmienia tempo kariery

Wyobraz sobie, ze rozwijasz sie zawodowo, ale utknate$ na etapie ,robie swoje” i nic nie przyspiesza. W takich

momentach najwieksza zmiana czesto nie dotyczy kompetencji, tylko widocznosci i konsekwencji w komunikacji.

Mozna zaprojektowaé nawyk: codziennie, w konkretnej porze, wysytasz jedng wiadomos¢ utatwiajaca wspdtprace
albo aktualizacje statusu. To brzmi banalnie, ale ma skutki uboczne. Ludzie przestaja gromadzi¢ niepewnosc. Ty

dostajesz szybciej feedback. Zespot szybciej podejmuje decyzje, a twoja praca przestaje by¢ ,ukryta w plikach”.

Kiedy wprowadzitem taki nawyk w moim srodowisku, zaskoczyto mnie, jak bardzo rosnie jako$¢ rozmédw. Nie
dlatego, ze nagle statem sie bardziej kompetentny. Dlatego, ze przestatem pozwalaé, by informacje zalegaty.

Nawyki komunikacyjne zmieniaja przeptyw, a to wptywa na decyzje.

Szybka diagnoza: jaki nawyk blokuje sukces



Jesli chcesz znalez¢ waskie gardto, nie szukaj od razu wielkiej przyczyny. Szukaj powtarzalnego wzorca. Z

doswiadczenia najtatwiej rozpoznac nawyk po czasie i okolicznosciach.

Ponizej masz prosta diagnoze, ktérg mozna przejs¢ w mniej niz godzine, najlepiej wieczorem, kiedy jestes
wzglednie spokojny.

1. Zapisz trzy sytuacje, w ktérych najczesciej konczy ci sie koncentracja lub dyscyplina.

2. Do kazdej sytuacji dopisz, co doktadnie robisz w pierwszych 3 minutach.

3. Okresl, jaka nagrode dostajesz natychmiast, nawet jesli to ulga albo rozproszenie.

4. Zidentyfikuj jeden sygnat sSrodowiskowy, ktory mozesz zmieni¢ bez negocjacji z samym soba.

5. Wybierz jeden nawyk do korekty na najblizsze 14 dni, a nie na ,reszte zycia".

Jesli zrobisz to uczciwie, zobaczysz petle. A kiedy widzisz petle, mozesz jg przeprojektowad.

Jak wyglada dobre tempo zmiany nawykow

Budowanie nawykoéw to gra dtugodystansowa. Nie chodzi o to, zeby jutro stac sie inng osoba. Chodzi o to, zeby
stworzy¢ serie matych zwyciestw. Mate zwyciestwa maja wieksza szanse sie powtdrzy¢, a powtarzalnosé jest

fundamentem.

W mojej praktyce najlepiej dziata zasada jednej zmiany naraz. Jesli jednoczesnie przestawisz sen, diete, trening,
planowanie, komunikacje i nauke jezyka, to masz pie¢ punktédw awarii. Kiedy cos$ pojdzie nie tak, nie wiesz, co

doktadnie zawiodto. Skupienie na jednym nawyku utatwia korekte.

Inny element to elastycznos¢. W dobry dzieh mozesz ,doktadac”, w zty dzien tylko odpali¢ minimalng wersje

rutyny. To utrzymuje spojnos¢. Nawyki nie maja sie tamac przez jedna gorsza okolicznosc.

Kiedy nawyk przestaje dziatac i co wtedy robic

Czasem nowy nawyk po prostu przestaje pasowac. Zmieniasz prace, pojawia sie dziecko, rosnie stres, reorganizuje

sie zespot. Wtedy stare sygnaty znikaja albo zmienia sie nagroda.

Jesli nawyk zaczyna ,pustoszel”, nie zaktadaj automatycznie, ze to twoja wina. Sprawdz trzy rzeczy: czy
srodowisko sie nie zmienito, czy sygnat jest nadal ten sam, i czy nagroda nadal cie wzmacnia. Czasami trzeba nie

tyle ,sitowac sie”, co dopasowac parametry. Skréci¢ czas. Zmienic pore. Ustawi¢ narzedzie inacze;.

Najbardziej zdradliwe sg nawyki, ktére dziataty, bo byty nowe. Na poczatku maja efekt Swiezosci. Potem przestaje
rosna¢ dopamina, a rutyna zaczyna wymagac sensu. Wtedy pomaga powrdt do celu i do tego, dlaczego w ogdle

zaczates.

Nawyki wspierajace koncentracje, bez ktorych trudno o sukces

Trudno budowac¢ sukces, jesli co dzien walczysz o uwage. Uwaga jest zasobem, a nawyki koncentracji sa

sposobem na oszczedzanie zasobdw.

Zamiast polowania na ,motywacje do skupienia”, lepiej tworzy¢ warunki. Telefon poza zasiegiem w pierwszej
porze pracy, jedna karta z zadaniem do realizacji, stata godzina wejscia w trudng prace, brak przetaczania

kontekstu co kilkanascie minut. To wszystko sg nawyki srodowiskowe, nie tylko psychiczne.

Kiedy brak koncentracji wynika z nadmiaru zadan, problemem nie jest twoja dyscyplina. Problemem jest zbyt
szeroki koszyk. Jesli w kalendarzu masz dziesie¢ rzeczy naraz, nawet osoba o silnej woli bedzie miata dzien
chaosu. Wtedy ,nawyk skupienia” powinien by¢ potaczony z nawykiem upraszczania: wybierania jednego

priorytetu i ograniczania reszty do bezpiecznego minimum.



Rytuaty sukcesu, ktore podtrzymuja nawyki

Rytuaty nie musza by¢ religijne ani teatralne. Moga by¢ proste i praktyczne. Rytuat to zewnetrzny sygnat, ktory
pozwala twojemu mozgowi wejs¢ w tryb dziatania. Dla wielu osob dziata krotka sekwencja przed praca: kubek

herbaty, przygotowanie notatek, jedno miejsce na dokumenty, zamkniecie niepotrzebnych okien.

Najwieksza wartos¢ rytuatu jest taka, ze skraca czas ,przepalenia energii” na rozgrzewke. Nie tracisz kwadransa na

zorganizowanie przestrzeni. Wchodzisz w dziatanie.

Jesli chcesz potraktowad to mocniej, potraktuj rytuat jako czes¢ nawyku. Wtedy nawyk nie jest oderwanga decyzja,

tylko cata sekwencja, ktéra prowadzi do startu.

Ksztattowanie sukcesu w relacjach i odpowiedzialnosci

Nawyki nie sg tylko narzedziem do produktywnosci. W relacjach tez masz wzorce. To, czy wywigzesz sie na czas,
czy informujesz z wyprzedzeniem, czy dotrzymujesz obietnic, buduje zaufanie. A zaufanie jest walutg, ktdra

przyspiesza decyzje i utatwia wspdtprace.

W praktyce zaufanie rosnie, gdy twoje nawyki s3 przewidywalne. Ludzie nie oczekuja perfekgcji, oczekuja
wiarygodnosci. Jesli masz rytm aktualizacji statusu, reagujesz w okreslonym oknie czasowym, a problemy

sygnalizujesz zanim stang sie kryzysem, jeste$ postrzegany jako stabilny partner.

To tez ma wymiar osobisty: twoje myslenie staje sie bardziej uporzadkowane, bo dziatanie wedtug rutyny

zmniejsza liczbe napie¢. Nawyki porzadkuja twoje zobowigzania.

Dwie rzeczy, ktére warto sobie uswiadomi¢, zanim zaczniesz

Po pierwsze, nawyki nie powinny by¢ kara. Jesli nawyk jest codziennym cierpieniem, mozesz go utrzymac przez
chwile, ale potem wypalisz energie. Lepsza jest wersja, ktora jest wymagajaca, ale wykonalna, i ktéra stopniowo

sie podnosi.

Po drugie, nie szukaj nawykow ,w idealnej formie”. Szukaj nawykow, ktére dziatajg w twoim zyciu. Jesli masz
nietypowe godziny pracy, to dopasuj pore. Jesli masz rodzine i nie mozesz pracowa¢ w samotnosci, to zaprojektu;j

mikro-rutyny. Nawyki nie musza by¢ spektakularne, musza by¢ powtarzalne.

Sygnaty, ze nawyki realnie pchaja cie do przodu
Ponizej masz krétka liste obserwacji, ktére w praktyce pojawiaja sie, gdy nawyk zaczyna dziatac.
1. Masz mniej ,momentéw negocjacji” z samym sobg przed rozpoczeciem dziatania.
2. Twoje tygodnie wygladajg bardziej podobnie do siebie, a mniej losowo.
3. Dostajesz wczesniejszy feedback, bo dziatasz wczesniej i czesciej.
4. W kryzysie wiesz, co zrobic jako pierwsze, bo masz uruchomiony schemat.

5. Czujesz zgodnos$¢ miedzy tym, co deklarujesz, a tym, co robisz w codziennosci.

To nie sg wskazniki abstrakcyjne. Zwykle da sie je rozpoznac po tym, jak zmienia sie twoje tempo i jakos¢ decyzji.

Na koniec: sita nawykow to nie teoria, tylko obserwowalna zmiana

Brian Tracy traktuje nawyki jako dzwignie, ale to, co naprawde robi réznice, to twoje codzienne powtodrzenia.
Kiedy nawyk jest dobrze zaprojektowany, nie musisz codziennie zdobywa¢ ,dyscypliny”. Ustawiasz mechanizm,

ktory przeprowadza cie przez dzien.



Jesli miatbym wskazad jeden kierunek praktyczny, to bytoby nim przejscie od ogdlnych deklaracji do konkretnych
sekwencji. Jedno zachowanie, staty sygnat, jasne dziatanie i nagroda, ktéra ma sens. Potem korekta w oparciu o

realne dane z twojego zycia, nie o idealny scenariusz.

Sukces nie jest nagroda za heroiczne dni. Jest skutkiem systemu, ktory uruchamia dziatanie w zwyktych
godzinach. | wiasnie dlatego nawyki maja taka site. Nie obiecujg cudow. Dowodzg wynikami, kiedy powtarzasz je

wystarczajaco dtugo.



