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Przedmowa

Nazywam sie Leszek Furmann.

Teraz powinienem wymieni¢ swoje wszystkie zastugi i udowodnic
Ci, ze jestem kim$, od kogo warto sie uczy¢. Zamiast tego przejde
jednak od razu do tematu, bowiem w dzisiejszych realiach czas to
ogromna waluta.

Skoro juz w Twojej gtowie zapadta decyzja, by poswieci¢ czas na
zapoznanie sie z tym eBookiem chciatbym dac Ci maksymalnie
duzo wartosci i konkretow. Powiem wiec tylko, ze jestem
certyfikowanym trenerem mentalnym, a na co dzien pracuje ze
sportowcami i osobami prywatnymi nad ich przygotowaniem
mentalnym do zawoddw i stojgcych przed nimi wyzwan. Prowadze
tez szkolenia z zakresu kompetencji miekkich dla firm, jednostek
akademickich i instytucji publicznych. | na tym zakoncze, bo mysle,
ze traktowanie tego dzieta jako piesSni pochwalnej dla samego
siebie nie ma sensu. Dlatego bedziemy moéwi¢ o KAIZEN, a nie

O mnie.

/resztg jesli chcesz sie dowiedzieC wiecej na temat mojej pracy czy
doswiadczenia to na koncu tego eBooka znajdziesz do mnie
kontakt wiec wierze, ze sobie poradzisz.

Metoda matych krokéw wywarta ogromny wptyw na moje zycie.
Odwaze sie nawet uzy¢ stowa: gigantyczny. Od momentu kiedy
uznatem, ze trening mentalny jest tematem, ktéry chce oznaczyc
jako gtowny watek mojego zycia, spotkatem sie z licznymi
pomystami, technikami i metodami podnoszenia efektywnosci
osobistej. Efektywnos¢ osobistg mierzy sie realizacjg celow:
prywatnych, zawodowych, rodzinnych, zdrowotnych, finansowych
etc.
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Bez wzgledu na to o jakich celach mowimy - wszystko kreci sie
wokot ich realizacji. WiekszoSC obszaréw mojego zycia przez lata
przypominato sinusoide (gérki i dotki). Wydawato mi sie to
normalne, bo wiele razy styszatem podczas szkolen, ze to typowa
sytuacja, a wyktadniczy wzrost jakosSci mojego zycia nie jest
mozliwy. Jednak kiedy odkrytem metode KAIZEN zrozumiatem, ze
nie jest to do konca prawda.

Owszem, w zyciu bedg zdarzac sie lepsze i gorsze momenty, ale
sztukg jest to, by kazda kolejna gorka byta wyzsza od poprzedniej,
a kazdy ewentualny dotek konczyt sie wyzej od poprzedniego. Zeby
0siggnacC taki efekt trzeba iS¢ caty czas do przodu. Kazdego roku,
kazdego miesigca, kazdego tygodnia i wreszcie kazdego dnia. Jak
tego dokonac? Rozwigzaniem jest metoda KAIZEN. Metoda moim
zdaniem mocno niedoceniana, gtownie z powodu swojej matej
efektownosci. Zaznaczam - efektownosci, a nie efektywnosci!
Opowiem o tym wiecej w dalszej czesci.

W tym eBooku dostaniesz ode mnie zestaw gotowych studiow
przypadku (tzw. case study), zaczerpnietych z mojego zycia. Bedg
to metody, ktore z powodzeniem wykorzystuje na co dzien

W swoim zyciu oraz w pracy z klientami. Zabrzmi to gérnolotnie,
ale naprawde wierze, ze metoda KAIZEN moze znaczgco podniesc¢
jakosC Twojego zycia w kazdym obszarze. Zapraszam Cie do
krotkiej, ale bardzo tresciwej podrozy po Swiecie matych krokow,

,@fzef Fictymarsn
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Rozdziat 1

Historia KAIZEN

W ramach drobnej ciekawostki na poczgtek chciatbym przedstawic
Ci bardzo kroétki rys historyczny metody KAIZEN. Bez wchodzenia
w zbedne szczegdty. Mam nadzieje, ze bedzie to dla Ciebie
interesujgcy temat.

Stowo ,kaizen" po japonsku znaczy ,ulepszenie” lub ,dobra
zmiana”. Wiem, ze w tym momencie w Twojej gtowie mogg sie
pojawiC rozne obrazy zwigzane z polskg sceng polityczng. Swojg
drogg Swiadczy to o catkiem nieztym marketingu partii rzagdzacej,
ale to juz temat na inng ksigzke. Zakoncze wiec ten watek krotkim
stwierdzeniem: KAIZEN nie ma nic wspdlnego z polskg polityka.

Tworcg metody matych krokéw jest William Edward Deming.
Umowng datg uznawang za poczatek tej koncepdji jest rok 1941,
Dla catego $wiata byt to czas trudny, okres II Wojny Swiatowej.
Decyzja o przytgczeniu sie Standw Zjednoczonych Ameryki do
WOjny pociggneta za sobg szereg konsekwencji gospodarczych.
Wszystkie madre gtowy za oceanem zastanawiaty sie w jaki sposob
zbudowac przemyst zbrojeniowy, ktory udzwignie tak ogromne
wyzwanie. Przeciez Stany nie braty wczesniej udziatu w konflikcie
zbrojnym na takg skale wiec wbrew pozorom ich zasoby
technologiczne i ludzkie nie byty szczegdlnie pokazne. Potrzeba
byto znacznego zwiekszenia liczebnosci kadr oraz ich wydajnosci.
A czas uciekat, wiec procesy wdrozeniowe nowych pracownikow
trzeba byto znaczgco przyspieszyC. Wtedy powstat program TWI -
Training Within Industry. Za jego wdrozenie odpowiedzialny byt nie
kto inny jak wtasnie William Edward Deming.
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Wyzwanie brzmiato mniej wiecej tak: trzeba stworzyC linie do
produkgji wyposazenia wojskowego oraz wyszkoli¢ pracownikow,
ktorzy bedg te obstugiwacl. Tworzenie takiego systemu od podstaw
byto zbyt czasochtonne (a trwata wojna!) oraz kosztowne. Program
TWI zaktadat, ze firmy z branzy produkcyjnej, metalowej czy
zbrojeniowej ograniczg duze zmiany i czasochtonne oraz
skomplikowane wdrazanie nowych procedur produkcyjnych. Nie
chodzito o tworzenie czego$S nowego, a 0 usprawnianie i zmiane
juz istniejgcego potencjatu. Przedsiebiorstwa miaty dostosowywac
swoje linie  produkcyjne stopniowo, ale masowo. Osoby
odpowiedzialne za ten proces uznaty, ze tatwiej bedzie nauczyc
nowych umiejetnosci pracownika, ktory juz potrafi obstugiwac
okreslony zestaw maszyn i urzgdzen, niz poszukiwac nowych ludzi
| szkoli¢ ich od podstaw. W sumie - logiczne.

Czy taka filozofia okazata sie skuteczna? Jeszcze w 1941 roku po
ataku na Pearl Harbor Stany Zjednoczone Ameryki przystapity do
wojny. Cztery lata pozniej Franklin Delano Roosevelt spotykat sie
juz podczas konferencji w Jatcie z Winstonem Churchillem

| Jozefem Stallinem, by przedystkutowac jak bedzie wyglgdat Swiat
PO W zasadzie pewnym zwyciestwie wojsk alianckich.
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No dobrze, a skad zatem japonska nazwa KAIZEN? Niedtugo po
wojnie japonczycy schowali dume w kieszen i zaczeli interesowac
sie metodg TWI. Juz w 1947 William Edward Deming wyjechat do
Kraju Kwitngcej Wisni, by uczyC tamtejszych inzynierow filozofii,
ktéra okazata sie tak skuteczna podczas Il Wojny Swiatowej. Jesli
mowimy czasem 0 wycigganiu wnioskow z porazek, to japonczycy
mogg byC wzorem w tej materii. Gtowy tamtejszych ekspertow
okazaty sie bardzo chtonne. Japonia nie tylko wdrozyta, ale tez
udoskonalita metode matych krokéw. Gdzies na wyspie na Dalekim
Wschodzie po cichu metoda matych krokéw, juz wtedy nazwana
KAIZEN, brata bezposredni udziat w tworzeniu gospodarczego
monstrum. W ciggu 30 lat powstajgcy z kolan nardod dotkniety
dwoma bombami atomowymi stat sie jednym z potentatow
technologicznych. Dzisiaj napis ,Made in Japan” dumnie spoczywa
na opakowaniach  najnowszego i najlepszego  sprzetu
technologicznego. Czy zatem metoda matych krokow i tym razem

okazata sie skuteczna?
Bol zeba wazniejszy od gtodu w Afryce

Koncepcja metody matych krokow przez lata ulegata transformacji.
W koncu ulegta ona sporej popularyzacji i dotarta az do
prywatnych domoéw, w ktorych ludzie nie stojg moze przed
wyzwaniem wygrania wojny, ale na przyktad uzyskania lepszych
wynikow w pracy. | cho¢ w skali globalnej to wyzwanie wydaje sie
btahe, to dla kazdego cztowieka jest najwazniejsze na Swiecie.
Przytocze w tym miejscu pewne kontrowersyjne, ale jakze
sensowne zdanie: ,Dla kazdego cztowieka Dol jego zeba jest
wazniejszy od gtodu w Afryce”. Nasze codzienne wyzwania sg dla
nas najwazniejsze na Swiecie. | nie ma w tym nic ztego. Dlatego tez
skupmy sie na tym jak KAIZEN moze podnies¢ jakosC Twojego
zycia w kazdej dziedzinie, w ktorej tego pragniesz. Tyle historii.

Do miesal
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Rozdziat 2
Szczypta neuronauki

Aby zrozumieC co lezy u podstaw skutecznosci KAIZEN nalezy na
moment zagtebi¢ sie w elementarng wiedze dotyczgcg konstrukdji
naszego mozgu. Teraz bedzie duzo waznych informacji. Ready?

Nasz mozg sktada sie w prostej linii z trzech warstw, powstajgcych
zgodnie z teorig ewolucji na przestrzeni setek miliondw lat. A moze
| dtuzej. Podczas opisu tych elementdw skupie sie tylko i wytgcznie
na informacjach nam potrzebnych takze uchylam sie od zarzutow,
ze przedstawiona tu wiedza jest czgstkowa. No jest, w koncu to
eBook o KAIZEN, a nie anatomia mozgu.

Te czesci to:

- mozg gadzi

- mozg ssaczy (inaczej Srodmaozgowie lub uktad limbiczny)
- kora mozgowa (inaczej kora nowa)

. Budowa mozgu
kora mozgowa

mozg gadzi

mozg ssaczy

Rysunek ma charakter poglgdowy
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Mézg gadzi

Najstarsza cze$S¢ mdzgu. Nazwana tak na czes¢ gadow, ktore

W procesie ewolucji zatrzymaty sie wtasnie na tym etapie rozwoju.
Odpowiada za regulacje i zachowanie podstawowych procesow
zyciowych, takich jak bicie serca, oddychanie, wszelkie procesy
chemiczne, temperature, uczucie gtodu czy pragnienia. Ta czes¢
mozgu dziata bez naszej woli. Nasz umyst Swiadomy nie ma nad
nig kontroli. Czy to dobrze? Wydaje sie, ze niezle. Co by byto
gdybySmy na poziomie procesu Swiadomego kontrolowal
oddech? Gdybysmy czasem sie zamyslili i zapomnieli oddychac to
co wtedy? Strach pomyslec.

Mézg ssaczy

Tu jest najciekawiej. Ta czeS¢ mozgu odpowiada za ftrzy
najwazniejsze z naszego punktu widzenia tematy. Po pierwsze -
znajdujgcy sie w nim hipokamp odpowiada za pamiec dtugotrwatg.
Po drugie - ciato migdatowate ma za zadanie zapewniC nam
przetrwanie wiec odpowiada za reakcje walki i ucieczki. Po trzecie -
uktad limbiczny odpowiada za tworzenie sie podstawowych
emocji. Na tej czesci mozgu skupimy sie za chwile,

Kora moézgowa

,Najmtodsza” czeSC mdbzgu. Odpowiada za wszystkie procesy
logiczne: od fizyki, przez matematyke, gramatyke, postugiwanie sie
jezykiem, pisanie az po rozumienie rozrywki, kultury czy
abstrakcyjne myslenie. Tutaj mogg powstawal nasze spoteczne
ambicje, marzenia o wysokich dochodach i szybkim samochodzie.

Mamy to? Idziemy dale].
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Na rysunku ponizej widzisz mozg ssaczy i jego dwa najwazniejsze
(z punktu widzenia naszego tematu) elementy - ciato migdatowate
| hipokamp. Za chwile dowiesz sie dlaczego to tak istotne.

Mozg ssaczy

Ciato
migdatowate ‘ hipokamp |

Rysunek ma charakter poglgdowy
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Proces powstawania decyzji i reakcji

Zastanowmy sie przez moment w jaki sposob powstaje nasz
proces decyzji oraz reakci. W sumie reakce tez s3
przyspieszonym procesem decyzyjnym. Postuzy nam do tego
grafika, ktorg postaram sie teraz w przystepny sposob omowic.

[ REAKCJA / DECYZJA / DZIAEANIA

d\

“#r,- KORA MOZGOWA ]

@ o ®

MIGDALOWATE HIPOKAMP
[ WZGORZE ]
[ ZMYSLY ]
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Zmysty

Wszystko zaczyna sie od zmystéw. Podstawowych zmystow (nie
liczgc wisceroreceptordw i prioprioreceptorow) mamy piec: wzrok,
stuch, smak, wech i dotyk. Zmysty sg jak radary, za pomocg ktorych
staramy sie przyjmowac sygnaty z otaczajgcej nas rzeczywistosci.
Te sygnaty to bodzce. W dzisiejszych realiach tych bodzcow jest
duzo. Bardzo duzo. Za duzo. Z kazdej strony jestesSmy
bombardowani informacjami, komunikatami i reklamami. W 2018
roku przeczytatem, ze miesiecznie otrzymujemy tyle informagji ile
nasi dziadkowie otrzymali przez cate swoje zycie... Grubo. Szacuje
sie, ze dziennie wchtaniamy 34 gigabajty danych. To odpowiednik
mniej wiecej 100 tysiecy stow. To tak jakby ktoS mowit do nas przez
12 godzin bez przerwy. | tak dzier w dzien. Jakim cudem my z tym
zyjemy?

Wzgorze

Odpowiedzi na to pytanie udziela nam wzgoérze. W ksigzce ,Emo
Sapiens” prof. Rafat Ohme nazwat wzgorze sekretarzem, ktérego
celem jest weryfikacja czy okreslona informacja kierowana do
prezesa zarzadu jest istotna czy nie. JeSli nie - wzgorze
automatycznie przenosi jg do archiwum naszej podswiadomosdi,
do ktérego nie mamy na co dzien dostepu. Jesli informacja jest
istotna - zaczynamy jg przetwarzac. O wzgorze! Jak dobrze, ze
jestes!
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Ciato migdatowate

Pasy zapiete? Tutaj zaczyna sie cata zabawa. JeSli wzgorze uzna
okreslony bodziec za istotny (korzystny czy niekorzystny -
niewazne - po prostu istotny) informacja trafia do ciata
migdatowatego. Jak pamietamy - ta struktura miesci sie w mozgu
ssaczym. Podstawowym zadaniem ciata migdatowatego jest
zapewnienie nam  przetrwania. Ta niepozorna struktura
odpowiada za tzw. mechanizm ucieczki lub walki. O co tu
chodzi?

Historia wyglagda tak. W czasach prehistorycznych nasi przodkowie
nie mieli tak komfortowych warunkow zyciowych jakimi my
mozemy sie pochwali¢ dzisiaj. W kazde] chwili zza krzakéw czy
duzego gtazu mogt sie wytonicC tygrys szablozebny. Jego mozg
gadzi sygnalizowat potrzebe uzupetnienia zapasow
energetycznych wiec tygrysek wybrat sie na polowanie. | tak gdzies
na afrykanskim ptaskowyzu cztowiek pierwotny stawat oko w oko

7 tygrysem szablozebnym. Z uwagi na fakt, ze w starciu takim
szanse cztowieka na przezycie nie byty oceniane zbyt wysoko, nasz
mozg zaczat szukaC rozwigzan, ktére pomogg mu przetrwac.
Wreszcie na bazie dosSwiadczen okazato sie, ze sg w zasadzie tylko
dwie stuszne drogi wyjscia w takiej sytuacji: ucieczka lub walka.
Ciato migdatowate nauczyto sie wiec, ze kiedy cztowiek staje

w obliczu zagrozenia musi podjac¢ natychmiastowe dziatanie: wzigc
kamien i rzuci¢ tygrysa w teb albo spieprzac ile sit w nogach.
Sensowne? Mysle, ze tak.

Mamy to? Wiec idzmy dalej.
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Przez miliony lat struktura flory i fauny nieco sie zmienita. Dzi$ zza
drzewa w parku raczej nie wyskoczy nam juz tygrys szablozebny.
Jednak mamy do czynienia z innymi zagrozeniami. Jednym z nich
moze by¢ na przyktad gapiostwo na przejsciu dla pieszych.

Zatdzmy, ze siedzisz z nosem w telefonie i dochodzisz do przejscia,
na ktorym pali sie czerwone Swiatto. Niestety eBook, ktory czytasz,
jest tak interesujgcy, ze zabiera Ci catg koncentracje. Wchodzisz na
czerwonym. Kto$ trgbi. Podnosisz wzrok i widzisz zblizajgcy sie
pojazd. Co zrobisz? Nic. Na poziomie Swiadomym nic. To Twoje
Ciato migdatowate w utamku sekundy zadba o Twoje przetrwanie

| nie wiedzgc nawet kiedy znajdziesz sie z powrotem na chodniku

| cata sytuacja zakonczy sie tylko na wstydzie. Reakcja
bezwarunkowa. Otoz to.

Czy to dobrze, ze nasi przodkowie zostawili nam w spadku taka
strukture mozgu? Wydaje sie, ze tak. Pomysl bowiem jakie bytyby
Twoje szanse na przetrwanie, gdybySmy bedgc w tej samej sytuadji
tuz przed nadjezdzajgcym samochodem zaczeli analizowac jego
predkos¢, odlegtos¢ od paséw, potencjalng szybkos¢ naszego
odskoku i Bog wie co jeszcze. Takie rozwigzywanie problemow to
domena kory mozgowej. Z catym szacunkiem dla jej madrosci

| logiki trzeba przyzna¢ wprost: kora mozgowa w tej sytuadji
pozbawitaby nas zycia lub zdrowia. tapiemy to? Super!
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Hipokamp

Skad ciato migdatowate wie, ze zblizajgcy sie samochdod jest
zagrozeniem? Podpowiada mu to hipokamp. Wyobraz sobie te
dwa elementy, ktore rozmawiajg ze sobg w przyjacielskie]
pogadance:

Ciato migdatowate: Hej, hipokamp! Zbliza sie samochdd. Co

o tym myslisz?

Hipokamp: Noooo powiem Ci, ze ciekawa sytuacja. Juz
sprawdzam archiwum.

CM: No i co tam?

H: Trzy lata temu widzielismy w TV nagranie jak cztowiek zostaje
potrgcony i odnosi duze obrazenia. Dwanascie lat temu
siedzieliSmy na lekgji gdzie pan policjant mowit, ze na czerwonym
Swietle trzeba stac. Szesnascie lat temu mama przed przejsciem
mowita, zebySmy sie zatrzymali bo nas rozjedzie samochod i moze
sie nam staC krzywda. Przed ostatnie dwadziescia lat
zatrzymywaliSmy sie na czerwonym.

CM: No dobra to jaki werdykt? Uciekaj? Walcz? Czy wysytamy
informacje wyzej?

H: Uciekaj!

®®
ed
aAa
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W duzym skrocie mniej wiecej taka dyskusja moze sie odbywac

w Twojej gtowie dostownie w kazdym momencie. Oczywiscie
wszystko to dzieje sie na poziomie nieSwiadomym w utamku
sekundy wiec nie jestes w stanie dostrzec takiego procesu. Ale on
naprawde sie odbywa. Ciato migdatowate meczy hipokamp
pytaniami i analizuje sytuacje non stop. Wszystko dlatego, ze jego
podstawowym celem jest przetrwanie. A hipokamp z radoscig
dostarcza mu wszystkich niezbednych informacji. Kojarzysz takie
magiczne stowo jak ,doswiadczenie”. Nabedziesz doswiadczenia to
zrozumiesz. Doswiadczony zawodnik wie jak sie zachowac.
Doswiadczony kierowca potrafi zareagowac w tej sytuacji itd. No to
teraz juz rozumiesz, ze wcale nie jest to takie puste gadanie!

Kora nowa

Do tematu ciata migdatowatego jeszcze wrdcimy. Niemniej na
szybko opowiem jeszcze co dzieje sie dalej. Jesli ciato migdatowate
uzna, ze sytuacja jest komfortowa i bezpieczna, a dodatkowo
mamy wystarczajgco czasu na podjecie rozmaitych dziatan,
chetnie przesle informacje do naszego umystu Swiadomego.
Wowczas mamy czas zeby rozmyslaC nad podejmowaniem
roznych dziatan. Mozemy sie z tym przespac. Mozemy
przeanalizowac¢ liczby i statystyki. Mozemy podjg¢ bardzie]
racjonalne decyzje. Oczywiscie jest to bardzo pozgdana sytuacja,
ale nie krytykujmy przez to ciata migdatowatego! Miejmy zawsze

W pamieci sytuacje z przejsciem dla pieszych. Ciato migdatowate
ratuje nam zycie!

F
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Reakcja / Decyzja / Dziatanie

Ostatnim elementem procesu jest nasza reakcja na okreslone
bodzce. Czasem bedzie to reakcja automatyczna - zwykle

w momencie gdy to ciato migdatowate podejmie dziatanie

7z pominieciem kory nowej. JeSli mamy czas do zastanowienia,
podejmiemy decyzje by¢ moze bardziej racjonalng (przynajmniej
w teorii). Ostatecznie podejmiemy tez okreSlone dziatanie.
Przypomniato mi sie fajne zdanie z filmu ,Po prostu walcz”,
Niepodjecie dziatania tez jest dziataniem i ma swoje konsekwencje.
Ale to tak na marginesie. Na tym mozemy poprzesta¢ w analizie
naszego procesu od bodzca do dziatania.

Ciato migdatowate
chroni Iwoje
7ycie, ale blokuje
racjonalne myslenie

F
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Rozdziat 3

Dlaczego KAIZEN dziata?

Czy mam jeszcze Twojg uwage? Gteboko wierze, ze tak. Moze nie
powinienem naduzywac tego stwierdzenia, ale serio to co teraz
przeczytasz jest bardzo istotne. Pouktada Ci wszystkie klocki.
Wyciggniemy teraz wnioski z catej wiedzy z poprzedniego
rozdziatu. Jedziemy!

Wyjde od takiego zatozenia. Ciato migdatowate powstato ciut
wczesniej od kory modzgowej i jest mniej bystre. Niestety nie
odréznia ono  pedzacego  tygrysa  szablozebnego  lub
nadjezdzajgcego samochodu od spotkania z szefem czy poznania
nowego partnera. | tu jest pies pogrzebany.

Cialo migdatowate, ktére ma przewage decyzyjna nad
swiadoma korag czotowa, nie potrafi odrézni¢ co jest
realnym zagrozeniem naszego zdrowia i zycia, a co tylko na
takie wyglada. Jak sie pewnie domyslasz w wiekszosci przypadkow
po rozmowie z hipokampem nasze kochane ciato migdatowate
uzna, ze lepiej dmuchac na zimne i uciekac. Ewentualnie walczyc.

Jesli ciato migdatowate i hipokamp stwierdzg, ze dana sytuacja jest
grozna, odetng prad logice i przejdg do dziatania. Nie zapytaja

0 zdanie swiadomej kory mozgowej. Wynika to z faktu, ze cata
nasza energia wowczas jest pakowana w procesy zmierzajgce do
przetrwania - walcz albo uciekaj. Nikt juz nie zastanawia sie co
bedzie dobre dla naszej kariery zawodowej, naszego sukcesu
finansowego czy szczeScia osobistego. Mamy przetrwac. A nie
osiggac jakies gtupie sukcesy. Kropka.

F
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| to jest cafa tajemnica, ktora mowi nam dlaczego tak trudno
podjg¢ nowe dziatania i rozwija¢ sie w nowych dziedzinach,
osiggac sukcesy i cele. Nasz umyst nie jest przyzwyczajony do tego,
zeby robic¢ duze zmiany. Czuje sie wowczas niekomfortowo

I w mysl teorii budowy mdézgu bedzie chciat od tego uciekal. Nasz
mozg ssaczy jest usatysfakcjonowany kiedy wszystko jest stabilne

| bezpieczne. Ani kroku poza strefe komfortu!l Mozna wiec
wysungC by¢ moze najwazniejszy wniosek, ktory zmieni Twoje
myslenie na temat rozwoju.

Cziowiek jest zaprogramowany tak,
by przeciwstawiac sie radykalnym
Zmianom.

Przyznasz, ze to sytuacja dosC niekomfortowa. Mozna powiedziec, ze
nieoczekiwany zwrot akcji. Nasz umyst nie chce nam pomaoc realizowac
naszych marzen i celéw! Troche straszna prawda, no nie? Uspokajam. Teraz
przyjdzie czas na rozwigzania - czyli to co tygryski lubig najbardziej. Nie
wiem czy te szablozebne tez, ale juz to zostawmy.
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Rozdziat 4
Efektywnie czy efektownie?

Mozna przyja¢, ze sg dwie koncepcje rozwoju w kazdej dziedzinie
zycia: podejscie innowacyjne i metoda matych krokow.

Podejscie innowacyjne

Znamy je bardzo dobrze, czesto z okolic Nowego Roku. Od dzis
chodze na sitownie. Od dzis nie pale. Od dzi$ ucze sie angielskiego
godzine dziennie. Od dzi$ czytam po pot godziny dziennie. Dzis
zaktadam firme. | tak dalej... Czy w tych celach jest cos ztego? Bron
Boze! Kazdy z nich ma za zadanie wprowadzi¢ pozytywne zmiany
do naszego zycia. Niemniej wszystkie te cele sg skonstruowane

w formie podejscia innowacyjnego.

PodejScie innowacyjne zaktada, ze dokonujesz nagtej

| natychmiastowe] zmiany w swoim zyciu. Troche jakby$ stworzyt
startup. Cos zupetnie innego, nieznanego. Bez watpienia udany
startup zmieniajgcy sie w potentata np. w branzy IT jest bardzo
efektowny. Zobaczmy na takie aplikacje jak Spotify czy Uber. To
firmy, ktore postanowity wejs¢ na rynek z przytupem i 0siggnac
ogromny sukces i popularnos¢. Niestety statystyki dla startupow
sg brutalne. Wedtug roznych badan szacuje sie, ze 80-90%
startupow nie przetrwa pierwszego roku dziatania. Z tych, ktore
przetrwajg kolejne 80-90% nie przetrwa pieciu lat. A zatem gdy
powstaje Uber, jakies 100 innych projektow okazuje sie
niewypatem. Nie ma w tym nic ztego. Warto probowac. Jednak
chciatbym, zebySmy zagrali tu w otwarte karty i powiedzieli sobie

jasno: podejscie innowacyjne jest efektowne ale nie
efektywne.

F
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Oczywiscie, moze sie okazaC sukcesem. Ale nie jest lekko.
Dlaczego? Wyjasnilismy to sobie na poprzednich stronach.
Cztowiek jest zaprogramowany tak, by przeciwstawial sie
radykalnym zmianom. Teraz juz rozumiesz, dlaczego tylko jedna z
Twoich 30 kolezanek zdotata utrzymac noworoczng diete
przynajmniej przez kilka miesiecy oraz dlaczego tylko czterech na
stu Polakéw czyta przynajmniej jedng ksigzke w miesigcu.

Schemat wyglagda dos¢ klasycznie. Zaczynam. Pierwszy dzien -
bytem biegac. Drugi dzien - bytem biegac. Trzeci dzien - pada Snieg
I mam duzo pracy wiec dzis odpuszcze, i tak musze robic przerwy.
Czwarty dzien - ide biegac. Pigty dzien - po imprezie urodzinowej
kolezanki dzien stracony. Szosty dzien - wszystko mnie boli. A dalej
juz temat znamy... Za dwa-trzy miesigce znowu co$ mnie tknie,
znowu wezme sie za siebie, ale schemat =z duzym
prawdopodobienstwem sie powtorzy. Prawda jest taka, ze to
zupetnie naturalne zjawisko. Nasze ciato migdatowate uwaza,
ze miejsce na kanapie jest bezpieczniejsze. Wiec zrobi wszystko,
bySmy nie Dbiegali, rozumiesz? Niestety nieudane podejscie
innowacyjne obniza naszg pewnosc siebie. Sg tez plusy - zawsze te
kilka dni biegania to wiecej niz nic, prawda?

Oczywiscie mozesz teraz powiedzieC - mnie to nie dotyczy. Ja jak
juz sie zabiore to lece z tematem do efektu. Jesli tak faktycznie jest
to moge Ci pogratulowac, bo jestes w naprawde elitarnej grupie
ludzi i troche Ci tego nawet zazdroszcze. Niemniej nawet jesli

w kazdej dziedzinie zycia podejscie innowacyjne sie u Ciebie
sprawdza to na pewno masz w swoim otoczeniu kogos, komu sie
nie sprawdza. Mozesz wiec czytac¢ dalej tego eBooka i podzieli¢ sie
tg wiedzg z kims, na kim Ci zalezy.

F
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Metoda matych krokéw

Druga koncepcja podejscia to nasza ukochana metoda matych
krokow. KAIZEN to droga, w ktorej masz miekko pod
stopami i cien nad gltowa. | choc nie przykuwa uwagi Swiata, to
jest skuteczna, a nie rewolucyjna. Tak, metoda KAIZEN nie jest
efektowna, jest za to bardzo, bardzo efektywna. Zatozenie
jest proste - wykonujac regularnie mate kroczki jestes w stanie
zajS¢ zdecydowanie dalej niz 90% o0sob, ktére przegrajg swojg
naturalng walke z ciatem migdatowatym.

Recepta na kazdy sukces wydaje sie prosta. Doskonale wiemy co
nalezy zrobi¢, zeby dotrzec¢ z punktu A do punktu B. Wystarczy
przeciez po prostu przesta¢ pali¢ papierosy, chodzi¢ do
McDonald's, piC codziennie piwo albo zaczgC poswiecac
dodatkowy czas po pracy na budowanie swojego biznesu. Proste?
No proste, ale tylko na poziomie Swiadomym! A my wiemy juz, ze
niestety poziom Swiadomy nie ma duzo do gadania, gdy do gry
wkracza ciato migdatowate i hipokamp.

Wyobraz sobie wiec, ze na tej prostej Sciezce do sukcesu lezy i $pi
stodko (poki co) wielki lew. Cel Twojej podrdzy jest blisko - tuz za
lwem. Wydaje sie, ze droga do niego jest prosta. Ten lew to nic
innego jak ciato migdatowate.
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Stajesz wiec przed wyborem.

Scenariusz 1

Mozesz wzig¢ do reki dzide i podjgC walke z lwem. Czy o tym
zwyciestwie bedg krazyty legendy? Tak! Czy szanse na zwyciestwo
sg duze? Nie! Wiec to podejscie innowacyjne - efektowne, ale
nie efektywne.

Scenariusz 2

Mozesz tez skorzystaC ze Sciezki, ktora prowadzi wokot
rzeczonego Ilwa. Jest ona dtuzsza. ByC moze trzeba bedzie
poswieci¢ troche wiecej czasu, by jg pokonac. Jednak na tej drodze
nie ma juz zadnych duzych przeszkdd. Mozesz przejS¢ po niej
cichutko, powoli, na paluszkach, a Twoje ciato migdatowate nawet
nie drgnie. Czy o Twoich dokonaniach bedzie gtosno? By¢ moze
nie, a przynajmniej nie na poczatku. Czy dojdziesz do celu? Tak, a
przynajmniej jest to duzo bardziej prawdopodobne. A zatem to
podejscie KAIZEN - niezbyt efektowne, ale bardzo efektywne.

Kluczem do wdrozenia z powodzeniemm metody KAIZEN do
Twojego zycia jest zrozumienie czym w zasadzie jest rzeczony maty
krok. Po czym poznasz, ze jest wystarczajgco maty?  Teraz
przeczytasz cos bardzo waznego:

Twoéj krok musi by¢ tak maty, ze wrecz uznasz go za nic
nieznaczacy i bezsensowny. Wtedy masz pewnos¢, ze jest
na tyle maty, by nie obudzi¢ lwa.

Mam ogromng nadzieje, ze cata przedstawiona powyzej wiedza
jest dla Ciebie inspirujgca i data Ci mozliwos¢ spojrzenia z innego
punktu widzenia na sprawe osiggania swoich celéw i sukcesow.
Teraz przejdziemy do omoéwienia trzech przyktadéw zastosowania
metody KAIZEN w zyciu.

F
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Rozdziat 5
Budowanie nawykow

Z KAIZEN

Swego czasu na stronach ksigzek wielu uznanych trenerow
rozwoju osobistego mozna byto przeczytaC informacje, ze
zbudowanie pozgdanego nawyku moze trwac zaledwie 21 dni.
Innymi stowy - jesli przez 21 dni bedziesz powtarzat okreslong
czynnos¢, 22. dnia zrobisz to automatycznie. Niestety nie jest to
do konca prawdg, choC oczywiscie w niektérych przypadkach
moze sie spotkac z rzeczywistoscig.

Badania Philippy Lalli wykazaty, ze potrzebujemy od 18 do 254 dni
na zbudowanie okreslonego nawyku. Srednio uczestnicy badania
potrzebowali 66 dni, by stwierdzi¢, ze okreslone zachowanie
utrwalito sie w ich trybie dnia i przychodzi im z tatwoscia.

Przyjmijmy wiec, ze zbudowanie silnego nawyku trwa okoto dwaoch

miesiecy. Jak sie z tym zmierzy¢, zeby byto to najbardziej efektywne
w mys| metody matych krokow?

F
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Zacznijmy od wybrania swojego nawyku. Zwykle mamy juz

w gtowie jakiesS rzeczy, ktore chcielibySmy robi¢ kazdego dnia. To
moze by¢ co$ co pozwoli nam na osigganie konkretnych celéw
zawodowych czy finansowych. Albo coS zwigzanego ze zdrowiem
czy sylwetka. Moze po prostu cos dla swojego ducha. Albo dla
rodziny? Jako case study wezme nawyk, ktéry sam zbudowatem za
pomocg metody KAIZEN, ktory jest dla mnie bardzo przydatny

W ZycCiu 0sobistym i zawodowym - czytanie ksigzek.

Zatozytem, ze sensowny i realny wptyw na moje zycie miatoby
czytanie co najmniej dwoch ksigzek miesiecznie. Daje to rezultat
24 ksigzek w roku, co stawia mnie w rzedzie 2% najwiece]
czytajgcych Polakow. Pomysl tylko, jaka to ogromna przewaga
konkurencyjna! Czytam ksigzki z zakresu rozwoju osobistego,
sportu, ekonomii i marketingu, poniewaz te tematy na co dzien
wykorzystuje w swojej pracy. Przyjgtem, ze srednio ksigzka ma 350
stron. Chcac przeczytaC dwie w miesigcu musze przeczyta¢ okoto
700 stron miesiecznie. Czyli w praktyce - okoto 25 stron dziennie.
To jakie$ 20 minut.

| tu wchodzi metoda KAIZEN. Cata na biato. Czy zaczgtem z marszu
od 25 stron dziennie? Nie! Wygospodarowanie wolnych 20 minut
kazdego dnia nie musi zawsze byc¢ proste. Dlatego postuzytem sie
metodg matych krokow, by najpierw zbudowac nawyk, a potem go
rozwijaC. Uznatem, ze duzo tatwiej bedzie najpierw postawic caty
solidny fundament i dopiero pézniej pigc sie z murami w gore niz
stawial codziennie po jednej Scianie az do momentu gdy
powstanie caty dom. Wszak Sciana bez oparcia jest bardziej
podatna na zawalenie.
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A zatem zatozytem sobie, ze przez pierwsze dwa tygodnie bede
czytat zaledwie 3 strony ksigzki dziennie. Duzo? Nie. Szczerze
mowigc wydaje sie wrecz bez sensu, bo w tym tempie
przeczytatbym 2 ksigzki rocznie. Ale przypomnij sobie jakie jest
podstawowe zatozenie metody KAIZEN.

Twoéj krok musi by¢ tak maty, ze wrecz uznasz go za nic
nieznaczacy i bezsensowny. Wtedy masz pewnos¢, ze jest
na tyle maty, by nie obudzi¢ lwa.

Dzieki temu, ze to byty tylko trzy strony mogtem czytac praktycznie
zawsze | wszedzie. Nawet kiedy padniety docieratem juz do
swojego tozka. Zawsze znalaztem te 2-3 minuty zeby otworzyc
ksigzke i przeczytac trzy strony. Nawet jesli czasem robitem to w
biegu i nie mogtem sie skupic - to nic. Utrwalatem nawyk, ktory ma
mi przeciez stuzy¢ latami.

Po dwoch tygodniach podniostem poprzeczke. Cztery strony.
Wow! Uwierz, ze przejScie z poziomu trzech do czterech stron,
delikatnie moéwigc, nie byto wielkim wyzwaniem. Eureka! O to
chodzi! Potem zwiekszatem sobie juz swoje cele tydzien po
tygodniu. Piec stron, szeS¢ stron... Dalszy cigg tej historii wyglada
naprawde kolorowo i jestem dumny, bo po prostu sprawdzitem, ze
ta metoda zadziatata w stu procentach! Dzi$§ czytam regularnie -
czasem 15 a czasem 30 minut dziennie. Dopisuje do swojej listy
przeczytanych ksigzek kolejne pozycje. Metoda KAIZEN data mi
szanse zrealizowania czegos, co nigdy wczesniej sie nie udato!

Dam Ci przy okazji pro tipa co do ksigzek. Zawsze mam przy sobie
dyktafon, na ktory nagrywam najwazniejsze mysli, ktére przyjdg mi
do gtowy w trakcie czytania. Potem raz po raz przepisuje je do
notatek, zeby miec realng korzys¢ z tresci z tych ksigzek. To tak na

marginesie.
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Podsumujmy to. Budowanie nawyku z KAIZEN:

1.Wybierz nawyk, ktéry bedzie korzystny dla Twojego zycia w
dziedzinie, na ktorej Ci zalezy.

2.0kresl| jak doktadnie ma wygladac ten nawyk docelowo

3.Pomniejsz ten nawyk do takiego poziomu, zeby wydat Ci sie
bezsensowny. Maty. Jeszcze mniejszy.

4.7acznij jego realizacje.

5.Stopniowo buduj na tym fundamencie wyzsze mury.

6.Koniecznie Sledz swoje postepy (dostaniesz ode mnie
narzedzie na koncu tego eBooka). Nic tak nie cieszy jak widok
kolejnych zamalowanych kratek

Przykiady korzystnych nawykow:

Medytacja 15 minut dziennie
Najmniejsze zadanie: Swiadome oddychanie 1 minute dziennie

Codziennie 3 litry wody
Najmniejsze zadanie: Szklanka wody po przebudzeniu

Codziennie jeden artykut branzowy
Najmniejsze zadanie: Poszukanie w Google | zapisanie w zaktadkach
jednego artykutu dziennie

Jeden film rozwojowy dziennie
Najmniejsze zadanie: T minuta filmu rozwojowego

Sitownia trzy razy w tygodniu
Najmniejsze zadanie: Spakowanie torby i postawienie przed drzwiami

Brzmi troche bez sensu? No to mamy zielone Swiatto, zeby dziatac!

F

Leszek Furmann - Pierwszy Krok z KAIZEN 6



Rozdziat 6

Zdrowie z KAIZEN

Nie od dzi$s wiemy, ze zdrowie to najwazniejsza rzecz w zyciu. Bez
wzgledu na to czy chcemy dac swojej rodzinie szczescie, czy wiece)
zarabia¢, czy prowadziC zycie petne pasji - do wszystkiego
potrzebne jest zdrowie! Nie ma watpliwosci, ze zdrowie
rozpoczyna sie od systemu zywienia. Do tego dochodzi tez
aktywnosc¢ fizyczna. Wiele cennych zdrowotnych nawykow

(np. picie wiekszej ilosci wody, codzienne (¢wiczenia w domu,
zdrowsze positki itd.) mozesz zbudowac w oparciu o opisang

w poprzednim punkcie metodologie. Teraz w drugim case study
przedstawie Ci jednak na wtasnym przyktadzie zastosowanie
metody KAIZEN w jednej z najbardziej powszechnych dziedzin,

w ktorej trudno nam osiggnac swoje cele. Mowa o redukcji wagi.

Zaczne od tego, ze nigdy nie nalezatem do szczuptych 0séb. Raczej
zawsze bytem powyzej normy w tym zakresie wiec nie za bardzo
jest sie czym tu chwaliC. Naleze tez do grupy 0sob, ktore, jak to sie
mowi, probowaty wszystkiego. Bytem na diecie kapuscianej, na
diecie kopenhaskiej, na diecie Dabrowskiej i nie wiem na jakich
jeszcze dietach. Zwykle pieknie pasowatem do opisanego tu juz
schematu. No dobra, dieta! | jedziemy. Zakupy, szykowanie,
wymysine sktadniki itd. Dwa-trzy dni szto w miare niezle, a potem
Sie zaczynata prawdziwa jazda bez trzymanki. Psychika nie
wytrzymywata wiec trzeba byto sobie zrobi¢ ,cheat day". Pizza,
frytki i wielka ulga. Oczywiscie na jednym dniu sie nie konczyto.
Przez chwile byto fajnie. Po dwdch tygodniach bytem w gorszym
miejscu niz przed rozpoczeciem diety wiec znow sie katowatem

| zndw zaczynatem cos$ robi¢. Co gorsze, nigdy nie lubitem sitowni.
Jak juz kupitem karnet to bytem 2-3 razy i koniec. A karnet byt na
trzy miesigce - wiec kasa w btoto.
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Nie szto. W szczytowym momencie mojej ,kariery”, w pierwszej
potowie 2018 roku, miatem na wadze 106.3 kg. To byt moment,

w ktérym juz naprawde bytem gruby. Nie przy kosci - gruby. Mniej
wiecej w tym okresie zycia zdarzyta mi sie nawet sytuacja, ze
wylgdowatem w szpitalu z pulsem 130, ktory utrzymywat sie przez
trzy dni z rzedu. Pomyslatem wtedy, ze dobrze by byto jednak
naprawde cosS zmieniC. Bytem na etapie poznawania metody
KAIZEN i postanowitem zastosowac jg w swoim zyciu.

W pierwszym etapie zrobitem nastepujace rzeczy:

a) Zamienitem pot positku w ciggu dnia na co$ zdrowszego.
Konkretnie - zamiast dwoch butek z szynkg i serem jadtem na
przyktad jedng butke i cos zdrowego co lubie - na przyktad surowg
marchewke i kapuste kiszong. Poza tym jadtem normalnie jak
wczesnie).

b) Zadbatem o to, by codziennie wypijaC szklanke wody na czczo
oraz przed snem.

€) Zaczatem robi¢ 5 pompek dziennie.

Ten etap trwat okofo miesigca

W drugim etapie dodatem nastepujace rzeczy:

a) Jadtem jeden positek faktycznie dietetyczny. Powiedzmy serek
wiejski i jakies owoce albo warzywa typu marchew, pieczarki lub
satatke z pomidorow i ogorkdw z jogurtem naturalnym. Nic
wielkiego. Raz dziennie, poza tym jadtem normalnie

b) Codziennie rano nalewatem wode do dzbanka i moim
zadaniem byto to, zeby caty ten dzbanek w ciggu dnia wypi¢. Gdy
nie bytem w domu staratem sie kupi¢ i wypi¢ chociaz 0,51 wody
dziennie

¢) Robitem juz 6 pompek dziennie. Wow!

Ten etap trwat okofo dwoch miesiecy
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W trzecim etapie:

a) Zaplanowatem, ze przynajmniej jeden dzien w tygodniu bedzie
bez miesa. Wtedy na obiady jadtem np. jakie$ mrozone warzywa

7z patelni, pieczone ziemniaki ze szpinakiem itd.

b) Oprdocz tego kazdego dnia chociaz jeden positek staratem sie
mieC dietetyczny

c) Pitem 2| wody dziennie

d) Robitem okoto 7-8 pompek dziennie

Ten etap trwa praktycznie do dzisiaj

Po drodze zmienitem jeszcze kilka drobnych rzeczy:

a) Przede wszystkim w kazdg niedziele staram sie zrobi¢ sobie
jadtospis na caty tydzien. Mam juz baze takich jadtospisow z trzech
miesiecy wiec w zasadzie robie kopiuj-wklej na co mam ochote.
Jem wszystko, ale staram sie ograniczac 2-3 razy w tygodniu mieso
| dorzucac jak najwiecej warzyw i owocow, ktore lubie.

b) Pije tyle samo wody

) Robie caty czas wiecej pompek (obecnie 11)

d) Jesli tylko czas pozwala codziennie rano ide na zakupy na
pobliski bazarek lub do sklepu po produkty na caty dzien. Dzieki
temu zapewniam sobie spacer (okoto 700-800m dziennie). Nie
zawsze to sie udaje, wiadomo, ale jak moge to chodze.

Dzisiaj waze 91.8 kg. Czy to jest powdd do dumy? Dla mnie tak, bo
zatozytem 90-tke do konca 2019 roku, a nie wazytem tyle chyba od
5 lat. Wiec jestem szczesliwy.
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Czy to jest powdd do jakiegos wielkiego chwalenia sie? No nie, bo
znam ludzi, ktérzy schudli 30 kg w pot roku dzieki ciezkim
treningom i wytrwatosci. | naprawde takich ludzi szanuje i jestem
ich fanem, zawsze szczerze gratuluje. Ja nie mam sie czym
pochwali¢ w sensie spotecznym, bo moze 15 kg w 1,5 roku to nie
jest wyczyn. Ale tu nie chodzi o wyczyn. Tym bardziej, ze 91.8 kg
dla mnie to wcigz nadwaga wiec planuje utrzymac ten styl zycia na
kolejne miesigce i lata.

Chodzi o to, ze po raz pierwszy w moim zyciu jakas zmiana
zywieniowa okazata sie skuteczna i prosta jak drut.

Te zmiany naprawde byly proste! Nie musiatem sie
katowacé, chodzi¢ na sitownie i codziennie biegac.

Oczywiscie, chce wyraznie zaznaczyc, ze jestem peten podziwu dla
wszystkich, ktérzy sg w stanie zmieniC swojg forme fizyczna
poprzez podejscie innowacyjne. Naprawde to szanuje i podziwiam.
Jednak ja nie potrafitem. | wiem tez, ze jest wiele 0sob, ktére nie
potrafig. Jesli nie nalezysz do tego grona to podziel sie tym z kims,
kto by¢ moze tego potrzebuje. Mozesz zmienic jakosc jego zycia.

A najlepsze w tym wszystkim jest to, ze przy okazji wyrobitem sobie
mnostwo zdrowych nawykow. Na przyktad sprawdzam etykiety
produktéw, polubitem wiele zdrowych rzeczy, o ktorych wczesniej
nie myslatem. Jestem Swiadomy jakie znaczenie majg takie
drobiazgi jak picie wody. Coraz czesciej decyduje sie pomingc
jeden przystanek i dojs¢ gdzieS pieszo, bo mysle sobie, ze w ten
Sposob zaliczam dzienny cel swojego ruchu. To jest naprawde
mega zmiana jak dla mnie i wierze, ze kazdy moze takiej zmiany
dokonac. I choC nie zbieram poklasku Swiata za to, ze tak mocno
schudtem w krotkim czasie, bo nie jest to jakis wielki wyczyn, to dla
mnie jest sukces, bo w koncu dokonuje zmiany na lata!
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| to wszystko w momencie, gdy ciato migdatowate wcigz Spi. To nie
jest udreka. To nie jest walka z samym sobg. Przypominam, ze
KAIZEN to droga, w ktérej masz miekko pod stopami i cien
nad gtowa. | cho¢ nie przykuwa uwagi Swiata, to jest
skuteczna.
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Rozdziat 7

Finanse z KAIZEN

Ostatnim studium przypadku bedzie temat finansow. Jak bardzo
bySmy nie chcieli od niego uciec, on zawsze wraca. Oczywiscie nie
wszystkim musi chodzi¢ o uzyskanie pozycji milionera. W tym
kontekscie zgodze sie, ze pienigdze szczeScia nie dajg. Jednak
druga strona tego powiedzenia moim zdaniem moze brzmiec:
brak pieniedzy szczescie zabiera.

Osobiscie uwazam, ze trudno o petnie szczescia, kiedy Twoje mysli
krgzg wokot niezaptaconych zobowigzan, a na ekranie telefonu
Wcigz pokazuje sie nieznany numer wierzyciela. Kiedy w 2015 roku
huragan zmiott z powierzchni ziemi maoj namiot rozrywkowy na
plazy nad morzem to znalaztem sie nagle na niefajnej linii startu.
Startu w Dbiegu, w ktorym na trasie mijatem wkurzonych
kontrahentéw, BIK, KRD, BIG i komornikéw, a ktéry mete miat na
poziomie Dblisko 200 tysiecy ponizej zera. Dzis naprawde
rozumiem, co czuje cztowiek, ktory boi sie odebrac telefon od
nieznanego numeru.

Wielokrotnie kiedy borykamy sie z ktopotami finansowymi
zachowujemy sie jak zaglowka, ktéra wobec silnego sztormu jest
rzucana na prawo i lewo. Spontanicznie co$ optacimy,
spontanicznie co$ dorobimy, zyjemy z dnia na dzien ciggle
kombinujgc skad wzig€ kase na kolejne optaty, ktore sie zblizaja.
Mam nadzieje, ze nie znasz tego tematu z autopsji. Jesli znasz -
pomoge Ci opanowac te sytuacje. JeSli nie znasz, pozostaje sie
cieszy¢ i by¢ moze wesprzeC tg wiedzg kogos, kto wtasnie jej
potrzebuje. Pokaze Ci zatem jak za pomocg KAIZEN przeprowadzic
proces dojscia z pozycji osoby, ktéra z ledwoscig wigze koniec

z koncem do stabilnej pozycji finansowej gwarantujgcej spokgj
ducha i nie odbiera checi do zycia.
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Pierwszym matym krokiem, ktéry mozesz wykonac, bedzie spisanie
wszystkich swoich zobowigzan. To nietatwe zadanie - wiem.
Szczegolnie, kiedy jest tego sporo. Warto bytoby stworzyc¢ liste
wszystkich  wymagalnych  zobowigzan, ktore nalezy sptacic
jednorazowo. Mam tu na mysli chwilowki, pozyczki od rodziny,
niezaptacone raty kredytu albo rachunki za media. Wszystko, co
juz sie przeterminowato. Jesli jest to dla Ciebie zbyt duzym
wyzwaniem mozesz zgodnie z metodg matych krokéw podzielic to
zadanie na mniejsze elementy. Zacznij od tego, by codziennie
wypisac¢ 1-2 zobowigzania. Utworz dokument w Excelu, zréb w nim
trzy tabelki (firma, kwota, termin sptaty) i uzupetniaj.

Nastepnie trzeba przejs¢ do stworzenia swojego cashflow. Nie
ukrywam, ze zrozumiatem jak powinno to wygladac grajgc w gre
Roberta Kiyosakiego o takim samym tytule. Cashflow zaktada
spisanie wszystkich comiesiecznych wptywow i zobowigzan. To
jeden z najwazniejszych punktow, ktéry da Ci obraz Twoje]
aktualnej sytuacji finansowej. Zrob w drugim dokumencie w Excelu
tabelke, gdzie po jednej stronie zapiszesz swoje wptywy netto - na
reke (kwota, rodzaj wptywu np. wynagrodzenie, data wptywu), a z
drugiej strony wszystkie comiesieczne koszty (kredyty, czynsz,
media, internet, telefon itd.) wigcznie z datg, kiedy nalezy to
opfacic.

Cashflow powinno zawieraC tez oszacowane koszty jedzenia,
rozrywki, paliwa i inne koszty takie jak ubrania, dodatkowe wydatki
itd. Warto umiec racjonalnie to oszacowac. JeSli stworzenie
cashflow znow wydaje Ci sie duzym wyzwaniem, mozesz podzieli¢
to na mniejsze kroki. DziS utworz dokument, jutro wpisz wptywy,
pojutrze pierwsze wydatki, za dwa dni kolejne i za trzy dni kolejne.

A teraz chwila prawdy. Sprawdz, czy sta¢ Cie na zycie jakie
prowadzisz!
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Jesli po stronie wptywow masz wiekszg kwote niz po stronie
wydatkéw to pozostaje mi pogratulowac Ci i jesli czujesz takg
potrzebe to zaprosi¢ do tego, by w efektywny sposob podnosic
swoje przychody za pomocg metody KAIZEN. Mozesz na przyktad
stopniowo rozwija¢ nowe pasje, ktore mogg stac sie dodatkowym
zrodtem dochodu. Albo zastanowi¢ sie jak matymi kroczkami
sptaci¢ szybciej swoje zobowigzania (np. kredyty), wypracowac
Wyzszg pozycje w firmie lub zdoby¢ dodatkowych klientow.

Jesli sytuacja jest odwrotna, trzeba to ogarng¢, bo przeciez jesli co
miesigc jestes na minusie to okazuje sie, ze z miesigca na miesigc
jesteSmy bardziej zadtuzeni i trwajgc w takiej sytuacji predzej czy
pdzniej poziom zadtuzenia zacznie nas przygniataC. Zatem trzeba
wzig€ sprawy w swoje rece. Samo stworzenie dokumentu z
cashflow jest juz naprawde ogromnym krokiem do przoduy,
poniewaz daje Ci kontrole nad Twoimi finansami. Nawet jesli
sytuacja nie wyglgda rézowo to sztorm juz ustat a Ty mozesz
zaczaC Swiadomie sterowac swojg zaglowka.

Kolejnym matym krokiem bedzie zastanowienie sie jak mozesz
zmniejszy¢ kwote po stronie wydatkéw. Co mozesz zrobi¢, by z
niektorych pozycji ucig¢ chociaz 50-100zt miesiecznie. Spojrzmy na
to w skali roku. Jesli bedziesz w stanie wydac na rozrywke o 50zt
mniej, rezygnujgc z jednego wyjscia do kina w miesigcu, to byc
moze Twoje zycie rozrywkowe mocno na tym nie ucierpi.
Tymczasem Ty zyskasz dodatkowe 600zt rocznie, ktore moze byc
potowg kwoty sptaty jakiejs chwilowki. Jesli uszczkniesz kolejne 20zt
przechodzgc na tanszy abonament i 30zt rezygnujgc ze Spotify
okazuje sie, ze w ciggu roku ,zarobisz” na sptate jednego
zobowigzania. Miej w gtowie caty czas metode KAIZEN. Sprébuj
znalez¢ miejsca, gdzie mozna Smiato zaoszczedzi¢ pienigdze bez
koniecznosci obnizania jakoSci swojego zycia. Jestem przekonany,
ze da sie to zrobic.
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Druga sprawa to zwiekszenie sumy po stronie przychodow. Byc
moze wydaje Ci sie, ze tutaj wyzwanie bedzie wieksze i nie masz
mozliwosci tego zrobi¢, ale to nie musi by¢ prawda. Pamietaj o
stowach Henry'ego Forda: ,Niewazne czy myslisz, ze mozesz czy ze
nie mozesz. W obu przypadkach masz racje”. Mozliwosci sg dwie:
pracujesz na wiasny rachunek lub pracujesz dla kogos.

Praca na wtasny rachunek - swéj biznes / freelancer

Jesli pracujesz na wiasny rachunek mozesz podjg¢ mate kroki

w kierunku pozyskania nowych klientow bez angazowania srodkéw
finansowych lub angazujac je sensownie. Wiem, ze wiekszos¢ z nas
nie mysli o dodatkowych wydatkach w momencie trudnej sytuadji
finansowej, ale moze sie okazac, ze to btedna droga. Zadaj sobie
kilka pytan:

a) W jakich obszarach moge poprawi¢ jakoS¢ moich ustug bez
angazowania dodatkowych Srodkow?

b) W jaki sposob moge dotrzec¢ do nowych klientow?

c) Czy zatrudnienie agencji marketingowej, ktéra za kilkaset
ztotych miesiecznie wygeneruje mi obrot kilku tysiecy ztotych jest
rozwigzaniem dla mnie?

d) Czy moge zdoby¢ za darmo dodatkowe kompetencje, ktére
pozwolg mi lepiej prowadzi¢ samemu marketing jesli robie to na
wiasng reke?

e) Co zrobic, by ludzie chetniej kupowali moj produkt?

f) Czy zatrudnienie na jakis czas osoby, ktéra pouktada

Ci skuteczng strategie marketingowg jest jakims rozwigzaniem?

Kazde z tych pytan moze podsungc¢ Ci rozwigzania, ktore wczesniej
sie nie pojawity. Pamietaj o metodzie matych krokéw. Nie musisz
robi¢ tego wszystkiego od razu. Nawet jesli opracowanie
konkretnego planu dziatania zajmie Ci miesigc czy dwa to
przynajmniej po tym miesigcu masz juz ten plan! Chyba dobre?
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Po opracowaniu tego planu pozostanie Ci ostatni krok.

Zastanow sie czy mozesz poswieciC dodatkowe 5 minut dla
swojej firmy dziennie, by zaczg¢ ten plan wdrazac?

Zamiast zastanawiaC sie jak zarobi¢ dodatkowe 10 tysiecy
miesiecznie zastandw sie najpierw jak zarobi¢ dodatkowe 100zt
tygodniowo.

By¢ moze teraz myslisz: fajnie to wszystko brzmi, ale u mnie to sie
akurat nie sprawdzi, bo mam takg i takg sytuacje. Guzik! Jestem
przekonany, ze dla kazdej sytuacji da sie znalez¢ rozwigzanie.
Pytanie nie brzmi ,czy” tylko ,jak”.
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Praca na etacie

Druga mozliwosc jest taka, ze pracujesz na etacie, dla kogos i masz
jakas statg wyptate. W tym przypadku nalezatoby sie zastanowic
nad jednym prostym pytaniem.

Czy jestem w stanie w tej firmie za posrednictwem jakichs$
dodatkowych dziatan otrzymywac wieksze wynagrodzenie?

Jesli nie to zamiast liczy¢ na cud i kisi¢ sie dalej w klatce, ktora
nawet nie jest ztota wez sprawy w swoje rece. Siedzenie w pracy,
ktora daje Ci wynagrodzenie, ktore nie starcza Ci do pokrycia
miesiecznych zobowigzan jest bezsensem. Nawet jesli pracujesz
tam 20 lat i wszystkich lubisz. Nikt Ci nie zaptaci za prad. Serio.

Rozwigzania sg tylko dwa:
1.Zmiana pracy na lepiej ptatng
2.Uzyskanie dodatkowych zrédet dochodu

Jesli zdecydujesz sie na pierwsze rozwigzanie, uzyj metody KAIZEN
do poszukiwania nowej pracy. Daj sobie tydzien na stworzenie
dobrego CV. Pierwszego dnia zrob sobie dobre zdjecie. Drugiego
znajdz przyktady fajnych CV w internecie. Trzeciego napisz dane
osobowe. Czwartego dosSwiadczenie. Pigtego umiejetnosci.
Kolejnego dnia wyslij komus CV do sprawdzenia. Mozesz nawet do
mnie. Nie jestem ekspertem od HR, ale potrafie powiedzie¢ czy CV
jest atrakcyjne czy nie. Kazda z tych czynnosci (moze poza
zdjeciem - jesli robisz 50 fotek zanim Ci sie spodoba) zajmie Ci
max 10-15 minut. Przestan wiec mowic, ze nie masz czasu szukad
nowej pracy... ;)
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W drugim kroku daj sobie tydzien na przejrzenie ofert. Zaplanuj,
ze codziennie znajdziesz pie¢ ofert i aplikuj na nie. Potem zamknij
komputer i obejrzyj Netflixa. Nie musisz zmieniaC diametralnie
swojego zycial Nie musisz planowac wielkiej zmiany na najblizsza
sobote, kiedy masz czas i wtedy to zatatwisz. Zacznij matymi
krokami codziennie.

Przez tydzien odpowiesz na 35 ofert. Jesli to nie przyniesie skutku
Zrob to samo tydzien pdzniej. Mato prawdopodobne wydaje mi
sie, zeby po wystaniu 70 ofert nie otrzymac zadnej odpowiedzi.
Jesli tak sie stanie, dziataj do skutku.

A potem zostajg rozmowy kwalifikacyjne. Dzisiejsi pracodawcy
rozumiejg, ze wiele 0séb szuka pracy majgc zatrudnienie gdzie
indziej i sg elastyczni pod katem planowania spotkan. Na pewno
znajdziesz wiec czas zeby pojsc na kilka rozmow. Na koncu zostaje
tylko decyzja.

Druga mozliwos¢ to poszukanie dodatkowych zrodet dochodu. | tu
juz naprawde trudno o wymaowki. Przeciez dzisiaj tych mozliwosci
jest mnostwo! Zastanow sie czy:

a) Masz pasje, ktérg mozesz jakkolwiek zaczg¢ monetyzowac?

b) Masz mozliwos¢ sprzedania swoich ustug doradztwa lub
korepetycji w zakresie, w ktorym jestes ekspertem?

c) Mozesz dotgczy¢ do jakiejS uznanej firmy marketingu
sieciowego i generowac tam dodatkowe dochody?

d) Mozesz znalez¢ prace dorywczg po kilka godzin w tygodniu?

Protip: Dzis mozesz prowadzic¢ dziatania zarobkowe bez koniecznosci
zaktadania firmy. Nalezy tylko prowadzic (chocby w Excelu) ksiege
przychodow | kosztow I jesli zysk w danym miesigcu nie przekroczy
1000zt - nie masz obowiqgzku rejestrowania dziatalnosci gospodarczej.

F

Leszek Furmann - Pierwszy Krok z KAIZEN

38



Naprawde mozliwosci jest mnoéstwo! Czasem odrzucamy jakies
mozliwosci, bo wydajg sie nam mato atrakcyjne. 200zt miesiecznie
dodatkowo? Zart. Ale moze witasnie od tego zaczg¢. Dostajgc
podwyzke 200zt w firmie cztowiek bytby mega dumny i piat

z zachwytu. A dodatkowe drobne zajecie za takie pienigdze to juz
zart...

Zadam Ci proste pytanie. Czy jestes w stanie znalez¢ zajecie,
ktore poza Twojg pracg pozwoli Ci zarobi¢ dodatkowe 50zt
w miesigcu?

A jesli tak, to czy mozesz sprawic, zeby te 50zt sie pojawiato co dwa
tygodnie? A co tydzien?

Mozliwosci jest mnoéstwo. Natomiast mato kto potrafi spojrzec
prawdzie w oczy i przyznac, ze jest gotowy podjgc takie wyzwanie.
Zamiast tego wolimy narzekac, ze w robocie mato ptacg, dalej tam
chodzi¢ i powiekszac swojg dziure budzetowg. Pomysl o tym.

Kiedy dojdziesz do momentu, ze Twoje cashflow bedzie na
poziomie zero, a potem na lekkim plusie, zacznij zajmowac sie
zobowigzaniami, ktore wypisaliSmy sobie w punkcie pierwszym.
Wierzyciele, ktorzy miesigcami czekajg na swoje pienigdze
naprawde chetnie zgodzg sie na ptatnosci w ratach, bo zalezy im
na odzyskaniu pieniedzy. Wiec jesli Twoje cashflow zacznie
pokazywac lekkg gborke po stronie przychoddw, mozesz
powiekszy¢ sume po stronie kosztow, doktadajgc sobie na
przyktad statg rate za jedno zobowigzanie. | w ten sposoéb, krok po
kroku, wyjSC wreszcie na prosta!
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Dlaczego koncepcja KAIZEN bedzie tu skuteczna?

Dlatego, ze czesto majgc duze zobowigzania przeterminowane lub
duzg dziure budzetowg ludzie prébujg natychmiast zmienic
sytuacje. Natychmiast wzigC kolejny kredyt, otworzy¢ firme i juz

W pierwszym miesigcu kroi€ gigantyczne pienigdze, ktére pozwolg
szybko wyjs¢ z dtugdw. Niestety sytuacja czesto rozwija sie troche
inaczej. Duzo lepszym pomystem niz chaotyczne odbijanie sie od
kolejnych zobowigzan i tworzenie dodatkowego zamieszania jest
wziecie sprawy w swoje rece i powolne, ale skuteczne zmierzanie
do obranego celu jakim jest wyjscie w cashflow na plus.

Pieniadze szczescia
nie daja, ale brak
pieniedzy szczescie
zabiera
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Podsumowanie

Bardzo dziekuje za Twdj czas i zaufanie. Mam nadzieje, ze
koncepcja KAIZEN przypadta Ci do gustu! Potraktuj jg jako nowa
przygode. Jako szanse, by wprowadzi¢ do swojego zycia zmiany -
szczegllnie tam, gdzie podejScie innowacyjne zwyczajnie sie nie
sprawdza.

Pamieta)l KAIZEN to droga, w ktérej masz miekko pod
stopami i cien nad gltowa. | cho¢ nie przykuwa uwagi
Swiata, to jest skuteczna, a nie rewolucyjna.

Stworz swojg tabelke pracy z KAIZEN. Uzupetnij jg o swoje mate
zadania. Pamietaj - niech bedg naprawde mate!l Jesli masz
watpliwosci co do tego jakie zadania wybrac, Smiato skontaktuj sie
ze mng na Facebooku, chetnie pomoge Ci to utozyc

Wydrukuj tabelke i powie$S w widocznym miejscu lub umiesc na
pulpicie swojego komputera lub na gtéwnej stronie Google Docs.
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https://drive.google.com/drive/folders/1H2ovavLXcRCVUXFlCABqaCox9V0LqJJP?usp=sharing

Jesli uwazasz, ze wiedza zawarta w tym eBooku byta dla Ciebie
wartosciowa, bedzie mi bardzo mito jesli podzielisz sie takg
informacjg z innymi osobami. Niech idea KAIZEN idzie w Swiat!

Zapraszam Cie oczywiscie takze na media spotecznosciowe, gdzie

zawsze znajdziesz duzg dawke darmowych tresci rozwojowych i
edukacyjnych.

Facebook - bit.ly/leszekfb
YouTube - bit.ly/leszekyt

Pozdrawiam Cie serdecznie i zycze wspaniatych rezultatow!
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