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Wstep

W dzisiejszym $wiecie jestesmy bombardowani nowymi wiadomosciami
z kazdej strony. Dziennie dostajemy kilkadziesigt maili, odbieramy
kilkanascie telefonéw, jesteSmy zalewani newsami na portalach spo-
tecznosciowych. Jak nie zwariowa¢ w tym nattoku informacji i nadal by¢
produktywnym, zorganizowanym, spelnionym czlowiekiem? Jak mie¢
czas w Zyciu na to, co naprawde dla nas wazne?

Mysla przewodnig kaizen jest ciggle ulepszanie zycia we wszelkich
aspektach. Kaizen to idealny zestaw technik i konkretnych narzedzi do
zastosowania od zaraz. Jesli wcigz zaczynasz wprowadzaé jakies zmiany
w swoim zyciu i biznesie... i nic z tego nie wychodzi, to czas zmieni¢
sposéb dziatania.

Metoda kaizen nie wprowadza rewolucji z dnia na dzien. Jest niekon-
czacym si¢ ulepszaniem cigglego dzialania. Dzigki temu widzisz, jakie
zmiany zachodza tydzien po tygodniu, miesigc po miesigcu. Mozesz
odrzucac to, co nie dziala, i zmienia¢ na to, co przynosi efekty, bez pono-
szenia wielkich strat pieniedzy i czasu.

Matymi krokami poprawiasz wydajnos¢, komunikacje, eliminujesz mar-
notrawstwo. Porzucasz perfekcjonizm, ktory Cie blokuje, i jednocze-
$nie kazdego dnia starasz sie ulepszac siebie i swoje zycie. Mikrodzia-
tania z kazdym tygodniem nabieraja rozpedu i pozwalaja Ci wznie§¢
sie coraz wyzej. Doswiadczajac malych sukcesoéw, utrzymujesz swoja
motywacje na stalym poziomie, po prostu chce Ci si¢ dzialaé tu i teraz.
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Realizacja celow jest w Twoich rekach, naprawde potrafisz spetni¢ swoje
marzenia.

Jak zastosowac te zasady w zyciu? Jak doskonali¢ siebie, sw6j wyglad
i osobowo$¢? Jak realizowad swoje cele wedtug metody kaizen? Dowiesz
sie tego z tej ksigzki.

Dwie strony medalu

Nie mialam zielonego pojecia, ze tak szybko wszystko si¢ potoczy. Lata
2017 i 2018 byly przelomowe w moim zyciu. Dostalam jakiego$ przy-
spieszenia, nagle biznes zaczal prosperowa¢, rozpoznawalno$¢ mojej
osoby w mediach spotecznosciowych zdecydowanie si¢ zwigkszyla, ludzie
zaczeli tez rozpoznawaé mnie na ulicy. ,,What the fuck?” — my$latam.
»Przeciez robie to od pigciu lat, gdzie bylicie tyle czasu, kiedy flaki sobie
wypruwatam, dokladatam pieniedzy do wszystkich projektow, ledwo
wigzalam koniec z konicem... czulam ogromna samotnos¢ i pustke
w $rodku...” W 2018 roku ponad milion 0séb ogladalo filmy motywa-
cyjne ze mng w internecie. Napisalam upragniong ksiazke, wspolpra-
cowalam z miedzynarodowymi firmami, o czym wczeéniej jedynie
marzylam, wszystko rosto w niesamowitym tempie, a ja bytam tak zapra-
cowana, ze nie wiedzialam, jak si¢ nazywam.

Nie, nie bytam szczesliwa, raczej zatamana. Singielka, pracoholiczka,
profesjonalistka, bez czasu na zwiazek, bez czasu na siebie, niemajaca
nawet czasu na sifowni¢ wieczorem, na relaks i odpoczynek... Nie tak
to mialo wyglada¢, nie taki miat by¢ sukces. Cho¢ definicji tego stowa
tyle, ilu ludzi na $wiecie, wiedzialam, ze moje zycie nie wyglada tak, jak
powinno — wedlug mojej definicji. Czym dla mnie jest sukces? W zasa-
dzie odwrotnoscia tego, co miatam, tego, co sama sobie zgotowatam.
Tak napieprzalam i ciggle byto mi mato. Walnetam si¢ wlasnie reka
w glowe raz, drugi, trzeci. ,Myflisz, Ze co ty, kobieto, zrobitas?” — moéwi-
tam do siebie. ,Gdzie w tym wszystkim jestes ty? Gdzie w tym wszystkim
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jest spokoj, gdzie szczescie?” Wszystkie uczucia, ktdrych tak bardzo
pragnetam, spokdj, mito$¢, szczescie, satysfakcja — wszystko to byto
daleko od miejsca, w ktorym na wlasne Zyczenie si¢ znalaztam.

Patrze na siebie z tamtego czasu teraz, $miejac sie do siebie i myslac pod
nosem: ,,Miatas i dostata$ to, czego chciata$, kochanie”.

No wlasnie, bo bardzo czesto to, czego chcemy, nie jest tym, czego
potrzebujemy. Bardzo czgsto nie zdajemy sobie sprawy z faktu, ze kazdy
kij ma dwa konce. Kazdy sukces ma swdj cienn. Wszystko w zyciu dazy
do réwnowagi.

Mnie do mojej zyciowej réwnowagi doprowadzito kilka przewrotnych
sytuacji. Wywroécitam sie, upadiam, zatrzymatam pedzaca maching
»sukcesu”. Zatrzymatam jg, bo nie chcialam by¢ w srodku.

Pisze te stowa, patrzac na pigkny widok (Jezioro Roznowskie) i popijajac
przepyszng kawe w restauracji pewnego zacisznego hotelu. W ciszy i spo-
koju pisze i delektuje sie otoczeniem, smakiem, byciem. Po prostu byciem.

Masz tak czasem? Siedzisz w spokoju i myslisz sobie ,,Jak to cudownie
by¢, by¢ tu i teraz”? Jesli nie, zachecam, zatrzymaj si¢ wlasnie w tym
momencie. Popatrz na ksigzke, na to, co Cie otacza, na stolik, sofe, na
to, co masz wokot siebie. Podzigkuj za to, ze jeste§ — ot, tak — po prostu.
W koncu to wspanialy dar: zycie.

Wdzig¢cznosé za zycie

Po przeczytaniu tych stéw zamknij, prosze, na chwile oczy, otworz serce
i poczuj calg milos¢, jaka sie z niego wydobywa. Poczuj wdziecznosé za
to, Ze masz oczy i mozesz czytac te stowa. Poczuj wdzieczno$¢ za to, ze
masz cialo, ktore jest zdrowe, za to, ze masz rece, za to, ze masz nogi,
poczuj wdzigczno$¢ za wszystko, co udalo Ci sie osiagnaé. By¢ moze ¢éwi-
czysz, uprawiasz jaki$ sport. Podziekuj sobie za to. Poczuj wdzigcznosé

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/woliba
http://onepress.pl/page354U~rt/woliba

WORK-LIFE BALANCE

za swoj umyst. Za to, ze myslisz, kreujesz, czytasz, inspirujesz si¢. Poczuj
wdzigcznos¢ za ludzi, ktérych masz wokol, za swoja rodzine, za wszyst-
kich, ktorych bardzo kochasz, i ludzi, dzigki ktérym przezywasz najwspa-
nialsze chwile swojego zycia. Poczuj ogromng wdziecznos¢ za zycie
na tej planecie, zycie w tym panstwie i to, ze jeste$ w stanie kazdego
dnia doswiadczaé. Wez gleboki oddech i poczuj, jak powietrze wypetnia
Twoje pluca. Poczuj, ze powietrze stworzone zostalo po to, aby$émy mogli
by¢ jeszcze bardziej wdzieczni za kazda chwile i by¢ tu i teraz. To
ogromny dar przezywac te chwile. Zrob teraz kilka glebokich wdechow
i wydechéw oraz podzigkuj sobie za to, poczuj ogromna wdziecznoséé
W swoim sercu.

Cwiczenie

Teraz wypisz wszystko, za co mozesz czu¢ wdzigcznosé w swoim zyciu.
Wszystko, co przychodzi Ci na mysl. Poswig¢ na to tyle czasu, ile chcesz,
ale nie mniej niz trzy minuty.
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Brawo! Pierwsze ¢wiczenie za nami. Bedzie ich troche w tej ksigzce ©.

Wadzieczno$¢ mamy prze¢wiczona, przejdzmy teraz do odczuwania gle-
bokiego spokoju...

Wewnetrzny spokoj

W tym roku dostatam od samej siebie najwiekszy prezent... wewnetrzny
spokoj. Kiedys ryzykowalam na potege. Szalenczo zabieralam si¢ za
wszystko, co dawato ogromne emocje, ryzyko, szybkie przypltywy i tym
samym szybkie odplywy. Dzi$ juz tak szybko si¢ nie zapalam. Zmieni-
fam podejscie do zycia, zmienitam podejscie do siebie. Kocham ten stan.
Spokdj i spetnienie. Tu i teraz. Petna akceptacja. Intuicyjnie oddalam
sie od wszystkiego w zyciu, co zabiera mdj spokoj, a przyblizam sie do
wszystkiego, co mi go daje. Ludzie, projekty biznesowe, dziatania. Moje
zycie. Moje decyzje. Moje najwieksze bogactwo: wewnetrzny spokd;.
Daj sobie troche spokoju, odetnij si¢ od tego, co Ci nie stuzy, odnajdz
siebie, posprzataj, w chaosie nic nie stworzysz. Po prostu badz.

Teraz odpowiedz sobie szczerze. Co Ci nie stuzy? Jakie zachowania Ci
nie stuzg? Jacy ludzie, jakie srodowisko, jakie sytuacje?

Z czego musisz zrezygnowaé, by poczud jeszcze wigkszy spokoj?
Odnies¢ sukces to klas¢ sie spa¢ z wewnetrznym spokojem.

Aby ulatwi¢ Ci odnalezienie drogi do swojego wnetrza, po spokoj i har-
monie, przygotowatam dla Ciebie wiele ¢wiczen, ktére znajdziesz w tej
ksigzce. Ta ksigzka to Twoj osobisty, bardzo intymny lekarz i tak ja
traktuj. Pozwol sobie na transformacje. Przejdziesz ja, kiedy bedziesz
nie tylko czyta¢, lecz takze wykonywac ¢wiczenia w niej zawarte. Nie
robisz tego dla mnie. Robisz to dla siebie. Mnie mozesz jedynie uwie-
rzy¢, ze warto.

A teraz zacznijmy od poczatku. Czym jest kaizen i dlaczego ta metoda
moze Ci pomdc?
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Malymi krokami prosto do szczescia

Kaizen jest wywodzaca sie z Japonii praktyka ciagtego doskonalenia. Jej zatozenia
mozna stresci¢ w jednym zdaniu — regularnie, konsekwentnie wprowadzane mate
zmiany prowadzg do duzych rezultatéw. W biznesie na catym swiecie praktyke te
zaczeto wdrazac w latach osiemdziesigtych XX wieku — i osiggnieto znaczne sukcesy.
Okazuje sie jednak, ze w efekcie zastosowania zasad kaizen mozna nie tylko poprawic
wyniki produkcyjne fabryki czy usprawnic prace biura, lecz takze catkowicie przekon-
struowac wiasne zycie i uczynic je doktadnie takim, jakie by¢ powinno.

Masz dosy¢ tego, ze dni mijaja,
a Ty wciaz stoisz w miejscu?

W takim razie przestan miec dosyc, a zacznij dziatac! Pytasz: jak? Oczywiscie — nic na
site, nic na hurra, raczej z rozsadkiem, po trochu, ale konsekwentnie w strone réwnowa-
gi, balansu, sukcesu i szczescia. W koncu przeciez o nie kazdemu i kazdej z nas chodzi.
Zycie szczesliwe to zycie spetnione. Efektywne. | o tym witasnie jest ten poradnik:

o zyciowe] efektywnosci, ktéra wymaga opracowania dla siebie celu, wytyczenia drogi
prowadzacej do jego osiagniecia, opanowania pewnych konkretnych umiejetnosci.
Chcesz zaczac zmieniac sie w duchu kaizen?

W takim razie rusz si¢! Otworz te ksiazke i zacznij
czytaé¢. Malymi krokami, rozdzial po rozdziale...
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