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Przedmowa do wydania polskiego

] Od dziecka mialem nadwage. Co prawda
pamietam siebie na poczatku szkoly podstawowej
jako szczuptego chlopca, ale w wieku ok. 10 — 12
lat zaczatem gwalttownie ty¢. Dzi$ jestem prawie
pewien, iz byt to efekt uboczny stosowania lekéw
sterydowych na astme i alergie, ktérg miatem w
dziecinstwie. | tak przez cate zycie. W wieku 22 lat
wazytem ponad 110 kg i cho¢ méj wzrost to 188
cm to i tak byla to juz otylos¢é. Mieszkajac rok za
granicg postanowitem sobie za cel zrzucié¢ zbedne
kilogramy. Udato mi si¢ zredukowaé¢ wage do 88
kg. Niestety, po powrocie szybko okazato sie, ze
otrzymanie tej wagi jest praktycznie niemozliwe i
stale wahata sie w przedziale 95 - 100 kg. Nawet w

okresie, w ktérym intensywnie biegatem maratony
udato mi sie zejs¢ jedynie do ok. 90 kg. Najwiekszym jednak problemem
byt fakt, iz byta to ciggta walka z samym soba, stawianie sobie ograniczen,
odmawianie jedzenia. Okazuje si¢ jednak, iz mozna inaczej.

W wieku 22 lat

Paula Akersa poznatem w styczniu 2018 roku, gdy szukatem mozliwosci
wyjazdu do Japonii i wizyty w firmie Toyota. Trafitem na strone firmy fastcap.
com i okazalo sig, iz Paul nie tylko organizuje wycieczki do japonskich
zaktadéw (Japan Study Mission), ale przede wszystkim produkuje narzedzia,
a wiec dziatamy w tej samej branzy. Ponadto
jest najwiekszym entuzjasta metody szczuptego
zarzadzania LEAN jakiego poznatem i przyktadem na ||
to, iz jest ona takze mozliwa do wdrozenia w matej
firmie oraz w zyciu prywatnym.

Pomimo, iz bylem z Paulem w Japonii dwukrotnie, [
spotkaliSmy sie na spotkaniach GLLS (Global Lean
Leadership Summit), wymieniliSmy setki wiadomosci
a taze organizowalem tlumaczenie jego ksigzki
»2-sekundowy Lean”, ksiazke ,,Zdrowy styl zycia wg
Lean” przeczytatem jako ostatnia. Zapewne tak miato |
sie sta¢ aznajac podejscie Paula do wszystkiego czym

. . . . . . ) L .. W roku 2018,
sie zajmuje, nie miatem juz zadnych watpliwosci, ze majqe 45 lat

to sprawdzona metoda.

Ta ksiazka to przyktad na to, iz filozofie LEAN mozna stosowa¢ takze w zyciu
osobistym. Szacunek dla wlasnego ciata, szczeros¢ z samym soba, eliminacja
marnotrawstwa czy tez ciagte doskonalenie, pomagaja nam cieszy¢ sie
lepszym zdrowiem i energia. W niecate 3 miesiace zredukowatem wage z 95
do 85 kg, czyli do takiego poziomu, jakiego jeszcze nigdy nie udato mi sie
uzyska¢ w dorostym zyciu! A co najwazniejsze, zdecydowanie poprawitem
jakos¢ swojego zycia i stan zdrowia.



Paul wspomina o komentarzach innych oséb na temat jego zdrowia,
ale podobnie bylo i w moim przypadku. Poza standardowym ,wow, ale
schudtes” najwieksza przyjemnos¢ sprawita mi pani w sklepie odziezowym,
gdy kupowatem nowe spodnie, méwiac ,jest pan szczuply, na pewno cos
znajdziemy”. Mysle, ze nie do konca mi uwierzyta, gdy powiedziatem, ze jest
to najwiekszy komplement jaki ustyszatem od wielu lat!

Ogromng zalety filozofii LEAN w biznesie jest niewatpliwie jej elastycznosé
i uniwersalno$¢. Kazdy moze jg dopasowa¢ do siebie, a jesli bedzie trzymat
sie podstawowych zasad i pracowat nad ich doskonaleniem, ma szanse na
sukces. Nie inaczej jest w przypadku zdrowego stylu zycia wg Lean, dlatego
podaje jako przyktad moje modyfikacje:

1. Podobnie jak radzi Paul, jem ok. 80% warzyw i owocéw ale zamiast ryb
i miesa, za ktérym nie przepadam, jem jajka (najczesciej 3 dziennie), troche
twarogu, pestki np. dyni i stonecznika, orzechy itp.

2. Zima, kiedy brakuje swiezych warzyw, planuje pozosta¢ przy kaszy
jaglanej, ktérg uwielbiam chociazby z dodatkiem owocéw (latem jadtem jg
dla urozmaicenia np. na $niadanie raz w tygodniu), poza tym, moja zona
robi takze wspaniate ciasta z kaszy jaglanej i owocéw (mniam!).

3. Do wszystkich satatek uzywamy przede wszystkim oleju rydzowego.

Od kilku lat pije takze olej z czarnuszki oraz olej z ostropestu (na przemian,
codziennie tyzke stotlowg na czczo).

4. Praktycznie nie jem pieczywa i produktéw macznych, poza matg kromke
razowego chleba do sniadania (cho¢ nie zawsze).

5. Pije wode, wyciskane niestodzone soki np. z marchewki, zielong herbate,
kawe, czerwone wino (zazwyczaj w weekend), czasem dobre rzemiesinicze
piwo.

6. Do mojego porannego zestawu ¢wiczen Rytuatéw Tybetanskich, ktére
robie od lat (polecam bardzo, bo to 5 prostych ¢wiczen) dodatem polecane
przez Paula pompki, przysiady i brzuszki, a przy obecnej wadze robie ich
bez problemu po 50 (celem jest 100).

7. Zmienitem biurko na podwyzszone, przy ktérym zazwyczaj stoje. O wiele
wiecej chodze po firmie (wspaniata okazja do ,,gemba walk”), aby zrobié¢
min. 10 000 krokéw dziennie.

Paul pisze o tym, ze zeby osiagna¢ sukces nalezy kochaé dobre jedzenie i

eliminowaé to co zlej jakosci, przetworzone i pakowane.
il Moje doswiadczenia potwierdzaja, iz z czasem przychodzi to
samoistnie. Gdy wyczyscimy swoj organizm z toksyn i Smieci
) (niestety, gdy organizm sie oczyszcza czujemy sie gorzej —
trzeba to przetrwac) i dobrze go postuchamy, sam bedzie nam
podpowiadat co jest dla nas najlepsze. Dlatego wiekszos¢
rzeczy, ktore jadiem kiedys, takich jak np. ciastka z paczki
lub dania typu fast food (zwykle byta to jakas pizza, czy tez
frytki podkradzione dzieciom, nigdy typowo ttuste burgery z
jeszcze tlustszymi sosami), po prostu mi nie smakuje. Jesli

We wrzesniu 2019,
majqc 46 lat



jednak mam ochote np. na maly kawalek pizzy, jem go, ale pod warunkiem ze
jest z naprawde z dobrych skladnikéw (zazwyczaj biore kawatek od kogos),
podobnie z lodami - tylko naturalne ze sprawdzonego zrédta.

Jak utrzymaé motywacje do zdrowego stylu zycia? Czasem za rada Paula
wyobrazam sobie swoje ciato jako Ferrari. Najwiekszym motywatorem jest
jednak to, iz o wiele lepiej funkcjonuje w codziennym zyciu. Mam swiadomos¢
jaki wplyw ma na mnie to co jem. Poza tym, goraco polecam ,,diete obrazkowg”
(Paul opisuje to w ksiazce) — wspaniata zabawa!

I na koniec jeszcze jedno — musze takze przyzna¢ sie do wielkiej glupoty. Od
kilku lat mamy duzy ogréd warzywny, drzewa owocowe, a nawet hodujemy
kury. Wraz z zong uwielbiamy prace w ogrodzie, ktéra jest doskonalg
odskocznig od zycia zawodowego i forma relaksu po dniu pracy. Zawsze
staraliSmy sie¢ gotowa¢ zdrowo i jes¢ dobrze, ale pomimo tego czesto
zdarzato mi sie siega¢ po produkty przetworzone i paczkowane. Dlaczego?
Bo szybciej, bo wygodniej, bo nie ma czasu, bo tadnie wygladaja, bo jestem
w trasie... Bo...

Dzis poswiecam godzine na przygotowanie $niadania (zazwyczaj pierwszego
i od razu drugiego), a wieczorami chodze do ogrodu, zrywam owoce lub
wyrywam marchewke i objadam sie nig do oporu! Czasem stysze co prawda
»,masz dobrze, wszystko pod reka” i o
jest w tym racja, ale ogréd wymaga | &
inwestycji i mnéstwa pracy, a zawsze =S8
mozesz poszuka¢ dobrego targu
z warzywami i owocami, sklepu ze &
zdrowa zywnoscig oraz znajomej pani,
ktéra hoduje kury. Dla chcacego nic
trudnego!

Powiem wprost — sprawdzitem i dziata! -
Zycze zatem powodzenia i Tobie. Tak wyglgda prawdziwe jedzenie!

Arek Baraniok,
wiasciciel firmy Agentools

Masz pytania? Napisz: WhatsApp 605 744 135



Stowo wstepu od Paula

Gdybym mial stresci¢ cala moja ksiazke jednym stowem, bytoby to
“Ferrari”. Sekretem doskonatego zdrowia jest traktowanie ciata jak Ferrari.
Ferrari jest archetypem samochodu sportowego, jednej z najbardziej
precyzyjnych i wysokowydajnych maszyn, jakie kiedykolwiek powstaty. Jest
egzotyczne, szybkie, zwinne i piekne. Jesli zadbasz o swoje cialo, jakbys
dbal o Ferrari, uzywajac tylko najlepszego paliwa i regularnie wykonujac
przeglady u najlepszego mechanika, Twoje cialo odwdzieczy Ci sie dajac
Ci dziesie¢ razy tyle, ile w nie wlozyles przez cale zycie. Wiec zadaj sobie
pytanie: “Czy obchodze sie z moim ciatem jak z Ferrari czy jak z Pinto?

Twoje cialo to sportowy samochéd o wysokich osiagach, ktéry wiezie
Cie przez cale zycie. Jest to pojazd, ktéry umozliwia Ci przezywanie
doswiadczen. Jesli jest w doskonatym stanie, Twoje doswiadczenia
zyciowe beda petniejsze. Jesli zdecydujesz si¢ sSrednio dbaé¢ o swdj
samochéd sportowy, mozesz oczekiwaé tylko przecietnosci. Im bardziej
szanujesz swoje cialo i dbasz o nie, tym wiecej magii doswiadczasz.

Ksiazka “Zdrowy styl zycia wedlug Lean” opowiada historie¢ mojej podrézy
od zdrowia przecietnego do zdrowia wyjatkowego. Osiggnatem ten stan w
ciagu zaledwie jednego roku. Moje ponadprzecietne zdrowie definiujg cztery
rzeczy:

1. Przez wigekszo$¢ zycia wazylem ponad 210 funtéw. Teraz uwazam, ze tatwo
utrzymaé wage 165, co jest prawidtowym wskaznikiem przy moim wzroscie
510” (przejdz do linku na koncu tej sekcji, aby obejrze¢ film “Doskonate
zdrowie ma wiele zalet”).

2. Kiedy ide do lekarza na badanie kontrolne, zawsze stysze: “Wygladasz
wspaniale, a Twoje wyniki sg idealne. Jak to robisz?”

3. Mam silne, umigsnione ciato i wyrzezbiony brzuch - cos, o czym wczesniej
mogtem tylko pomarzyé.

4. Wreszcie, co najwazniejsze, tatwo jest utrzymacé stan wyjatkowego zdrowia.
Po calym roku zdrowego zycia nie mam pokusy, by wréci¢ do jakichkolwiek
niezdrowych nawykéw. Catkowicie pochioneto mnie dbanie o mojego
najwiekszego klienta....moje ciato! (przejdz do linku na koncu tej sekcji, aby

obejrzeé¢ mé;j film “Jeden rok z Lean ”).

paulakers.net/lh-word



http://2secondlean.com/books/lean-health-resources/a-word-from-paul

Przedmowa

autorstwa Jeffrey K. Liker

Kiedy Jim Womack pracowal nad ksigzka “Maszyna, ktora
zmienita ~ $wiat”, staral si¢ nazwa¢ to  niezwykle  zjawisko,
ktore zdawat si¢ obrazowac przyktad Toyoty.

Koncern Toyoty charakteryzowalo myslenie perspektywiczne przejawiajace
sic we wprowadzaniu innowacji, projektowaniu i budowaniu wysokiej jakosci
samochodow w staltym tempie, z niewielka iloscig zapasow lub odpadow i
jednoczesnie stawiajace sobie za cel przyczynienie si¢ do rozwoju spoteczenstwa.
Brzmialo to zbyt dobrze, aby mogto by¢ prawdziwe! Wtedy absolwent studiow,
John Krafcik, zasugerowal, aby nazwaé ten niezwykly sposob myslenia i
zachowania “Lean”, poniewaz Toyota wytwarzata wigcej przy mniejszej ilosci
zasobow, co budzilo skojarzenia ze szczuptym sportowcem.

Paul prezentuje zdumiewajacy obraz tego, jak to jest prowadzi¢ styl zycia
zgodnie z zasadami Lean. I jest on w stanie podac siebie jako przyklad. Jest w
trakcie swojej podrozy wedtug zasad Lean w pracy, a teraz przenosi je takze na styl
zZycia.

Jest to rowniez ksigzka napisana ostro, wyraziscie i w sposob, ktory angazuje
nas od pierwszego zdania. Uwielbiam metafor¢ Ferrari. Dbaj o swoje cialo tak,
jakbys$ dbat o swoje bardzo drogie i pickne czerwone Ferrari. To pordwnanie
podkresla, jakg ironig jest fakt, ze cenimy rzeczy bardziej niz nasze wlasne ciala.

Toyota przedstawia swoja wiasng drogg rozwoju opratg o dwa filary - szacunek
do ludzi i ciggle doskonalenie. Ksigzka Paula ktadzie nacisk na szacunek dla nas
samych, w tym wptyw, jaki mamy na $wiat i ciaggte doskonalenie sig.

Ciagle doskonalenie oznacza dokfadnie to, co styszysz - nigdy nie zatrzymuj si¢
ani nie przerywaj. Styl zycia Lean sugeruje, Ze nie bierzemy urlopow od zdrowego
trybu zycia i nie wykonujemy naghych zrywow i startow. Wigkszos¢ modnych diet
prowadzi do nietypowych wzorcow zywieniowych, ktore powoduja utrate duzej
wagi, a nastepnie walke o jej podtrzymanie. W “The Toyota Way”, kiedy mowig o
wyréwnywaniu obcigzenia, uzywam analogii zotwia i zajaca. Styl zycia Lean jest
bardziej jak zolw - wolny, staly i spojny i jest automatycznie samowystarczalny.

Mialem podobne doswiadczenie do tego, co opisuje Paul, cho¢ na znacznie
nizszym poziomie. Kiedy miatem okoto 55 lat, przyjaciotka zasugerowata, zebym
sprobowat po¢wiczy¢ z jej trenerem personalnym. Kazdego roku wazytem coraz
mniej i kiedy zobaczylem swoje zdjecie w koszulce, przerazito mnie to, ze mdj
brzuch wisi nad pasem. Poszedtem na sitownig i zaczatem pracowac z trenerem-
drobng kobieta, ktora byta dla mnie znacznie fagodniejsza niz trener Paula.
Wyjasnitem, jaki jest moj cel, a ona go uproscita. W odchudzaniu liczg si¢ tylko
dwie rzeczy - kalorie, ktore przyjmujemy minus kalorie, ktore spalamy.

Z czasem data mi wskazowki dotyczace jedzenia. Przez ostatnie szesS¢ lat
¢wiczylem codzinnie, trenowatem z trenerem personalnym przez godzing 2-3 razy



w tygodniu, chodzenitem po 18-dotkowym polu golfowym jak tylko miatem okazje
i zdrowiej si¢ odzywiatem. Dostaje sporo komplementow za to, jak wygladam.
Ale uzywam stodzikow, moje treningi wcigz odbywaja sie na biezni, niczego nie
odmierzam 1 biorg leki bez recepty. Nie mam sze$ciopaku i nie wspiaglem si¢ na
Mount Everest Base Camp.

Czytajac jak Paul opisuje styl zycia wedlug zasad Lean, pomysl o tym jak o
zrédle inspiracji, jakim jest model Toyoty dla wielu organizacji na catym $wiecie.
Toyota mysli o “The Toyota Way” jak o “Prawdziwej Poocy”, czyms, czego
nigdy nie osiagnie si¢ w 100%, ale jako o celu, do ktorego nalezy dazy¢. Paul
pokazuje potgzny, prawdziwy “kierunek na ponoc”. Kazdy, kto realizuje chocby
polowe tego, co opisuje, bedzie szczesliwszy 1 zdrowszy. Przynajmniej tak sobie
mowie.

Kiedy to pisalem, moja zona wystata mi maila z odpowiednim cytatem
autorstwa jednego z czotowych zwolennikow medycyny holistycznej:

“Za kazdym razem, gdy masz ochot¢ zarcagowa¢ wedlug starego
schematu, zapytaj siebie, czy chcesz by¢ wigzniem przesztosci czy pionierem
przysztosci”.~Deepak Chopra

Paul przedstawia nam wszystkim rozsadng wizj¢ przysztosci. Zainspirowato
mnie to do wprowadzenia pewnych zmian w moim wiasnym zyciu: wigcej
pompek w ramach moich codziennych ¢wiczen, wigcej warzyw i owocow. Jestem
teraz na lotnisku i po przeczytaniu ksigzki wybratem satatke szefa kuchni zamiast
kanapki barbeque.

Wigc prosze przeczytaj te ksiazke, zastanow sie i baw si¢ dobrze. Jak cheesz,
aby Twoje zycie wygladato w przysztosci? Jakie pozytywne kroki mozesz podjac,
aby rozpocza¢ nowa droge? Paul sugeruje, ze bedzie coraz tatwiej i w pewnym
momencie ¢wiczenia i zdrowe odzywianie zmienig si¢ w radosne doswiadczenia.

Jeffrey K. Liker
Autor oksigzki “The Toyota Way”

paulakers.net/lh-foreword



http://2secondlean.com/books/lean-health-resources/foreword

Stowo z ulicy

Po moich 18-tych urodzinach, jako wiasciciel restauracji, zaczatem przybierac
na wadze. Dokladnie 4 funty rocznie. Zaczatem si¢ zastanawia¢, co bedzie
po 30 latach? Matematyka byfa prosta. Otytos¢ to niedopowiedzenie przy
wadze 310 funtow. Nastepnie pojawit si¢ nakresSlony przez Paula 2-sekundowy
Lean w kontekscie zdrowia. Troche to trwato, ale kiedy zrozumiatem, o co w
tym chodzi, rakieta odpalifa. Udato mi si¢ traci¢ 4 funty tygodniowo w ciagu
ostatnich 10 tygodni! Pomyslatem, ze to jaki§ zart? Nigdy, nawet za milion lat,
nie pomyslatbym, ze jest to mozliwe. Kiedy skoncze, bede wazyt tyle, co w
szkole 1 wydtuze swoje zycie o 20 lat. Co za prezent! Jest to ksigzka typu “must-
do”. Po przetamaniu barier, ktore opisuje Paul, nigdy nie spojrzysz na swoje
zycie w ten sam sposob. Jesli Paul to Ferrari, to ja jestem promem kosmicznym!

George Trachilis, P.Eng., autor OEM Principles of Lean Thinking,
Prezes i Dyrektor Generalny Lean Leadership Institute

W swojejnowej ksiazee “Zdrowy styl zyciawedhug Lean” Paul Akers przedstawia
bezlitosnie logiczne, “eleganckie’” podejscie do poprawy wiasnego stanu zdrowia.
To JASNE. Jego ksigzka jest petna szczegdtowych przyktadéw. Moim ulubionym
jest “dieta obrazowa”. To jest OSIAGALNE. Paul doskonale kwestionuje nasze
wymowki, ktorymi probujemy przekona¢ siebie, ze w pewnych okolicznosciach,
jaknaprzyktad podrézowanie, zdrowy styl zycia nie jest mozliwy. Paul Dowodzi, ze
jestodwrotnie. KORZY SCI sg wieksze niz KOSZTY. Dzielac si¢ zaletami wlasnej
podrdzy, od bycia w zyciowej formie, az po wykwintne smaki nieprzetworzonych,
naturalnych produktow spozywczych, owocow 1 warzyw, mozemy sprobowac
korzysci ptynacych z wprowadzenia zdrowych zmian w naszych codziennych
czynno$ciach. Lektura tej ksigzki sprawita, ze rozpoczalem wilasng podréz w
kierunku zdrowia z Lean. Kiedy juz ja przeczytasz, rowniez si¢ zdecydujesz.

Doug Walker, autor ksigzki “A-Ha! Performance: Building and
Managing a Self-Motivate Workforce”, 2007, Wiley Press



Kocham i szanuje Paula i znam jego szczeros¢. Nie napisat tej ksiazki, aby
zarabia¢ pienigdze. Napisal ja, poniewaz proces Lean zadziatat tak dobrze na
niego, ze wie, iz bedzie dziatal w ten sam sposob na ciebie. W ciggu ostatnich lat
Paul stat si¢ mistrzem Lean. Jego firma, FastCap, jest prawdopodobnie najlepsza
firma Lean w Ameryce. Wytwarza produkty bardzo wysokiej jakosci, po bardzo
niskich kosztach i zapewnia bardzo szybka dostawe. Realizuje model “just in
time” zgodny z zasadami ustalonymi przez korporacje Toyota. Kazda osoba w
FastCap jest liderem. Kazda osoba kazdego dnia przyczynia sie do procesu
doskonalenia. Firma jest bardzo dobrze zorganizowana, wszystko ma swoje
miejsce, podlogi sa nieskazitelnie czyste, nawet tazienka jest najczystsza, jaka
kiedykolwiek widzialem. Paul najpierw stworzyt ze swojej firmy wizytowke, po
czym uczynil swoje cialo wzorem, za ktorym nalezy podazac. Tylko nie kompliku;.
W rzeczywistosci glownym przestaniem Paula jest zachowanie prostoty. Jego rady
zawarte w ksiazce nie s weale skomplikowane. Wystarczy spojrze¢ na ksiazke jak
na ksigzke kucharska, ktora pozowli stworzy¢ nowego ciebie.

Norman Bodek, autor metody Harada, 83 lata, bardziej zywiowlowy niz
kiedykolwiek wczes$niej

W ciaggu ostatnich ki!ku lat zainwestowatem sporo czasu w moje zdrowie psychiczne,
duchowe i fizyczne. Cwicze prawie codziennie i1 jako wegetarianin myslalem, ze
odzywiatem si¢ dos¢ dobrze. Ale kiedy przekroczylem prog 50-tki, zyskalem dodatkowe
kilogramy. Kiedy Paul podzielit si¢ swojg fizyczng transformacja i zastosowang przez
siebie metoda, zauwazytem, ze jego koncepcja “twoje ciato to twoj klient” byla zgodna z
mysleniem zorientowanym na klienta, ktore stosowatem przez dziesiatki lat jako zwolennik
Lean Manufacturing. Wskazowki Paula sg fatwe do zrozumienia, tatwe do wdrozenia
i, co najwazniejsze, tatwe do utrzymania. Szybko zdalem sobie sprawg, ze nie doceniam
znaczenia wielko$ci porcji 1 zaburzam rownowage pomiedzy positkami a ¢wiczeniami.
Dzigki przyjeciu koncepcji zdrowego trybu zycia wedtug Lean i, powiedzmy sobie szczerze,
dzigki zmianie stylu zycia pozytywne zmiany nastapity szybko. Tym samym moje ciato, moj
klient, zyskuje wartos¢ dodana.

Kevin Meyer, wspolzalozyciel i partner Gemba Academy LLC.

Jesli utrzymanie diety przychodzi Ci z trudnoscia, ta ksigzka jest dla Ciebie. Z tak
duza ofertg ksigzek o diecie na rynku trudno sobie wyobrazié, jak kto§ mogltby znalez¢ dla
siebie nisze. Ale tego wiasnie dokonat Paul Akers! Zrobit to, czego brakuje w kazdej innej
ksigzce tego typu. Odpowiedziat na pytanie “jak”. Jak zdoby¢ motywacje, by trzymac sie
diety. Kazdy, kto chce utrzyma¢ diete, znajdzie we wspaniatej ksigzce Paula odpowiedZ
na pytanie, dlaczego kazda poprzednia zawiodta. Paul nie tylko podaje jasny przepis na
zdrowe odzywianie, ale rowniez doskonale wyjasnia metode tworzenia motywacji do jej
przestrzegania. Paul przedstawia nam wszystko, nie tylko przygotowanie positku - dzigkuje!

Rabin Stephen Baars, autor, Dyrektor Wykonawczy Aish Seminars

paulakers.net/lh-street
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Co to jest?

Pod tym zielonym paskiem kryje si¢ tacze, ktore przekieruje Cie do wszystkich
niesamowitych filmow wideo, ktére Paul stworzyt podczas swojej podrozy w strone
zdrowego stylu zycia wedtug zasad Lean. Kazdy rozdziat zawiera mnostwo wnikliwych i
inspirujacych historii, ktore sprawia, ze wszyscy bedziecie podekscytowani mozliwoscia
wyprobowania nowego trybu zycia Lean.
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— Przedmowa —

Kto jest Twoim klientem?

Jako wlasciciel firmy 1 przedsigbiorca nauczylem si¢, ze jedna z
najwazniejszych rzeczy jest mitos¢ do klienta. Moja firma §wiadczy ustugi
1 dostarcza produkty naszym klientom, dzigki ktorym prowadzg dziatalno$¢
gospodarcza. Jednakze, aby moja dziatalno$¢ miala racj¢ bytu, najpierw klient
musi chcieé tego, co mam do zaoferowania. Kiedy zrozumiatem, jak wazni
sa dla mojej firmy klienci, zaczalem ich doceniac 1 pielggnowac. Nauczylem
si¢ kocha¢ moich klientow, a oni odwzajemniali to uczucie. Przy czym mitos¢
oznacza dla mnie pielggnowanie, szanowanie i1 ulepszanie wszystkiego dla
ich dobra.

W $wiecie Lean zyjemy i oddychamy, aby zapewni¢ naszym klientom
nieprzerwany strumien jakosci 1 wartosci. Klient nie jest cze$cia naszej
dzialalnodci, klient JEST nasza dziatalno$cig. Mamy obsesj¢ na punkcie
cigglego doskonalenia i eliminowania odpadoéw. Czynimy to po to, aby
podnosi¢ jakos¢ 1 umozliwi¢ przeplyw wartosci do klienta oraz zapewnié
utrzymanie dlugotrwatych, wzajemnych relacji charakteryzujacych si¢
glebokim szacunkiem.

Kiedy pisatem t¢ ksigzke, zadatem sobie pytanie: “Kim jest klient?”” Latwo
byto mi zidentyfikowac klienta, poniewaz wszystko, co musiatem zrobi¢, to
zapyta¢: “Kto wyciaga krotsza zapatke? Kto dyktuje warunki?” Stalo si¢
dla mnie jasne, Ze to ja bylem wilascicielem firmy, ktory oszukiwat swojego
klienta... moje ciato! Wow...kiedy to przeanalizowalem, zdalem sobie
sprawe, ze muszg przywroci¢ wiasciwg 1 pelng szacunku mitos¢ do mojego
nowo odkrytego klienta. Moje cialo jest moim klientem nr 1!

Kiedy to do mnie dotarto, wszystko si¢ zmienito. W momencie, gdy
koncepcja ta potaczyla si¢ z wewngtrznym glgbokim przekonaniem o jej
shusznosci, wzrost jako$ci mojego zycia przyspieszyt bardziej, niz mégtbym
sobie wyobraziC.

Nagle zaczalem zastanawial si¢, jak wszystko, co wkladam do ust,
wplywa na mojego klienta, podobnie jak paliwo, ktore wlewam do Ferrari,
wplywa na jego wydajno$¢. Zaczatem analizowac: “Czy to jest dobre dla
mojego klienta? Co dzi§ zrobilem, aby go wesprze¢?” Przestalem dziata¢
bezmyslnie 1 zaczatem z uwaga przyglada¢ si¢ mojemu wartoSciowemu
klientowi (mojemu ciatu)!
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W relacjach biznesowych, jesli Zle traktujesz klienta, to wczesniej czy
pozniej znajdzie kogo$ innego. W kontekscie koncepcji zdrowego stylu
zycia wedtug Lean klient (twoje cialo) jest skazany na Ciebie. Jesli bedziesz
nadal naduzywac swojego lojalnego klienta, predzej czy podzniej po prostu
sie podda. Jesli zdecydujesz si¢ podjac inteligentng decyzje, aby pielegnowac
1 dba¢ o klienta, on nagrodzi Ci¢ pozytywnym nastawieniem, pewnoscig
siebie, wigksza iloscig energii niz mozesz sobie wyobrazi¢, wiasciwg
postawa psychiczng, doskonatym zdrowiem fizycznym, dtuzszym zyciem,
niezliczonymi wielbicielami, ktorzy beda zachwyca¢ sie¢ tym, jak kto§ w
Twoim wieku moze wygladac tak dobrze. Czy warto si¢ stara¢? Co zabawne
niewielka ilo$¢ wysitku jaka jest niezbedna, aby osiagna¢ wyjatkowe zdrowie,
jest niczym w pordwnaniu z radzeniem sobie ze wszystkimi dolegliwosciami
zwigzanymi ze ztym lub §rednim stanem zdrowia. Ostatecznie uswiadomienie
sobie, ze moje cialo jest najwazniejszym klientem, bylo prawdziwym
przebudzeniem.

Zatem witaj w podrozy po zdrowie z Lean. Czytajac t¢ ksigzke pamigtaj,
ze kazda decyzja w odniesieniu do spozywanej zywnosci 1 krokow, ktore
podejmujesz, wptywa na najwazniejszego klienta w Twoim zyciu... na Twoje
cialo!
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Rozdziat 1

Wspaniata noc w Niemczech

O godzinie 6smej w przyjemny sierpniowy wieczor siedziatlem w
kawiarni na $wiezym powietrzu w Baden-Baden w Niemczech, jednym z
najpigkniejszych  miejsc na  $wiecie.
Naprzeciwko  mnie  siedzialy  dwie
najbardziej niesamowite osoby, jakie
kiedykolwiek spotkatem, Alex i Paloma, z
Mercedes-Benz w Niemczech. Ostatnie
trzy dni spedziliSmy razem, zwiedzajac
fabryke Mercedesa w Stuttgarcie i testujac
spektakularny samochod Mercedes klasy S

Paloma, Alex i ja w Niemczech na drogach Niemiec i Francji. SkonczyliSmy

naszg podréz w
picknym miescie Baden-Baden, gdzie siedzielismy
rozmawiajagc  przy fantastycznym  positku,
przywotujac ~ wspomnienia  najwazniejszych
wydarzen naszej ostatniej przygody.

Kiedy delektowalem si¢ §wiezymi pomidorami,
mozzarellg i brokulami z parmezanem, Paloma
spojrzata na mnie i zapytata: “Paul, kiedy napiszesz
swoja nastepng ksigzke?”.

“Bardzo bym chcial, ale jestem bardzo zajety”,
odpowiedziatem.

Zapytatem: “Dlaczego, Paloma, miatbym Paloma, 2 minuty po tym, jak
napisa¢  ksigzke?” Odpowiedziata: “Kiedy :apyrata mnie “Paul, kiedy napisz-
czekalam na moje zdrowe jedzenie, zdatam  eszswojg nastepng ksigzke?”
sobie sprawe, ze pomogtes nam zmieni¢ nasz sposob
myslenia i to tylko w trzy dni. Pomyslatam, Zze musisz
przekaza¢ swoje porady wszystkim, wigc powinienes$
napisac ksigzke.

“Daj spokoéj,” powiedziatem, a Paloma nie
przestawata nalega¢ swoim pigknym brazylijskim
akcentem. “Musisz to zrobi¢. Musisz zacza¢ teraz i pisac
; po jednym rozdziale kazdej nocy”.

Doskonale jedzenie, Spojrzalem na nig z niedowierzaniem: “Jestem
doskonate wyniki—y trakcie dwumiesiecznej podrozy dookola $wiata,
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uczac i szkolgc ludzi w os$miu krajach, jak wdrozy¢ Lean. Nagrywam
wszystko, co robi¢ na wideo, poniewaz przed wyjazdem Mel Damski, znany
producent filmowy, poprosit mnie o udokumentowanie calej podrozy dla
nowego programu telewizyjnego pod tytutam “Lean na $wiecie”. Muszg
rowniez zarzadza¢ moja firmag FastCap. Jestem catkowicie zawalony praca,
a Ty mowisz mi, ze mam napisac ksigzke? Oszalatas?”

“Znajdziesz sposob”, odpowiedziata z wigkszym przekonaniem niz ja.

Trudno uwierzy¢, ze jedna osoba moze mie¢ taki wptywm na zycie
drugiej. Naprawde nie chcialem doktada¢ sobie obowigzkow, jednakze
niecatg minute pdzniej moj wewnetrzny gtos powiedzial: “Hej Paul, postepuj
zgodnie z zasadami, ktore glosisz. Wyjdz do ludzi i zmieniaj §wiat”.

Poddatem si¢. Przeciez nie zaszkodzi przynajmniej stworzy¢ zarys.
Wyciagnatem telefon i przez 4-5 minut wypisywatem tytuly dwunastu
rozdziatéw wyjasniajacych moja podroz w kierunku zdrowego stylu zycia.
W miare jak tworzylem nagtowki rozdzialow w tak krotkim czasie, czutem
si¢ coraz bardziej kompetentny do napisania tej ksiazki.

“Jak myslisz, jaki nada¢ tytul?” zapytatem. “Zdrowy Lean? Zdrowy styl
zycia wedlug Lean?”

“Mysle, ze “Zdrowy styl zycia wedlug Lean?” brzmi dobrze” -
odpowiedziata. (przejdz do linku na koncu tego rozdziatu, aby obejrzec
Palome, Alexa i mnie droczqcego sie z naszym przyjacielem Michael 'em).

Ksigzka “Zdrowy styl zycia wedlug Lean” przedstawia historie
transformacji od przecietnego do wyjatkowego stanu zdrowia w ciagu
jednego roku. Udato mi si¢ to dzigki zastosowaniu mojej metody polegajacej
na wprowadzaniu matych, 2-sekundowych udoskonalen. Te drobne
ulepszenia w zarzadzaniu zdrowiem pozwolily mi stworzy¢ idealny dla
mnie system. To wtasnie udato mi si¢ osiagna¢:

1. Stracilem 45 funtow. Przez wigkszo$¢ zycia wazytem ponad 210 funtow.
Teraz z fatwos$cig utrzymuj¢ wage 165 funtoéw, co jest waga wlasciwg dla
mojego wzrostu 5° 10”.

2. Gdy ide na kontrol¢ lekarz mowi, ze wygladam wspaniale 1 wszystko jest
w najlepszym porzadku.

3. Mam silne, umig¢$nione ciato i wyrzezbiony brzuch - co$, o czym kiedys
tylko marzytem.

4. Wreszcie, co najwazniejsze, utrzymuj¢ stan wyjatkowego zdrowia. Po
catym roku zdrowego zycia nie mam pokusy, by wroci¢ do jakichkolwiek
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niezdrowych nawykow. Jestem po prostu absolutnie skoncentowany na
dbaniu o mojego najwickszego klienta...o moje ciato!

Wigkszo$¢ ludzi chee tego samego dla siebie, ale nie wie, jak do tego
dojs¢. Ta ksigzka przedstawia doktadnie to, czego dokonatem i pokazuje
Sciezke, ktora podazalem. Zobaczysz, jak stosowalem i mys$latem o
Lean w kazdym aspekcie mojego zycia. Poprzez moje wiasne historie i
historie innych ludzi nauczysz si¢ wdraza¢ ten prosty program zdrowgo
trybu zycia wedlug zasad Lean, aby$ i Ty mogt cieszy¢ sie wyjatkowym
zdrowiem. Ta ksigzka jest rowniez opowieScia o tym, jak przyjaciele
moga zmieni¢ Twoje zycie, jesli chcesz ich postucha¢, wspdtpracowac
i nieustannie si¢ doskonali¢. Przestalem ciagle szuka¢ usprawiedliwien,
dlaczego nie mogltem osiagna¢ doskonatosci w kazdym aspekcie mojego
zycia. Jesli potrafimy by¢ otwarci na pomysty innych ludzi i nie ograniczac
sie negatywnymi dialogami wewngtrznymi, wszyscy mozemy osiagnac
znacznie wigcej, niz nam si¢ wydaje. Doskonate zdrowie jest w zasiegu reki.

PAMIETA]J:
MOZESZ OSIAGNAC O WIELE WIECE],
NIZ CI SIE WYDAJE

paulakers.net/lh-01
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Rozdzial 2

Odpowiedz

Bez watpienia nie zaliczam si¢ do grona oséb ortodoksyjnych, wigc
zamiast zmusza¢ Ci¢ do czekania do konca ksigzki na informacje, co
jest sekretem doskonatego zdrowia, zdradze Ci ja w tym rozdziale.
Robi¢ to, poniewaz niedawno przeczytatem bardzo interesujaca
ksiazke pod tytulem “Przepracowany i przyttoczony” autorstwa Scotta
Eblina. Pod koniec ksigzki Eblin zamiescit podsumowanie twierdzac,
ze wszystko sprowadza si¢ to do jednego stowa: oddychaj. Naucz
si¢ oddycha¢, mowi, a Twoje zycie si¢ poprawi. To streszczone w
jednym stowie podsumowanie ulatwia zapamigtanie najwazniejszego
przestania Eblina i sposobu realizacji jego wskazowek.

W mysl zasady ciaglego doskonalenia i majac na celu bycie jak
najbardziej zrozumialym, zamierzam dac R
Ci “odpowiedZ” juz na poczatku ksigzki. & @ EJE —als
W ten sposob, jesli spodoba ci si¢ to, co ;
piszg, mozesz kontynuowaé czytanie i
dowiedzie¢ sie, jak doszedlem do moich
wnioskow. Jesli jednak tres¢ pierwszych
stron nie przekona Cig¢, mozesz odlozy¢ 2014 Ferrari w Kalifornii.
ksiazke na bok, wysta¢ mi maila 1 fukwidzg moje ciato.
powiedzie¢, ze chcesz zwrotu pieniedzy. Z przyjemnoscia Ci je odesle.

Gdybym miat podsumowac¢ cata moja ksigzke jednym stowem,
byloby to “Ferrari”. Sekretem doskonatego zdrowia, a zarazem
odpowiedzia, jest traktowanie ciata jak Ferrari. Ferrari jest archetypem
samochodu sportowego, jednej znajbardziej precyzyjnychinajbardziej
@ Wydajnych maszyn, jakie kiedykolwiek
powstaty. Jest egzotyczne, szybkie, zwinne
i pickne. Jesli zadbasz o swoje ciato
| tak samo, jak o Ferrari, uzywajac tylko
najlepszego paliwa i regularnie zabierajac
je do najlepszego mechanika na przeglad,
W ten sposch kiedys patrzylem Twoje ciato odwdzieczy Ci si¢ dajac z

na swoje ciato.... siebie 10 razy tyle, ile w nie zainwestowales$

1974 Ford Pinto
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przez cate Twoje zycie. Postepuj zgodnie z tg zasada, a zrobisz wielkie
postepy w zakresie wlasnego zdrowia.

W tym miejscu mozesz si¢ zatrzymacé, ale jesli chcesz
dowiedzie¢ si¢ wiecej, czytaj dalej. To, co przeczytasz na kolejnych
stronach, jest doktadnie tym, co robig, aby utrzymaé zdrowy styl
zycia wedlug zasad Lean. Jest to prosta,
bezposrednia metoda, bez Sciemy. Nie jestem
dietetykiem, trenerem personalnym ani
specjalista do spraw zdrowia. Jestem
po prostu przeci¢tnym facetem, ktory
wiedzial, jak sprawi¢, aby jego ciato
dziatato na bardzo wysokim poziomie,
a z niniejszej ksigzki dowiesz si¢, co
zrobilem, aby ten poziom osiggnaé
(przejdz do linku na koncu tego rozdziatu,

u Moim ulubionym nawykiem

aby obejrze¢ maoj film wideo zatytutowany jest podjadanie pomidoréw
» . L. ) ’ koktajlowych. Zanim wdrozylem z Lean w zakresie zdrowia
CO jem l]ak dO tegO dOSZ@diem ) Jjadlem je tylko w salatkach. Teraz jem je jak cukierki.
80% mojej diety to owoce i

warzywa, a 20% to ryby, kurczak,
ser, orzechy i inne rodzaje biatka.

Jesli mam w planie zje$¢ migso,
zawsze  siegam W pierwszej
kolejnosci  po ryby, poniewaz
najbardziej je lubi¢ i czuje si¢ po
nich najlepiej. W drugiej kolejnosci
wybieram kurczaka, ktory cho¢
zdrowy, to jednak nie jest hodowany Ryby z grilla po tajsku z
w naturalnych warunkach. W ostatecznogei <"k czenvond paproke
jem wieprzowing lub wotowine. Nie jestem przeciwny wotowinie, po
prostu nie czuje si¢ dobrze po jej zjedzeniu.

Nie jem nic biatego - maki, ziemniakow, |58
chleba czy cukru. '

Unikam jakichkolwiek przetworzonych
produktéow spozywczych (w tym chleba,
nawet jesli jest pelnoziarnisty). Chce jesé
jak najwigcej produktow, ktére pochodza
bezposrednio z ziemi z kilkoma wyjatkami
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(np. ser jest produktem, ktoéry spozywam z umiarem).

Nie pij¢ napojéw gazowanych ani nie stosuj¢ sztucznych stodzikow. Unikam
wszystkiego, co jest przetworzane.

Wszystkie moje zachcianki na stodycze sa zaspokajane pysznym owocem. Moim
ulubionym jest jabtko, ale jem wszystkie egzotyczne owoce z catego $wiata i nie
martwi¢ si¢ tym, ile zawieraja cukru, poniewaz warto$¢ odzywcza catego owocu
znacznie przewyzsza wszelkie negatywne skutki spozywania g

cukru. Podkreslam, Ze to tylko moje zdanie. Nie jestem [fr omor
dietetykiem, tylko zwyklym facetem, ktéry zapracowat sobie | = 20+ o - o
na rewelacyjny stan zdrowia.

510

Wszystko, co wkladam do moich ust, zapisuj¢ w aplikacji
MyFitnessPal, dzicki czemu wiem dokltadnie, co i ile jem. To
jest kluczowe dla odniesienia sukcesu. Kazdego dnia staram si¢
spozywac 2400 kalorii, czyli tyle, ile potrzebuje moj organizm,
aby funkcjonowac na najwyzszym poziomie.

Kiedy zaczatem zapisywac swoje jedzenie, zauwazylem, ze
jem za duzo. Co gorsza, notowalem w aplikacji mniejsze ilo$ci —

.. ., . Zapisuje wszystko
niz w rzeczywistosci jadtem. Ale dosy¢ tego! natychmiast po zjedzeni...
Oto dwie wskazowki pozwalajace zmniejszy¢ spozycie bo inaczej zapomne.

kalorii: po pierwsze, sprobuj uzywa¢ mniejszych talerzy.

Jesli bedziesz zmuszony zmies$ci¢ jedzenie na matym talerzu lub w malej misce,
prawdopodobnie zjesz mniej niz gdyby$ uzyl duzego talerza w amerykanskim
rozmiarze. Po drugie, sprobuj jes¢ paleczkami. Odkrytem, ze uzywajac paleczek
jem wolniej. Pomysly te sa wynikiem wprowadzenia matych 2-sekundowych
udoskonalen procesu na drodze do osiagnig¢cia doskonatego stanu zdrowia.

Jesli chodzi o alkohol wszelkie decyzje staram si¢
I podejmowac przyjmujac za kryterium wyboru w pierwszej
kolejnosci zdrowie, a nastgpnie smak. Na szczescie
zdalem sobie sprawe z tego, ze najsmaczniejsze rzeczy
sa czgsto najzdrowsze. Na przyktad pigkne czerwone
wino niesie ze sobg potencjalne korzysci zdrowotne,
wiec regularnie rozkoszuj¢ si¢ kieliszkiem do obiadu.
Lubig piwo, ale generalnie trzymam si¢ od niego z daleka,
bo korzysci zdrowotne nie koresponduja z satysfajca
wynikajaca ze smaku. Nie oznacza to, ze nie mozna pi¢
piwa. Oznacza to tylko, ze ja osobiscie nie pij¢ go za
e duzo. W przypadku wszystkich innych alkoholi mozesz
Pije jednq szklanke czerwonego gy zdecydowac, ktdre z nich pié, a ktore nie. Cokolwiek
wina dziennie . . ., . o .
wybierzesz, pamigtaj, aby pi¢ z umiarem. Jesli chodzi
o napoje bezalkoholowe, to wybieram czarng i zielong herbat¢ oraz czarng kawe.
Uwielbiam tez wode sodowa.
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Psychologia

Kluczem do osiggnigcia rezultatow jest
mitos¢ do dobrego jedzenia i obrzydzenie do
produktéw, ktore nam nie stuzg. Zakochatem
si¢ w §wiezych warzywach 1 owocach.

Zywie pogarde dla wszystkiego, co
przetworzane. W mojej glowie przetworzona
zywno$¢ jest trucizng. Moze to zabrzmi
ekstremalnie, ale
dziata idealnie i sg ludzie na catym $wiecie
podazajacy za moimi wskazdéwkami 1
osiggajacy taki sam sukces. Moje cialo
postrzegam jako niesamowity prezent, o ktory
§ musze dbac z wielkg troskg. Kiedy patrze na

— = = siebie w lustrze, widze Ferrari. Widze pigkne
Trucizna....jedz to, jesli chcesz by¢ . , . .. . .

otvly i ocigzaly ciato, ktore daje mi niesamowitg satysfakcje,
bo o nie dbam.

Kiedy jestem szczery wobec siebie, nie oszukuje samego siebie. Kiedy
szczerze kontroluje ilos¢ 1 jako$¢ tego, co jem, dziejg si¢ niesamowite rzeczy.
Stawianie czola tej rzeczywistosci nie zniechgca mnie, a jedynie zwicksza
moja determinacj¢ i zapewnia lepsze rezultaty.

Samo zdrowie - jedz to, jesli chcesz by¢
wyrzezbiony i szczeSliwy
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Suplementy

Nie bior¢ nic - zadnych witamin, aspiryny, sterydow, zadnych
srodkow przeciwbdlowych i1 srodkow nasennych. Kiedy$ zazywalem
wiekszo$¢ z tych rzeczy, ale stopniowo odzwyczajalem si¢ od nich i
w rezultacie moje zdrowie jest wyjatkowo dobre. Nie bylo to tatwe,
ale uwazam, ze nasze ciato jest jak fabryka farmaceutyczna i moze
wyprodukowac wszystko, czego potrzebujemy, jesli odpowiednio si¢
nim zaopiekujemy. Kiedy$ dodawatem
biatko w proszku do moich koktajli, a
dzi$ dodaje orzechy.

By¢ moze zastanawiasz si¢ teraz,
co zmienitem, aby odnies¢ sukces
w obszarach, gdzie tak wiele o0sob
probowato 1 zawiodto. Najlepiej ujme : :
to tak: niektore z zasad Lean, ktore ,_ o Zf;fg’;‘;’glf;fiyrfzrgfgoje
stosujemy w mojej firmie, w obszarach, Zycie...NIGDY WIECEJ!

w ktorych osiggamy wspaniate wyniki i gdzie rzadko powstaja defekty,
zaczatem wdraza¢ w zakresie swojego zdrowia.

Podstawowg ideg Lean jest ciggte doskonalenie poprzez eliminacje
odpadéw. Aby odkry¢ odpady, osoby praktykujace Lean poszukuja
ich w ponizszych kategoriach. Przetozylem klasyczne rozumienie
odpadéw Lean w $wiecie produkcji na to, jak postrzegam odpady w
zakresie zdrowia.

1. Nadmierna produkcja—produkujemy
1 konsumujemy zbyt duzo zywnosci.
Nasze organy potrzebuja tylko utamka
zywnosci, ktérg wytwarzamy na catym
swiecie, a wigkszos¢ produktow jest zlej
jakosci, a wigc mamy do czynienia z

Wytwarzamy i konsumujemy o wiele

nadprodukcja zywnos$ci niskiej jakosci, wigcej, niz potrzebujemy.
ktora ma bardzo malg warto§¢ odzywczg i
PIZZAS | szkodliwy wplyw na nasze zdrowie.
HAMBURGUESAS'

22, Transport — marnujemy ogromne poktady
energii transpozrét‘ujqc zywno$¢ na catym §wiecie, a




nastepnie wyrzucamy ogromna jej czgs$¢, poniewaz nie mozemy nawet
zjes¢ tego, co przetransportowaliSmy (ironig jest to, ze konsumujemy
o 50% wigce] niz w ogoble potrzebujemy). Odpady transportowe w
systemie zywnos$ci sg zdumiewajace.
3.Magazynowanie—wnaszychlodowkach, szafach
1 systemach magazynowania przechowujemy zbyt
duze zapasy zywnosci. Jednak najgorszg formag
zapasow sg dodatkowe wateczki thuszczu zwisajace
z brzucha wigkszo$ci z nas.
Caly ten thuszcz negatywnie
oddziatuje na nasze zdrowie.
4. Braki i defekty — obejmuja one zty stan
zdrowia, wysokie ci$nienie krwi, wysoki
poziom cholesterolu, krétsze zycie, brak
aktywnosci, niskg samooceng, niestrawnos¢, gazy (zbyt wiele ztego
jedzenia sprawia, ze masz wiatry!) 1 wiele innych. Inng wadg jest zty
przyktad, jaki dajemy naszym rodzinom i innym (nie chodzi tylko
puszczanie wiatrow, ale ogolnie o mizerng kondycje).

5. Nadmierne przetwarzanie — nasz system
medyczny jest zmuszony do radzenia sobie
z ogromem problemoéw spowodowanych
otyloscig i chorobami zwigzanymi z otytoscia
(cukrzyca, chorobami serca itp.). Stosujemy
niedorzeczne ilosci srodkéw, aby rozwigzac
problemy, ktore moznaby niemal catkowicie
wyeliminowacd,
gdyby$my zaprzestali nadmiernej produkcji.
6. Nadmierny ruch — podnosimy widelec do ust
75% czesciej niz potrzeba.
7.0czekiwanie — klient, nasze cialo, czeka 1 czeka
B " w nadziei, ze pewnego
dnia postuchamy, co ma nam do powiedzenia i
| nakarmimy je wysokiej jakosci pozywieniem w
\ odpowiedniej ilosci, aby moglo funkcjonowaé
zgodnie z przeznaczeniem.

5
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8. Zmarnowany potencjal ludzki — potencjat naszych cial jest
niezwykty, ale jest on w duzej mierze sttumiony i wyciszony,
poniewaz nie traktujemy naszego ciata
z szacunkiem. Niesamowity dar, ktory
kazdy z nas ma, jest gotowy do tego,
by nam stuzy¢ na bardzo wysokim
poziomie, ale jest on blokowany przez :
to, co pochlaniamy kazdego dnia. Zmarnowany potencjal ludzki

W procesie Lean odpady sa definiowane jako wszystko, czego
klient nie potrzebuje lub nie jest sktonny za to zaptacic. W tym
przypadku Twoje ciato jest klientem 1 jeste§ odpowiedzialny za
jego poszanowanie, pielegnowanie i wiasciwe odzywianie. Ciato
potrzebuje odpowiedniej ilosci zdrowego, pozywnego pokarmu, ale
wiekszo$¢ ludzi dostarcza mu za duzo pokarmu i kazdego dnia oferuje
jedzenie ztej jakosci. W ten sposob powstaje thuszcz, ktory faktycznie
obniza wartos$¢ 1 utrudnia funkcjonowanie naszemu klientowi!

To, co musimy zrobi¢, to da¢ klientowi (naszemu niesamowitemu
ciatu) doktadnie to, czego potrzebuje i przestac ttoczy¢ w jego system
tak wiele produktow niskiej jakosci. Kiedy niewlasciwie jemy lub
pijemy, tworzymy wiele niespdjnosci w tym, co czujemy.

Rozbieznosci w naszych wynikach sg zaréwno zniechecajace,
jak 1 nieprzydatne, dlatego chcemy je wyeliminowa¢ i wprowadzi¢
ulepszenia na drodze do spojnosci. Aby zmniejszy¢ rozbieznosci,
stosujemy technike Lean dotyczaca standaryzacji proceséw. Dzieki
Lean tworzysz bardzo wyraznie wyodrebnione procesy, za pomoca
ktorych wykonujesz zadania. Za kazdym razem wykonujesz operacje
w ten sam sposob az do momentu stworzenia lepszej metody jej
przeprowadzenia. W ten sposob uzyskujesz powtarzalnos¢ i jakosc.

Jedng z jasno okreslonych metod, ktorg stosuje, jest rozpoczynanie
kazdego dnia od spozywania duzej ilosci warzyw. Kazdego dnia przed
wschodem stonca robi¢ sobie duzy zielony koktajl zaczynajac od
duzej ilosci warzyw. Nie czekam na warzywa w satatce na wieczor
czy po potudniu. Zaczynam je spozywac, gdy rozpoczynam dzien.
Kiedy podrézuje, nie zawsze mam mozliwo$¢ zrobienia koktajlu, wiec
na $niadaniu w hotelu lub w restauracji moim gtéwnym celem jest
znalezienie wszelkich warzyw 1 owocow, jakie tylko si¢ da. Zawsze
od nich zaczynam.
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Aby zrozumie¢, jaki wplyw na nas ma to, co konsumujemy,
potrzebujemy odpowiednich danych. Jest taki stynny cytat, ktory
uwielbiam: “To Bogu ufamy. Wszyscy inni dostarczajg nam tylko
danych”. Jesli sprobujesz uruchomic¢ swoj system nie wiedzac, co i jak
robi¢, to skazujesz si¢ na niepowodzenie. Wszystko, co jem, zapisuj¢
w aplikacji MyFitnessPal i
monitoruj¢ liczbe krokow, r I
ktore wykonuje kazdego X °et @ n
dnia za pomoca opaski MyFitnessPal Fitbit Activity Health
FitBit. Teraz mam pewnos¢, ceeee

ze realizuje¢ moje dzienne 3 9
zatozenie 2400 kalorii 1 l O l Q . M
10 000 krokow. Kiedy —
zapisujesz to, co zjadasz
i ile si¢ poruszasz, wiesz,
gdzie powiniene§ wprowadzic¢

ulepszenia. Zaczynasz rozumie¢, dlaczego wystepuja rozbieznosci
1 jakie zmiany nalezy wprowadzi¢, aby je usung¢. W miar¢ jak
dostrzegasz postepy, jestes coraz bardziej zmotywowany 1 chcesz
by¢ bardziej zdyscyplinowany w zakresie jedzenia i wykonywania
¢wiczen. Wyniki mowig same za siebie.

Ktos$ kiedys$ powiedziat mi: “Paul, jeste$ jak maszyna. Nigdy nie
spotkalem nikogo tak zdyscyplinowanego jak Ty!” Zatrzymatem si¢
1 pomyslatem sobie: “Tak, jestem rowniez koloru czerwonego, mam
600 koni mechanicznych i1 kazdy szczegdt zostalt wykonany recznie
do perfekc;ji.... Jestem jak Ferrari pod kazdym wzgledem. I ciesze sie,
ze kazdy chce tego, co sobg reprezentuje!” Jestem w stanie utrzymac
wysoki poziom dyscypliny i1 konsekwencji, poniewaz wyniki sg
dziesigciokrotnie wigksze niz podejmowany przeze mnie wysitek.

Ludzie zawsze pytaja mnie, czy czuj¢ pokuse, aby od czasu do
czasu zjes¢ cos$ nie do konca zdrowego. Prawd¢ mowiac nie, nigdy.
Dla mnie pokarm, ktory spozywam, jest odpowiednikiem jazdy
wysokowydajnym Ferrari, podczas gdy kawalek ciasta czekoladowego
to palacy olej Ford Pinto. To dla mnie Zadna pokusa. Styl zycia wedlug
Lean dziala tak dobrze, poniewaz rozwigzuje podstawowy problem.
Edukuje 1 szkoli Twdj mozg w zakresie jakosci. To zasadniczo zmienia

Camera Phone Messages Mail

Najwazniejsze aplikacje w moim telefonie
sq pod rekq
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Twoje nastawienie 1 podejscie do jedzenia. Nie
musiszjuzwysila¢si¢,bybyc¢zdeterminowanym

1 osiggasz lepsze wyniki.
Jako 55-latek wiem, ze moge uzyskac - ‘\
lepsze efekty niz 95% wszystkich 18-latkow, 'Q

poniewaz jestem przekonany o skutecznosci "~
zywnosci dobrej jakosci 1 Ewiczen, KtOT€ yie musisz juz toczyé sporow w swojes
gwarantuja mi niezywkle zdrowie. Jednak glowie. Twoje serce i emocje sqw
. 100% zgodne z celem polegajgcym na
Styl zycia Wedhlg Lean Wykracza poza to, co dqzeniu do doskonalego stanu zdrowia
moge osiggna¢ dzis i skupia si¢ na mysleniu
dhugoterminowym. Dla mnie oznacza to, ze bed¢ zywiotowy 1 aktywny
do konca zycia. Prawd¢ mowigc wyobrazam sobie, ze w wieku 100 lat
jezdze na nartach po stokach Aspen!

Moje cialo postrzegam jako niesamowity prezent, o ktéry musze
dba¢ z wielkg staranno$cia. Kiedy patrz¢ na siebie w lustrze, widze
Ferrari. Widze pickne ciato, ktore przynosi mi niesamowitg satysfakcje,
bo o nie dbam.

PAMIETAJ:
JESTES JAK FERRARI, NIE JAK PINTO

paulakers.net/lh-02



http://2secondlean.com/books/lean-health-resources/lean-health-chapter-02

Rozdziat 3

Everest Base Camp

Na poczatku pisania tej ksigzki musze si¢ do czego$ przyznac..bede
mowil o temacie, ktory jest prawdopodobnie najwazniejsza kwestia
w moim zyciu, wpltywajaca pozytywnie na moje zdrowie (a takze
poprawiajaca jakosé
zycia innych). Nic, co
kiedykolwiek zrobilem, |
nie mialo wigkszego
wplywunamojapsychike,
moja osobowos$¢, moje 2
samopoczucie i Ogélne Mt. Everest Base Camp 2 godziny przed uderzeniem burzy
usposobienie niz ten temat.

W 2014 roku wspinatem si¢ do Everest Base Camp u zboczy najwyzszej
gory Swiata (przejdz do linku na koricu tego rozdziatu, aby obejrze¢ mdj film z

o Everest Base Camp). Jedna znajwiekszych burz
w ciagu ostatnich stu lat wlasnie przechodzita
przez Himalaje, a ja mialem szczescie, ze w
ostatniej chwili dotarlem do Base Camp tuz
przed

Dana i ja Base Camp t ym,
na wysokosci 17,598 stop J a k

zamie¢ rozszalala si¢ do tego
stopnia, ze uniemozliwiata powrot.
Bylo okoto osiemnastej, kiedy
natknaglem si¢ na schronisko, w
kt(')rym Sp@dzﬂem Herbaciarnia Gorokshep....To byla naprawde mrona noc

noc zamarzajac z zimna. Siedziatem przy kominku z okoto trzydziestoma
innymi osobami, starajac si¢ utrzymac
cieplo 1 czujac wdzigczno$¢ za
schronienie. Burza byta tak intensywna,
ze przez zamknigte okna wpadat $nieg,
a wiatr wdzieral si¢ przez przewody
rurowe pieca 1 wypetniat glowng sale

Dzien po burzy 20_



ores dymem.
Trekkers Die in Nepal Snowstorm Ya= =

Nastepnego dnia zrozumieliSmy, co

si¢ stato. Stonce wyszto i nastat pigkny

poranek, ale Himalaje byly pokryte

kilkoma  centymetrami  $wiezego

$niegu. TurysSci, ktorzy przybyli, aby
cieszy¢ si¢ pigknym terenem, musieli
teraz zmierzy¢ si¢ z lawinami na
wszystkich przej$ciach. Pod koniec
dnia dowiedzieliSmy sie, ze w czasie
burzy poprzedniego dnia zgingto
prawie 50 osob. MieliSmy szczgscie, e
ze przezyliSmy. DAVS i

Bylem wyczerpany 1 wiedziatem Helikopter lgdujqcy w Gorokshep na wysokosci
jedno - wiasnie spedzitem osiem dni 16,863 stdp przybyl, by nas uratowaé po burzy
w drodze do Base Camp. i Nie byto mozliwosci, zebym sprobowat zej$¢
z powrotem w dot gory. Reszte dnia zajeto mi organizowanie helikoptera,

s aby polecie¢ w goére 1 pozbieraé naszg
trzyosobowg grupg; mojego przyjaciela
Dana, mnie i naszego przewodnika. Nigdy
nie zapomn¢ tego uczucia, gdy ujrzatem
helikopter lecacy, by nas uratowac.

Po locie helikopterem do
podnoza gory wiaczylem telefon, aby
sprawdzi¢ wiadomosci.  Otrzymatem
maila od firmy Audible nagrywajacej
audiobooki 1 od razu go otworzytem.
Przez cale moje zycie robitem wszystko,
by czyta¢ jedna ksigzke tygodniowo.
Nieustannie uczytem si¢, rozwijatem i
zaczerpywalem informacje od wspaniatych ludzi z catego §wiata, ktorzy
w swoich ksigzkach dzielili si¢ tym, czego si¢ nauczyli.

Firma Audible sugerowata, abym przeczytat ksigzke “Eat Move Sleep”
Toma Ratha. Nie bylem szczerze mowiac zainteresowany czytaniem
kolejnej ksigzki o zdrowiu. Przeczytatem wiele innych tego typu w swoim
zyciu, starajac si¢ wdrazac to, czego si¢ z nich nauczytem, ale rzadko

W Katmandu dotarty do nas zle wiesci

Pobieranie maili w Lukli
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zdarzalo sie, aby ktérakolwiek z nich przyniosta mi znaczace rezultaty.
Bardzo lubitem ksigzki historyczne, powiesci historyczne, biografie i
ksigzki o wspotczesnej technologii. Mimo to, majac przed sobg diuga
podroz, doszedtem do wniosku, Ze nie mam nic do stracenia.

Mo¢j przyjaciel Dana 1 ja zdecydowali§my si¢ pojecha¢ na kilka
tygodni do Tajlandii, aby zregenerowac si¢ 1 wygrza¢, poniewaz
= R 4 byliSmy przemarznigci po przygodach
na Kilimanjaro 1 Everest Base Camp.
Kliknatem na plik do pobrania i wkrotce
potem wsiadlem do samolotu lecacego z

Katmandu do Phuket (przejd? do linku na
koncu tego rozdziatu, aby obejrze¢ moj film

wideo na Kilimandzaro). Spedzitem podroz
stuchajac ksigzki 1 kiedy dotartem do Tajlandii, bytem pokrzepiony tym,
czego nauczytem si¢ podczas lotu. Bylem gotowy, aby rozpocza¢ prace
nad poprawg mojego zdrowia i przeksztatcaniem mojego zycia.

W swojej ksigzce Rath pisze, ze sg trzy rzeczy, ktore trzeba zrobié, aby
cieszy¢ si¢ lepszym zdrowiem: musisz jes¢ wysokiej jakosci produkty,
robi¢ co najmniej 10 000 krokoéw dziennie 1 przesypia¢ w nocy 8 godzin.

Postanowilem zacza¢ od jego zalecen dotyczacych ruchu. Dotychczas
nigdy nie mierzytem, ile krokéw dziennie wykonuje¢. Biegalem na biezni
przez dwadziescia lub trzydziesci minut, ale nigdy nie zastanawiatem
sig, ile to jest w aspekcie mojej aktywnosci. Teraz po raz pierwszy si¢
dowiedzialem. Pobralem na telefon aplikacje, ktora mowita mi, ile
si¢ poruszam kazdego dnia. Postanowilem, ze wyjde na plaze 1 bede
spacerowa¢ az do momentu, gdy zrobi¢ 10 000 krokow. Wydawalo sie,
ze to duzo, ale udato mi si¢! Zawsze wybieratem schody 1 unikatem wind.

Nastepnie zmienitem swoje nawyki zywieniowe. Wyeliminowalem z
diety biatg make, cukier 1 sztuczne stodziki 1 zaczatem si¢ koncentrowac
na jedzeniu owocow 1 warzyw. Karmi¢ swoje ciato tylko tym, co jest
naturalne i unikam wszelkich przetworzonych produktow spozywczych.
Dotychczas na $niadanie instynktownie siggatem po jogurt. Zamiast tego
zaczatem jes¢ takie produkty jak papaja, arbuzy i omlety z dodatkiem
sera, ale nic z paczki.

W koncu tez skoncentrowatem si¢ na zapewnieniu sobie odpowiedniej
losci snu. W przesziosci spatem w porywach dwie do trzech godzin
w nocy, jesli mialem szczgscie. Po przeczytaniu ksigzki zdatem sobie
31-
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sprawe, ze muszg¢ postaraé
si¢ chodzi¢ spa¢ o 21:00,
aby obudzi¢ si¢ o 5:00 rano
. po 8 godzinach snu. Cho¢
nie zawsze udawato mi si¢
spa¢ 8 godzin, to jednak
przestawitem si¢ z 2-3
godzin snu na 5-6. Byla to
dla mnie znaczgca zmiana,
poniewaz po raz pierwszy, ofiarowalem mojemu organizmowi brakujgce
godziny na odpoczynek, ktorych potrzebowat.

Rezultaty tych drobnych ulepszen byly niezwykte 1 wykraczaty daleko
poza samo odchudzanie. Doprowadzity mnie one do stworzenia systemu
pozwalajacego na osiggni¢cie niezwyktego zdrowia, ktory jest prosty i
tatwy do nasladowania.

Przez ostatnie 15 lat moja pasjg bylto stosowanie zasad Lean w celu
ciggtego  doskonalenia procesow
produkcyjnych. Nie powinnismy
ogranicza¢ Lean do miejsca pracy.
Lean moze rowniez znacznie
poprawi¢ jako$¢ zycia prywatnego,

Opuszczamy Himalaje nastepnego dnia po dOl’IlOWGgO i zdrowotnego.

burzy Zarzadzanie zdrowiem jest procesem,
ktory niewiele r6zni si¢ od innych proceséw. Jesli chcesz go ulepszyc,
musisz  wymysli¢c  plan, przeprowadzi¢
eksperyment, oceni¢ wynik, wprowadzi¢
poprawki, a  nastepnie = powtorzyc
eksperyment. Realizacja tych dzialan w
sposob ciagly, eliminacja dziatan, ktére nie
przynosza zadnych korzysci, dostarczanie 3
wiecej warto$ci z kazdym cyklem jest esencijg
ciagltego doskonalenia. Nasz tragarz o polowe mnicjszy od

nas, dzwigajqcy nasz sprzet

Nie rozumiatem na przyktad szkodliwego
wplywu przetworzonej zywnosci na moje zdrowie. Nie miato znaczenia,
ile ¢wiczytem, poniewaz dopoki spozywatem przetworzong zywnoS$¢,
nie bylo szans, aby uzyska¢ pozadane rezultaty. Moim pierwszym

Najlepsze zdjecie, jakie kiedykolwiek zrobitem, w drodze do obozu
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udoskonaleniem procesu bylo wyeliminowanie z diety zywnoSci
przetworzonej z wiarg, ze poprawi to moje zdrowie. Przeprowadzitem
eksperyment, ktory zadziatat. Moja waga spadta, a ogolny stan zdrowia
znacznie si¢ poprawil. Jak tylko zaczalem by¢ szczery sam ze sobg w
kwestii zywnosci, ktorg spozywatem, wszystko zaczelo si¢ poprawiac.
Tematem tej ksigzki jest prosty system, ktory stworzylem w oparciu o
wyniki.

Zanim przejdziemy do nastepnego rozdzialu, uwazam za stosowne
wyjasni¢, jaka jest filozofia mojego zycia, jak mysle o zyciu, dlaczego
lubi¢ przygody, dlaczego robie to, co robig.
Wigkszos¢ zycia spedzitem pracujac bardzo
cigzko, zawsze stawiajgc prace na pierwszym
miejscu, a zabawe na drugim. Ale kiedy
skonczylem 45 lat, zdalem sobie sprawe,
ze pracuje tak ciezko, iz istnieje ryzyko,
ze zycie mnie ominie. Usiadtem, zrobilem — Szczestiwe ladowanie w Lukla
liste 1 zaczatem po kolei realizowac, to co na niej bylo. Stworzylem
wlasng audycje radiowg. Przeleciatem przez Potnocny Atlantyk trzy
razy w jednosilnikowym samolocie. Wspinatem si¢ po gorach na kilku
kontynentach.

Przez ostatnie dziesi¢¢ lat mojego zycia stale 1 konsekwentnie bratem
udziat w wielu przygodach. Podejmuje si¢ ich, poniewaz zycie jest
krotkie. Nigdy nie wiemy, co
przyniesie jutro, wigc kazdy dzien
traktuje jak przygode, jakbym
byt matym dzieckiem, ktore jest
niezwykle ciekawe, czego moze
si¢ nauczy¢ niezaleznie od etapu
zycia, na ktorym jest.

Dzis, kiedy pisze te ksiazke,
moge si¢ pochwali¢ podrdézami
do 60 krajow, bylem w kazdym
stanie w Stanach Zjednoczonych i
prawie kazdym parku narodowym.
Zrobilem tak wiele niesamowitych
rzeczy, ze wigkszos¢ ludzi

Na Everest Base Camp
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zastanawia si¢, jakim cudem mi si¢ to udato. Niedawno spotkatem si¢ z
Bobem Taylorem, a on uszczypnat mnie 1 okreslit mnie mianem “komara
zadnego przygod”, szukajacego miejsca, aby wyladowac 1 wydoby¢ jak
najwiecej doswiadczenia, ktore uczyni zycie petniejszym i1 bogatszym.
Nie ma lepszego sposobu, aby zilustrowac sposob, w jaki mysle.

Udato mi si¢ to dzigki sSwiadomemu podejsciu do realizowania zadan.
Nigdy nie mowie sobie: “Zrobig to w przysztym roku”. W momencie, gdy
ukonczytem 45 rok zycia, zaczatem odbywac¢ dlugie podroze kilka razy w
roku. Zaczatem od tygodniowych wycieczek, ktore potem przeksztalcity
si¢ w dwutygodniowe, potem w trzytygodniowe, a niedtugo potem
przecietna moja podrdz wynosita sze$¢ tygodni. Podroz, w ktdrej obecnie
jestem w trakcie, kiedy pisze te ksigzke, trwa dwa miesigce.

Prawda jest taka, ze mozesz robi¢ w zyciu wszystko, co tylko zechcesz,
jesli bedziesz o tym $wiadomie myslal. Nie nalezy przecenia¢ znaczenia
swiadomego dziatania. Nie dopuszczam do tego, aby rzeczy same si¢
wydarzaty. Planuje je i1 realizuj¢. Wdrazam nawyki, ktore stwarzajg
warunki do ich realizacji. Dzigki tej filozofii mialem mozliwos¢
doswiadczy¢ jednych z najbardziej niesamowitych przygod w zyciu.

Mimo tych wszystkich sukcesow jedna rzecz byla dla mnie
nieosiggalna przez lata - doskonale zdrowie....ale to juz przesztosc!
Jestem podekscytowany, ze moge dzieli¢ si¢ wszystkimi rzeczami,
ktérych nauczytem si¢ w zyciu niezaleznie od tego, czy jest to moj duch
przygod, moja filozofia prowadzenia firmy zgodnie z Lean, czy styl zycia
wedhug Lean. Moim osobistym celem w zyciu jest pomaganie ludziom i
zachg¢canie ich do odkrywania ich pelnego potencjatu. Za kazdym razem,
gdy siegam wglab siebie i osiggam nowy poziom w moim zyciu, jestem
zachwycony 1 podekscytowany odkryciem. Mam nadzieje, ze bede w
stanie pomodc innym ludziom poczué to samo, co ja....mdj potencjat jest
bezgraniczny, tak samo jak Twaj!

PAMIETA]J:
MIMO, ZE BYLEM W DOBRE] FORMIE,
NIE MIALEM POJECIA, JAK NAPRAWDE
WYGLADALO DOSKONALE ZDROWIE

paulakers.net/lh-03
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Rozdzial 4
Wyniki

Odwiedzitem Phuket w Tajlandii, w ktorym
nigdy wczesniej nie bylem, ale ktorego
nigdy nie zapomng. Biale piaszczyste plaze
i turkusowe wody sprawiaja, ze jest to jedno ‘=
z najpigkniejszych miejsc na ziemi i jedno |
z tych, ktére najbardziej lubi¢ odwiedzac
(przejdz do linku na koncu tego rozdziatu,
aby obejrze¢ moj film na Phuket).

Pierwszy tydzien spedzitem  diametralnie
zmieniajgc sposob poruszania sig, jedzenia i spania. |
Kazdego dnia robitlem po 10 000 krokow. Cel nie
podlegat dyskusji. Musiatem to zrobi¢. Lepiej sig
odzywiatem - tylko §wieze owoce i warzywa, ryby i |
kurczaka, nic w paczkowanego, zadnych stodzikow
i zadnych cukrow. Jesli co§ wyrasta z ziemi oznacza,
ze moze trafi¢ do moich ust, inne produkty mnie
nie interesowaly. No i spatem wigcej. 5 do 6 godzin
dziennie, w porownaniu do 2-3 niespokojnych
godzin w przesztosci. Priorytetem byt dla mnie sen.

Wyniki byly zaskakujace nawet dla mnie. Kiedy zszedlem z Everest Base
Camp tuz przed lotem do Tajlandii,
uwazatem si¢ za osob¢ bardzo aktywnag
fizycznie. Wigkszo$¢ ludzi patrzyta
na mnie i méwita, ze jestem w dobrej
formie. Wiasciwie bytem w dobrej, ale
nie w doskonatej. Jednakze majac 54 lata
wlasnie wspiatem si¢ na Kilimandzaro
na wysoko$¢ 19,500 stop, wyruszylem
na tygodniowe safari i pojechatlem do  Tojest moje zdjecie na poczatku mojej podrozy
Nepalu na wycieczke do Everest Base v strone drowego siyluZycia Lean
Camp. Mimo tych dotychczasowych osiagni¢¢ nadal widziatem wplyw
mojego nowego stylu zycia na moje zdrowie. W ciggu jednego tygodnia
zredukowalem swoja wage z 219 (mdj wzrost to 5 stdp, 10 cali) do 213
funtow. Zrzucitem 6 funtéw w ciggu jednego tygodnia.

Mogtoby si¢ wydawac, ze zgubienie 6 funtow w ciggu tygodnia to
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za duzo, za szybko, ale nie zrobitem nic szalonego, by to osiggna¢. Po
prostu podazatem za prosta, holistyczng koncepcja, ktéra przynosita
fantastyczne rezultaty. Patrzac w lustro natychmiast zauwazytem
pewne zmiany. Jeszcze nie wygladatam $wietnie, ale wygladatam
inaczej 1 to dodawato mi energii.

Wyniki wskazywaty, ze podazatem we wilasciwym kierunku i
mialem apetyt na wigcej. Pozytywne wyniki dostarczajg silnego
psychologicznego wzmocnienia, aby kontynuowaé prace na rzecz
tego, co staramy si¢ 0siggnac.
: Kiedy nie ma wynikoéw lub wyniki
sg marginalne, trudno o motywacje,
ale kiedy robisz co$ poprawnie i1 z
I rozwaga, osiagniesz cel.

Po kolejnym tygodniu
opuscitem Phuket kilka funtow
_ lzejszy. Uwierzylem w to, ze w

koncu odkrylem system, ktory
bedzie dziala¢, cos$, czego moglbym si¢ trzymaé, co pomoze mi
osiggna¢ moje cele w zakresie zdrowia.

Inni tez zauwazyli réznice. Kiedy wrocitem do domu i wszedtem
do mojej firmy, moéj inzynier, Dennis, powiedziat do mnie: “Och, alez
jestes wychudzony!” Nie wiem, czy kiedykolwiek ustyszalem takie
stowa od kogokolwiek. Nigdy w zyciu nie bylem chudy. Zawsze
bylem raczej duzym factem z Colorado, m¢zczyzng z farmy, kims,
kto mial odrobing masy, sporg ilos¢ migsni i site, ktéra méwita, ze nie
nalezy ze mng zadzierac.

Ale stowa Dennisa zaszokowaty mnie. Wywotaty w mojej gtowie
co$, czego nigdy wczesniej nie doswiadczyltem. Po raz pierwszy
uwierzytem, ze moge osiagna¢ wysoki poziom sprawnosci fizyczne;.
Moge to zrobi¢, pomyslalem. To si¢ moze uda¢! Motywacja
przychodzita z kazdej strony. Nie
byto dnia, zeby kto$ nie powiedziat:
“Wygladasz fantastycznie - wow!
Wygladasz coraz lepiej!”

Te stowa zachecity mnie do
kontynuowania nowej drogi, ktorg
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rozpoczalem w Phuket. To niesamowite, ze kilka prostych stéw moze
tak diametralnie zmieni¢ sposdéb myslenia. Mysle, ze jest to wazny
punkt. Jesli stowa potrafity mnie tak zmotywowacé, to wazne jest,
aby$my wspierali rowniez innych. Jesli zobaczysz, ze kto§ wyrusza
w podroz w kierunku stylu zycia wedtug zasad Lean, postaraj si¢
by¢ dla niego wsparciem i go dopingowac. Ta podrdz moze réwniez
odmieni¢ jego zycie, a ty masz moc, aby pomoc mu osiagnac cele.

paulakers.net/lh-04
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Rozdziat 5

Jak moglem by¢ tak ghupi?

Uwazam si¢ za stosunkowo inteligentnego
(moze nie za laureata nagrody Rhodes Scholarship ani
za neurochirurga) ale za zdolnego do konsekwentnego
dostarczania zdroworozsagdkowych odpowiedzi na
problemy w sferze mojego wtasnego zycia. Jednak
nigdy nie udawato mi si¢ by¢ zdyscyplinowanym w
odchudzaniu, trzymac si¢ zatozonego planu
1 by¢ w tej kwestii sumiennym. Przez
lata staralem si¢ zrozumie¢, dlaczego; ...
czy to moje geny nie pozwolity mitego  “
o0siagnac¢? A moze powodem byta moja
glupota?

Niestety w trakcie podrozy do Tajlandii
dowiedziatem si¢, Ze moje zmagania nie maja
nic wspolnego z moim DNA 1 rzeczywiscie byly
spowodowane ghupota. Dzieki ksigzce Toma Ratha
nauczytam si¢ tylko trzech rzeczy - $wiadomie
wigcej si¢ rusza¢ (czyli robi¢ 10 000 krokow
dziennie), jes¢ zywno$¢, ktora nie byta pakowana
1 przetwarzana oraz $pa¢ 8 godzin, aby uzyskaé
rezultaty, ktorych oczekiwatem.

Dzi$ mogg si¢ tylko $mia¢ z siebie, poniewaz
mam 55 lat, jestem wyksztatcony i odniostem
duzo sukcesow, a odkrycie tajemnicy bycia zdrowym zaj¢to

mi tyle czasu.

Patrzac wstecz nie rozumiem, dlaczego tak dlugo mijatem si¢ z
odpowiedzig. To byto takie proste i oczywiste! Wazne jest jednak to, ze
teraz rozumiem i chcg, aby jak najwigcej osob wiedziato, ze posiadanie
doskonalego zdrowia (raczej wyjatkowego zdrowia) jest catkowicie
osiagalne.

Niniejsza ksiagzke zatytutowatem “Zdrowy styl zycia wedtug Lean”,
ajej celem jest pokazanie, w jaki sposob stosowanie zasad Lean w Zyciu
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moze pomdc w osiggnieciu celoéw zdrowotnych. Podstawowe zatozenie
Lean to ciggle doskonalenie. Regularnie szukatem sposobdéw na utrate
wagi 1 poprawe kondycji fizycznej. Kilka razy w roku przechodzitem
na inng diete, ale nigdy nie bylem w stanie systematycznie traci¢
na wadze. Prawie nic si¢ nie zmienialo, a ja trzymalem si¢ moich
nieefektywnych nawykow.

Najgorsze bylo to, ze akceptowatem ten fakt nawet, jesli nie robitem
postepow. Mowitem sobie, ze po prostu tak mam. To byl moj najwigkszy
btad. Mozemy stwierdzi¢, ze co$ po prostu jest jakie jest, ale to wlasnie
akceptacja przecigtnosci jest gldownym problemem. Wmawianie sobie,
ze nie moge by¢ lepszym, byto wlasnie przejawem ghupoty.

Moment, w ktorym akceptujemy przecigtno$¢ lub akceptujemy
status quo, jest momentem, w ktorym ujawnia si¢ nasza ghupota. Jak
cztowiek z catym swoim potencjalem 1 ztozonos$cig (uktad kostny, uktad
krazenia, uktad nerwowy, mozg, serce i emocje) mogtby kiedykolwiek
zaakceptowa¢ miernote?

Ironia polega na tym, ze wykorzystywanie naszej inteligencji, aby
sta¢ si¢ zdrowszym, jest latwiejsze, prostsze i przyjemniejsze niz
bycie niezdrowym. Wszystko w byciu zdrowym jest lepsze. Czasami
racjonalizujemy fakt, ze nie prowadzimy zdrowego trybu zycia,
poniewaz uwazamy, ze to wymaga duzo pracy, ale tak naprawde jest
doktadnie na odwrdt! Jest to oszatamiajace objawienie, do ktérego
doszedtem po 55 latach zycia. Kiedy jem zdrowo, zawsze czuj¢ si¢
dobrze. Kiedy jem zdrowo, nie mam wzlotow 1 upadkow. Kiedy jem
zdrowo, moje ciato mnie kocha 1 nagradza energig emocjonalna, ktorej
nigdy wczesniej nie miatem. Wszystko, co wigze si¢ z prawidlowym
odzywianiem, ¢wiczeniami 1 szacunkiem dla ciala jest lepsze,
fatwiejsze, prostsze i sprawia, ze zycie staje si¢ petiejsze. Tyle czasu
zajeto mi zrozumienie tego, co byto tuz na wyciaggnigcie reki.

Analogia, ktorg lubig stosowa¢ dla zrozumienia, jakie znaczenie ma
bycie zdrowym, jest nastepujaca: ciata ludzi sg jak samoloty - dziataja
najlepiej, gdy nie sg przetadowane. Jestem pilotem 1 wiem, ze jesli
samolot ma nadprogramowy tadunek, nie lata dobrze, nie utrzymuje
rOwnowagi, a sterowanie nim jest trudne. Kiedy startujesz, masz
wszystko, czego potrzebujesz i nic wiecej. Masz zapas paliwa, ale
tylko tyle, zeby wystarczyto na jeszcze jedng godzing w razie potrzeby

dotarcia na pobliskie lotnisko. 39



Nasze ciala dziataja tak samo. Najlepiej, zeby nie przewozily
zbyt duzo dodatkowego paliwa (thuszczu). Jednak wigkszos$¢ ludzi
przewozi nie tylko paliwo stanowigce zapas na jedng godzing, ale
paliwo na jeden dzien czy nawet tydzien. Chodzimy z zapasem paliwa
na wiele miesiecy, ktory nas obcigza. To jest szalenstwo! Czy mozesz

Jesli uwazasz, ze to wyglgda niedorzecznie, powinienes dobrze
przyjrzec sie temu, czym karmisz swoje ciato

sobie wyobrazi¢ start samolotem z ilo$cig paliwa wystarczajacg, aby
zmierzy¢ $wiat dookota, podczas gdy masz w planie wyruszy¢ tylko
w godzinng podréz? Jakich rozmiaré6w musialby by¢ samolot, aby
utrzyma¢ dodatkowe paliwo? Musialby lecie¢ wolniej, zuzywajac o
wiele wigcej energii 1 powodujac wieksze zuzycie silnikow samolotu
tylko po to, by unies¢ nadmiar paliwa.

To jest doktadnie to, co dzieje si¢ z naszymi ciatami, kiedy dZwigamy
tak wiele dodatkowego balastu. Poruszamy si¢ wolniej, zuzywamy
wiecej energii 1 obcigzamy nasze migsnie, stawy 1 organy. Kiedy
redukujemy wage, nasze ciato funkcjonuje optymalnie, jesteSmy
szybsi, bardziej zwinni i mozemy poruszac si¢ po §wiecie z mniejszym
wysitkiem.

Oszukujemy samych siebie myslac, ze dopuszczalne jest zycie z
30-40 dodatkowymi kilogramami i wierzac, ze nie mamy mocy, by to
zmieni¢. To szalenstwo 1 nie mozemy pozwoli¢ sobie, aby uwierzy¢
w to oszustwo. Kiedy zorientowatem si¢, ze sam siebie oszukuje,
zmiana stala si¢ o wiele tatwiejsza. Catkowicie zmienilem sposéb, w
jaki postrzegam zycie, zdrowie i jedzenie. Latwa, szybka przekaska to
dla mnie obecnie jabtko, ktorym si¢ delektuje majac Swiadomos¢ tego,
co dobrego robi dla mojego ciala. Chwycenie pomidora, wlozenie go
do ust i smakowanie rzeczy, ktorych nigdy wczesniej nie jadlem, jest
bardziej satystakcjonujace niz prz%worzone produkty spozywcze i do



tego nie ma zadnych negatywnych skutkow. Jedzenie staje si¢ w 100%
pozytywne od poczatku do konca i nie trzeba by¢ neurochirurgiem,
by to zrozumie¢. Nie zatujesz i nie cierpisz z powodu wyczerpania
emocjonalnego, ktore wywotuje jedzenie fast foodow.

Mo¢j dobry przyjaciel, Dana May, ktory rowniez praktykuje zdrowy
tryb zycia wdlug Lean, powiedziat: “Ludzie musza zrozumie¢, ze
nie rezygnuja z niczego 1 ze jest to calkowity zysk netto pod kazdym
wzgledem w ich zyciu”. Co ciekawe Dana jest osoba, ktora pita 3-4
drinki na noc, jadta wszystkie rodzaje smazonych potraw i stodkich
deserdéw, a wieczorami czgsto palita cygaro. Gdybym mial wskazaé
osobe, ktora musiata zrezygnowac¢ z czego$ w ramach praktykowania
zdrowego stylu zycia wedtug Lean, Dana bytby najlepszym przyktadem.
Jednak on czuje, Ze niczego nie po$wieca. Czuje si¢ doktadnie tak samo
1 nigdy wczesniej nie doswiadczytem czego$ podobnego. Pozytywy sa
przytlaczajace!

PAMIETAJ:
BYCIE UCZCIWYM WOBEC SIEBIE ZA-
WSZE PRZYNOSI DOBRE REZULTATY

paulakers.net/lh-05



http://2secondlean.com/books/lean-health-resources/lean-health-chapter-05

Rozdziat 6

Wszyscy jestesmy uzaleznieni

Kiedy miatem 16 lat, moim nauczycielem
w liceum byt John Pruitt. John byt dobrym
przyjacielem i mentorem za czaséw, gdy
zostatlem stolarzem. Pewnego dnia zaprosit
mnie na lunch i kiedy jechaliSmy jego £ __,
cigzarowka, otworzyt nap6j gazowany i
powiedziat: “Czlowieku, jak ja to uwielbiam!”

Skrzywitem si¢ zastanawiajac sig¢, jak
ktokolwiek mogtby lubi¢ napoje gazowane, ale
zapewnial mnie, ze on je uwielbia. “Kazdy majakie$ wady” powiedziat.
Nigdy o tym nie zapomniatem, bo w tym momencie zdalem sobie
sprawe, ze ma racje - kazdy jest uzalezniony. Zdalem sobie rowniez
sprawg, ze jedzenie stalo si¢ moim natogiem, czyms, czego uzywatem,
aby czu¢ si¢ dobrze, cho¢ nigdy niczego nie naduzywatem! Osoba
mojego wzrostu mierzaca 5’ 10” powinna spozywac okoto 2400
kalorii dziennie. A ja jadtem od 4000 do 5000. Z tatwo$cia mogltem
poming¢ jeden positek liczacy 1000 kalorii. Patrzac wstecz rozumiem,
ze jedzenie stato si¢ dla mnie narkotykiem, a rodzaj produktow, ktore
spozywatem, powodowal, ze chcialem jes¢ wigce;.

Mozesz by¢ sceptyczny. W koncu nie jestem naukowcem, nie
jestem tez ekspertem w dziedzinie zdrowia i zywienia. Siggam tylko
pamiecig wstecz zastanawiajac si¢ nad tym, co dziato si¢ w moim
wlasnym zyciu. Spozywatem jedzenie, ktéore wywotato u mnie
pragnienie (uzaleznienie, jesli wolisz), by je$s¢ wigcej. Nie byto
ono satysfakcjonujgce, wigc jadlem coraz wigcej 1 wigcej. Jadlem
mnostwo przetworzonych weglowodanow i nie mijalo wiele czasu, a
znéw bylem glodny i chciatem wiecej. Uzywatem tez duzo sztucznych
stodzikow 1 jestem przekonany, ze miaty one na mnie szkodliwy
wptyw. Badania dotyczace korelacji pomigdzy spozywaniem
sztucznych substancji stodzacych a wzrostem apetytu na stodycze nie
sa jest jeszcze kompletne. Ja w kazdym razie kochatem jedzenie do
tego stopnia, ze bylem od niego uzalezniony. Zawsze miatem na nie
ochote. 4.

Moje poczatki w roli
stolarza



Gdyby ta historia konczyta si¢ w tym miejscu, bytoby to smutne.
Jednak w moim zyciuwszystko si¢ zmienito. Terazkochamjedzenie, ale
z zupehie innych powodow niz wczesniej. Nadal jestem uzalezniony,
ale od zdrowej zywnos$ci. M9j umyst i cialo mys$lg o jedzeniu zupetnie
inaczej. Chce jedzenia, poniewaz ma ono niesamowity, odzywczy
wplyw na moje ciato. Wszystko w ludzkim ciele jest fascynujace.
Mamy pie¢ precyzyjnie dostrojonych zmystow. Mamy ztozony
mozg, ktéry pozwala nam tworzy¢ rzeczy i rozwigzywacé problemy,
ktorych zaden inny gatunek nie jest w stanie rozwigza¢. Nasze ciala
sg jak Ferrari zaprojektowane z myslg o niezwykte; wydajnosci i
niesamowitych zdolno$ciach. Mozemy biega¢, chodzi¢ i wspinac si¢
po goérach. Nikt, kto ma samochod tego kalibru, nie zastosowatby do
niego taniego gazu ani nie zabratby go do przecigtnego mechanika.
Kazdy traktowatby go raczej wyjatkowo i tak tez powinienes traktowac
swoje cialo.

To moja nowa perspektywa. Jestem uzalezniony od fantastycznego
jedzenia, ktore odzywia moj wiasny precyzyjny silnik. Jedynym
paliwem, ktorym chce go zasila¢, jest zdrowa zywnos$¢: owoce,
warzywa, ryby (tylko najwyzszej jako$ci paliwo). Za kazdym razem,
gdy dobrze jem, mam to niesamowite uczucie, ze dbam doskonale o
moje wewnetrzne Ferrari.

Ponadto, poniewaz dobrze dbam o swoje ciato, nigdy nie
doswiadczam napadow glodu. Bedac osobg praktykujacg Lean wiem,
ze hustawki nie sprzyjaja wydajnosci.

W zakresie produkcji dgzymy do rGwnowagi
1 spojnosci we wszystkim, co robimy. W ten §
sposOb powstaje najmniejsza ilos¢ odpadow
1 produkt najwyzszej
jakosci z minimalng 4
liczba  wad.  Moje
nowe uzaleznienie zapewnia
réwnowage 1 spojnos¢ moich

potrzeb fizjologicznych. 1

Zdrowe jedzenie daje mi
bardziej réwnomierny, staty apetyt. Budze si¢
rano 1 nie mam zachcianek jak kiedys$. Jasne,

W miejscu pracy
w Kazachstanie chce jesé, ale nie dlatego, ze moje ciato krzyczy
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“NAKARM MNIE!”. Zamiast tego mowi mi (spokojnym glosem)
“Hej, chodzmy pozywic t¢ niesamowitg maszyne”.

Ostatnio bylem stuzbowo w Kazachstanie na $rodku pustkowia.
Pewnego ranka ci¢zko pracowatem nad projektem, nadeszia pora
obiadu, a nie jadlem od 4 godzin. Gdybym kiedy$ nie jadt tak
dtugo, oszalalbym, myslat, ze umre z glodu 1 ze musze cos$ zjesc!
Kiedy przychodzito jedzenie, pochtonotbym je tak szybko, ze ledwo
mogibym poczu¢ jego smak.

Teraz, poniewaz jestem uzalezniony od zdrowej zywnosci, kiedy
nadszedt czas na lunch, pomyslalem: hej,
no pewnie, chodzmy zje$¢. Zamierzam
odzywi¢ swoje ciato. Jestem w stanie
zwolni¢ tempo 1 cieszy¢ si¢ jedzeniem.
Zdaje sobie sprawe, ze
moje nawyki zywieniowe
zmienity si¢, poniewaz
mam fantastyczne nowe
80% owocow | warzyw uzaleznienie od zdrowe;j

20% kurczaka i ryb Zywnosci.

Nigdy nie sadzilem, iz powiem, ze kocham moje uzaleznienie!
Ciesze sig¢, ze kocham jedzenie dlatego, ze chce, zeby mnie odzywiato,
a nie dlatego, ze musze si¢ objadac jak jaki§ maniak. Jesli wszyscy
mieliby$my by¢ od czego$ uzaleznieni, dlaczego nie miatoby to by¢
fantastyczne, odzywcze jedzenie, ktore wspomaga naszg fizjologi¢? Z
dumg moge powiedzie¢, ze jestem uzalezniony od wysokiej jakosci
zywnosci 1 nigdy nie wroce do moich starych nawykow.

Zakochanie si¢ w dobrym jedzeniu jest prawdopodobnie
najwazniejszym elementem zrozumienia zasad zdrowego trybu zycia
wedtug Lean i przejscia na wysoki poziom dobrego samopoczucia. W
przesztosci zawsze cieszytem si¢ zdrowym jedzeniem, ale nigdy nie
bylem w nim zakochany. Teraz zakochatem si¢ w jedzeniu na dwoch
roznych poziomach; po pierwsze, w smakach, a po drugie, w tym, jak
wptywa na moje ciato. To zupekie inne doswiadczenie zywieniowe.

W przesztosci, gdybym zobaczyt ciastka lezace na ladzie, ztapatbym
je 1 zjadl prawie bez zastanowienia. Dzisiaj m6j umyst zmienit si¢ tak
diametralnie, ze kiedy przechodze obok ciastek, natychmiast mysle, ze
to wtasnie takie jedzenie prowadzi do otytosci. To jest to, co sprawia,




ze jestem oci¢zaly!

I odwrotnie, kiedy podchodze do lady z pomidorami, marchewka
lub burakami - z jakimikolwiek warzywami, mysle, ze musze je od
razu zjes¢! To tak, jakbym miat romans za kazdym razem, gdy widze¢
co$ naturalnego, co wyrasta z ziemi. Kiedy wktadam pomidora do ust
1 nie tylko czuje wspaniaty smak, ale rowniez mam $wiadomos¢, ze
uwalniam witaminy 1 sktadniki odzywcze, aby naladowac¢ moje ciato
1 uczynic je silnym, zdrowym 1 szczuptym, czuj¢ rados¢!

Proces ten jest ekscytujacy takze dla innych. Kiedy pojechatem do
Kazachstanu w interesach, czlowiek o imieniu Metin odebral mnie z
lotniska. Kiedy wysiadtem z samolotu, spojrzat na mnie i powiedziat:
“Wow, dobrze wygladasz!”55-letni m¢zczyzni tacy jak ja zazwyczaj
nie styszg komplementow za to, jak wygladaja, ale on powiedzial:
“Czlowieku, jeste§ wyrzezbiony. Wygladasz niesamowicie!”
“Wiem”, powiedziatem. “To bylo proste. Wstyd mi, ze zajeto mi tyle
czasu, zeby to rozgryz¢”.

Metin zapytatmnie, corobig, zeby by¢ wtakiej formieipowiedziatem:
“Wiesz, to naprawde proste. Po prostu wyeliminowalem wszystkie
zte rzeczy z mojej diety i skupitem si¢ na wszystkich dobrych”.
Doktadniej méwiac, powiedziatam mu, ze 80% mojej diety to owoce i
warzywa, a reszta to biatko - ryby, kurczak, ser i orzechy. Wyjasnitem,
jak kiedy$s spozywatam duzo sztucznych stodzikow, kupowatam
je w duzej paczce i dodawatem do kazdej filizanki herbaty 1 kawy,
ktorg pitem. To, o czym bytem przekonany, ze pomaga mi zachowac
szczupta sylwetke (cho¢ nie bytem szczupty), byto doktadnie tym, co
sprawiato, ze bytem gruby.

Jak tylko wspomniatem o sztucznych stodzikach, w umysle Metina
zapalito si¢ S$wiatetko. “Jestem uzalezniony
od dietetycznych napojéw  gazowanych”
wykrzyknat. “Od 40 lat pij¢ po 3-4 kazdego dnia.
Wstaje z tozka 1 pierwsze co robig, to siggam po
nap6j”.

Powiedzialem: “Metin, nie uwierzysz, co si¢
stanie, jesli odstawisz te napoje”.

Bez wahania powiedziat: “Zrobig¢ to!”. Metin przetamuje swoj

Teraz wyobrazmy sobie cztowieka, ktory pije — 40-loti zwyezaj picia

. . . . . dietetycznych napojow
takie napoje nieprzerwanie od 40 lat 1 nagle gazowanych, ktore nazwat

-ﬂg - “czarng trucizng”




mowi, ze konczy z tym. Mozesz by¢ nieco sceptyczny, ale nastgpnego
dnia, kiedy po mnie przyjechat, powiedziat: “Zrobitlem to. Koniec
z tym.” Przez dwa tygodnie bylem w Kazachstanie, Metin nie pit
juz dietetycznych napojow gazowanych. Kiedy jedliSmy razem,
obserwowalem go 1 zauwazytem, ze zaczat si¢ skupiac na spozywaniu
dobrego jedzenia. Zaczat jeS¢ owoce 1 warzywa, stawiajac pierwsze
kroki w kierunku zdrowego trybu zycia wedtug Lean.

Czy w tak krotkim czasie Metin wyzwolit si¢ ze swojego 40-letniego
nawyku? Czy jego psychika zmienita si¢ catkowicie w ciggu dwoch
tygodni? Prawdopodobnie nie, ale zrobil znaczacy pierwszy krok.
Powiedzial mi, ze teraz patrzy na napoje gazowane jak na “czarng
trucizng”. Jego stowa §wiadczyty o potedze ludzkiej psychiki. Stworzyt
bardzo negatywny obraz napoju w swojej glowie, aby zniechgci¢ sig
do jego picia.

To jest doktadnie to, co robi¢ z moja wtasng dieta. Patrze na skrobie
1 wszystkie tanie zamienniki prawdziwej zywnos$ci na Swiecie 1 mysle
o nich jak o truciznie. Patrz¢ na nie jak na rzeczy, ktore sprawiaja,
ze ludzie stajg si¢ grubi i oci¢zali. Ale na tym nie koniec. Jestem
zakochany rowniez w dobrych aspektach zdrowej zywnosci.

Pickng rzecza w tej
strategii jest to, ze dziala
ona dwustronnie. Z
jednej strony tworzysz
negatywne skojarzenia
ze zlymi produktami
Spozywczymi (np.
Metin nazywa napoj
gazowany “czarng
tI'UCiZI’IQ”), a z drugle] Przygotowali dla mnie owoce, Warzywairyby. Szef kuchni i

. . personel przeszli samych siebie, abym byt zadowolony.
zakochujesz  si¢
owocach 1 warzywach.
Za pomocg tych dwoch prostych krokéw zmienisz kierunek swojej
diety, ktora catkowicie zmieni sposob, w jaki si¢ czujesz.

Podziele si¢ jeszcze jednag historig, ktéra pokazuje korzysci
ptynace z zakochania si¢ w dobrym jedzeniu. Po dwoch tygodniach
w Kazachstanie odbyliSmy spotkanie ze wszystkimi czolowymi
liderami firmy, z ktorg wspéipri%owalem. Na poczatku spotkania




prezes firmy powiedziat co$, co mnie zaszokowato. “Wiecie, Paul
nie tylko demonstruje Lean poprzez sposob, w jaki prowadzi swoja
firme. Nie tylko méwi nam, zeby$my dobrze zarzadzali naszg firma,
ale takze cieszy si¢ dobrg formg fizyczng. I wiem, bo widzialem go
w saunie bez koszulki. Ma 55 lat, jest wyrzezbiony 1 ma szesciopak™.
Nastepnie rozejrzat si¢ po swoim zespole kierowniczym liczagcym 8
0sob 1 powiedzial: “Nie widzieliscie czego$ takiego od czasu, gdy
mielismy po 20 czy 30 lat. Paul daje nam wspaniaty przyktad”.

Pomy$l o tym przez chwile. ByliSmy na spotkaniu zarzadu
organizacji wartej miliard dolarow, a prezes wykorzystat moje zdrowie
jako przyktad do nasladowania. Tak si¢ dzieje, gdy zakochujesz si¢ w
dobrym jedzeniu!

Oprécz wihasciwego odzywiania, rownie wazne dla zdrowia sg
¢wiczenia wspomagane technika tworzenia skojarzen w celu zmiany
nawykow. Na przyktad kiedy widze winde, mysle o niej jak o windzie,
ktora zabierze mnie do trumny, poniewaz przez nig staj¢ si¢ gruby i
ocig¢zaty. Zawsze korzystalem z windy, poniewaz tak byto tatwiej, ale
teraz chce by¢ szczupty, wyrzezbiony 1 zdrowy i1 dozy¢ setki (co jest
moim celem), wigc wybieram schody.

Wz6r na wspaniate zdrowie jest dos¢ prosty. Odrzu¢ szkodliwg
zywno$¢. Zakochaj si¢ w dobrym jedzeniu. Stworz sugestywne
skojarzenia w swoim umysle wspierajagce nawyki, ktére chcesz
wprowadzi¢ do swojego zycia a odniesiesz sukces.

PAMIETA]:
STWORZ SUGESTYWNE SKOJARZENIA W
SWOIM UMYSLE

paulakers.net/lh-06
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Rozdziat 7

Nigdy nie choruje

Nie wiedzie¢ czemu, gdy dorastalem, mialem slaby uktad
odpornosciowy 1 wydaje sie, ze cale zycie '
spedzitem na leczeniu nawracajacych
infekcji. Chorowalam przez trzy tygodnie,
potem czulam si¢ troche lepiej, potem znowu
chorowalem i1 musiatem wraca¢ do lekarza
po antybiotyki, ktére byly skuteczne na
kilka tygodni, po czym szybko wracatem do
ucigzliwej rutyny bycia chorym. Ciggle bylem chory

Jedna z przyczyn bylo srodowisko, w ktorym pracowatem. Kiedy$
bytem stolarzem, a podczas pracy wdychatem duzo kurzu. W wieku
okoto 30 lat dowiedziatem sig, Ze caly ten pyt pogarsza stan moich
zatok, przez co jestem ciggle chory. Kiedy$ robitem inhalacje z
soli polegajace na wdychaniu pary wytworzonej z roztworu soli
fizjologicznej, aby przeczysci¢ zatoki. To bardzo pomagato, wigc
wykonywatem je czgsto, ale mimo to wcigz chorowatem.

W miarg rozwoju mojej firmy wykonywatem mniej prac zwigzanych
z obrobka drewna, a bardziej zajatem si¢ wystgpieniami publicznymi.
Zima, szczegoOlnie w okresie przezigbien 1
grypy, na wszystkie wydarzenia, na ktorych
mialem okazje przemawia¢, nosilem ze soba
torb¢ z tabletkami na kaszel. Okoto godziny
przed przemoéwieniem zaczynalem je stosowac,
aby upewni¢ sig¢, ze nie bed¢ odczuwac suchosci
w gardle i nie bed¢ musiat przerywac i kaszle¢
przed setkami ludzi. Tabletki tagodzily co
prawda objawy, ale nie pomagaty utrzymac¢ mnie
w zdrowiu. Zawsze miatem wrazenie, ze jesli

tylko zblizg si¢ do kogos, kto jest chory, zaraz

Ssanie tabletek na gardto
przed moimi przeméwie-  $1¢ zaraze¢. Bylo to bardzo frustrujace, poniewaz

niami

chcialem by¢ zdrowy, ale nie wiedzialem jak.
Potem wydarzyto si¢ co$ niezwyktego. W Tajlandii, po tym jak
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zaczatem wdraza¢ nowy sposob odzywiania 1 dbania o siebie, moj
przyjaciel Dana zachorowatl. Spodziewatam si¢, ze sam zachorujg,
ale przez caly czas w Tajlandii 1 w trakcie podrozy do domu bytem
zdrowy. Kiedy wrécitem do mojej firmy, gdzie przywitalo mnie
50 pracownikéw, z ktorych kilku byto chorych, bytem pewien, ze
zachoruje¢. Ale tak si¢ nie stalo!

Ku mojemu zaskoczeniu przez kolejne trzy miesigce bytem zdrowy,
mimo ze byt $rodek zimy, kiedy wszyscy wokot mnie, w tym moja
zona, chorowali. W ciggu nastepnych kilku miesiecy
N podrozowatem po $wiecie trzy razy i wsiadatem do tylu
samolotéw, ze trudno zliczy¢. Uscisnglem reke setkom

catym $wiecie, a mimo to nie zachorowatem.
Dzisiaj, kiedy pisze¢ ten rozdzial,

bytem chory. Zadaj¢ sobie pytanie, dlaczego?
Co si¢  zmienito
W moim Zzyciu, co
spowodowato tak
glebokg zmiang w
moim samopoczuciu? Jedyng rzecza, ktora
przychodzi mi na mysl, jest zmiana diety.
Usunagtem wszystkie sztuczne stodziki i
wszystko, co przetworzone, a takze dodatem
duze ilosci owocoéw 1 warzyw, zwlaszcza
brokutéw 1 nieprzetworzonej zywnoS$ci Nigdy nie
pochodzenia naturalnego. choruje

Ostatnio jem duzo brokutow. Kupuje duze worki wstepnie
pocigtych brokutéw w Costco i stosuje do mojego koktajlu kazdego
ranka oraz gotuj¢ na kolacje na wieczor. W ciggu catego dnia zjadam
prawdopodobnie 4-5 porcji brokutow - wiecej niz wiekszos¢ ludzi je
w ciggu miesigca. Wierze, ze brokuly 1 wszystkie owoce 1 warzywa
dostarczaja energii mojemu ciatu, wigc nigdy nie zachorujg.

Jestem pewien, ze predzej czy pdzniej zlapie przezigbienie
lub grype, ale jak dotad jestem zdrowy. Jest to chyba najwigksza
korzys$¢ z nowego stylu zycia zmierzajacego do utrzymania lepszego

Mitos¢ do owocow i warzyw
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zdrowia. Nie musze juz traci¢ tyle czasu na chodzenie do lekarza czy
przyjmowac antybiotykdw, wiec mam wigcej czasu i energii na bycie
produktywnym.

Nie chce wyjs¢ na przeciwnika antybiotykow czy wspotczesnej
medycyny. Wcale nie. Mowig tylko, ze jesli dobrze si¢ odzywiasz, na
ogot nie potrzebujesz zadnych dodatkowych suplementow, aby by¢
zdrowym. Jeszcze raz chciatbym podkresli¢, ze sg to moje opinie jako
osoby nie bedacej specjalista. Nie jestem dietetykiem ani lekarzem, a
jedynie dokonuje prostych obserwacji. Dlaczego ten system dziata?
Istnieje zasada zwana brzytwa Ockhama, ktéra moze stanowic
wyjasnienie. Wedtug niej wigkszo$¢ rozwigzan jest oczywista lub
najprostsza. Jesli chodzi o moje zdrowie najbardziej oczywistym
wyjasnieniem jest to, ze spozywanie duzych ilosci owocoOw 1 warzyw
wzmocnito moéj uktad odpornosciowy. Lepsza dieta oraz systematyczne
¢wiczenia fizyczne pozwolity mi uzyska¢ wyjatkowe zdrowie.

Ten nowy styl zycia dokonat tak pot¢znej zmiany w moim ogdlnym
samopoczuciu, ze za nic nie zamienitbym tego, kim jestem. Jestem,
delikatnie mowigc, uradowany wynikiem.

PAMIETA]J:
BROKULY GORA

paulakers.net/lh-07
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Rozdziat 8

Cztery rzeczy, ktorych nauczytem si¢ od Douga

Po okolo 2,5 miesigca nowej
rutyny myslatem, ze radz¢ sobie
fantastycznie, ale wkrotce miatem
si¢ przekonaé, ze bytem w bledzie. 8
M¢j] dobry przyjaciel Doug
Scoggins, generalny wykonawca,
ktory postawit nowy budynek naszej
firmy, powiedzial, ze powinienem
1$¢ z nim pOéWiCZYé. DOU.g jest Surfowanie na Kostaryce
niezwykla osobg. Prowadzi duza firme¢ budowlang zatrudniajaca
wielu pracownikow, a ponadto cieszy si¢ doskonatym zdrowiem
fizycznym. Doug byt mistrzem stanu w kick-boksingu, a oprocz tego,
ze byt przedsigbiorcg budowlanym, posiadatl i prowadzit sitowni¢ w
Ferndale w stanie Waszyngton. Jesli chodzi o lekkoatletyke osiagnat
poziom, ktérym nie mogta poszczyci¢ si¢ zadna z 0sob, ktore znam.
Kiedy obserwuje, jak ¢wiczy, jestem zdumiony tym, co jest w stanie
zrobié, czy to podciagajac si¢ na drazku, czy tez bez
wysitku w nieskonczonos$¢ wykonujac pompki.

Kiedy Doug poprosit mnie, abym przyszedt
na jego sitowni¢ o 5:15 rano, aby poéwiczy¢ z nim
1 trzydziestoma innymi ludzmi, zawahatem si¢.
“Ledwo wstaje z t6zka, by poc¢wiczy¢ w moim domu,
a co dopiero i§¢ z tobg na trening” - powiedziatem
mu. Upieral si¢, wigc poszedlem. I tak musiatem
nabra¢ formy. Przygotowywalem si¢ do kolejnej
Rozcigganie wezesnym  przygody - miesi¢cznej podrozy na Kostaryke, gdzie

rankiem miatem nauczy¢ si¢ surfowaé. Aby przygotowac si¢

do wyjazdu, codziennie przez 20-30 minut ¢wiczylem

w mojej domowej sitowni, biegalem na biezni lub ¢wiczytem na

wiostach 1 podnositem cig¢zary. Myslatem, Zze zyskuj¢ catkiem niezta
forme.

Jak sie¢ okazalo, nie mialem pojecia, co to znaczy trenowac. Kiedy
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pojawitem si¢ rano na sitowni, Doug skopat mi tytek. Lepiej si¢ tego
nie da opisa¢. Po godzinie bytem mokry. Doug przeczotgat nas obwod
po obwodzie, od boksu do burpees i podciggni¢c. Zrobilismy 60 rund
intensywnych ¢wiczen z krotkimi 15-30-sekundowymi przerwami
pomiedzy. Po okoto tygodniu bylem uzalezniony od intensywnosci
treningu 1 zdatem sobie sprawe, ze jesli bede trenowac tak ciezko,
z tatwoscig bed¢ w dostatecznej
formie  fizycznej, aby moc
opanowac surfowanie 1 wytrzymac
uderzanie fal (przejdz do linku na
koncu tego rozdziatu aby obejrzec
moje filmy treningowe).
Doug rowniez wiedzial,
ze jestem przygotowany do
Surfowanie do zachodu slorica surfowania, ale postawil przede mna
kolejne wyzwanie. Powiedziat: “Paul,
zejdzmy z waga ponizej 200 funtéw”. W tym momencie wazylem
okoto 203 funtéw. Przed przygoda z Everest Base Camp wazytem
219 funtéw. Swietnie sobie radzilem, ale bardzo chciatem zej$¢
ponizej granicy 200 funtow. Przyznalem Dougowi, ze mam trudnosci
ze zrzuceniem wagi. Powiedzial mi z pelnym przekonaniem: “Jesz
wiecej niz myslisz. Musisz kontrolowa¢ wielko$¢ porcji”. Nigdy nie
zapomng tych stow. Wtedy zdatem sobie sprawe, ze gdybym nadal
pracowat z takg samg intensywnos$cia i kontrolowat wielko$¢ porcji,
rzeczywiscie zszedtbym ponizej 200 funtéw. Zrobilem to w ciggu
zaledwie tygodnia (przejdz do linku na koricu tego rozdzialu, aby obejrzec
moje filmy o kontroli porcji). Doug nauczyt mnie, jak wprowadzi¢ wigcej
warzyw do mojej diety. Do tej pory nie
pitem koktajli, ale Doug powiedziat I
mi co$ bardzo sugestywnego: “Mozesz [
przemyci¢ duzo warzyw w smoothie”.
“Co masz na mys$li?” zapytatem.
“Codziennie rano budzg si¢ 1 wkladam &
szpinak, brokuly i1 wszystkie rodzaje &
warzyw do koktajlu”, wyjasnit. “Potem Szanuj nature, ocean jest potgzny
dodaje jagody, jabilko, banana lub
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truskawki. Ale zawsze zaczynam od duzej ilo$ci warzyw”.

Zaczatem robi¢ to samo, a wyniki byty niesamowite. Czulem si¢
lepiej. Zauwazyltam poprawe og6lnego stanu zdrowia i samopoczucia.
Zgubitem wigcej kilograméw 1 skupitem si¢ na tym, jak uzykad
optymalne zdrowie (przejdz do linku na koricu tego rozdziatu, aby obejrzec
moje filmy na temat zdrowego odzywiania).

Kluczowa lekcja, jaka odebratem od Douga, bylo to, ze jestesSmy
bardzo dobrzy w oszukiwaniu samych siebie. Kiedy$ "
myslatem, ze dobrze si¢ odzywiam, ale nie mialem
pojecia, co to znaczy. Kiedy$ myslatem, ze ciezko
pracowatem, ale nie wiedzialem, co to znaczy.
Przekonywatem sie¢, ze dobrze sobie
radzg, ale patrzac na budowe ciata
Douga, zdalem sobie sprawg, ze
si¢ myle. Nic nie wskazywato
na to, ze mogtbym poszczyci¢
si¢  wysokim  poziomem
sprawnosci fizycznej.
Oszukiwatem siebie wierzgc, ze umiarkowane
podejscie do mojej diety i ¢wiczen fizycznych pomoze
mi w koncu osiagnac¢ wyjatkowe zdrowie. To bylo jedno
wielkie oszustwo. Teraz zdatem sobie sprawe, ze zamiast
robi¢ rzeczy bez entuzjazmu, musz¢ trenowaé z
rozwaga 1 intensywnos$cig, a takze kontrolowa¢ 7=y miesigce mojej

. . .. . . podrozy w strone
zarowno jako$¢, jak 1 1lo$¢ tego, czym karmi¢ SWoje  drowego siviu 2ycia
cialo. Je$li uda mi sie to zrobi¢, rezultaty bedg  Lean Viglgdam

. . i czuje sig lepiej
niesamowite.

Kiedy nauczylem si¢ dobrze tych lekcji, Doug powiedzial mi

jeszcze jedna rzecz, ktora catkowicie zwalita mnie z nég.
Kiedy moje cialo si¢ zmienito i moja sylwetka si¢ poprawita,
powiedziat: “Paul, odwrocite$ proces starzenia. Wlasciwie stajesz si¢
coraz miodszy”. Kiedy dotarto do mnie to, co mi powiedzial, zdatem
sobie sprawg z tego, ze ma racj¢. Jesli dbasz o siebie wlasciwie,
mozesz odwrdcic¢ proces starzenia. Czuje, ze znowu mam 18 lat i nie
ma dla mnie rzeczy niemozliwych.

Kiedy jestem w domu na terenie mojej firmy po zakonczeniu
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porannego spotkania i gimnastyki, organizuj¢ [
zawody w robieniu pompek. Wszyscy
schodzimy na dot i sprawdzamy, ile pompek |
jesteSmy w stanie zrobi¢ az do wyczerpania.
Zatrudniam wielu miodych ositkéw, ale nikt =
nie jest w stanie mnie pokona¢. Raz czy dwa
razy kto§ pobil mdj wynik, ale tylko dlatego, |
ze oszukiwat. Kiedy kto$ z boku nadzorowat,
czy wszyscy synchronicznie robig pompki,
wickszo¢ nie mogta nadazy¢. Wyobraz sobie
55-letniego me¢zczyzne, ktéry moze wykonad
wiecej pompek niz 18- czy 22-latek. Doug
sprawit, ze to nie byta kwestia przypadku.

Ostatecznie Doug nauczyl mnie, ze nie
ma usprawiedliwienia dla nie¢wiczacych. Jest tego najlepszym
przyktadem, poniewaz jest odnoszacym sukcesy biznesmenem w
duzej firmie, ale nie szuka usprawiedliwienia, dlaczego nie moglby
zadba¢ o swoje ciato. Inspiruje mnie do osiggnig¢cia wyzszego
poziomu i prawde mowigc jest powodem, dla ktorego wygladam tak,
jak wygladam. Nie ma dnia, w ktorym nie zastanawiatbym si¢ nad
Dougiem 1 tym, jakie ma zdolnoSci.

Jesli chodzi o surfing, pojechatem na Kostaryke i nauczytem si¢
surfowa¢. Tak naprawde odniostem sukces 1 wiele zawdzigczam
Dougowi oraz lekcjom, ktore od niego odebratem.

PAMIETAJ:
SEUCHA] GEOSU SUKCESU
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Rozdziat 9

Zawita chemia

Nasza kultura wprowadzita wiele nowych zwigzkéw chemicznych
pod postacia zywnosci przetworzonej 1 paczkowanej. Czesto
spozywamy przetworzone pieczywo, migso, a nawet positki z lista
sktadnikéw liczaca 10, 20 a czasem 30 pozycji. Kiedy dostarczasz
ciatu tych elementow, ono zastanawia si¢, co ma z tym zrobi¢? Nie
zostalo przeciez stworzone do tego, by je przyswajac¢. Dlatego odklada
je na przechowanie w postaci komorek ttuszczowych.

Moim zdaniem organizm dziata najlepiej, gdy znajduje si¢ w
stanie catkowicie naturalnym, spozywajac pozywne pokarmy,
ktore dostarczaja wszystkich niezbgdnych witamin 1 mineralow
potrzebnych, aby sprawnie funkcjonowac. Nie jest to sposob, w jaki
odzywia si¢ wigkszo$¢ ludzi w zachodnim spoleczenstwie. Zaktocili
oni rownowage chemiczng w swoich organizmach przez spozywanie
przetworzonych produktéw. To jest doktadnie to, co ja sam robitem,
zanim odkrytem styl Zycia wedlug Lean.

Sytuacje komplikujemy Jeszcze o
bardziej zazywajac szeroka game [ Tt
lekow dostepnych bez recepty i na §
recepte. By¢ moze mi nie wierzysz.
Dlatego rzucam Ci wyzwanie
- znajdz kogo$, kto nie zazywa
zadnego leku. Kiedy id¢ do lekarza
1 lekarz pyta mnie, czy mam jaka$
alergi¢, czy jestem uczulony na
C ey . . Cigzko uwierzy¢, ze wmowiono nam, ze musimy
Jakls lek’ Czy na state przyymuje Jje zazywaé, podczas gdy wszystko, co musisz
leki, Odpowiadam, 7e nie mam zrobié, to zdrowo si¢ odzywiaé
zadnych alergii i nic nie biorg. Kiedy to mowig, lekarz patrzy na mnie
z niedowierzaniem. “Co?! Nic nie bierzesz?” W dzisiejszych czasach
to nie do pomyslenia. Kazdy zazywa jakies srodki, aby co$ regulowac,
a to zaburza rownowage chemiczng wystepujaca wewnatrz naszego
ciata.

W S$wiecie Lean nazywamy to nadmiernym przetwarzaniem.
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Przeciazyli$my funkcje naszego ciala karmigc je tymi wszystkimi
niepotrzebnymi $mieciami. W rezultacie réwnowaga chemiczna
ulega zaburzeniu, a ciato nie funkcjonuje tak, jak powinno. Pragne
powtorzy¢, ze to wszystko sg tylko moje wlasne obserwacje i
wnioski wysnute w oparciu o mdj zdrowy rozsadek. W jednym
z wczesniejszych rozdzialbw wspomnialem o zasadzie brzytwy
Ockhama mowiacej, ze najbardziej ‘
logiczng  odpowiedzig jest ta
najbardziej oczywista. Przygladajac
sig wszystkim problemom ¥
zdrowotnym, ktore istnieja w
zachodnim spoteczenstwie,
nalezaloby zada¢ sobie pytanie,
J akie Sq ‘najbar('iz%ej OCZYWIStC Czy nie byloby tatwiej po prostu wstac, ¢wiczy¢
wspolne mianowniki. Stawiam na ;i spozywac wysokiej jakosci produkty?
diete i leki, czyli to co nazywam czynnikiem DL. Przedawkowalismy
ten czynnik. ZaburzyliSmy naszg naturalng réwnowage chemiczng.
Im czesciej rezygnuje z tych nienaturalnych substancji, tym lepiej si¢
czuje. Za kazdym razem, gdy id¢ do lekarza na badanie kontrolne,
jestem zaskoczony, a lekarz patrzy na mnie i pyta: “Jak ktokolwiek w
wieku 55 lat moze wygladac tak jak ty 1 by¢ tak zdrowy? To si¢ rzadko
spotyka”. Mowie im, ze to bardzo proste. Ostrzoznie wybieram to,
co jem, regularnie ¢wiczg i traktuje swoje ciato jak Ferrari. To tylko
zdrowy rozsadek.

Nie moge powiedzie¢, zebym zawsze si¢ nim kierowat. Nauczytem
si¢ to robi¢ dopiero na przestrzeni ostatniego roku i dlatego pisze
te ksigzke. Chce jak najwiecej dzieli¢ si¢ moimi do§wiadczeniami
z innymi ludzmi w nadziei, ze pomoge im radykalnie poprawic
jakos¢ zycia poprzez zastosowanie prostych, zdroworozsadkowych
pomystéw 1 wdrozenie giebokiego procesu, ktory nazywam zdrowym
trybem zycia Lean. Nie musisz nadmiernie “przetwarzac” swojego
zycia. Nastepnym razem, gdy Twoje ciato dziwnie zareaguje na jakis
produkt, albo bedziesz si¢ czut Zle, zadaj sobie pytanie, czy w jaki$
sposoOb nie zaburzasz rownowagi chemicznej w swoim ciele? Jesli tak,
pomysl, jak mozesz przywréci¢ ten naturalny, w petni funkcjonalny
stan poprzez zmniejszenie swojego uzaleznienia od przetworzonej

zywnosci 1 r6znych rodzajow lekow.
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Rozdziat 10

Podrozowanie jest tatwe

Jednym zmoich ulubionych powiedzen jest: “Jeslinie zapytasz, odpowiedz
zawsze bedzie brzmiata “nie”. Je$li zapytasz, begdziesz zaskoczony, jak
czesto odpowiedz brzmi “tak”. Dowiedzialem sig, ze dotyczy to rdwniez
podrozowania. Trzymanie si¢ rezimu zdrowotnego lub okreslonego sposobu
odzywiania w czasie podrozy moze by¢ wyjatkowo trudne, ale nie musi tak
by¢. Nauczytem sig, jak by¢ bardziej wiernym ciatu w podrozy, a zaczeto
si¢ to od ksiagzki Toma Ratha “Eat Move Sleep”. Rath mowi, ze kiedy idzie
do restauracji, najgorsza pokusa przychodzi pod koniec positku, kiedy
kelner pyta, czy zyczy sobie deser. W tym momencie wielu ludzi zapomina
o dyscyplinie. Pozwalaja sobie na deser, ktory dodaje kilkaset zbednych (i
niezdrowych) kalorii do positku. Rath wyjasnia, jak dogadza sobie na deser,
ale w zdrowszy sposob. Wigkszo$¢ restauraciji -
zawsze ma do dyspozycji jakie$ $wieze owoce,
nawet jesli nie ma ich w menu. Wszystko,
co musisz zrobi¢, to zapyta¢. Natychmiast
zastosowalem t¢ koncepcje 1 kiedy tylko
czuje, ze mam ochot¢ na co§ wyjatkowego
po positku, ale nie chce zepsu¢ swojej diety,
pytam, czy moge poprosic o jakie§ owoce. To
prawie zawsze dziata, poniewaz wigkszos¢
restauracji lubi zadowala¢ swoich klientow.

Mozesz by¢ zaskoczony, gdy zobaczysz, jak skorzy do spehiania
oczekiwan beda ludzie w odpowiedzi na nasze prosby dotyczace diety.
Podczas mojej ostatniej podrozy do Kazachstanu, miejsca z dala od utartych
szlakow dla wigkszo$ci mieszkancow Zachodu, powiedzialem moim
gospodarzom, ze ]estem bardzo ostrozny w wyborze tego, co spozywam 1i

‘ N jesli to mozliwe, checiatabym jes¢ tylko
owoce, warzywa, ryby i kurczaka. Nie
tylko podeszli do mnie z zyczliwoscia,
ale wydawalo si¢, ze wychodzg z
siebie, zeby mnie zadowoli¢. Mysle,
ze czerpali tyle samo przyjemnosci
widzagc mnie zadowolonego, co ja
utrzymujac zdrowy styl zycia. Nie
miato znaczenia dokad poszediem,
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Sniadanie w Chinach

Kolacja w Tajlandii. Swieza grillowana ryba i
brokuty. Nie ma tego w menu, wystarczy zapytac



wszyscy wiedzieli, ze Paul preferuje owoce, warzywa, ryby i kurczaka. Nie
czutem, ze przysparzam problemow swoim gospodarzom. W rzeczywistosci
byto wrgcz odwrotnie. Podobala im si¢ koncepcja dostosowania si¢ do
mojego prostego sposobu jedzenia.

Czasami trzeba wlozy¢ trochg wigcej wysitku, by utrzymaé rezim.
Przebywanie na lotnisku moze by¢
szkodliwe dla zdrowego trybu zycia,
poniewaz kazdy sklep spozywczy
lub bar szybkiej obstugi oferuje
szeroka game paczkowanej zywnosci.
Nasze spoteczenstwo opiera si¢ na
paczkowanych lub  przetworzonych
produktach, ale nadal mozliwe

Bez wymowek, zawsze jest jakis wybor  jest znalezienie tez takich, ktorych
potrzebujesz, jesli dobrze si¢ rozejrzysz. Na przyklad kiedy bylem na
lotnisku w Bangkoku, wszystkie sklepy sprzedawaly fast foody, ale
wiedziatem, Ze jest jedna rzecz, ktorg mogtbym zjes¢, a ktora nie zaszkodzi
zdrowiu i odzywi moje cialo Ferrari, a mianowicie orzechy. Chodzitem od
jednego sklepu do drugiego, az w koncu znalaztem taki, w ktorym mozna
byto kupi¢ mieszanke orzechéw. Kupitem troche i zamiast rezygnowac z
mojej diety (cho¢ nie uwazam tego za diete, tylko styl zycia), cieszytem sig¢
i delektowatem kazdym kesem, wiedzac, ze spozywam prawdziwe jedzenie.

Pozniej, kiedy nadszedt czas, aby zje$¢ petny positek, wszedzie widziatem
tylko restauracje typu fast food - od Dairy Queen, przez Burger Kinga, do
KFC. Wiedziatem, zZe jest bardzo mato prawdopodobne, aby ktorekolwiek
z tych miejsc miato jedzenie, ktorego szukatem. Zauwazylem jednak jedna
restauracje¢ tajska, ktora wygladata na taka, ktora oferuje §wieze produkty. W
menu bylo duzo smazonego jedzenia, makaronu i innych rzeczy, ktérych nie
chciatem, wigc zapytatem, czy majg tososia. Powiedzieli, ze tak. Zapytatem,
czy majg brokuly. Powiedzieli, ze tak. Zapytatem czy mogliby mi zrobi¢
lososia z brokutami? Rowniez odparli,
ze tak. Osiem minut pozniej przyniesli |
talerz z pigknym kawatkiem $§wiezego
lososia, wlasnie tam, po $rodku siedliska (
fast foodow. Dali mi tylko jedng galazke
brokulow i dwie male kukurydze, troche
stodkiego ziemniaka i kawatek marchewki,
wiec poprositem o troche wiecej. Cztery
minuty pozniej przyniesli mi talerz $wiezych

brokulow na parze. W samym centrum
59 Zdrowe jedzenie na lotnisku w Bangkoku




lotniska w Bangkoku cieszytem si¢ positkiem
takim, jak chciatem. To naprawde¢ niesamowite,
co sig dzieje, kiedy jeste$ zdeterminowany, aby i
dba¢ o siebie (przejdz do linku na koncu tego
rozdziatu, aby obejrze¢ moje filmy z podrozy).
Czesto, gdy podejmujemy si¢ realizacji waznych
celow, tatwo jest znajdowaé wymowki, dlaczego

nam Sif; nie uda’ Sniadanie, Zadnych produktéw z
1 . t paczki, odzywiam moje Ferrari
ale nie mamy na 1o i ciesze sie smakiem swiezych
czasu. Nie stuzg one potraw
niczemu innemu, jak tylko utrwaleniu naszego
wzorca oszukiwania siebie samych. Kolejne
moje ulubione powiedzenie brzmi: “Zycie nie
jest proba”. Zaden z dni naszego zycie nie jest
przygotowaniem na ten “prawdziwy”, ktory
Trzy podstawowe rzeczy, bez ma pagtapi¢. Kazdy z nich dzieje sie w czasie
ktorych nigdy nie wyjezdzam, : R . , .
aby byé pewnym, Ze zachowam ~ TZECZyWistym 1 musimy go wykorzysta¢. Nie
wyjgtkowe zdrowie. ma zadnych powtoérek. Dlaczego nie zaczaé
Jabtko, niesolona mieszanka ’ . .
- i dbac o swoje ciato
orzechow i waga podrozna.
teraz? Dlaczego
by nie uzyska¢ wszystkich korzysci ptynacych
z dbania o swoje ciato teraz? Nie ma znaczenia,
gdzie jeste$. Mozesz utrzymac spojna i zdrowa
diete, nawetjeslijestes w drodze. Podrézowanie
nie jest takie trudne. Podr6zowanie jest latwe.

Nawet na placu budowy w Kazach-
stanie mieli dla mnie Swieze owoce
na przerwie... Naprawde uwazam, ze
podobato im si¢ to tak samo jak mi!

PAMIETA]:
PO PROSTU ZAPYTA]J.... ODPOWIEDZ
BRZMI ZAZWYCZA] “TAK’

paulakers.net/lh-10
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Rozdzial 11

Wielkie oszustwo

W poprzednich rozdziatach wielokrotnie wspominatem o tym, ze
oszukujemy samych siebie. Na te koncepcj¢ wpadtem po okoto o§miu
miesiecach mojego nowego sposobu myslenia o zyciu i zdrowiu.
Siedzialem w mojej kuchni i1 nagle pomyslatem, ze calkowicie
oszukiwatem siebie przez ostatnich 55 lat!

Zanim to do mnie dotarlo wmawiatem sobie jedno ktamstwo po
drugim. Jesli chodzi o moje zdrowie najwigkszym z nich bylo to,
ze genetycznie nie jestem stworzony do tego, by by¢ szczuptym.
Wmawialam sobie, Ze jestem chlopakiem z Colorado i Ze mdj tata
byt duzym facetem, ktéry mial nadwage, moj brat ma nadwage i ja
mialem nadwagg. I taka byta naturalna tendencja.

Jest to rodzaj zwodniczej rozmowy, ktdrg ciagle toczylem w swojej
glowie. Gdyby to negatywne nastawienie utkngto w tym miejscu, to
bytoby Zle. Dalej oszukiwalabym siebie myslami takimi jak:”Tak
trudno jest jes¢ zdrowo. Te ciastka wygladaja kuszaco. O rany!
Dlaczego moja zona robi te wszystkie dobre rzeczy, ktore sprawiaja,
ze rezygnuje¢ z diety? Gdybym tylko byt odpowiedzialny za zakupy
w sklepie spozywczym, nigdy bym nie miat takich probleméw. Moje
dzieci przynosza do domu cate to $§mieciowe jedzenie. Codziennie w
pracy kto§ przynosi paczki. Chodze na konferencje, a oni stawiaja
przede mna kawalek ciasta czekoladowego. Urodzitem si¢ z ta
niepetnosprawnoscia i problemami zdrowotnymi i musz¢ si¢ leczy¢.
Nie moge chodzi¢. Boli mnie kostka. Musz¢ wstawaé wczesnie
rano, by ¢wiczy¢. Praca jest bardzo
stresujaca. Nie mam wysportowego ciala.
Nie urodzitem si¢ jedna z tych chudych
0sob, ktére moga jes¢ wszystko 1 nie maja
zadnych probleméw. Moja rodzina uwielbia
jes¢é, a ja powinienem kocha¢ jedzenie od
momentu, kiedy wyszedtem z tona matki.

Nie moglem si¢ oprze¢ Tata zawsze szturchat mnie w glowe 1 kazat
mi skonczy¢ jedzenie na talerzu, poniewaz na caltym $wiecie
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gtoduja ludzie. Przejadam si¢ od 6-go roku zycia i nie mogg przestac.
Uwielbiam stodkie rzeczy. Jestem uzalezniony od czekolady. Kosztuje
jeden kes ciasta, a potem ani si¢ zorientuj¢, jak pozeram cztery
kawatki. Uwielbiam mojg kawe z duzg iloscig substancji stodzacych
1 smakiem mokka. Przejezdzam obok kawiarni i niewidzialne lasso
zarzucone wokot mojej szyi weigga mnie do $rodka. Jest tylko kilka
0sOb na $wiecie, ktore sg naprawde szczupte, a wszyscy inni majg
tylko troche nadwagi. Dobrze jest mie¢ troche tluszczu na wszelki
wypadek, gdybys$ zachorowal. Nie ma znaczenia, ze mam nadwagg.
Nauczytem si¢ by¢ zadowolony z tego,
jak wygladam. Wszystkie te zdjecia z
oktadek magazynu “Men’s Health” sa
przerobione w photoshopie. Wszyscy sa
na sterydach. Nie ma mowy, zeby tak
wyglada¢. Maja szczescie, ze majg takie
Sprobuj jesé z matej miseczki ciala. Reszta z nas
nie ma tak dobrze.

Moja zona mnie nie wspiera. Jest uzalezniona od
fast foodéw. Uwielbiam chipsy ziemniaczane.
Uwielbiam ich stony smak. Potrzebuje

mnie do dziatania. Kofeina to co$, od czego Zaméwilem normalny rozmiar
. . : . - miski z Panda Express z kur-
] estem uzglezmony. .Lud21§, ktorzy s szczuph ezakiom teriyaki (bes sos)
1 proponujg wszystkie te diety, majg szczgscie, i warzywami. Posiekatem

: : zawartosé i przetozytem do
a ich orgamz'm trzech matych miseczek
metabolizuje
rzeczy zupelnie inaczej niz organizmy
reszty z nas. Jack Lalanne to oszustwo.
Ci ludzie, ktérzy sa tacy chudziutcy,
zawdzieczajg to liposukcji. Wszyscy biorg

Posiekalem miseczke
warzyw i kurczaka

narkotyki. Kto do diabta by si¢
domyslil, ze to wszystko przez
narkotyki. Tylko dzigki temu
moga by¢ tacy chudzi!”. Mysle,
7e _]UZ WieSZ, cO mam na myéh Napelnitem trzy mate miseczki, zaczglem jes¢

w ten sposob i stracitem 10 funtow w ciggu

Wszyscyjeste§my catkiem dobr%)é 10 dni




w oszukiwaniu samych siebie, prawda? Karmimy si¢ ktamstwami
1 wymowkami. Kiedy$ tez bylem w tym mistrzem, ale teraz mam
wiekszg §wiadomos¢. Poczutem si¢ jak idiota tego ranka, kiedy zdalem
sobie sprawe z tego, ze tak dtugo siebie oszukiwatem. Bytem rowniez
podekscytowany, poniewaz przerwatem cykl oszukiwania samego
siebie. Zmienitem sposdb rozumowania na taki, ktéry pozwolitby
mi odnie$¢ sukces w dbaniu o siebie na bardzo wysokim poziomie.

Pierwszym krokiem w kierunku przejecia kontroli nad swoim
zdrowiem jest zaprzestanie oklamywania siebie. Kiedy Doug
powiedziat mi, ze musz¢ kontrolowa¢ wielko$¢ porcji, tak naprawde
mial na mysli: “Paul, oklamujesz samego siebie w kwestii tego,
co jesz. Przestan si¢ oszukiwac”. Jego stowa nastawily mnie na
odniesienie sukcesu. Jesli karmisz si¢ nieprawdziwymi informacjami,
nie osiggniesz pozadanych rezultatow. Przestan si¢ oktamywac.
Przestan si¢ oszukiwaé. Oszukiwanie samego siebie jest przeszkoda.

PAMIETAJ:
OSZUKIWANIE SAMEGO SIEBIE JEST
PRZESZKODA

paulakers.net/lh-11
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Rozdziat 12

Dieta obrazkowa

Kiedy dowiedzialem si¢ o Lean i idei ciaglego doskonalenia,
od razu dostrzeglem prostote tej koncepcji. Celem Lean jest
poprawa efektywno$ci operacyjne] poprzez wyeliminowanie
8 odpadéw (nadprodukcji, transportu, zapasoéw, defektow,
nadmiernego przetwarzania, nadmiernego ruch, oczekiwania
1 marnotrawstwa potencjalu  pracownikéw). Lean zmusza
do wprowadzania usprawnien poprzez upraszczanie.

Jednym z powodoéw, dla ktorych tak bardzo lubig¢ Lean, jest
to, ze rozwigzania probleméw s3 czesto eleganckie. Elegancja
pojawia si¢, gdy rzeczy tacza si¢ w procesie bez wigkszych
probleméw. Rozwigzania Lean s3 proste, wizualne, tatwe do
zrealizowania 1 wigkszo$¢ ludzi rozumie koncepcje natychmiast po
ich przedstawieniu. Tak wyglada elegancja w moim rozumieniu.

Podczas catej mojej podréozy w ramach propagowania zdrowego
trybu zycia wedlug Lean potrzebowatem eleganckiego rozwigzania
do monitorowania i1 dzielenia si¢ z innymi tym, co jadlem.
Ludzie, ktorych spotykalem, zawsze pytali mnie, jak osiggam te
niesamowite rezultaty zdrowotne. Kiedy powiedzialem im, ze to
tatwe, zapytali, czy mogtbym im pomoc. Obiecatem, ze
za kazdym razem, gdy bede jadt, zrobi¢ zdjecie jedzenia
1 wysle je do nich, jesli si¢ zrewanzujag. W ten sposob
zobaczyliby, jak wyglada dobre jedzenie i moglibySmy
motywowac si¢ nawzajem do zdrowszego odzywiania.
Nazwalem te nowa technike “dieta obrazkows”.

Dieta  obrazkowa  jest eleganckim
rozwigzaniem, poniewaz pozwala
monitorowac to, co jesz, bez konieczno$ci
zapisywania wszystkiego. Wystarczy
wyciggng¢ smartfon i zrobi¢ zdjecie
jedzenia, ktore jesz. Voila! Masz
wizualny dowdd tego, ile zjadte$ i jaka
byta jakos¢ spozywanego pokarmu.
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Codziennie realizuj¢ koncepcj¢ diety obrazowej z ludzmi z catego
$wiata. Przysylaja mi zdjecia jedzenia, poniewaz jest to Swietna
zabawa 1 pokazuje roézne rodzaje zdrowej zywnosci. Mam mnostwo
zdje¢ wszystkich tych fantastycznych produktow spozywczych, ktore
sa catkowicie zdrowe (przejdz do linku na koricu tego rozdziatu, aby
obejrzec filmy wideo Dieta Obrazkowa).

Stosuj¢ diet¢ obrazkowa gdziekolwiek jestem.
Gdyby$ otworzyt galeri¢ na moim iPhone’ie,
zobaczyltby$ setki zdje¢ roznych produktow
spozywczych, ktore konsumuje i pomyslat:
“Wow! Zobacz, jak zdrowo odzywia si¢
Paul”. Kiedy podrézuje po Azji Potudniowo-
Wschodniej, zdumiewa mnie réznorodnosé
dostepnych owocow. Uwielbiam smakowac jeiza
kazdym razem mysle sobie, jakie mam szczgscie,
ze zakochatem si¢ w tych wszystkich pigknych roslinnych produktach
spozywczych i moge cieszy¢ si¢ wszystkimi ich smakami i zapachami.
Jednym z moich ulubionych jest durian, owoc o kontrowersyjnym
zapachu, ktéry jest popularny w Tajlandii. Durian jest wielkos$ci
matego arbuza. Ma duze kolce na zewnatrz, a wewnatrz znajduje
si¢ jadalny migzsz. Jesli zniesiesz poczatkowy
zapach, bedziesz mogl doceni¢ kremowa |@
konsystencje, ktéra sprawia, ze jest to jeden z |&
najwspanialszych produktow spozywczych w
historii. Zawsze robi¢ zdjecie, ktdre przypomina
mi 1 innym, Ze traktowanie
owocOw 1 warzyw jako
podstawy zywienia moze
zdziala¢ cuda dla twojego

] Robcie zdjecia swojego
zdrowia. Jedzenia i wysylajcie je

sobie nawzajem

Wszyscy  potrzebujemy
modelu odpowiedzialnosci.
Potrzebujemy systemu wzmacniajacego, ktory
pozwoli nam kierowa¢ naszym zachowaniem.
Dieta obrazkowa jest tak prosta, jak trzymanie
telefonu nad talerzem z jedzeniem, robienie zdjecia i wysylanie
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The Lean Team U Q)

Mike Wroblewski

SMS-ow do grupy ludzi, tak wigc kazdy
jest odpowiedzialny przed kim$. Nie
trzeba prowadzi¢ zadnych dziennikow.
To proste 1 przyjemne. Tak jak Lean.

Niektérzy z Was moga chcie¢ dodac
kolejny poziom odpowiedzialnosci do
diety obrazkowej. Na przyktad ja uwazam,
7ze mam bardzo dobre pojecie o tym, ile
kalorii spozywam codziennie, ale nadal
kusi mnie, by czasami oktamywac¢ samego
siecbie w kwestii tego, ile jem. Zamiast
ryzykowa¢ utrate¢ zdrowia, uzywam
aplikacji MyFitnessPal do rejestrowania

wszystkiego, co jem. To dodatkowa komplikacja, ale niewielka.

Wiec zachowaj prostote. Znajdz znajomego, ktory chciatby z
Tobg stsoswac diete obrazkowsa, a nastgpnie zacznij robi¢ zdjecia i
udostepniac je. Bedziesz zszokowany tym, jak skuteczna jest ta dieta.

JEDNO ZDJECIE JEST WARTE TYSIAC

PAMIETA]J:

SEOW

paulakers.net/lh-12
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Aplikacja Lean PD

Zanim przejdziemy dalej, oto krotki
opis tego, co wydarzylo si¢ w moim zyciu
w ciaggu ostatniego roku. W pazdzierniku
pojechatem do bazy Everest i dowiedziatem
sie o ksigzce “Eat Move Sleep”
1 dzie przed najwiekszg Toma Ratha. Po przeczytaniu |

od 100-lat zamiecia [ gjazki zaczgtem inaczej |-
podchodzi¢ do swojego zdrowia | yoye
i dostrzega¢ pozytywne rezultaty. | SLEEP

Wkrétce potem  rozpoczatem
¢wiczenia z Dougiem Scogginsem, | ° Il ¢
moim trenerem, od ktérego —
dowiedziatem si¢ czterech rzeczy: wszstho

. . .. . L. , zapoczqtkowata
Doug, moj trener 1. Nie miatem pojecia o tym, jak cwiczy¢;
2. Koktajl to $wietny sposdb na przemycenie duzej ilosci warzyw;
3. Moge odwrécic proces starzenia, jesli zadbam o siebie; 1
4. Nie ma zadnych wymowek, aby nie dba¢ o swoje cialo.
Doug jest wplywowym dyrektorem wykonawczym w duzej firmie,
ale znajduje czas nie tylko na
samodzielng prace, ale takze
na szkolenie innych ludzi i1
zapracowanych kierownikoéw
w calej naszej spotecznosci.
Nie trzeba dodawaé, ze Doug
wiele mnie nauczyt. Wstyczniu  Pan Harada
poszedtemnakurssurfinguiposztomifantastyczniedzigkijegoszkoleniom
(przejdz do linku na koncu tego rozdziatu, aby obejrze¢ moje filmy o surfingu,).
W marcu wsiadtem na poklad samolotu, aby polecie¢ do Japonii z
Normanem Bodek, ktory nauczyl mnie metody Harada - metodologii
ustalania dobrych nawykow opracowanej przez Takashiego Haradg. W
Japonii spotkali$my si¢ z panem Haradg i odbyli$my z nim catodzienny
trening, ktory byt fantastyczny. Najwieksza lekcja, jaka wynioslem z

Surfing w Costa Rica
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sesji treningowej byto to, ze Twoje codzienne nawyki determinujg
wyniki w Twoim zyciu.

Jedng z moich ulubionych koncepcji jest idea gloszaca, ze
najwickszym weryfikatorem w zyciu jest czas. Kazdy cztowiek ma 24
godzinywciggudnia. To,corobimyztymi24 godzinami,decydujeotym,
kim jeste$my 1jak skuteczni bedziemy. Czyz nie bytoby
mito, gdyby istniat sposéb, aby by¢ bardziej rozumnym,
bardziej swiadomym i tworzy¢ wigcej wartosci w tym
czasie? Metoda Harada jest skutecznym systemem,
ale jest dla mnie troche zbyt skomplikowana, wigc
wziglem niektore pomysty Harady i uproscitem je Leaneilg)a-n prosty i
do procesu, ktory nazywam Lean PD, co jest skrotem sposéb na rozwiniecie

L, . stabilnych
od Lean Personal Development (przejdz do linku codziennyeh nawykow
3 na koncu tego rozdziatu, aby
+ obejrze¢ moj film o Lean PD).
. Zatozeniem aplikacji Lean PD (dostepna w App
@ o s Store 1 Google Play) jest utworzenie listy zadan,
B2 ot swetonrs ktore chcesz wykonywac¢ kazdego dnia w grupie
SR kategorii takich jak miedzy innymi zdrowie,
@ 500t duchowos¢, ¢wiczenia 1 przywodztwo. Jesli masz
@ oo senensanee.. | 90 NAWYKOW, ktore cheesz ¢wiczy¢, wypisz je 1
B0 00t overatat zaznacz jako wykonane, aby$ mégt zobaczy¢, co
: | zrobife$ kazdego dnia.
F =T Oto przyktad. Jedng z kategorii na mojej liscie

Moja lista kontrolna jest zywnos¢, a jednym 7 g

Zywnosci przyzwyczajen w tej kategorii

jest: “brak biatej maki, cukru,

napojow gazowanych, tylko owoce 1 warzywa,
biatko w postaci ryby na pierwszym miejscu, a
kurczak na drugim”. Nie odhaczam wszystkich
moichnawykdéwkazdegodniajakozrealizowanych,
ale tego akurat jeszcze nie omingtem. Swiadomo$é
tego, ze musze przyzna¢ si¢ do zdrady moich
celow zywieniowych, sprawiala, ze trzymalem si¢
realizacji zadania nawet, jesli jestem jedyng osoba, | @® o
ktora wiedziataby o tym wykroczeniu.

Fog
Focus on fruits and vegetables

Log everything | eat

| Speak on Lean Health by Apri

IS

* | Beinvitedto aTed talk to s

©

- | Write a New York Times best-s

&

- | Visit 100 countries by the ti

o

- | Finish 51 by April 2016

)

- | Finish lean health by Jan 2016

-

- | Change the world, bring lean

Moje diugoterminowe cele
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Poza codziennymi nawykami Lean PD zachgca [
rowniez do czego$, co Jim Collins w swojej ksigzce
“Good to Great” nazywa “wielkim, §miatym celem”.
Dobrym pomystem jest naprawde by¢ na tyle
elastycznym, aby osiggna¢ cel dlugoterminowy,
nawet jesli wydaje si¢ on by¢ poza zasiggiem. Moim
celem jest uczynienie $wiata lepszym miejscem
poprzez nauczanie koncepcji Lean w catym kraju.
Chce wspotpracowacé z osobami stojagcymi na czele
panstwa, aby przyblizy¢ koncepcje Lean i wszystkie
elementy rozwigzywania probleméw wedlug Lean,
aby pokazac¢, comogtoby si¢ stac ze §wiatem, gdyby$my w przemys$lany
sposOb nad tym pracowali.

W poprzednim rozdziale méwitem o idei elegancji. Chcialem, aby

= prostota 1 elegancja stanowily integralng czes$¢ aplikacji
Lean PD. Aplikacja automatycznie rejestruje
zadania jako niewykonane i wszystko, co
musisz zrobi¢ to zaznaczy¢ te, ktore wykonates$
1 co noc o poinocy wszystko si¢ resetuje, wigc
kazdego dnia zaczynasz od poczatku. To bardzo
eleganckie 1 proste i nie wymaga zarzadzania.
Aplikacja Lean PD pozwala na przegladanie
dziennego, tygodniowego, miesigcznego i
rocznego postepu, aby zyskaé szersza perspektywe.
Pokazuje ona graficznie, w jaki sposob radzisz sobie
w kazdej kategorii, dzieki czemu doktadnie wiesz, w jakim obszarze
powinienes popracowac nad poprawa.

Duza czesc tej ksigzkijest poswigconaidei sSwiadomych praktyk. Jesli
chcesz mie¢ wspaniate zycie, musisz podchodzi¢ do niego w §wiadomy
sposob. Aplikacja Lean PD pomaga Ci by¢ bardziej swiadomym
tego, co jesz 1 nawykow, ktore rozwijasz na co dzien. Wprowadzajac
nowe nawyki w zycie zrobitem postepy szybciej i skuteczniej niz
kiedykolwiek wczes$niej. Oprocz poprawy mojego zdrowia, nawyki
te rozwingty rowniez moj intelekt 1 zdolnos$ci przywodzcze. Jesli masz
predyspozycje do tego, by chcie¢ zaznacza¢ zadania jako wykonane i
rozwing¢pewne zdrowe nawyki, aplikacja Lean PDmozebyc¢ dlaCiebie

60%

Wykres moich postepow
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doskonalym narz¢dziem. Jest ona prosta, elegancka i skuteczna....jest
wszystkim tym, do czego dazymy wdrazajac Lean.

paulakers.net/lh-13
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Zapisywac, czy nie zapisywac?

Kontrolowanie wszystkiego, co jesz, jest kluczowym elementem
zdrowego trybu zycia wedlg Lean. Wigkszo$¢ ludzi nie chce tego
robi¢, poniewaz uwaza, ze jest to trudne, nudne lub Ze to strata
czasu. Jesli jednak powaznie podchodzisz do utraty wagi, znacznie
zwigkszasz swoje szanse na sukces zapisujac wszystko, co jesz.
Kiedy zaczynalem swoja przygode ze zdrowym odzywianiem, nie
wiedziatem, czy zapisywanie wszystkich moich positkow mi pomoze,
ale zdalem sobie sprawe, ze jesli spisuje positki, o wiele trudniej jest
mi oktamywa¢ samego siebie. Przez 54 lata znieksztatcatem fakty,
jesli chodzi o moja diet¢. W przesztosci prawdopodonie nie jadlem
za duzo, ale pewnosci nie mam. Kiedy zaczatem wszystko spisywac,
wiedziatem doktadnie, czy trzymam si¢ swoich
celow w zakresie spozycia kalorii, czy tez nie.

Jednymznarzedzi, ktore stosuje dorejestrowania
positkow, jest MyFitnessPal - aplikacja
umozliwiajaca kontrolowanie diety i liczenie
kalorii. Pozwala na spisywanie doktadnie tego, .
co jesz podczas kazdego positku i $ledzenie fitnesspal
kalorii, weglowodanow, biatka, thuszczy oraz zawiera inne informacje
zywieniowe. Rejestruje rowniez dane dotyczace stanu zdrowia,
takie jak waga i ¢wiczenia (przejdZ do linku na koricu tego rozdzialu,
aby obeﬂzec mdj film MyFitnessPal). Zaczatem korzysta¢ z aplikacji w

e @i 2013 roku, cho¢ z poczatku nie uzyskatem
rezultatow, ktorych si¢ spodziewalem.
Kiedy spojrzalem na wykres mojej wagi
w czasie, bylem zszokowany widzac, ze
miedzy 2013 a pazdziernikiem 2014 (kiedy
2 S~ pojechatem do Phuket) nie stracilem zbyt
3 k| duzo kilograméw. Wykres byt w zasadzie
ptaski.

Progress

b Weight Al

220 Ibs 174 Ibs 46
START ANGE (20,9

Kiedy zaczqtem zapisywaé Po prZYJeZdZIG do Phuket i

dokladnie, co jem, zaczqlem traci¢ - przeczytaniu ksigzki Toma Ratha zaczalem
na wadze 7



zapisywa¢ moje positki bardziej regularnie, ale nie tak czesto, jak
powinienem. Punktem zwrotnym byl moment,

kiedy moj przyjaciel Doug powiedziat mi, Zze musz¢ - ! '
kontrolowa¢ wielko$¢ porcji. Statem si¢ bardziej /AR vl |
konsekwentny w spisywaniu positkow i tatwiej mi g ;
byto schudna¢. W koncu przyznalem, ze nie bytem

szczery wobec siebie, kiedy notowalem swoje <
posilki, a aplikacja MyFitnessPal byta narzedziem, Rozmiar porcji
ktére pomogto mi to zmienic.

MyFitnessPal dziala, poniewaz umozliwia znormalizowang
prace stanowigcg kolejng koncepcje Lean. W Lean Manufacturing
ustawiamy procesy tak, by zapewni¢ powtarzalnos¢ ich wykonania
za kazdym razem. Kiedy tworzymy konkretny produkt, §ledzimy
kazdy krok w drodze do jego stworzenia w takiej kolejnosci, w jakiej
zostal on ustanowiony. Procesy zostaly doktadnie przeanalizowane i
dopracowane w celu zapewnienia kazdorazowo jakos$ci 1 spdjnosci.

W ramach zdrowego trybu zycia wedlug Lean stworzylem
znormalizowany proces, w ktorym spozywam 2400 kalorii dziennie
kazdego dnia. Zréznicowanie jest niewielkie, a konsekwencja w
dzialaniu bardzo mi pomogta. Dlatego dzisiaj wazg 169 funtéw
zamiast 220.

MyFitnessPal nie jest odpowiedzig na wszystkie problemy z waga.
Notowanie positkow samo w sobie nie gwarantuje, ze schudniesz.
Mozesz spisa¢ wszystko, co jesz, ale jesli jesz zte rzeczy, nie stracisz
na wadze. Kluczem do sukcesu jest mozliwos¢ konsekwentnego
notowania zdrowego pozywienia. Niemniej jednak MyFitnessPal
jest bardzo pomocng aplikacja, a ja mam kilka g
wskazowek, jak najlepiej z niej korzystag.

Popierwsze, niepozwol, aby aplikacjalaczytaliczbe
krokow, ktére wykonujesz z iloscig przyjmowanych
» kalorii. Codziennie chcesz |

wykona¢ 10 000 krokow, ktore
mozna monitorowa¢ za pomoca (o
krokomierza  lub  urzadzenia L=
Sledzacego  kondycje  fizyczng  Dodatkowe 373
Moja opaska FitBit, (uZywam FitB lt) kalori dodane do

/ oL, AphkaCJa moich 10 000 krokow.
ktorq nosze codziennie Zawsze je usuwam.
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MyFitnessPal pobiera informacje z Twojego urzadzenia i dostosowuje
Twoj dzienny limit kalorii oraz automatyczne zwigkszy liczbe kalorii,
ktore mozesz zjes¢, jesli wiczysz wigcej. Na przyktad, jesli mgj limit
kalorii na dzien wynosi 2400, a zrobi¢ 20 000 krokéw, aplikacja powie
mi, ze moge zjes¢ dodatkowe 1500 kalorii tego dnia. Kiedy po raz
pierwszy zaczelam korzysta¢ z aplikacji MyFitnessPal, stosowatem
si¢ do tej wskazowki 1 zjadatem 1500 kalorii wigcej. Pewnie wiesz, co
si¢ stalo. Ot6z nie stracitem zbyt duzo wagi. Dlatego nie synchronizuje
aplikacji MyFitnessPal z FitBit, poniewaz nie chce si¢ sugerowac.
Druga pomocng technikg jest spisywanie zawsze zawyzonej
liczby kalorii. Kiedy$s si¢ przed tym wzbranialem. Smazony
positek z kurczaka zapisywalem jako 300
kalorii, chociaz dobrze wiedzialem, ze
ma prawdopodobnie 450 lub 500 kalorii.
Kiedy$ zapisywatem zanizong wartos¢, ale
teraz robi¢ odwrotnie. Jesli widze, ze co$
ma 350 kalorii, ale podejrzewam, ze tak
nap.rawde.; moze ml?é 490 lub SOQ, zapisuje N —
wyzsza liczbe, poniewaz chee uniknaC ryzyka  swoje jedzenie! o nie
zjedzenia za duzo. Jest . l‘;{i’fe’szl‘;f mie
95% ludzi, ktorzy prébowali nasladowaé
moje medoty, nie chce spisywaé swojego
jedzenia. Pewnie dzieje si¢ tak dlatego, Zze nie rozumiejg sensu tego
procesu lub nie chca, by co$ zakldcato ich spokdj. Unikaj takiego
sposobu myslenia! Nie boj si¢ by¢ szczerym wobec siebie. Ludzie,
ktorzy zapisuja swoje jedzenie w potgczeniu z innymi metodami, o
ktorych wspomniatem w tej ksigzce, odnosza ogromny sukces, ktory
moze by¢ réwniez Twoim udziatem.

PAMIETAJ:
SPISUJ TO, CO JESZ I TRAC KILOGAMY
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Wyscigi w deszczu

We wczesniejszych rozdzialach wspomniatem, ze gdyby istnialo
jedno stowo opisujace zdrowy tryb zycia wedlug Lean, bytoby to
Ferrari. Ferrari jest migdzynarodowym symbolem jakoS$ci, ale muszg
przyzna¢, ze jestem zwolennikiem Porsche. Jestem szczegodlne
przywiazany do Porsche, poniewaz system produkcyjny Toyoty (alias
Lean) zostat wykorzystany w firmie Porsche w 2000 roku. Dzigki
zastosowaniu Lean w procesie produkcyjnym Porsche zrobito takie
postepy, ze stalo si¢ jednym z najlepszych producentoéw samochodow
na §wiecie.

Innym powodem, dla ktérego tak bardzo
lubie Porsche, jest to, ze spedzilem wiele godzin
uczac si¢, jak nim jezdzi¢. Okolo 5 lat temu
modj niemiecki przyjaciel, ktory naprawde lubi
wyscigowe modele tej marki, zaprosit mnie do
Porsche Sport Driving School w Birmingham w
Alabamie. W tym czasie nie interesowaly mnie
samochody wyscigowe. Bylem pilotem, ktory
doswiadczat wyrzutu adrenaliny na wysoko$ci 27  Lekcja jak sie scigaé w
000 stop przy predkosci 300 mil na godzing. Ale deszezu
pomyslatem, ze do cholery rownie dobrze moge si¢ nauczy¢ czegos
nowego. Pojechatem wigc do Birmingham na trzydniowy kurs, aby

dowiedzie¢ sig, jak $Sciga¢ si¢ z samochodami o wysokich osiggach
(przejdz do linku na koncu tego rozdziatu, aby obejrzec film o wyscigach

Porsche).

Porsche Sport Driving School to nie tylko banda mezczyzn w
srednim wieku, ktorzy spotykaja sie _
po to, aby eksploatowaé auta az si¢
silnik zatrze, nie majac pojecia o tym,
co robig. Ucza Ci¢ o mozliwosciach
kazdego modelu Porsche i intensywnie
¢wicza, zeby prawidlowo nim jezdzi¢.
Wyraznym celem jest nauczenie sig¢, jak
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w petni wykorzysta¢ mozliwo$ci maszyn o wysokich osiggach....a jest
czym si¢ cieszycC.

Jesli nigdy nie siedziate$ za kierownicg takiego samochodu, nie
uwierzysz w jego moc. Nie wiesz, jak to jest sprawowa¢ nad nim
kontrolg 1 sterowa¢ nim. Po kilku minutach za kierownicg zmienitem
si¢ z faceta, ktory nie myslat zbytnio o samochodach w kogos, kto
uwielbia jezdzi¢ samochodami o wysokich osiggach. Przez caly czas
jazdy po torze myslatem sobie: “Jak ci inzynierowie to robig?”” Nigdy
nie wierzytem, ze mozna jecha¢ ponad sto mil na godzine 1 wchodzi¢
w zakrgty z samochodem przyklejonym do drogi jak na klej. Nie
rozumialem, jak mozna zwigkszy¢
obroty silnika do ponad 6000 na
minut¢, a samochod po prostu
nadal przyspiesza.

Pami¢tam> Jak _] eden z W kolejce do Porsche Driving
instruktorow powiedzial mi: “Nie School
musisz si¢ martwic¢ o uszkodzenie czesci. Zostaty one zaprojektowane
tak, aby mozna je byto eksploatowa¢ do granic mozliwosci. Sg tak
dobrze skonstruowane, ze wszystko, co musimy robi¢, to wymieniaé
olejiopony”. Pomys$latem, ze musial by¢ w bledzie i ze naduzywalismy
tych samochodéw jezdzac nimi tak ostro. “Nie ma si¢ o co martwic”,
powiedziat “sg do tego stworzone”.

Wszyscy instruktorzy byli zawodowymi kierowcami wyscigowymi
z catego $wiata, ktorzy przyjechali do Birmingham, aby uczy¢ w szkole.
Moim instruktorem byt Brazylijczyk, ktory wygladatl jak Fabio. Byt
przystojnym facetem, okoto 6’4 i naprawde znat si¢ na rzeczy. Kiedy
wyjezdzat rano z Atlanty do Birmingham na dwugodzinng jazde,
powiedziat nam, ze naprawde
mocno pada. Jechal swoim
Porsche 911 spokojnie ponad 80
mil na godzing 1 oczywiscie byt
poirytowany tym, jak wolno jechali
kierowcy wokot niego. “Nie wiem,
dlaczego ludzie sg sparalizowani,
gdy zaczyna pada¢”, powiedziat.
“Mozesz spokojnie jecha¢. Musisz

Wyscigi w deszczu
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tylko wiedzie¢, jak”. Myslalem, ze tatwo mu byto powiedzie¢, bo jest
zawodowym kierowcg wyscigowym, ale dowiedziatem si¢ pdzniej
tego potudnia, ze mial racje.

Jedng z wielu rzeczy, ktorych nauczytem si¢ w Porsche Sport
Driving, byto $ciganie si¢ w deszczu po zalanym wodg na wysokos¢
cala lub dwoch torze wyscigowym. Instruktorzy wyciagali stopery i
kazali nam si¢ $ciga¢. Jak mozna sobie wyobrazi¢, trudno jest Scigac
si¢ normalnie w takich warunkach. Musisz poczu¢ samochdd w
sposoOb inny niz dotychczas. Musisz doktadnie zrozumie¢, kiedy kota
tracg kontakt z torem 1 wiedzie¢, kiedy zdja¢ noge z gazu lub hamulca.
Wjezdzajac w zakrety musisz doktadnie zna¢ moment obrotowy oraz
wiedzie¢, w ktorym momencie rozpocza¢ i zakonczy¢ hamowanie.
Po kilku godzinach bytem catkiem dobry w $ciganiu si¢ w deszczu
1 zrozumiatem, dlaczego mdj instruktor uwazal, ze ludzie nie musza
zwalnia¢ tak bardzo, gdy pada. Jesli wiesz, jak jezdzi¢ w takich
warunkach, bedziesz umiat sobie poradzic.

Moj trening opflacit si¢ w sytuacji, o ktorej nigdy bym nie pomyslat,
ze moze mie¢ miejsce. Okolo szesciu miesigcy po powrocie z trzeciej
podrozy do szkoty jazdy (tak, statem si¢ troche od niej uzalezniony,
mimo ze nie bytem facetem pasjonujgcym si¢ samochodami), jechalem
drogg o 6smej rano z synem i innym kolegag w moim wielkim SUV-
ie Lexus LX470. Byla zima, a autostrada byta skuta lodem, cho¢
trudno to byto dostrzec. Wiasnie wyjechatem z Bellingham 1 jechalem
okoto 70 mil na godzing, gdy zblizylem si¢ do zakretu, gdzie bylo
dos$¢ wasko. W trakcie pokonywania zakr¢tu droge zablokowal mi
karambol ztozony z 14 samochodow 1 duzego wozu strazackiego.

Wecisngtem hamulec i mo6j samochod obrocit si¢ o 360 stopni.
Samochod na pasie szybkiego ruchu obok mnie zrobit to samo. To
nie byt ciekawy widok - dwa samochody obracajace jeden obok
drugiego z predkoscig 70 mil na godzing w dot drogi 1 zblizajace si¢
do karambolu 14 aut.

Wygladato to tak, jakby kto$ miat zaraz zgina¢, ale wtedy przydata
mi si¢ wiedza ze wszystkich moich treningéw. Nie musiatem nawet
myslec¢ o tym, co robi¢. Ponownie nacisngtem hamulec i wprowadzitem
matg korekte w sposobie kierowania, ktora pozwolita mi zatrzymac
moj ruch obrotowy na utamek sekundy - tylko na tyle, aby zapobiec
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zderzeniu dwoch samochodoéw na srodku drogi.

Jeszcze nie wyszedtem na prostg. Samochdd znajdujacy sie obok
mnie zderzyl si¢ z samochodem na $rodku drogi, a ja zmierzatem w
prawo w kierunku karambolu. Szybkie pulsacyjne hamowanie w celu
zmiany pozycji mojego samochodu pozwolito nam oming¢ kolejne
trzy skupiska rozbitych samochoddéw 1 woéz strazacki. Za trzecim
wcisnigciem hamulcow omineliSmy kolejny samochod. Potem
kolejny. W koncu ostatnie hamowanie pozowlito nam zatrzymac si¢
na pasie oddzielajacym, gdzie mogliSmy spokojnie odpoczaé bez
obaw, ze w kogo$ uderzymy. Wszystko to stato si¢ w mgnieniu oka
1 moj przyjaciel Marc Urban siedzacy obok mnie spojrzat na mnie
1 zapytal: “Jak do diabta to zrobite$s?” Odpowiedz brzmi: bylem w
peini dostosowany do pojazdu, ktorym jechatem i wiedzialem, jak
nim sterowa¢ na wysokim poziomie.”

Dobra technologia tez mi pomogta, co przywodzi na mysl pewna
lekcje zdrowia. Kiedy masz samochdd taki jak Porsche lub Lexus,
ktory jest picknie zaprojektowany 1 skonstruowany pod katem
wysokich 0siggdw, mozesz zrobi¢ naprawde niesamowite rzeczy. Rok
po wprowadzeniu nowego rezimu zdrowotnego, tak wilasnie patrze
na swoje ciato. Nie mam duzo tluszczu. Przedtem, kiedy miatem
nadwage, wszystko to byl jeden wielki chaos. Wktadatem rézne rzeczy
do ust i nie wiedzialem, co si¢ dzieje z moim ciatem. Teraz prawie
catkowicie sprowadzitem swoje cialo do kondycji poréwnywalnej
ze sprawng maszyng i mam $wiadomos$¢ wszystkiego, co do niej
wktadam. Kazdy kawatek jedzenia, ktoéry do niego trafia, dostownie
czuj¢ 1 odnotowuje, jakie daje wyniki. Kiedy zastanawiam si¢ nad tym
teraz, mysle, ze stracitem tak wiele lat majac przytlumione zmysty.

Posiadanie ciata z nadmiarem tluszczu jest jak posiadanie Porsche,
a nastqpme montowanie bagazmka dachowego na gorze i uderzanie
w przedni zderzak, aby zlikwidowac
aerodynamike, a nastepnie
mowienie: “Hej, to jest wspaniaty
samochdod  sportowy”. Samochod
sportowy nie jest przeznaczony do
jazdy w ten sposob, ale w taki wtasnie

To jest droga do niezdrowego zycia. ; . L, . ..
,,,,, przystanck w drodze bycia jak  SPOSOb wiekszos¢ z nas funkcjonuje 1

Pintos
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zarzadza swoimi ciatami. ,
Myslisz, ze nie mam racji? Gdy |
nastgpnym razem bedziesz w sklepie [
spozywczym, przyjrzyj sie zwyczajom %
zakupowym ludzi. Obserwuj, co jest w
ich wozkach. U innych dostrzegam stosy
przetworzonej zywnosci. Natomiast moj . _

, . L. , To jest droga do wyjgtkowego zdrowia.
wozek jest teraz peten Swiezych owocOW, 7 ysanek w drodze do bycia jak
warzyw, ryb 1 kurczaka. Kasjerki czgsto Ferrari
wydajg si¢ by¢ zaskoczone tym, jak zdrowo si¢ odzywiam.

Dzisiaj czuje si¢ tak, jakbym zyt w harmonii ze swoim zdrowiem.
Moje zdrowie to nieodtgczny elementem mojej psychiki i wszystkiego,
co mnie stanowi. Ciesz¢ si¢ swoim zdrowiem. Ciesze si¢ swoim
ciatem. Podobnie jak kiedy patrze na moje Porsche i mowie: “Wow!
Co za maszyna”.

Nasze ciala sg stworzone do pracy o wiele bardziej wydajnej
niz si¢ wydaje wiekszosci z nas. Spedzitem wiele lat w otepiale;j,
wysokowydajnej maszynie, ktora pracowata tylko z predkoscig 30 mil
na godzing, podczas gdy mogta osiagna¢ 2 G z predkoscig 100 mil
na godzing. Nie dbalem o maszyn¢ wyscigowg o wysokich osiggach,
ktoéra zostala mi ofiarowana.

Ostatnio rozmawialem z moim przyjacielem, Ty Lane, na
temat zdrowego trybu zycia wedtug Lean 1 jego wlasnej podrozy. Ty
stosuje podobny rezim co ja i byt trochg¢ sfrustrowany, poniewaz miat
zastdj 1 nie zrzucit tylu kilogramow, ile sobie zalozyt. Powiedziatem:
“Ty, kiedy zrozumiesz, o co w tym chodzi, wszystko stanie si¢ proste.
Po prostu wejdz do sklepu spozywczego i1 rozejrzyj si¢. Wszystko, co
widzisz, jest zapakowane. Jest jeden dziat z owocami 1 warzywami
oraz dzial migsny z rybami i kurczakiem. To sg warto§ciowe produkty.
Reszta to produkty, ktore Ciebie ostabiajg. Jesli mozesz zrezygnowac
z innych rzeczy i1 skupi¢ si¢ na tym, co przynosi warto$§¢ dodang w
kwestii zdrowia, zrozumiesz, jak dziata Twdj pojazd o wysokich
osiggach”.

Tak jak w przypadku Porsche (lub Ferrari), Twoje ciato zostato
stworzone z myslg o wysokich osiggach od pierwszego dnia. Niewiele
osob, ktore kupujg Porsche, modyfikuje je, poniewaz auta te sa
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gotowe do uzytku, gdy zostajag wypuszczone z fabryki. Potrzebuja
tylko odpowiedniego paliwa, oleju 1 opon, aby utrzymac si¢ w ruchu.
Podobnie twoje ciato potrzebuje tylko odpowiedniego pozywienia,
¢wiczen 1 odpoczynku, aby utrzyma¢ dobrag forme¢. Przestan
kombinowa¢ dodajac akcesoria, przetworzong Zywno$¢ 1 inne $mieci.
Zacznij traktowac swoje ciato jak zwierze czystej krwi, daj mu to,
czego potrzebuje, a bedziesz gotowy do wyscigow w deszczu.

paulakers.net/lh-15
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Rozdziat 16

Gtos innych

W $wiecie Lean zawsze moéwimy o “Genchi Genbutsu” lub “idz
1 zobacz”. Wyrazenie to oznacza, ze kierownik powinien udac
si¢ na hale produkcyjna, aby obserwowac i rozmawia¢ z osobami
pracujacymi na linii produkcyjnej, aby zrozumie¢ zachodzace tam
procesy. Pracownicy s3 tymi, ktorzy musza “wykonywac prace”, a
zatem s3 najlepszym zrodtem informacji na temat funkcjonowania
procesu.

Jak dotad ksigzka ta wiele mowita o mojej wlasnej podrozy w
kierunku zdrowgo trybu zycia wedtug Lean, ale jest tez wiele innych
0s0b, ktore przygladaty si¢ moim poczynaniom i podazaja podobng
droga. W tym rozdziale ustyszymy o nich i ich perspektywie. Jedna
z nich jest Dana May, mdj bardzo bliski przyjaciel. Dana byt ze mna,
kiedy wylecieliSmy z Everest Base Camp tego pami¢tnego dnia w
pazdzierniku 2014 roku. Ma 65 lat i gdybyscie spojrzeli na niego
dzisiaj, powiedzielibyscie, ze jest w catkiem dobrej formie. Kiedy
byliSmy na Mount Everest, wazyt okoto 245 funtéw. Przy wzroscie 6°5
to juz nadwaga. Ma tez cukrzyce typu drugiego, ktorej konsekwencje
sa potencjalnie bardzo powazne (utrata wzroku, amputacja konczyn,
zaburzenia erekcji, demencja i wiele innych). Podobnie jak ja,
probowat wielu roznych podej$¢, by osiagnac lepszy stan zdrowia,
ale kazde z nich konczyto si¢ brakiem wypracowania dtugotrwatych,
zrbwnowazonych nawykoéw 1 zdecydowanie nienajlepszym stanem
zdrowia.

W  ciggu kilku miesiecy Dana
obserwowal  moja  transformacje,
ale opieral si¢ podazaniu za tym
samym rezimem zdrowotnym. Kiedy
pojechaliSmy na obd6z surfingowy na
Kostaryke, zdecydowalem si¢ nie pali¢
Z nim cygar, poniewaz po raz pierwszy
nie bytem zainteresowany robieniem

Po trzech miesigcach mojej podrozy w
kierunku zdrowia z Lean Dana i ja w fabryce ) 3
cygar na Kostaryce. Po raz pierwszy zadalemczeg()é, (¢10) mogloby Zagr021c' mojemu

sobie pytanie: “Czy naprawde chce je

pali¢?” -80-



zdrowiu. Dan widziat réwniez, jak moj trening z Dougiem Scogginsem
przygotowal mnie do sukcesu na desce surfingowej, ale nadal nie byt
gotowy, aby zaangazowac si¢ w to, co robig.

Dopiero kiedy wrocilismy do Tajlandii w czerwcu 2015 roku,
Dana w koncu si¢ poddatl (mysle, ze znudzito mu si¢ wystuchiwanie,
jak ludzie zachwycali si¢ tym, jak wygladam, kiedy paradowalem
po plazy bez koszulki, bo w koncu powiedzial: “Cholera, bede robit
to, co robi Paul”). Kiedy tam bylis§my, Dana zdecydowat si¢ zmieni¢
swoje postepowanie 1 podgza¢ moim torem, wliczajac w to diete
roslinng sktadajacag si¢ w 80% z owocow 1 warzyw oraz w 20% z ryb
1 kurczaka.

W krétkim czasie Dana zaczat traci¢ na wadze 1 czut si¢ duzo
lepiej. Dzi§ ma si¢ $wietnie. Jego waga
wynosi 212 funtow 1 nadal spada. Jest
zdeterminowany, aby nadal by¢ zdrowym,
poniewaz w przeszloSci ponosit porazke
wiele razy stsoujgc wiele roznych diet.
Dzi§ mozemy cieszy¢ si¢ kieliszkiem
czerwonego wina, gdy siedzimy i
kontemplujemy zycie, ale zadne z nas nie
. . . Kiedy uswiadomisz sobie, czym jest
jest ani trochg zainteresowane Cygarem. . uowa 2wnosé, nigdy s nie
Swietne zdrowie jest zbyt uzalezniajace 1 bedzie Cig kusic.
zbyt satysfakcjonujace. Zte jedzenie nie stanowi juz pokusy. Wtasnie
rozmawiatem z Dang, po tym jak w weekend poszedt na impreze 1
powiedziat mi: “Nie moge uwierzy¢ w to, jakimi $§mieciami ludzie
karmig swoje ciatainiszczg swoje zdrowie”. Kiedy zpytatem Dana, czy
takie jedzenie go kusi, odpowiedzial “Zartujesz? Jesli o mnie chodzi,
to jedza trutke na szczury. Kiedy wstaje rano, nie mam pokusy, zeby
wla¢ trutke na szczury do kawy”. Co za niesamowita transformacja
od faceta, ktory nie zastanawial si¢ za bardzo nad tym, co jadt 1
czym karmit swoje cialo jeszcze rok temu, do uzyskania catkowitej
swiadomosci jakosci produktow i tego, co jest ztym pozywieniem.

Dlaczego pokusa znikneta? Odpowiedz jest prosta: uczysz si¢
dostrzega¢ marnotrawstwo w swoim zyciu. Tak jak mowitem w moje;j
pierwszej ksigzce “2-sekundowy Lean”, kiedy dostrzezesz wszystkie
odpady, ktore produkujesz kazdego dnia, poczujesz motywacje, aby
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je wyeliminowac 1 poprawic¢ jako$¢ swojego zycia. Dzigki zdrowemu
trybowi zycia wedlug Lean kiedy tylko odkryjesz wszystkie
produkty zywnosciowe, ktore niszcza Twoje zdrowie, poczujesz si¢
zobowigzany sam przed sobg, by je wyeliminowaé. Kiedy idziesz
na impreze¢ 1 widzisz ludzi, ktorzy upijaja si¢ do nieprzytomnosci i
rzucaja si¢ na desery, albo kiedy widzisz ich brzuchy wylewejac si¢
ze spodni, myslisz sobie: “Nic dziwnego - spojrz na to, co jedza! To
nic innego tylko $mieci”. Kiedy juz raz stwierdzisz, czym naprawde
jest niezdrowa zywnos¢, a jest odpadem, to nie bedziesz mogt o niej
mysle¢ inaczej!

Eliminacja odpadéw dziata. Zmieniajac swoje nawyki Dana mogt
catkowicie opanowac cukrzyce bez lekoOw 1 znacznie zmniejszy¢
ryzyko wystapienia wyzej wymienionych problemow. Zyskat nowa
perspektywe na zycie, a wszystko to dzieki zastosowaniu w zakresie
zdrowia bardzo prostych zasad Lean. Stanowczo podkresla, ze czuje
si¢ tak, jakby z niczego nie musial rezygnowac i ze jego nowa podroz
po zdrowie niczego mu nie odebrata, a wrecz duzo dzieki niej zyskat.

Nie ma znaczenia, w jakim stanie jest Twoje zdrowie - zawsze
mozesz poczu¢ si¢ lepiej. Alex 1 Paloma, ktorych przedstawitem w
rozdziale 1, réwniez poczynili wielkie postepy. Kiedy siedzialem z
nimi wieczorem, postanowilem napisa¢ t¢ ksigzke. Kazdy, kto by
na nich spojrzat, powiedziatby, ze sg okazami zdrowia. A mimo to
nadal dostrzegali korzysci ptyngce z zastosowania nowego sposobu
myslenia o jedzeniu i dbania o swoje ciato. Od tego czasu Alex stracit
14, a Paloma 8 funtow. Czuja si¢ lepiej niz kiedykolwiek i to za sprawa
tylko kilku prostych zmian. Nawet mama Palomy rozpoczgta program.
Stracita 4 funty i zauwazyta gwattowny spadek czestotliwosci migren,
na ktére cierpi!

Rozmawialem z Alexem o jego wynikach, a on powiedziat mi co$
bardzo przekonywujacego. “W swojej ksigzce 2-sekundowy Lean
napisales, ze pienigdze ttumig kreatywnos$¢. I odwrotnie - jesli nie
masz zbyt duzo pienigdzy, musisz wymysla¢ kreatywne rozwigzania
problemow. Ograniczenia stawiane przez zasady zdrowego trybu
zycia wedlug Lean stymulujg mojg kreatywno$¢. Na przyktad kiedy
zatrzymuje si¢ w przydroznym barze, gdzie zdawac by si¢ mogto,
nie ma mozliwosci zjedzenia zdrowego positku, mégtbym po prostu
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da¢ za wygrang i kupi¢ jakie$ $mieciowe jedzenie. Poniewaz jednak
chece utrzymac¢ moj zdrowy styl zycia zgodnie z Lean, okazuje sig, ze
potrafi¢ by¢ bardzo kreatywny. Pytam
obstuge, czy maja jakiekolwiek
owoce lub warzywa, a personel jest
zawsze bardzo pomocny”.

Alex stwierdzit: “Prawie zawsze
pojawia si¢ jakieS rozwigzanie.
W jednym z przydroznych baréow
jedynq dOStQan} OpCj%} by}a lasagna. Filipe,jego ojciec Tino i ja podczas ich
Miata duzo sosu pomidorowego Wity Stanachne 2013
1 troche sosu migsnego, wigc zamoOwilem ja i zjadlem catly farsz
pomiedzy warstwami makaronu.
Moi koledzy patrzyli na mnie jakbym
byl szalony, ale potem zrozumieli,
dlaczego to robie. “Spojrzcie na
niego!” powiedzieli. “Stracites tyle

e —— kilogramow, wygladasz wspaniale!”.
najzdrowsze jedzenie Spojrzatem na nich i powiedzialem:
“Tak, wiem. Jestem catkowicie oddany temu, co robi¢”.

Filip jest kolejng z tych osoéb, ktoére niedawno przeszty na tryb
zycia wedhug zasad Lean. W wieku 35 lat jego wyrzezbiona sylwetka
sprawiala, ze wygladat jakby cieszyl si¢ doskonalym zdrowiem,
chociaz w rzeczywistosci mial niski poziom energii i kiepska
kondycje fizyczna. Siggajac pamigcia wstecz uswiadomil sobie, ze
w poréwnaniu z tym, co czuje dzisiaj, kiedy$ zyt jak wychudzony
_ zombie!

Szes¢ miesiecy temu Filip 1 jego ojciec,

| aby przez tydzieh uczyé sie o Lean. W
tym czasie Filip mogt na wilasne oczy
& obserwowa¢ moje nawyki zywieniowe.
g~ Robilismy zielone koktajle, zawierajace
duze iloéci owocow i warzyw. Poza tym

$¢ - e
'b.&§

Drzien 1 szczytu. X L. X L.
W naszym domu. patrzyl, jak ¢wiczg. Co najwazniejsze

Filip zobaczyl, jak powaznie traktowalem swoje zdrowie i zdrowie
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innych osob wokot mnie. Warto zauwazy¢, ze FastCap odwiedzaja
goscie z catego Swiata 1 zamiast podawac podczas przerw ciastka, jak
robi to wigkszos¢ firm, do kawy, herbaty lub wody sodowej podajemy
tylko owoce 1 orzechy. W porze obiadu zabieramy naszych gosci do
Chipotle na $wieze, wysokiej jakosci jedzenie, a jesli kto§ ma ochote
na satatke, to idzie ze mna.

Filip wrocit do Portugalii z nowym
celem. Po szeSciu miesigcach biega
codziennie 20 minut i kazdego ranka je
owoce, warzywa 1 pije zdrowe koktajle.
Jego poziom cholesterolu, ktory
nigdy nie byl nizszy niz 205 mg/dl,
wynosi teraz 168. Czujac si¢ lepiej niz

o i kiedykolwiek, Filip ma wigcej energii i
George i ja wedryjemy zna gore. nodoba mu si¢ pomyst wprowadzania
Winchester. K .
drobnych ulepszen kazdego dnia, aby
poprawi¢ kondycj¢ zard6wno swojej firmy, jak 1 zdrowia.

Kolejna historia sukcesu pochodzi ze Szczytu Lean 2015.
Zaprositem 45 moich przyjacidt z catego swiata, ktorzy sg liderami
Lean i przez 3 dni pracowali$my w moim
domu, w mojej firmie oraz na wycieczce
na gére Winchester Mountain (wysokos$¢
6,521 stop). Jedng z os6b w grupie byt
George Trachilis. George jest Grekiem i
wielkim facetem, ktory wazy 308 funtow

. R Drzien 2 szczytu.
(przy wzroscie 5°10”). George zmusit si¢, FastCap.

aby wej$¢ z nami na gorg, ale to nie byto tatwe. Jak zaznaczyt, kazdy
z nas musiat przetransportowa¢ na gore tylko jedno ciato, a on w

zasadzie dwa.

George zobaczyl moje wyniki 1
powiedziat, ze chce wprowadzi¢ pewne
zmiany w swoim zyciu. Powiedziatem
mu, ze moze z latwoscig zgubi¢ 30
funtow do pazdziernika. Wysytalismy
: sobie wiadomosci 3-4 razy dziennie,
Dzien 3 szczytu. dzielac sie zdjeciami jedzenia, ktore

Grupa liderow na Win-
chester Mountain.
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spozywamy. George jadt duzo warzyw, ryb i swiezych produktow.
Nie tyle jakos$¢ jedzenia, co jego ilo$¢ stanowity wyzwanie, ale gdy
tylko opanowat ten problem, szybko schudt.

Dwa miesigce pozniej waga George’a spadia do 265 funtéw, ma
si¢ Swietnie 1 jest w petni zdeterminowany, aby obnizy¢ ja do 200
funtow. Niedawno powiedziat: “Paul, to daje mi motywacje¢ kazdego
dnia, aby stale poprawia¢ stan mojego zdrowia”. George’owi udato
si¢ nawet zmiesci¢ w garnitur, w ktory nie mogt wejs¢ od 5 lat.
Jak powiedzialem zdrowy tryb zycia wedlug Lean odwraca proces
starzenia. Nawet nasze garnitury sg tego dowodem!

Po rozpoczgciu drogi w kierunku zdrowego trybu zycia wedtug Lean
zyskujesz jasnos$¢ co do tego, jak najlepiej poprawi¢ funkcjonowanie
swojego ciata. Jesz zdrowo, szanujesz swoje ciato i dbasz o zdrowie.
Inne podejscia pozwalajg sporadycznie na napoje gazowane
lub kawatek tortu, ale to ryzykowne. Nie ma niczego posrodku.
Jednoznaczno$¢ w podejsciu wedtug zasad Lean dlatego odroznia je
od innych, poniewaz wyraznie kwestionuje te rzeczy, ktore szkodzg
Twojemu zdrowiu.

Co wiecej, postrzeganie niezdrowej zywnosci jako zrodta
przyjemnosci jest naprawde dyskusyjne. Nie przynosi ona trwalej
satysfakcji, a w ostatecznym rozrachunku czujesz si¢ nieszczesliwy
po jej zjedzeniu. Porownaj niezdrowa zywno$¢ ze zjedzeniem
pysznego jabtka lub $wiezych winogron lub chrupigcej marchewki.
Jedzenie wysokiej jakosci to doswiadczenie jakosciowe od poczatku
do konca. Nie ma zadnych negatywnych skutkéw ubocznych, a tylko
ogromne plusy. Gdy nauczysz si¢ doceniac te potrawy, bedg one o
wiele przyjemniejsze 1 bardziej satysfakcjonujace niz kawalek ciasta
czekoladowego czy miska wtoskich lodow.

Dazysz do tego, by by¢ swietnym, a nie tylko dobrym. Kiedy ostatni
raz poszedles na koncert, bo grat tam “dobry” muzyk lub na impreze
sportowa, bo chciate§ zobaczy¢ “dobrego” sportowca? Idziemy i
podziwiamy widowisko, bo wszyscy kochamy to, co jest wspaniale i
niezwykle. Zakochatem si¢ w niezwyktym zdrowiu 1 wy tez mozecie!

Jak powiedziatem na poczatku, to nie jest pic na wode, nie proponuj¢
pigutek dietetycznych, ani ksigzek do kupienia. Bede publikowad
wszystkie te informacje online wraz z moimi filmami za darmo dla
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kazdego, kto jest zainteresowany. Nie musisz kupowa¢ zadnych
specjalnych produktéw spozywczych. Wszystko, czego potrzebujesz,
aby robi¢ postepy na $ciezce zdrowia wedlug Lean, to duza dawka
zdrowego rozsagdku w odniesieniu do troski o swoje zdrowie.

paulakers.net/lh-16
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Rozdziat 17

Przeszkody nadrodze

Kiedy skonczytem t¢ ksigzke, dyskutowatem z kilkoma moimi
przyjaciotmi: Glen w Pensylwanii, Georgem w Kanadzie i Ty’iem w
Teksasie. Rozmawiali$my otrudnosciach, zjakimiborykaja si¢ wszyscy
probujac zmieni¢ swoje wzorce 1 przyjac styl zycia oparty na zasadach
Lean. Jednym z wyzwan dla wszystkich byta tendencja do podjadania
wieczorem po obiedzie.

“Walczg z przeszkodami na drodze”, powiedziat Glen. “Wieczorem
wchodze do kuchni i zaczynam podjadac”.

“Id¢ do kuchniizjadam gar$¢ orzechow”, dodal Ty. “I ani si¢ obejrze a
zjadlem 5 gar$ciiprzekroczytem moje spozycie kalorii na dany dzien™.

George mial podobny problem. “Pieke warzywa i czuje, Ze muszg je
wszystkie zje$¢”, powiedzial.

Kazdy z nas, w tym ja, napotkal przeszkody na drodze do zdrowia.
Sa one nieuniknione, ale to nie one decydujg o naszym losie. Mamy
mozliwo$¢ ich przezwyciezenia. W tym celu pomocng koncepqq
wywodzacg si¢ z Lean Manufacturing jest ‘

“zarzadzanie zrodlami”. Idea
polega na tym, ze kiedy chcesz
zwalczy¢ problem, musisz
zapytac siebie, dlaczego
przynajmniej F i
pig¢ razy (tzw.
“Sxdlaczego”),
aby naprawde Z””:Zri‘;’l‘s”“f
dotrze¢ do sedna

problemu.
Rits u o

Ritsuo Shingo i ja na szkoleniu
z zarzqdzania Zrodtami Shin go
3

syn Shigeo Shingo, jednego z autoréw Lean,
nauczyt mnie tej koncepcji. “Jesli chcesz zmienié
kierunek, w ktorym porusza si¢ rzeka, musisz

siggna¢ do zrodet”, wyjasnil. “U Zrodla mozesz  Bardzo trudno jest zmienic
kierunek poteznej rzeki
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poruszy¢ stopa nieznacznie grunt i zmieni¢ kierunek rzeki. U uj$cia
rzeki, gdzie spotykasi¢ onazoceanem, potrzebabedziedrogiego sprzetu
i nadal bedzie to bardzo trudne do zrealizowania”. Mowigc proscie;j,
najtatwiejszym miejscem do rozwigzania problemu jestjego zrodto.

Pozwol, ze zademonstruje ci, jak wykorzysta¢ koncepcje “5 x
dlaczego” do tego, aby dotrze¢ do zrodta problemu.

Pewnego razu dawno temu korek wlewu oleju w samochodzie
Boba przeciekat i zostawit brzydka czarng plame na jego podjezdzie,
co spotkato si¢ z niezadowleniem ze strony jego zony! Oto “5 pytan
dlaczego”, ktére Bob mogltby sobie zadaé, aby dotrze¢ do pierwotnej
przyczyny swojego problemu.

D!aczego korek przeciekal?
Poniewaz materiatuszczelki byt wadliwy.

Dlaczego material uszczelkizawiodl?
Poniewaz nabywca kupit tani material do

produkcji uszczlek Nieszczelny korek wlewu oleju-
’ 5 x dlaczego

Dlaczego nabywca kupil tani material?
Bo probowal obnizy¢ koszty 1 zaoszczedzi¢ pienigdze.

Dlaczego probowal obnizy¢ koszty i zaoszczedzi¢ pieniadze?
Poniewazkierownictwo powiedzialo mu, zeby przyniostfirmie wigksze
zyski.

Dlaczego kierownictwo skupilo si¢ na redukcji kosztow i
oszcze¢dzaniu pieniedzy?

Poniewaz nie rozumiato, Zze budowanie jakosci jest tafisze niz obnizanie
kosztow.

Dlatego prawdziwym problemem byto zarzadzanie i skupienie
si¢ na kosztach zamiast na jako$ci! Kierownictwo nie rozumiato jaki
jest rzeczywisty koszt wady. W dluzszej perspektywie czasowej
koncentracjanakosztachzacenejakos$cijeststrategia krotkoterminowa.
Naprawianie usterki mozna poréwnaé do leczenia przezigbienia na
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pogotowiu-kosztjestdziesieciokrotnie wyzszy nizkoszt prawidtowego
leczenia od samego poczatku. Jesli mi nie wierzysz, pomysl o
niektorych reklamacjach, ktore zgtaszano najwigkszym producentom
samochodow w ciggu ostatnich kilku lat. Czy nie byloby znacznie taniej
1prosciej, gdyby$smy budowali samochody bez wad?

W ten sposob wracamy do moich 3 przyjaciot. Dla nich przekaska
p6ézno w nocy byla przeszkoda na drodze, a my musieliSmy si¢
dowiedzie¢, jakie jest prawdziwe jej Zrodlo. Oto jak ja probowatbym
dotrze¢ do Zrodta:

Dlaczego napotykamy w nocy na przeszkody?
Bo lubimy jes¢.

Dlaczego lubimy jes¢ wnocy?
Poniewaz rozwingli$my nawyki, ktore wspieraja nocne podjadanie.

Dlaczego rozwine¢liSmy te nawyki?
Poniewazjedzeniesprawia, zeczujemysi¢ dobrzeiusatysfakcjonowani,
sprawia nam przyjemnosc.

Dlaczego to nas nie zaspakaja?
Nasze zycie nie jest zrobwnowazone, a jedzenie moze wypehnic pustke.

Conie jestzrownowazone w naszym zyciu?
Nasze zdrowie!

Dlaczego nasze zdrowie nie jestzrOwnowazone?

Poniewaz rozwingliSmy bardzo silne negatywne nawyki, ktore
sprawiaja, ze zawsze bedziemy si¢ czu¢ niezréwnowazeni 1
niekompletni.

Pamigtam, kiedy jeszcze pracowalem z Ronem, bylym zawodowym
baseballista, ktory nadal byl w $wietnej formie. Gdy odwiedzilem
kiedy$ zRonemkolege w jego biurze, Ron zauwazyt, ze kolega przybrat
na wadze. Po spotkaniu wzigl mnie na bok i powiedziat: “Co$ sie¢
dzieje w jego zyciu”. Pamigtam ten komentarz, poniewaz byt bardzo
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whnikliwy. Ron zakladal, Ze kiedy zaczynamy nadmiernie je$¢, oznacza
to, ze probujemy zastapi¢ jaki§ brak w naszym zyciu. Zapychamy
dziure. Zaspokajamy psychologiczng potrzebe jedzeniem. ZrobiliSmy
zjedzeniarozwigzanie, aby wypeic te luke.

Jesli chodzi 0 moja wlasng przeszkode prowadzitem firme $Sredniej
wielkos$ci 1 bylem zestresowany, wigc jedzenie sprawiato, ze czutem
si¢ dobrze. Mysle, zZe jest to gldowna przyczyna, dla ktorej spozywaltem
nadmierne ilo$ci jedzenia. Co$ dzialo si¢ w mojej glowie, co sktanialo
mnie do myslenia, ze potrzebuj¢ odrobiny przyjemnos$ci. Dlatego
chodzitem do kuchni co$ przekasi¢. Ten nawyk stat si¢ moja bezmys$lng
nagroda.

Zarzadzanie zrodtem tych przeszkdd wymaga zmiany stanu
psychicznego. Jesli zrozumiemy to na tym poziomie, mysle, Ze mamy o
wiele wigksze szanse na rzeczywiste zglgbienie problemu. Tak wla$nie
podszedtem do przeszkod: po pierwsze zrozumialem, ze przez ponad 40
latwyksztalcitemzlenawykiipotrzebabedzietroche¢ czasu,abynauczy¢
sienowych. Po drugie wiedziatem, ze moge zjes¢ 2400 kalorii dziennie,
wigc przyjalem strategi¢ planownia kolacji zaraz po przebudzeniu.
Pomyslatem sobie, ze dzi§ wieczorem zjem kawatek ryby. Do tego dwa
lub trzy r6zne warzywa posypane parmezanem i kieliszek czerwonego
wina. Po obiedzie zjem miseczke jagod i truskawek albo jabiko z
cynamonem. Kolacja bedzie liczyta 700 kalorii - doskonaty sposob na
zwienczenie wieczoru. Moj wieczorny positek byt przemyslany, a nie
bezmyslny! Nie dopuscitem do tego, aby moje emocje si¢ rozpedzaty i
stanety na drodze celom, ktore chcialem osiggnaé. Moja determinacje
podtrzymywal obraz w lustrze i wyobrazenie, ze ja jako 55-latek
mogtbym znalez¢ sie na oktadce magazynu Men’s Health.

W tym miejscu cheialbym zwrdcic si¢ w szczegdlnosci do niektorych
0sob, ktore czytajg ten rozdziat. Wielu moich przyjaciot to dyrektorzy
naczelni, prezesi organizacji, ktorzy prowadza wielomilionowe/
miliardowe firmy i uczestnicza w podrdzy po zdrowie z Lean. Wszyscy
jestesmy madrymi ludZzmi. Zbudowalismy i prowadzimy wyrafinowane
organizacje, ktore wymagaja odrobiny inteligencji w zarzadzaniu.
PanieiPanowie, czy nie sadzicie, ze nadszedt czas, aby$my zastosowali
odrobing inteligencji rowniez w sposobie, w jaki jemy? Nie sadzicie, ze
nadszedt czas, aby czerpac korzysci z do§wiadczenia z Lean w zakresie
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zdrowia?
Kiedy zadalem sobie to pytanie, jedyna mozliwa odpowiedzig
byto: “Absolutnie tak. Koniec z byciem glupcem”. Jednoczes$nie
czuj¢ emocjonalng wiez z korzy$ciami ptyngcymi z bycia szczuplym i
sprawnym fizycznie.
Emocje powodujace, ze podjadatem w nocy, przekierowatem tak, ze
zamiastlaczycje zprzyjemnos$cig zwigzang zjedzeniem, powigzalemje
zcelem,jakimbylo stawanie przed lustrem kazdegorankaizadowolenie
z obrazu, ktory widze. Przez 54 lata nie podobalo mi
si¢ odbicie w lustrze, ale te dni juz minety!

Aby stworzy¢ nowe $ciezki emocjonalne,
musimy uzy¢ naszego moézgu. Musimy przestac |
podchodzi¢ emocjonalnie do tego, co jemy.
Postepowalismy w ten sposob dotychczas i nie wyszto
nam to na dobre. Ponadto musimy zacza¢ cieszy¢ si¢
wyobrazeniem tego, co zobaczymy przed lustrem,
czyliszczuptym, wyrzezbionym ciatem. Jesliudanam
sigto sobie wyobrazi¢ ,uda si¢ nam tez to osiaggnac.

Jednego z objawien doznatem okoto 6 lat temu.
MojazonaLeannemiatatrenerke personalng oimieniu
Valerie. Pewnego dnia Leanne powiedziala mi, ze

Kazdy z nas ma
.. ., .. .. . migsnie brzucha.
powinienem mie¢ treningi z Valerie jeden lub dwa dni 7yiko sq one pokryte

tluszczem.

wtygodniu. Jasne, pomyslatem, dlaczego nie. Pierwsza
rzecza, jaka powiedzialem Valerie, kiedy ja poznatem,
byto: “Bardzo chciatbym zobaczy¢ moje migsnie brzucha”.

“Och, to naprawde proste”, powiedziala. “Musimy tylko pozby¢ si¢
thuszczu. Miesnie tam s3”, powiedziala, wskazujac na moj brzuch. “Sa
po prostuukryte pod thuszczem”.

To byto naprawde takie proste.

Zwracam si¢ do wszystkich czytajacych teraz t¢ ksigzke - kazdy z
was ma migsnie brzucha. Sg po prostu pokryte ttuszczem. Ukrylismy
je poprzez podjadanie i1 przejadanie si¢ wieczorami (a takze o innych
porach dnia). Wszystko, co musimy zrobi¢, to je odstonic.

Wykorzystaj swoja inteligencje, aby przezwyciezy¢ emocje. Ustal
plan obej$cia przeszkdd. Przestan jes¢ emocjonalnie. Emocje, ktorych
wszyscy do§wiadczamy, potacz z czyms silniejszym, jak dostrzezenie
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potencjatu, ktory widziata Valerie; Twoje migsnie tam sa, po prostu
musiszjeodkry¢. Wigc pewnegodnia, kiedy spojrzyszw lustro, bedziesz
w stanie powiedzie¢: “Kochany, spojrz tylko na ten szeSciopak!”
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Rozdziat 18

Przywddcy czy nasladowcy

Pod koniec mojej pierwszej ksigzki “2-sekundowy Lean”
stwierdzilem, ze Lean to przede wszystkim doskonato§¢ w
przywodztwie. Na szczycie potrzebni sg liderzy, ktorzy naprawde to
zrozumieja. Kiedy to zrobig, beda cenié, szanowaé, uczy¢ i szkoli¢
ludzi do wspoélpracy i rozwigzywania probleméw. Pod wieloma
wzgledami nadal uwazam, ze w Lean chodzi o przywodztwo na
wysokim poziomie. Jednak pomysl, ze Lean polega na byciu liderem,
niesie ze sobg powazne zastrzezenia; potrzebujemy nasladowcow
bardziej niz liderow.

Pozwol, ze wythumacze. W wieku 17 lat miatem wyjatkowy przywilej
produkowania gitar przez dwa lata z Bobem Taylorem, zatozycielem
Taylor Guitars. Byto to w pierwszych dniach istnienia firmy, kiedy
jeszcze byla §wiezym startup’em, w niczym nie przypominajacym
dzisiejszej stynnej firmy produkujacej gitary. Kiedy zaczatem tam
pracowac, produkowali$my trzy gitary dziennie, a kiedy odchodzitem,
prawie 15. Bob nie byl wowczas swiatowej stawy lutnikiem, ktorym
jest dzisiaj, ani nie ptawit si¢ w sukcesie, jaki po6zniej odniost. Jest
niesamowitym cztowiekiem i mialem zaszczyt z nim pracowac.
Zwracalem baczng uwage na wszystko, co robil, od strojenia
gitary, rzezbienia gryfu, az do podlaczenia gniazdka elektrycznego.
Obserwowatem, jak myslat i jak rozwigzywal problemy. Stat sig
moim mentorem.

Przez ostatnich 30 lat §
Bob i ja pozostawaliSmy w
kontakcie. Ostatnio powiedziat &
mi co$, co zmienifo moje {§
spojrzenic na Lean. Bylem §
w Kazachstanie 1 wlasnie :;
skonczylem przemawiaé przed
grupa 1000 os6b. Powiedziatem
publicznosci (jak zawsze), ze
Bob Taylor byl moim mentorem.

Bob Taylor w swojej fabryce
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W drodze powrotnej do hotelu mtody mezczyzna prowadzacy auto
zapytat, kto byl mentorem Boba. Kiedy wystalem Bobowi e-maila
z tym pytaniem, jego odpowiedz skionita mnie do glebszych do
przemyslen.

Czes¢ Paul,

mentor to dla mnie ktos, kto jest zaufanym doradcq i ktos, do
kogo ciggle wracasz, aby si¢ uczy¢ i rozwigzywac problemy, ktos,
kto ma glebokq wiedze na temat tego, czego probujesz si¢ nauczyc.
Wydaje mi sig, Ze mam nieco staroswieckie wyobrazZenie na ten temat.

By¢ moze stowo to ma obecnie inne znaczenie. Moze
zastgpilismy stowo “dobry przyktad”, “inspirator” lub “najbardziej
wphwowy” stowem “mentor”. Moze potrzebujemy nowej ksigzki
zatytutowanej “2-minutowy mentor”’! W dzisiejszych czasach zyjemy
szybciej.

Odpowiadajgc na twoje pytanie, nie miatem mentora w moim
rozumieniu tego stowa. Miatem mnostwo 2-minutowych mentorow,
ludzi, z ktorych ust padaly stowa zmieniajgce cos w moim zyciu.

W spoleczenstwie zawsze mowimy o tym, Ze potrzebujemy
lepszych liderow. Nie zgadzam sie z tym. Mamy wielu dobrych liderow.
Tym, czego nam brakuje, sq lepsi nasladowcy. W dzisiejszych czasach
ludzie nie lubig stuchac. Albo nie lubig stuchac i stosowac sie¢ do
wskazowek.

-Bob

T LR . Potrzebujemy lepszych
\ naSladowcoéw. Jego punkt
widzenia doskonale uchwycit
sedno sprawy, co pozwolito mi
pozytywnie wptyna¢ na stan
mojego zdrowia. Wszystko,
co musialem zrobié¢, to stac
si¢ lepszym nasladowca.
Teraz prawdopodobnie
zastanawiasz si¢, co bycie
nasladowca ma wspdlnego ze

Bob Taylor - moj mentor
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zdrowym trybem zycia wedlug Lean. Czy nie powinnismy by¢ liderami
we wszystkim, co robimy? Nie zawsze. Wszystkie informacje, ktérych
potrzebujemy, aby zyska¢ niesamowite zdrowie, mamy w zasiegu
reki. Bardzo madrzy ludzie przestudiowali je 1 nadali forme, ktora
mozemy zrozumie¢. Problem polega na tym, ze jesteSmy kiepskimi
nasladowcami. Nie chcemy
tego stysze¢. Nie chcemy tego
stucha¢.  Gdybysmy tylko
przestali cierpie¢ na chorobe,
ktora  nazywam  “choroba
geniuszowy”  (myslimy, zZe
pozjadalismy wszystkie
rozumy) 1 zaczeli podgzac
za niektorymi  wspaniatymi

el . d Przed moim Jet Prop. Uwielbiam wysokie
nauczyciclami, wite y osiqgi, ale wtedy jeszcze nie bylem swiadomy

WSZYSCy Cleszyhbyémy Sl@ ich znaczenia dla naszego ciafa.
niesamowitym zdrowiem.

Wedtug mnie postgpowanie wedlug zasad proponowanych przez
Toma Ratha 1 Douga Sknogginsa odmienito moje zdrowie i nie trwato
to wcale tak dtugo.

Jako pilot jestem zobowigzany
do wykonywania co roku badan
kontrolnych, aby upewni¢ sig¢, ze
spetniam kryteria uprawniajgce mnie to
latania samolotem. Naprawde szczerze
nienawidz¢ tych badan. Co roku lekarz
mowit mi, ze mam wysokie ci$nienie
krwi. Faktycznie zawsze bylo tak
wysokie, ze lekarz musial gasi¢ swiatto
1 kazal mi si¢ potozy¢, abym mogt si¢
zrelaksowaé. Po 15 minutach wracat do
gabinetu w nadziei, ze ci$nienie spadto

Po szesciu miesigcach mojej na ty16, ze még% wydaé pozytywnq

podrézy w kierunku zdrowia z Lean.  ocen¢ W badaniu. Na szczgscie zawsze

udawato mi si¢ w ciggu tych 15 minut zmniejszy¢ ci$nienie, aby
przejs$¢ badanie 1 uzyskac zgode na latanie.

Badania to teraz butka z mastem.
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W ciggu roku od mojego ostatniego badania wszystko si¢ zmienito.
Nie boje si¢ juz testow. Kiedy w tym roku lekarz przeprowadzat
coroczne badania kontrolne, powiedzial, ze nigdy nie widzial nikogo
w moim wieku cieszacego si¢ tak dobrym zdrowiem. Kiedy zapytal, co
robig, aby utrzymac cialo w formie, powiedzialem mu, jakie to proste:
10 minut ¢wiczen rano, minimum 10 000 krokéw w ciagu dnia i 10
minut ¢wiczen wieczorem. Jem owoce 1 warzywa, ryby i kurczaka i
nie jem niczego przetworzonego - zadnych sztucznych stodzikow,
zadnego cukru, zadnych napojow gazowanych. Spojrzat na mnie i
powiedzial: “Wow, to takie proste, prawda?”.

Tak, to proste. Jesli zobowiazesz si¢ sam przed soba do przestrzegania
zasad zdrowego trybu zycia wedlug Lean, mozesz zmniejszy¢
ci$nienie krwi, poziom cukru we krwi i cholesterolu, a lista jest jeszcze
dluzsza. Nie bedziesz musiatnic zazywac, bedziesz wygladac i czué si¢
swietnie. Kazdy z Was czytajacych ma teraz szans¢. Mozesz odlozy¢
ksigzke 1 zapomnie¢ o niej, albo mozesz zaczaé juz teraz i stac sie
dobrymnasladowca zdrowego trybu zycia wedlug zasad Lean. Podazaj
$ciezka w strone wyjatkowego zdrowia....wybor nalezy do Ciebie!

PAMIETA]:
POTRZEBUJEMY DOBRYCH
NASLADOWCOW
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Rozdziat 19

Dyscyplina czy inteligencja

Przez cate zycie ludzie czgsto powtarzali mi: “Paul, jestes taki
zdyscyplinowany”. Za kazdym razem, gdy to mowili, mys$lalem
sobie: “Czy naprawde taki jestem? Czy mam monopol na dyscypling i
realizacje celow”? Im wiecej o tym myslatem, tym bardziej zdawatem
sobie sprawe z tego, ze to nie kwestia dyscypliny, ale inteligencji.

Nie twierdze, ze bylem super bystry, zwlaszcza w porownaniu z
pracownikami naukowymi. Zawsze bylem kiepskim uczniem w
szkole, miatam szcze¢$cie, jesli udato mi si¢ dostac trdje¢. Nie moglem
normalnie zda¢ egzaminu, a w wigkszos$ci otwartych dyskusji bytlem
zatosnie powolny. Czytanie szto mi tak kiepsko, ze studiowatem Dicka
i Jane tyle razy, zeby czytajac ksigzke na gtos przed klasg nie wa $¢
na klasowego idiot¢. Jedyna rzecza,
w jakiej kiedykolwiek sic pozytywnie |
wyrozniatem, byly zajecia ze stolarki.

Mimo to bylem na tyle inteligentny,
by uczy¢ si¢ od ludzi z wigkszym
doswiadczeniem. Kiedy bylem miody,
obserwowalem, jak moj ojciec inwestuje

) . . ) . Ksigzka, ktorg czytatem setki razy, by
\%% nleruchomosc1, mimo ze nie mial duzo unikngc¢ zazenowania

pieniedzy. Mial kilka nieruchomos$ci na wynajem, ktére zapewniaty
naszej rodzinie maty, ale stabilny dochdd. Ten dodatkowy dochdd

1 stale wynagrodzenia za pracg w General
Dynamics pozwolity nam zy¢ wygodnie.
Podazajac za przykltadem mojego ojca, kiedy
skonczylem studia, postawilem sobie za cel
kupowanie co roku jednego domu. Mojej Zonie i
mnie, absolwentom uczelni, bytoby tatwiej zrobic¢
to, co robili nasi przyjaciele; wyjecha¢ na fajne
wakacje, kupi¢ tadny dom i samochodd, nosi¢
modne ciuchy. Nie mieliSmy duzo pieniedzy,
Podqzalem zamoim tata i gle moglibySmy wzig¢ kredyt, aby cieszy¢ sig¢
inwestowatem w przyszlos¢ | | . . . .
zyciem na catkiem dobrym poziomie. To nie byta
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jednak droga, ktora obraliSmy. Zamiast tego wraz z Zzong wybraliSmy
oszczedne zycie w bardzo obskurnej dzielnicy La Puente w Kalifornii.
Wiedziatem, ze je$li bedziemy zy¢
oszczednie przez 10-15 lat, reszta naszego
zycia bedzie o wiele tatwiejsza. Zamiast
wydawaé pienigdze, inwestowaliSmy je.
Plan zadziatal. Dzi§ odnosimy bardzo duze
sukcesy finansowe. Po raz kolejny pojawia
si¢ pytanie, czy udalo nam si¢ to dzigki Nasze skromne poczatki w La
dyscyplinie czy inteligencji? Puente, w Kalifornii
e B Moi przyjaciele powiedzieliby, ze
¢ to kwestia dyscypliny, ale ja moéwie, ze
inteligencji.  Przanalizowalem fakty 1
stwierdzilem, ze nie chcg si¢ meczy¢ w wieku
30, 40 i1 50 lat, wigc podjatem inteligentna
decyzje,

Nasz dom w Bellingham, w a b y
Waszyngtonie

dochodéw w nieruchomosci i to si¢
optacito.

Pierwszy zaktad produkcyjny FastCap, w
Przenleémy S1€ do roku 2000’ ktorym zdobywalismy wiedze o systemie

: . duukeyjnym Toyoty i L uri
bardzo waznego dla mnie i mojej firmy #"°#<<7/w Tovow i Lean manufacturing

FastCap, ktora w tym czasie radzita sobie bardzo dobrze. Zdobylismy
kilka nagrod biznesowych, rozwijaliSmy si¢ bardzo szybko,
osiggaliémy znakomite wyniki finansowe, robilismy tak duzo szumu
w miescie, ze prezes naszego banku (ktory wiasnie otworzyl nam
bardzo duza lini¢ kredytowa) przyjechat do naszej firmy na wycieczke
po zakladzie. Byt zaskoczony tym, co zobaczyl i powiedzial, Ze nasz
biznes jest najlepszym, jaki kiedykolwiek widzial.

Wkrotce potem sprowadzitem dwoch konsultantow z Japonii, ktorzy
pomoglimizarzadza¢ zapasami. Nie zgodzili si¢ zoceng prezesa banku.
Pierwszego dnia jeden z nich rzucit okiem na fabryke i bez ogrodek
powiedziat: “Nie masz pojecia. Nie wiesz, co robisz. Musisz nauczy¢
si¢ systemu produkcyjnego Toyoty”. Zaintrygowany zatrudnitem ich,
aby pomogli nam go wzdrozy¢. W ciagu kilku miesigcy catkowicie
przeksztalcilismy cata fabryke, ggnniej szajac zapasy 1 drastycznie



skracajac nasze procesy produkcyjne.
llos¢ odpadow, ktore wyeliminowaliSmy, &
byta oszalamiajgca! '

Potem musiatem zobaczy¢ na wiasne |
oczy, jak to wyglada w Toyocie, wigc
pojechatem do Japonii 1 odwiedzilem
fabryke Lexusa w Kyushu. Nie mogltem
uwierzy¢ w to, co zobaczytem. Moja firma

Zaktad Lexus w Kyushu, Japonia,
FastCap pod wzgledem rozwoju nie tylko gdzie po raz pierwszy zobaczytem

byta daleko za Toyota, nie byta nawet na Lean Manufacturing i operacyjng

. . . . . . perfekcje
tej samej planecie! Podroz sprawita, ze

zapragnalemdlaswojejfirmytego,comiataToyota, ktorafunkcjonowata
na wysokim poziomie bez licznej kadry zarzadzajacej, ale za to z
zadowolonymi, w petni zaangazowanymi, dtugoletnimi pracownikami.
Chcialem, aby prowadzenie firmy przestato by¢ wysitkiem, chiatem
przerc od bycia nianka do bycia liderem. Kiedy wrocitem do
Stanéw Zjednoczonych, w pelni
poswigcitem  si¢  wdrazaniu
systemu produkcyjnego Toyoty
(Lean) w FastCap. W ten sposob
udato nam si¢ sprawié, ze

Rok 2014. Nowa fabryka FastCap. wspaniata firma stata si¢ jeszcze

lepsza.

Dzi§ wielu ludzi patrzy na mnie 1 mowi: “Dzigki dyscyplinie
doprowadzile§ swoja firme¢ do takiego poziomu, ze wszyscy chca
nasladowac to, co robisz”. Pomyslalem: “Czy to naprawde chodzito o
dyscypling?”. Jestem przekonany, Ze to nie byta dyscyplina, a raczej
inteligencja. Wiedzialem, co miatem, wiedzialem, co miata Toyota
1 powiedziatem sobie, ze nie spoczng, dopdki nie osiggne tego, co
Toyota. Zajeto to trochg czasu, ale w koncu FastCap przeksztatcita
si¢ z dobrej firmy w $wietng 1 teraz moge |
skupi¢ si¢ na byciu liderem, ktérym zawsze
chciatem by¢. Osiagnatem to wszystko dzigki
inteligencji.

Jeszcze raz przenieSmy si¢ trochg w czasie,
tym razem do roku 2014, kiedy to nauczytem

Na plazy w Phuket, w Tajlandii

-99.



si¢ jak dba¢ o swoje ciato, ktére nazywam “klientem”. Przez 54 lata
nie wiedzialem, jak si¢ o nie troszczy¢. Bytem, jak stwierdzilem w
jednym z poprzednich rozdziatow, niesamowicie ghlupi. Mialem
niewielkie pojecia na temat zdrowia i na pewno niewiele wiedziatem
na temat zwigzku pomie¢dzy ciatem a dobrym samopoczuciem.

To si¢ zmienito, gdy doznatlem objawienia podczas czytania na
plazy w Phuket. Zdatem sobie sprawe z tego, ze gdybym spozywat
wysokiej jakosci jedzenie w odpowiednich proporcjach, moje
cialo wygladaloby niesamowicie 1 czulbym si¢ fantastycznie.

Kiedy bratlem udzial w konferencjach, mogltem zaobserwowac
jak to, co ludzie jedza, wplywa na to, ile wazg. Kiedy dodalem
dwa do dwoch, stwierdzitem, ze to nie byl przypadek, ze to, co
ludzie wktadali do ust, decydowato o tym, jak wygladaja. Po raz
pierwszy zrozumiatem to na poziomie intelektualnym i od tego
momentu to moja inteligencja ksztattowata sposob, w jaki dziatatem.

Inniroéwniez odniesli sukces dzigki wykorzystaniu swojej inteligencji
w ten sposob. Moj przyjaciel Dana jest obecnie na trzytygodniowej
wycieczce do Baja California z 11 najblizszymi przyjaciotmi z
liceum. Pewnie mys$lisz, ze wkracza do jaskini lwa, gdzie kréluje
jedzenie i alkohol, co bedzie wymaga¢ od niego wiekszej dyscypliny,
aby utrzymac swoje postanowienie podazania §cigzkg zdrowia wdtug
Lean. Pomyslatbym to samo, ale wszyscy byliby$my w btedzie.

Zamiast ulec pokusie, Dana powiedzial mi, ze spodziewa si¢
wroci¢ od czterech do pieciu funtow 1zejszy i to po trzech tygodniach
zabawy z przyjaciotmi! Dana nie pojechat na t¢ podrdz bardziej
zdyscyplinowany. Wyruszyl natomiast w stanie petnej swiadomosci 1
inteligencjii wiem, ze utrzyma swoj rezim zdrowotny. Dana zadzwonit
do mnie, gdy byt w podrézy i w pewnym momencie naszej rozmowy
odsunat si¢ na chwile od swoich przyjaciot, poniewaz nie chciat ich
obrazi¢. Powiedziat mi $ciszonym gltosem: “Paul, nie moge uwierzy¢,
jakie $mieci wpychaja w siebie Ci ludzie. Oni niszcza swoje zycie!
Wyniszczajg si¢ tym, co jedzg 1 pijg”. Inteligencja Dana daje mu sile,
by oprze¢ si¢ pokusie.

Jesli uwazasz, ze wzmocnienie dyscypliny pomoze Ci osiggnac
niezwykty stan zdrowia, mam dla ciebie zte wiesci....nie tedy droga.
Jesli natomiast otworzysz swoj umyst na zmian¢ 1 zaufasz swojej
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inteligencji, wszystko si¢ zmieni.
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Rozdziat 20

Budowanie zespotu Lean

Kiedy przygotowuje¢ si¢ do przemawiania przed tysigcami ludzi,
pierwsze stowa, ktére czesto padajg z moich ust to: “Chciatbym si¢
do czego$ przyznaé. Nie lubi¢ Lean. Ja
kocham Lean”. Méwig to, poniewaz Lean
przynosi ludziom tyle radosci. Celowe i
ciggte ulepszanie kazdego aspektu zycia §
w domu, pracy i w czasie wolnym daje
rado$¢ kazdej osobie, ktora rozumie i
wdraza zasady Lean w zycie.

Jedng z najwigkszych zalet Lean jest . lubie Lean, Ja kocham Lean”
poczucie WSpélHOty, ktore towarzyszy Przeméwienie w Kazachstanie.
ludziom postepujacym zgodnie z tg koncepcja. W spotecznosci Lean
nie ma zadnych wymowek. Nie ma ofiar. Sg po prostu ludzie, ktérzy
chea, aby ich wlasne zycie, zycie spotecznosci, w ktoérej funkcjonuja
i $wiat staly si¢ lepsze. Mam przyjaciot na calym $wiecie, ktorzy
wspieraja mnie pod kazdym wzgledem i zrobiliby dla mnie wszystko,
a wszyscy oni sg zaangazowani w Lean. To ludzie, ktérzy kochaja
ciagle doskonalenie oraz rados¢ i wspotdzialanie, ktore si¢ z tym
wiazg.

W pierwszym rozdziale tej ksigzki opowiedziatem histori¢ o
Aleksie i1 Palomie, dwoch przyjaciotach
praktykujacych Lean. Na zakonczenie ksigzki
zamierzam ponownie o nich wspomniec.
Kiedy byliSmy razem w Baden-Baden
w  Niemczech odwiedzajac  Mercedes-
Benz, odbyliSmy rozmoweg, podczas ktorej

Paloma i Alex przyznalem, ze naprawdg¢ chciatbym nauczy¢

si¢ tanczy¢. Ten cel mialem na mojej liScie

zadan do wykonania, ale nie bylem pewien, czy mi si¢ uda, poniewaz
jestem tak niezreczny i niezgrabny (krétka dygresja: jednym z moich
ulubionych seriali sg “Kroniki Seinfelda”, a zwlaszcza odcinek
zatytulowany “Elaine Dancing”. To zabawne. Elaine ma ten sam
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problem, co ja. Ona po prostu nie potrafi si¢ ruszaé. Kiedy probuje
tanczy¢, jest bardzo staccato, bardzo sztywna i wcale nie idzie jej
ptynnie czy rytmicznie. Smiatem si¢ tak mocno z tego odcinka, bo
miatem wrazenie, ze ogladam siebie.)

Paloma spojrzala na mnie, “Jestem instruktorka Zumby i mysle, ze
powinienes sprobowac¢ Zumby.”

Po obejrzeniu skomplikowanych ruchéw pomyslalem sobie: “Wow,
to nie wyglada zabawnie”. Spojrzalem na Alexa: “A Ty tanczysz
Zumbe?”.

“Nie,” odpowiedzial z twardym niemieckim akcentem. Paloma
zganita go. Powiedziatem: “No dalej Alex, masz pigkng Zong. Ona
tanczy Zumbe. Tez si¢ musisz nauczyc¢”.

“Coz, tak naprawdg nigdy si¢ nad tym nie zastanawiatem”, przyznal.

Nie chcac wymysla¢ wymoéwek, obiecalem, Ze zrobi¢ to
nastgpnego dnia. Wigc rano, kiedy si¢ obudzitem, otworzytem
MacBooka Pro i przeszukalem YouTube w poszukiwaniu lekcji
Zumby. Nie minelo wiele czasu, zanim znalaztem film, ktory
pokazal mi podstawowe ruchy. Wkrétce ten niezgrabny, niezdarny
mezczyzna, ktory nigdy wcezesniej nie tanczyl, poczut rytm.

Nastepnego dnia kiedy Alex i Paloma przyjechali po mnie,
powiedziatem im, Ze tanczylem Zumbe. Nie uwierzyli mi.
“Naprawde”, probowatem ich przekona¢. “Poruszatem sig
zgodnie ze wskazowkami na filmie na moim komputerze i
$wietnie si¢ bawitem”. Obaj byli pod wrazeniem, ze bylem
sktonny sprébowaé i zachgcali mnie do zrobienia tego ponownie.

Mozesz si¢ domys$la¢, dlaczego ciagle doskonalenie jest tak
uzalezniajace. Kiedy otaczasz si¢ ludzmi, ktérzy sa optymistami,
ktérzy maja pozytywne nastawienie i chcg sobie pomagac 1 zachgcac
si¢ nawzajem, to niewiarygodne, co moze si¢ wydarzyc¢.

Tyle si¢ zmienito w moim Zyciu w ciggu ostatniego roku. Kocham
swoje zdrowie. Kocham swoje ciato. Czuje si¢ komfortowo nawet,
kiedy tanczg. Wczesniej bym o tym nie marzyt. Jestem wdzigczny
za to, ze w koncu odkrylem, jak dba¢ o swoje zdrowie na wysokim
poziomie. Jestem wdzigczny, Ze ta nowa wersja mnie inspiruje innych
ludzi do siggania po doskonalo$¢ 1 rezygnowania przecigtnosci.

Nikt nie odnosi sukcesu sam z siebie, potrzebujemy innych u swego
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boku. Moje zycie jest bogatsze, poniewaz towarzyszy mi niesamowity
zespot ludzi oddanych Lean, ktorzy rozumieja site ciagltego

. doskonalenia. Je$li masz grupe przyjaciot
1 wspotpracownikow zaangazowanych w
idee doskonalenia, bedzie to dla Ciebie
bodZzcem do cigglej zmiany siebie. Zachecam
do zbudowania zespotu Lean, przyjecia
idei zdrowego trybu zycia wedlug Lean i

Norman Bodek odbycia jednej z najwigkszych podrdzy, jaka
“Umyst jest wspanialym
niewolnikiem, ale fatalnym
mistrzem.”

kiedykolwiek bedziesz mial szanse
zrealizowac.

A skoro mowa o podrézach, bytem
ostatnio na misji w Japonii, gdzie

Japonska misja w 2015 r.
Poglebienie naszego rozumienia

lider naszej grupy, Norman Bodek, Lean Manufacturing

zadal nam pytanie. “Co to jest Japonia?” Zaden z nas nie byl w stanie
prawidtowo odpowiedzie¢. Wreszcie Norman ujat to w jednym stowie:
jako$¢. Powiedziat nam, ze Japonczycy nauczyli si¢ jakosci od W.

Edwardsa Deminga (stynnego amerykanskiego
badacza, inzyniera, autora i konsultanta) i ze
na sile tej jakosci Japonia zbudowala potege
produkcyjng. Wiele najlepszych marek na
$wiecie: Sony, Panasonic, Canon, Nikon,
Toyota, Honda, Mitsubishi, Komatsu, Kubota

Wizyita u producenta spraetu 1O japonskie firmy stynace z jakosci.
stomatologicznego w Japonii  Jako$¢ stanowi o ilosci. W koncu celem
zdrowego trybu zycia wedtug Lean jest budowanie jako$ci w zyciu.
System sprawia, ze zakochujesz si¢ w zywnos$ci wysokiej jakosci i
odrzucasz zywnos$¢ niskiej jakosci. W polaczeniu z ¢wiczeniami,
system ten zapewni Ci wyjatkowe zdrowie na cate zycie.

Pozwol, ze w ramach podsumowania przytocze jedna z moich
ulubionych historii. M¢j dobry przyjaciel z Niemiec ma firme
produkcyjng w Stanach Zjednoczonych i okoto 15 lat temu chciat
odwiedzi¢ Chiny, aby zobaczy¢ mozliwosci produkcyjne tamtejszych
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fabryk 1 sprawdzi¢, czy niektore z jego produktow mogtyby by¢ tam
wytwarzane lub pozyskiwane. Bylo to w czasie, ktory ludzie nazywaja
“Dzikim Zachodem” w Chinach. Dzisiaj Chiny s jednym z najbardziej
zaawansowanych technologicznie krajow,
ale 15 lat temu panowal tam spory
chaos. Chiny przypominaly wczesne dni
amerykanskiego Zachodu. Duch mozliwosci
wisial w powietrzu, ale zasady byty ptynne
, 1 zmienne, wigc proby prowadzenia biznesu
T byly szkota przetrwania dla najsilniejszych.
chinskiej restauracji J e §$ 1 1p=mm

chciale§ odnie$¢ sukces, potrzebowales
pomocy kogo$ z Chin, wiec moj
przyjaciel zorganizowat dwutygodniowa
podroz. Kiedy przybyt na lotnisko, jego
chinski przewodnik odebrat go, jak to
modj przyjaciel opisuje, “skradzionym
Mercedesem 300 SEL”. Przewodnik
nie moéwil po angielsku, wigc przez 2
tygodnie komunikowali si¢ tylko gestami, jezdzac po catych Chinach,
aby odwiedzi¢ r6zne zaktady produkcyjne.

Podczas podrézy czesto jadali razem, odwiedzajac wiele réznych
restauracji. Przez cala podroz ten maly Chinczyk wygladajacy na
okoto 100 funtéw w ubraniu szydzil z mojego duzego niemieckiego
przyjaciela mierzacego 6°2” 1 wazacego 210 funtéw, naktaniajac go
do zjedzenia egzotycznych przysmakow, ktore Chinczycy kochaja.
Za kazdym razem l’nOJ przyjaciel odmawiat. Pod koniec podrézy
obaj wyladowali w Pekinie. Weszli
do restauracji na obiad 1 przewodnik
ruszyt w kierunku jedwabnikéw w
jednym z akwariow. Przy wejsciu do
restauracji czegsto stoja akwaria pelne
ryb lub innych malych zwierzat, z
J ktorych wybierasz te, ktore chcesz
Wyglgda smacznie, ale rownie dobrze ZJeSC na kolaqq Chlnczyk wskazal na

mozesz wlaé cukier i wodg do zbiornika | iedwabnika sugeru] ac, ze pOWlIlIll WZIQC
z gazem w swoim Ferrari

Jedwabniki na talerzu w Chinach
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ten przysmak. Moj przyjaciel byt bardzo
niezdecydowany, ale pomyslat, ze nie
moze by¢ niegrzeczny przez cata podréz,
wiec niechetnie zgodzit si¢ sprobowac.
Po zaméwieniu jedwabnikow wrécili do
swojej prywatnej jadalni. Kiedy przyszto
jedzenie, moj przyjaciel podniost swoje
pa{eczki, zlapa1 jednego jedwabnika i Wyglgda smacznie, jest smaczne i
wlozyt do ust, potykajac szybko, aby napedza twoje Ferrari
mie¢ to za sobg (pozniej moéwil mi, ze to byla najobrzydliwsza rzecz,
jaka kiedykolwiek jadt w swoim zyciu). Potem spojrzal na swojego
przewodnika i powiedziat: “Dobra, teraz twoja kolej”.

Jego chinski gospodarz spojrzal na niego 1 powiedziat po
angielsku: “Nie jem tego gowna!”.

To zdanie w zasadzie podsumowuje, o czym jest ta ksigzka.
Czy zamierzasz nadal jes¢ to g***, ktore sprawia, ze stajesz si¢ gruby
1 oci¢zaly, czy tez zamierzasz wybrac jako$¢ 1 nadzwyczajne zdrowie?
Tak naprawd¢ wybor jest oczywisty. Jestes jedyng osobg siedzaca
na fotelu kierowcy w swoim Ferrari. Mozesz podja¢ inteligentng
decyzje, aby odciag¢ si¢ od swoich starych destrukcyjnych nawykow i
zyska¢ wyjatkowe zdrowie w taki sam sposob jak ja. Mam nadzieje,
ze wykorzystasz to, czego nauczytes si¢ z tej ksigzce, aby cieszy¢ si¢
fantastycznym zdrowiem przez reszte swoich dni.

PAMIETAJ:
WYJATKOWE ZDROWIE TO PRZEDE
WSZYSTKIM JAKOSC
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Typowy dzien Paula

Jak doktadnie wyglada moj typowy dzien? Budzg si¢ przynajmniej
0 5, czasami wczesniej. Ale nie rob sobie presji. To nie dlatego, Ze jestem
nadmiernie zdeterminowany, by wstawa¢ bardzo wczesnie, ale dlatego, ze
nie jestem $piochem i lez¢ w t6Zku od trzeciej czy czwartej, myslac o réznych
rzeczach, wiec zamiast mysle¢, wstaje 1 przechodz¢ do dziatania. Prosta
zasada mowiaca, ze pienigdze zarobione wczesniej sg lepsze niz pienigdze
zarobione pozniej, oznacza, ze im wczesniej wstaniesz, tym wyzsza jest
ogolna produktywnos¢ w ciggu dnia.

Lubi¢ odpowiada¢ na wszystkie maile szybko i nie kaz¢ nikomu zbyt
dtugo czeka¢. Zanim wstane z 16zka, poswigcam 15-20 minut na sprawdzanie
wiadomosci. Uzywam funkcji Siri, umozliwiajacej bardzo szybkie 1 bardzo
efektywne pisanie. Jesli odpowiedZ musi by¢ bardziej szczegdtowa, zawsze
uzywam notatki dzwigkowej 1 nagrywam sie¢, aby osoba, do ktorej kieruje
odpowiedz, mogla ustysze¢ wszystkie niuanse mojej wypowiedzi.

Moja zona ma spokojny sen, wigc nic nie styszy, co robi¢ (wlasnie
ustyszata, jak to mowi¢ 1 mowi, ze owszem, styszy, ale po prostu to ignoruje).
W momencie, w ktorym pisz¢ ten rozdziat, jest 2:37.

Nastepnie zaktadam strdj do ¢wiczen 1 podchodze do ekspresu do kawy.
Uwielbiam goracag kawe lub herbate. Otwieram lodowke 1 wyciggam
wszystkie warzywa, bior¢ blender i1 zaczynam robi¢ mdj zielony koktajl
smoothie. Nagralem $wietny film video, gdzie mozesz zobaczy¢ doktadnie
jak je przygotowuje (przejdz do linku na koricu tej sekcji, aby obejrze¢ méj film
o smoothie). Mam 4 pojemniki ze stali nierdzewnej Contigo o pojemnosci
500 ml, do ktoérych wlewam 4 smoothie. Do malej torby obiadowe;j, ktora
zabieram do pracy, wkladam 3 smoothie, jakie§ owoce 1 inne positki, ktore
planuje zje$¢ w ciggu dnia. Kiedy przygotuje to wszystko, moge zabra¢ si¢ za
¢wiczenia, wigc udaje si¢ do pokoju treningowego z kawa 1 koktajlem w reku,
po ktore bede siggat pomigdzy ¢wiczeniami.

Podkrgcam muzyke naprawde glosno. Bior¢ mojego iPhone’a 1 mowie
Siri, zeby ustawila losowe wybieranie. Gdy zaczynam rozciaganie 1 skrety
tutowia, wlaczam jaka$ tagodna piosenke, aby rozgrza¢ ciato. Mam bardzo
duzo refleksji w tym czasie, mysle o wszystkich wspaniatych rzeczach i o
tym, co jestem gotowy zrobi¢ dla mojego ciata. Nazywam to uwaznoscia.
Czytam ksigzke “Mindfulness for Dummies” autorstwa Shamash Alidina.
Jest fantastyczna i bardzo ja polecam. Nie tylko wykonuje ruchy, ale jestem
w pelni $wiadomy, Ze robi¢ najwazniejsza rzecz dla swojego ciata. Zaczynam



od upewnienia si¢, ze moja postawa jest poprawna, a ramiona ulozone
réwnolegle, gdy skrecam tutdow o 180 stopni. Robi¢ to wszystko przed
lustrem. Moje ¢wiczenia majg na celu umozliwienie mojemu cialu dziatania
na najwyzszym poziomie, zapewniajac wysoka wydajnos¢ przez cate zycie i
bedac wyrazem szacunku dla mojego Ferrari.

W domu jestem w stanie ¢wiczy¢ od 20 do 30 minut. Naprawde lubig
ten czas 1 po skonczeniu zawsze czuje si¢ niesamowicie. Chee podkreslic, ze
przy muzyce ¢wicz¢ dynamicznie. Nagratem naprawde fajny film o treningu.
Mysle, ze najlepiej jest go obejrzed, trwa tylko okoto 2 minut (przejdz do linku
na koricu tej sekcji, aby obejrze¢ mdj film o ¢wiczeniach). Film jest nagrany w
przyspieszonym tempie, abys mogt zobaczy¢ wszystko, co robie. Znajdziesz
tez nagranie na temat mojej rutyny treningowej w czasie podrozy (przejdz do
linku na koricu tej sekcji, aby obejrze¢ mdj film z treningu w podrozy). Nie
mam zazwyczaj dostepu do sprzetu do ¢wiczen i przestatem tez liczy¢ na to,
ze hotele posiadajg odpowiednio wyposazone sitownie. Jesli tak, to Swietnie,
ale w wigkszosci przypadkow ¢wicze w pokoju hotelowym. Mam przy sobie
zawsze glosnik SoundLink Mini firmy Bose. Nie zdarzylo si¢ jeszcze, by kto$
zabronit mi stucha¢ muzyki, czy zapukatl do drzwi 1 kazal mi j3 wylaczy¢. Na
koniec tancz¢ Zumbe do 2 - 3 piosenek, ktora naprawde podnosi moje t¢tno.
Uwielbiam to!

Po treningu konczg kawe 1 smoothie, a przygotowanie si¢ rano zajmuje
mi okoto pot godziny. Wyjezdzam do pracy okoto 6:00-6:30. Kolejng
fajng rzecza, ktorej nauczylem si¢ od mojego przyjaciela, Swiatowej klasy
sportowca, jest “Shoga” - rozcigganie si¢ pod prysznicem z goracg woda.
Staram si¢ dotkng¢ swoich palcow u stop 1 utrzymac pozycje przez dhuzszy
czas, aby upewnic si¢, ze jestem bardzo dobrze rozciagniety. Nie wiem, na
ile ciepta woda pomaga, ale na pewno czuj¢ si¢ dobrze. W drodze do pracy
zazwyczaj stucham audiobooka lub nastawiam si¢ mentalnie przy ulubione;j
muzyce.

Jestem bardzo szczesliwy, ze mam samochdd o bardzo wysokich osiggach.
Zawsze przypomina mi on, w jakim stanie chcg mie¢ swoje ciato.

W pracy jestem caly czas na nogach. Nie mam biura 1 zawsze chodzg,
pracujac z ludzmi i pomagajac im skuteczniej wykonywa¢ ich zadania.
Poniewaz jestem maniakiem Lean i mamy tak gleboko zakorzeniong kulture
Lean, zaczynam dzien od 3 S w moim obszarze obowigzkow, wprowadzajac
jedng mata, 2-sekundowg poprawe. O 7:30 rano, po pdtgodzinnym 3 S i
pomaganiu innym w udoskonaleniach, odbywa si¢ nasze poranne spotkanie z cata
firma. Do 8:30 rano wszyscy sa w pracy, ja takze. Zawsze albo wisze na telefonie,



albo odpowiadam na maile, ale przez caly ranek popijam koktajl i kawe. Okoto
godziny 10.00 bardzo czgsto siedze przy stole, jedzac jabtko i pomaranczg lub
inne owoce. Wszystko, co jem, zapisuje w aplikacji MyFitnessPal. Moje 4 koktajle
szacuje na 800 kalorii 1 wpisuje je z samego rana, mimo ze zazwyczaj pije je przez
caly dzien.

W potudnie przy pomocy aplikacji Chipotle zamawiam satatke i idg zjes¢ ja w
restauracji (bez czekania). Porcje sa bardzo duze. Czgsto przynosze jedzenie do
pracy, np. smazone warzywa z ryba lub kurczakiem. W ten sposob jem masg warzyw
w porze obiadu wzbogaconych o biatko ryb lub kurczaka. Dzien koncze z bilansem
10 000 - 15 000 krokow, ktore robie spacerujac po naszym obiekcie.

Na jego terenie mamy fantastyczng sitownie i wpadam tam kilkakrotnie w
ciggu dnia, aby podciagac si¢ po 6 razy. Jest to bardzo trudne, ale uwielbiam
to wyzwanie. O 15:00 siedz¢ przy stole znowu jedzac owoce. Do 17:00
bardzo czesto zdarza mi si¢ jes¢ resztki salatki lub smazonych warzyw.
Leanne 1 ja wracamy do domu miedzy 17:00 a 18:00. Leanne przyrzadza
niesamowity positek z duzg iloscig warzyw i1 kawatkiem ryby. Bardzo czgsto
do wieczornego positku pijemy kieliszek czerwonego wina. Po kolacji jem
zazwyczaj 2-3 garscie jagod lub malin, ktérymi konczg dzien. Staram si¢
potozy¢ dot6zka juz 0 20:00, ale generalnie nie pdzniej niz 0 22:00. Ogladamy
bardzo mato telewizji. Rzadko zdarza sig, ze telewizor jest wiaczony o innej
porze niz rano, kiedy zerkamy na wiadomosci szykujac si¢ do pracy. Zawsze
sprawdzam mojg aplikacj¢ Lean PD i upewniam si¢, czy udato mi si¢ zrobi¢
wszystko, co sobie na ten dzien zaplanowatem. Jesli uda mi si¢ zrealizowaé co
najmniej 60% do 70%, czuje si¢ szczesliwy. Zawsze staram si¢ osiggac lepsze
wyniki, ale jest i tak catkiem niezle biorac pod uwage nawyki, ktore chce
wyeliminowac. Przed zasnieciem stucham ksigzki, a audiobooka ustawiam
na wylaczenie po okoto pét godziny lub po godzinie.

To wszystko jest dos¢ proste, ale ta $wietna rutyna pozwala mi si¢
troszczy¢ o moje zdrowie i umyst i uwielbiam kazda sekunde spedzong na
jej wykonywaniu. Najlepsze jest to, ze nigdy nie jem positku, ktérego bym
zatowat - nigdy! Wszystko, czym karmi¢ swoje ciato, jest doskonate. Moje
podejsécie co do sposobu, w jaki zarzagdzam moim zdrowiem, zmienito si¢
diametralnie.

To proste 1 sprawia rados¢ w 100%

paulakers.net/lh-day
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etapéw na drodze do zdrowego stylu
zycia wedlug Lean

Na drodze do uzyskaniem doskonatego
zdrowia, bedziesz musiat przejs¢ pewne etapy:

c Po pierwszych dwoch tygodniach proby dopiero poczujesz, ze proces
ma sens.
Zaczniesz patrzeé na przetworzong zywnos¢ inaczej i czu¢ lekka pogarde
do tego typu produktow.

Zaczniesz naprawde cieszy¢ sie z jedzenia owocodw i warzyw. Nie
bedziesz pewien, czy bedziesz w stanie utrzymac ten poziom, ale
bedziesz probowac i poczujesz si¢ lepie;.

e Nadal bedziesz traci¢ na wadze w rozsadnym tempie od jednego do
dwoch funtow tygodniowo. Ludzie zaczng komentowaé to, jak dobrze

wygladasz i wypytywac, jak to robisz.

9 Wstret do wszystkiego, co przetworzone, bedzie narastal: do maki,
cukru, sztucznych stodzikow, ciastek, napojow gazowanych, napojow
stodkich i wszystkiego, co pozbawia ci¢ doskonatego zdrowia.

Zaczniesz zakochiwaé si¢ w warzywach, owocach, rybach i kurczaku
- wszystkim, co jest pozywne, odzywia Twoje cialo i poprawia stan
Twojego zdrowia.

0 Jednoczesnie nauczysz si¢, jak wazne sg ¢wiczenia i ruch, a te dwa
elementy sg kluczowe dla zmiany Twojego sposobu myslenia przez 24
godziny 7 dni w tygodniu.

@ Po okresie rownomiernego spadku wagi zaczniesz odczuwaé zastoj.
Postanowisz zrozumie¢ swoje cialo na glgbszym poziomie i po raz
pierwszy zdasz sobie sprawe, ze jesz zbyt wiele kalorii. Dostrzegasz
znaczenie liczenia kalorii 1 kontrolowania wielkos$ci porcji. Przestaniesz
si¢ oktamywag, ile jesz.

Jedzenie mniejszych porcji staje si¢ nawykiem, a ty zrzucasz kilogramy,
ktorych nigdy nie mogtes sie pozby¢.

@ Widzisz siebie w lustrze i pytasz: “Kto to, do diabta, jest?”




Intensyfikujesz swoj program ¢wiczen i zaczniesz pracowac znacznie
energiczniej, robigc przysiady 1 pompki do upadku mig$niowego. Twoje
cialo stanie si¢ coraz bardziej umiesnione 1 zaczniesz przypominaé
kogo$ z oktadki magazynu o zdrowiu zamiast osob¢ w Srednim wieku
z nadwaga.

Prawie kazdego dnia kto§ pyta, co robisz, zeby wyglada¢ tak
fantastycznie. Postanawiasz, ze owoce i warzywa oraz biatko w postaci
kurczaka i ryb bedg Twoim podstawowym pozywieniem i nigdy wigcej
nie wlozysz do ust czego$ niezdrowego.

Z wielkim szacunkiem patrzysz na swoje ciato, poniewaz zdajesz sobie
sprawe, ze jest ono w znacznie lepszej kondycji....stato si¢ drogim
egzotycznym samochodem sportowym. Nie zrobilby$ nic, aby go
uszkodzi¢, wigc chronisz go 1 pielegnujesz stosujac najlepsze paliwo
przez caly czas.

Przechodzisz obok owocow i1 warzyw 1 jestes podekscytowany,
poniewaz wiesz, ze pomoga Ci one osiggna¢ wyjatkowa kondycje
fizyczng. Ufasz, ze tym samym zadbasz o wszystkie aspekty majace
wptyw na Twoje zdrowie i pozbedziesz si¢ probleméw, z ktorymi
borykales si¢ przez wiele lat, wiec konsumujesz je, aby zaspokoi¢ gtdd,
zamiast je$¢ przetworzong zywnos¢.

Zastanawiasz si¢ nad wszystkimi zmarnowanymi latami, kiedy
wyniszczate§ swoje ciato i nie traktowale$ go z nalezytym szacunkiem
1 postanawiasz nigdy wiecej do tego nie dopuscic.

Szukasz kazdej okazji do ¢wiczen. W Twoich oczach winda jawi si¢
jako maszyna przyblizajaca Ci¢ $mierci, ktora sprzyja siedzacemu
trybowi zycia 1 przyczynia si¢ do Twoich problemow z waga, wiec
zawsze wybierasz schody zamiast windy.

Konsekwentnie dokonujesz §wietnych wyboréw dotyczacych jedzenia
1 ¢wiczen fizycznych. Ludzie wokot ciebie widza twoje dziatania i chcg
nasladowac to, co robisz.

Twdj lekarz prawdopodobnie doradzi Ci, aby$ przestat przyjmowaé
wszystkie suplementy, §rodki przeciwbolowe i leki nasenne, poniewaz
jesli zadbasz o swoje cialo prawidlowo jedzac i ¢wiczac, zyskasz
wyjatkowe zdrowie 1 bedziesz dobrze si¢ wysypiac.



Twoj umyst catkowicie si¢ przestawil w kwestii jedzenia 1 zdrowia, a Ty
czujesz wielkg satysfakcije z faktu, ze wreszcie odkryles, na czym polega
doskonate zdrowie

Juz nigdy nie bedziesz glodny. Jesz, poniewaz wiesz, ze nadeszta pora,
aby odzywia¢ Twoje ciato. Uczucie glodu zniknelo raz na zawsze.
To chyba jedna z najbardziej szalonych rzeczy, jakich kiedykolwiek
doswiadczylem. Cate zycie chodzitem glodny 1 zaspokajatem gtod
wypetniajac usta smieciami, ktdre czynity mnie jeszcze bardziej glodnym.
Nie przestang podkresla¢, jak wazne jest odpowiednie i1 regularne
napetnianie zotadka odpowiednig iloscig dobrej jakosci jedzenia.

Zaczynasz dzieli¢ si¢ swoim sukcesem ze $wiatem. Nagralem wiele
filméw na temat tego, jak stracitem na wadze 1 osiggnatem wyjatkowe
zdrowie. Jestem w lepszej kondycji fizycznej niz za czasow szkoty
sredniej, gdy gratem w pitke nozna. Wejdz na kanal Lean Health na
YouTube, aby zobaczy¢, jak to osiggnatem.

paulakers.net/lh-stages
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Pytania
’ odpowiedzi

Wszystkie odpowiedzi ponizej stanowiq tylko mojq opinie. Nie jestem specjalistq w
zakresie medycyny. 10 jest to, co zadzialato w moim przypadku - nic wiecej.

1. Ile wody powinienem pic¢?

Odpowiednie nawodnienie organizmu jest niezwykle wazne - im wiecej
tym lepiej. Pije cztery poflitrowe koktaje dziennie, co daje w sumie 2 litry
plynu. Po wypiciu koktajli nalewam do pojemnikéw zimng wodg, potrzasam
1 wypijam nie marnujac zadnych sktadnikow odzywczych, ktore pozostaly na
$ciankach termosu. Daje mi to dodatkowe cztery szklanki wody kazdego dnia i
mase sktadnikow odzywezych, ktore w przeciwnym razie wylatbym do zlewu.

Dodatkowopijecztery herbaty lubkawy, codajekolejne2 litry ptynu. Pozatymnie
licze, ilepije, poniewazzawsze mam wrgku potlitrowy termosinawadniam si¢ przez
caty dzien. Spozywanie wodnistychowocow (arbuz, pomarancze, kantalupa, papaje,
winogrona, jagody, malinyimango)rowniezzwigkszailo$¢ przyjmowanychptynow.

Moj trener, Doug, powiedzial, ze jesli Two] mocz ma
ciemng  barwg, nie  jesteS  wystarczajgco  nawodniony;  mocz
powinien by¢ jasny. Uwazam, ze to bardzo wymiemy wskaznik.

2.Jaka jest twoja opinia na temat produktéw organicznych i nieorganicznych?

Dwa najwigksze oszustwa sprzedane amerykanskiej opinii publicznej w
ciggu ostatnich dziesieciu lat to pralka z wsadem czotowym i placenie 2-3
razy wiecej za produkty z napisem “organiczny”. Nie twierdze, ze Zywno$¢
ekologiczna nie jest lepsza, ale Ze nie ma az takiego wptywu na nasze zdrowie.

Rzeczywiste problemy s nastgpujace:

= Nie jemy wystarczajaco duzo owocow i warzyw - ekologicznych lub nie.
= Karmimy nasze ciata przetworzonymi odpadami - organicznymi lub nie.
= Zazywamy zbyt wiele lekow i lekow bez recepty, ktore sg absolutnie zbedne.
=  Musimy ruszy¢ tylek 1 zadba¢ o  wigeej  ruchu
* Musimy przesta¢ obwinia¢ innych ludzi za nasze problemy
i wziag¢ odpowiedzialno§¢ za rzeczy, nad ktérymi mamy kontrolg.

Gdybysmy  zajeli  si¢  tymi sprawami,  zlikwidowaliby§my
95% problemow zdrowotnych. Jedzenie tylko Zywnosci
ekologicznej  nie  rozwigze  Twoich  probleméw  zdrowotnych.
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3. Czy powinienem kupi¢ profesjonalng wersje aplikacji MyFitnessPal?

Nie jest to konieczne, ale moze by¢ przydatne. Przez trzy lata uzywalem darmowej
wersji 1 po prostu ignorowalem dodatkowy przydziat kalorii, ktory pojawia sie,
gdy FitBit wysyla statystyki ¢wiczen do aplikacji MyFitnessPal. Niemniej jednak
zdecydowalem si¢ zaptaci¢ 49 dolaréw za rok subskrypcji, aby zobaczy¢, jak
dziata pfatna wersja. Jak dotad jestem bardzo zadowolony. Podoba mi si¢ to,
ze nie musze si¢ zastanawia¢ nad tymi dodatkowymi kaloriami. Lubi¢ réwniez
kilka innych funkcji wersji pro. A poza tym warto wyda¢ 49 dolaréw rocznie, aby
utrzyma¢ niemal doskonaty stan zdrowia.

4. Co, jesli moja zona nie wspiera tego, co robie?

To nie moze by¢ dla Ciebie wymowka. Gdy zdasz sobie sprawe z tego, czym
jest zta zywno$¢ 1 jej nadmierna ilo$¢, a jest bezposrednig drogg do zlego stanu
zdrowia i zlej jakosci zycia, nie bedzie miato znaczenia, kto cie wspiera, a kto nie.
Bedziesz zdeterminowany, aby to zadziatato.

5. Co powinienem zrobi¢, jesli ciagle jestem glodny?

Jesli ciggle jeste$ glodny, robisz co$ nie tak. Nigdy nie powiniene$ odczuwac
glodu, tylko delikatne oznaki, ze nadszedt czas, aby co$ zjes¢. By¢ moze spozywasz
produkty, ktore sprawiaja, Ze jestes glodny, jak skrobia, chleb, makaron, rafinowany
cukier lub sztuczne substancje stodzace. By¢ moze rowniez rozciagnates zotadek
w ten sam sposob, w jaki ludzie rozciagaja platki uszu, aby dopasowac do nich te
duze, ponadwymiarowe kolczyki.

Aby zoladek mogt wrdci¢ do poprzedniej objetosci, bedziesz musiat jes¢ 4 razy
mniej, niz potrzebujesz. Wykorzystaj swoja inteligencje¢ 1 zdrowy rozsadek i zadaj
sobie pytanie, czy naprawde potrzebujesz 4000 czy 5000 kalorii dziennie. Jestem
duzym facetem z duzg ilo$cig mies$ni i jestem w pelni wydajny przy zuzyciu na
poziomie 2400 kalorii dziennie. W przesztosci z tatwoscig zjadtbym od 5 000 do 6
000 kalorii dziennie z samej ghupoty.

Istnieje kilka strategii, ktore moga pomoc w lepszym zarzadzaniu glodem.
Zawsze powinienes nosi¢ przy sobie jablko, owoc lub matg torebke orzechow, aby
w chwili, gdy zglodniejesz, moc zjes¢ co$§ zdrowego. Ponadto zawsze powinienes
mie¢ w poblizu termos peten ptynu, aby$ mogt natychmiast wypic troche, jesli
czujesz gtod miedzy positkami.

6. Jak ¢wiczysz podczas podrozy?

To bardzo proste:
= Upewniam sig, ze robi¢ 10 000 krokow dziennie §ledzac FitBit.



= Wstaje kazdego ranka 1 staram si¢ rozrusza¢ do muzyki Taylor Swift
uzywajac glosnika Bose SoundLink Mini podczas 10-minutowego treningu, ktory
obejmuje taniec Zumby do 2-3 piosenek.
= 100 skretow tutowia
= 100 pompek (lub do upadku migsniowego, w zaleznosci od tego, co nastapi wezesniej)
=200 brzuszkow z pozycji lezacej do siedzacej/spigc brzucha (lub do upadku migSniowego)

7. Jestes przeciwny nowoczesnej medycynie lub nowoczesnym lekom?

Jestem najwigkszym zwolennikiem nowoczesne] medycyny i1 wdzigczny
za naszg niesamowita opieke zdrowotng. Zamierzam zy¢ dluzej niz 100
lat dzigki postepowi w medycynie. Nie oznacza to jednak, ze powinniSmy
stosowa¢ nowoczesne $rodki, aby uniknag¢ odpowiedzialnosci za dbanie
0 nasze cialo. Musimy mie¢ wlasciwe podstawy, a nastgpnie wykorzystac
postep technologiczny i medyczny, aby wspiera¢ dluzsze i zdrowsze zycie.

8. Skad bierze si¢ twoja pasja?

Prawdopodobnie wynika to z faktu, ze nigdy nie czulem si¢ utalentowany.
Potem odkrylem, ze samo zycie jest darem, a teraz pozytywnie postrzegam $wiat i
posuwam si¢ do przodu, mimo ze mam wiele problemow. Ogolnie uwazam, ze w
porownaniu z tym, co ludzie mieli 100 lat temu, mamy szczescie zy¢ w najbardziej
niesamowitych czasach.

9. Jak uwazasz, dlaczego tak dlugo trwalo, zanim odkryles, o co chodzi

w dbaniu o swoje zdrowie?

Najlepsza odpowiedzia, jakiej moge udzielié, jest to, ze bylem w stanie
“zadowalajacego dyskomfortu”. Nie czutem si¢ komfortowo z moim zdrowiem,
ale nie na tyle, aby podja¢ niezbedne dziatania, by to zmieni¢. Nie zastosowatem
standardu doskonatosci w odniesieniu do mojego zdrowia, tak jak zrobitem to we
wszystkich innych aspektach swojego Zycia. Przeczytatem wiele ksigzek o zdrowiu,
ale z zadnej z nich nie wynikalo, ze posiadanie wyjatkowego zdrowia jest proste.
Dopiero, gdy przeczytatam ksigzke Toma Ratha, wszystko utozyto si¢ w catosc.

To jedyna odpowiedz, jakiej moge udzieli¢ na pytanie, dlaczego zajeto mi
to 54 lata! Przysiegam, ze probowalem to rozgryz¢. Sadzac po tym, ile czasu
poswiecam na rozwdj mojej firmy i umiejetnosci komunikacyjnych, wiem, ze
gdybym poswigcit tyle samo czasu na nauczenie si¢, jak cieszy¢ si¢ doskonalym
zdrowiem, odkrytbym to znacznie wczesniej. Jak na ironi¢ doskonaty stan zdrowia



poprawitby rowniez znacznie moje umiejetnosci w innych obszarach, ale po prostu
nie zdawalem sobie z tego sprawy.

10. Jak sobie radzisz z przyrzadzaniem koktajli, gdy podro6zujesz?

Czasami trzeba by¢ kreatywnym. Kiedy pojechalem na Kostaryke na miesiac,
miatem dostep do blendera, wiec bytem w stanie utrzymac swoja rutyne. Na inng
podroz wziglem swoj whasny blender, ale znalezienie i przygotowanie sktadnikow
nie bylo warte zachodu, dlatego w takich sytuacjach nadrabiam spozycie warzyw i
owocow podczas moich regularnych positkow. Jesli kto§ w kawiarni lub restauracji
przyrzadza dla mnie koktajl, jestem bardzo wdzieczny, jesli nie dodaje cukru. Wiele
restauracji stosuje dodatki w postaci cukru i innych sktadnikow, aby poprawi¢
smak koktajli, ale ja obserwuje ich jak jastrzab, aby si¢ upewnic, ze tego nie robia.

Jesli masz swoj wiasny samochdd i jeste§ w podrozy, mozesz zrobi¢ wiasne
smoothie. M¢j dobry przyjaciel Dana, o ktorym duzo moéwi¢ w tej ksiazce,
pojechat na trzytygodniowa wycieczke do Meksyku i zabrata swoj blender i Yeti
Cooler. Powiedzial, Zze z tatwoscig znalazt wszystkie skfadniki po drodze i byt
w stanie utrzyma¢ swojg rutyne zywieniowa. Ponadto wielu facetow, z ktorymi
podrézowat, byto zadowolonych i pokochato koktajle.

11. Dlaczego uwazasz, ze zdrowy tryb zycia wedlug Lean tak dobrze Ci stuzy?

Przyjrzatem si¢ strumieniowi warto$ci w zakresie mojego zdrowia (zeby postuzy¢ si¢
terminologiaLean),przerwatemcatyproces,wyrzucitemto,cozleizostawitemtylkodobrerzeczy.
Kluczemdowyzdrowieniabytozastosowanie wszystkiego, cozawartew ponizszychpunktach:

. skupic¢ si¢ na dostarczaniu OWOCOW i warzyw
= jes¢ ryby i kurczaka  jako  podstawowe  zrodlo  biatka
= usung¢ z diety wszystkie produkty przetworzone i paczkowane, jak rowniez
cukier i sztuczne substancje stodzace. Jedynymi wyjatkami, jakie przychodza mi do
glowy, sa orzechy, woda gazowana i ser (ktorego nie jem juz duzo, ale ktéry lubig)

. robi¢ 10 000 krokow dziennie
. codziennie wykonywac krotki, intensywny
trening skoncentrowany na budowaniu migsni

= traktowac¢ swoje cialo tak, jakby byto Twoim klientem, z szacunkiem, poniewaz
dzigki niemu utrzymujesz si¢ w biznesie.

12. Dlaczego widzisz w swoim ciele klienta?

Jako odnoszacy sukcesy biznesmen i przedsigbiorca przyswoitem sobie
jedna z najwazniejszych koncepcji moéwiacych o tym, jak duze znaczenie
ma szacunek dla klientow. Robi¢ rzeczy, o ktore prosza i podwyzszam
jakos¢ ich zycia. Oni z kolei wy$wiadczaja mi wielka przystuge i ciagle
wracaja, aby kupowa¢ moje produkty i1 poprawia¢ jako$¢ mojego zycia.



Twoje cialo jest Twoim najwigkszym  klientem! Twoje ciato
potrzebuje ustug 1 towardw, ktore dostarczasz. Jedzenie, schronienie,
pozywienie, stymulacja intelektualna i duchowa. Daj mu wysokiej
jakosci paliwo, a ono odwdzigczy Ci si¢ wysokiej jakosci zyciem.

13. Jak zaczaé?

Mozesz zacza¢ od skupienia si¢ na trzech obszarach, ktére maja najwigkszy
wpltyw. Po pierwsze, zwigkszy¢ spozycie owocow 1 warzyw. Po drugie,
wyeliminowac z diety zywno$¢ przetworzong. Po trzecie, rob 10 000 krokéw
kazdego dnia. Po opanowaniu tych trzech punktow stopniowo wdrazaj inne
sugestic z ksigzki, a osiagniesz swoje cele zdrowotne szybciej niz myslisz.

14. Jakie sa 3 najwieksze korzysci z posiadania doskonalego zdrowia?

Moze si¢ to wydawaé troche szalone, ale pierwsza korzyscig jest zawsze
poczucie, ze kazdy positek jest idealnie skomponowany. Nigdy nie zatuje
niczego po jedzeniu i nigdy nie czuje si¢ wzdgty. Tyle uwagi poswigcam
wszystkiemu, co wktadam do moich ust, ze samo odzywianie jest fantastycznym
doswiadczeniem kazdego dnia. Doskonaty smak, doskonate odzywianie i idealna
wielkos$¢ porcji. Za kazdym razem staram si¢, zeby wszystko bylo jak nalezy.

Druga korzys¢ to komplementy, ktore otrzymuje od innych. Gdziekolwiek
sie udaje pierwsza rzecza, ktorg ludzie mowia, kiedy mnie spotykaja, jest “Wow,
wygladaszniesamowicie!” Kiedy kto$ taki jak ja, kto zawsze byt przecietny, poddaje
siemetamorfozieimodelembezkoszulkiwwieku 55 lat, trudno przeceni¢ znaczenie,
jakie te stowa maja dla jego poczucia wiasnej wartosci. Nie znam innych 50-latkow,
ktorzy wygladaja tak dobrze jak ja. Bycie w tak ekskluzywnej grupie ludzi sprawia,
ze czujesz si¢ wyjatkowo, a pewno$¢ siebie, jaka mi to daje, jest nie do opisania.

Trzecig korzyscig jest dostrzezenie wptywu, jaki moj przyktad wywiera na
innych ludzi. Fakt, Ze moja koncepcja pomaga innym, jest bardzo inspirujacy.

Dwie dodatkowe korzysci (bo trzy nie wystarcza!) to mozliwos¢ noszenia
mniejszej iloci ubran (nie potrzebuje ich juz do ukrycia mojego ciata) i to, ze
nigdy nie choruj¢. Nie jestem w stanie catkowicie wyjasni¢, jak to dziata i
fakt, ze nie tapiag mnie przezicbienia lub grypa, jest trudny do zrozumienia.

15. Jakie jest credo zdrowego trybu zycia wedlug zasad Lean?

Kontrolowanie jedzenia. Jedzenie nigdy nie powinno mng rzadzi¢. Jedzenie
ma mi poméc. Uwielbiam je w najbardziej naturalnej, nieprzetworzonej formie.
Gardzg produktami, ktore sa przetworzone i paczkowane. Wysokiej jakosci
zywno$¢ w odpowiedniej ilosci daje mi niesamowite zdrowie i niesamowite zycie!



16. Czy mozesz podsumowac¢ zdrowy styl zycia wedlug Lean jednym stowem?

Ferrari!

paulakers.net/lh-qa



http://2secondlean.com/books/lean-health-resources/questions-answers
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Zdrowy styl Gdybym miat podsumowa¢ cala moja ksiazke

zycia wedlu g—jednym stowem, byloby to “Ferrari”. Sekretem

m doskonatego zdrowia, odpowiedzia, jesli wolisz,

ea n jest traktowanie swojego ciata tak, jak traktowatbys

Ferrari. Ferrari jest archetypem samochodu sportowego, jednego z najbardziej

precyzyjnych i wydajnych maszyn, jakie kiedykolwiek powstaty. Jest egzotyczne,

szybkie, zwinne 1 pickne. Jesli zadbasz o swoje ciato tak samo, jak o Ferrari,

uzywajac tylko najlepszego paliwa i1 regularnie zabierajac je do najlepszego

mechanika na przeglady, twoje ciato odwdzieczy Ci si¢ dajac Ci dziesiec razy tyle,

ile w nie wlozyles przez cate zycie. Wigc zadaj sobie pytanie: “Czy traktujesz swoje
ciato jak Ferrari czy jak Pinto?”

Ksigzka “Zdrowy styl zycia wedtug Lean” opowiada histori¢ przemiany od zdrowia
przecigtnego do zdrowia wyjatkowego. Osiagnatem ten wyjatkowy stan w ciggu zaledwie
jednego roku. To sg cztery rzeczy, ktore definiujg moja wyjatkowa kondycje:

Stracitem 45 funtow. Wigkszos¢ mojego zycia wazytem ponad 210 funtow.
1 Teraz z tatwoscig utrzymuje wage 165 funtow, co jest odpowiednig waga
przy wzroscie 5° 10”.

2 Lekarz mowi, ze wygladam wspaniale i wyniki badan tez mam §wietne.

Mam silne, umigénione ciato z wyrzezbionym brzuchem, co$, o czym
3 kiedys tylko marzytem.

Wreszcie, co najwazniejsze, cieszg si¢ wyjatkowo dobrym zdrowiem. Po

4 catym roku zdrowego Zycia nie mam pokusy, by wroci¢ do jakichkolwiek
niezdrowych nawykow. Z zamitowaniem dbam o mojego najwickszego
klienta... moje ciato!

Wigkszos¢ ludzi chee tego samego, ale nie wie, jak to osiggna¢! Ta ksigzka
przedstawia dokltadnie drogg do celu, ktorg i Ty mozesz podaza¢. Dzigki
osobistym historiom, zarébwno moim, jak i innych ludzi, nauczysz si¢ wdraza¢
prosty program Lean w zakresie zdrowia i zyskasz wyjatkowa kondycje.

Paul Akers jest zalozycielem i prezesem FastCap LLC,
miedzynarodowej firmy zajmujace;j si¢ rozwojem produk-
tow z siedziba w Ferndale w Waszyngtonie.

Petna biografia Paula znajduje si¢ pod ponizszym linkiem.

paulakers.net/bio
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