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Ma mère, janvier 2019


Sommaire





Titre
Dans la même collection
Copyright
Prologue
Introduction
Se lancer
La santé
Le travail
L'argent
Le domicile
Les relations
Nouvelles habitudes et nouveaux projets
Le Kaizen et les obstacles
Conclusion


[image: ]

LE KAIZEN ET MOI
En septembre 2017, j’ai décidé de quitter mon emploi chez un éditeur londonien et de m’envoler pour le Japon. J’avais beau aimer mon travail et ma vie sociale, entre le stress qui menaçait de virer au burn-out et la situation politique incertaine, je me sentais perdre pied. Même le yoga et la méditation de pleine conscience ne suffisaient plus à combattre l’anxiété et le sentiment d’instabilité que l’avenir m’inspirait. Je savais certaines de mes habitudes mauvaises, mais trouvais très difficile d’en adopter de meilleures. Bref, j’étais épuisée, mon imagination tournait à vide et il devenait urgent que je m’éloigne de mon train-train quotidien.
 
À peine arrivée au Japon, j’ai été frappée par le calme – même dans les centres-ville les plus animés ! À l’heure de pointe, le métro de Tokyo est aussi bondé, voire plus, que celui de Londres, et les gens sont serrés comme de vraies sardines. Pourtant, personne ne crie, ni ne joue des coudes en mode passif-agressif pour se trouver une place et on entendrait presque une mouche voler. Côté route, les embouteillages relèvent de l’ordinaire mais on ne croise ni acharnés du klaxon ni fous du volant. Personne ne paraît pressé ; il règne une impression d’ordre et de tranquillité. Alors que ma nouvelle maison japonaise était grande et animée, son absence de frénésie la rendait accueillante, propre et très relaxante. Tous ces éléments m’ont encouragée à ralentir, à modifier mon mode de vie et à me lancer dans des projets plus enrichissants et créatifs. Découvrir une culture différente m’a permis d’ouvrir les yeux sur certaines incohérences de mes habitudes et de mon quotidien londonien, où je me retrouvais souvent à enclencher le pilote automatique pour foncer tête baissée en négligeant mon propre bien-être.
Après six mois, j’ai commencé à remarquer de petites différences dans mon comportement. Puis je me suis passionnée pour les détails de la vie quotidienne et j’ai réalisé la valeur accordée au changement progressif. Au Japon, quand on refait le revêtement d’une route, le travail est confié à une grande équipe au sein de laquelle chaque personne se concentre sur une toute petite tâche – mesurer, creuser, orienter les piétons… Et, contrairement au Royaume-Uni où le chantier prendrait des semaines ou des années (!), la route est prête et ouverte à la circulation en quelques jours à peine. De leur côté, les chefs sushis se forment pendant sept ans pour maîtriser parfaitement chaque étape du processus, une par une. Parmi mes leçons japonaises, j’ai aussi constaté l’importance de tracer les caractères japonais dans un certain ordre, le kakijun (les enfants passent presque toute leur scolarité à apprendre l’ensemble des 2 136 caractères kanji). Les petits détails et la méticulosité sont ancrés dans la culture japonaise. C’est l’envie de creuser cet aspect culturel qui m’a menée à la philosophie et à la pratique Kaizen (Ky’zen).
 
Grossièrement traduit du japonais par « changement positif » ou « amélioration continue », la philosophie Kaizen ne préconise pas le changement pour le changement, mais aide à déterminer des objectifs particuliers (à court et long termes), puis à les approcher par petites étapes raisonnables. Il s’agit de privilégier une progression régulière plutôt qu’un bouleversement complet.
 
Le Kaizen s’appuie sur les mécanismes psychologiques qui rendent si difficile l’abandon de nos mauvaises habitudes et de persévérer dans nos bonnes résolutions, et offre un cadre structurel clair pour entreprendre des changements. On le connaît généralement comme une méthodologie professionnelle, mais il s’ancre en réalité dans la philosophie bouddhiste et gagne à s’appliquer au développement personnel. À la fois philosophie et exercice pratique, le Kaizen peut transformer votre façon de percevoir et de considérer vos objectifs, votre environnement et surtout votre propre personne.
La découverte du Kaizen m’a ouvert les yeux. Nous avons énormément à apprendre des autres. La tendance à aller chercher les clés du bonheur ailleurs – et en Orient tout particulièrement – ne date pas d’hier. Mais en cette époque incertaine et régie par le stress, je ne pense pas que le regain de curiosité pour les cultures et traditions que nous percevons comme plus heureuses relève de la coïncidence. En témoignent les modes en provenance de Scandinavie – qu’il s’agisse du hygge, du lagom, du lykke et du sisu – ou du Japon, comme l’ikigai, le wabi-sabi, le kakeibo, le kintsugi et le shinrin-yok, ou encore les très en vogue méthodes de rangement de Marie Kondo.
 
Le changement de décor et mes nouvelles expériences ont facilité l’abandon de mes mauvaises habitudes et l’adoption de résolutions positives dans l’esprit Kaizen. J’ai retrouvé l’inspiration de l’écriture et me suis remise au yoga matinal (activité précédemment appréciée, puis délaissée). Si certains changements sont survenus sans volonté de ma part (allez donc trouver du bon fromage à Tokyo !), j’ai aussi commencé à opérer des modifications de mon plein gré. Me couper de mes tentations et de mes déclencheurs habituels a permis de mettre en lumière les erreurs que je commettais dans ma vie personnelle autant que professionnelle. Et ma nouvelle liberté de free-lance a révélé les incohérences de ma vie de bureau. J’ai, entre autres, dû très vite apprendre à gérer mon temps et à ne pas laisser le travail trop empiéter sur mes soirées (avec des résultats plutôt mitigés, il faut bien l’avouer !).
 
Cette période a transformé ma vie, et me voici de retour à Londres avec tous ces petits changements entrepris au Japon et devenus essentiels à mon quotidien. Je suis beaucoup plus consciente de l’impact de mes actions sur ma santé mentale et physique, et j’ai appris à écouter mon besoin de ralentir le rythme – je n’hésite plus à refuser des invitations ni à me couper des réseaux sociaux et des fils d’information en continu. Certes, la société japonaise est loin d’être parfaite. En 2017, le Japon a été classé 114e sur 144 en termes de parité femmes-hommes1 (soit le pire rang des sept pays les plus développés, et de loin). Ses horaires de travail comptent parmi les plus longs du monde et l’heure supplémentaire n’est pas une option2. Pourtant, ce séjour a été pour moi l’occasion de réfléchir, de prendre du recul par rapport à de mauvaises habitudes devenues une seconde nature, et d’apprendre d’une autre culture – j’ai réfléchi en profondeur à la façon dont je me comportais. Ce voyage a transformé ma façon de vivre ma vie au quotidien. Je me sens créative, détendue et concentrée.
 
Le Kaizen est l’outil idéal pour quiconque souhaite changer sa vie et ses habitudes. Plutôt que de plonger dans l’inconnu, il propose de prendre du recul et d’analyser vos comportements actuels, afin de décider des changements à apporter ou de réfléchir à de nouveaux projets, puis de mettre en place un plan constitué d’étapes minuscules et progressives. Pratiqué depuis plus d’un demi-siècle, ce cheminement vers un changement durable a fait la preuve de son efficacité.
La méthode Kaizen ne requiert aucune action drastique : il s’agit d’opérer des modifications tellement minuscules que vous percevrez à peine la différence au quotidien ! Oubliez tous les ouvrages qui vous promettent une vie meilleure – oubliez les programmes de jeûne complètement fous, les blondes filiformes et ridiculement saines ne jurant que par l’huile de coco et les exercices de l’extrême préconisés par d’anciens militaires excités arborant des doubles tablettes de chocolat en guise d’abdominaux. Dans la plupart des cas, ces solutions sont trop radicales : on finit par se faire rattraper par les réalités de la vie et par abandonner l’espoir de conserver de bonnes habitudes. Tous les psychologues comportementalistes que j’ai consultés sont d’accord sur ce point : le changement progressif des habitudes est la clé d’un résultat durable.
 
Je l’avoue, ma vie est loin d’être parfaite. Je ne possède pas de magnifique villa avec vue sur un lac et certains soirs, je réalise que je n’ai mangé que des cochonneries toute la journée et que j’ai oublié de nettoyer, de tonifier et d’hydrater ma peau. Mais je prends peu à peu conscience de mes comportements et habitudes, et j’améliore les aspects de ma vie dont je suis insatisfaite. Je prends mieux soin de moi et me sens plus inspirée pour apprendre et réussir de nouvelles choses. J’ai constaté que corriger mon comportement par de petites actions a entraîné une véritable transformation. Et, comme ma famille et mes amis pourront vous le confirmer, si je peux y arriver, vous aussi ! Pour vous concocter les chapitres qui suivent, et vous montrer comment une modification progressive de vos habitudes peut vous transformer, j’ai consulté de nombreux spécialistes et adeptes du Kaizen, des psychologues et des personnes inspirantes au quotidien.
J’ai bien conscience que peu d’entre vous peuvent se payer le luxe de faire leur baluchon et de mettre les voiles comme j’ai eu l’occasion de le faire, mais je souhaite que ce livre devienne votre passeport pour une vie meilleure. Que le Kaizen vous aide à dégager vos mauvaises habitudes à grands coups de pied et à vous lancer dans de passionnants projets.
Sarah



1.  https://www.imf.org/external/pubs/ft/fandd/fre/2019/03/pdf/gender-equality-in-japan-yamaguchi.pdf
2.  https://www.lexpress.fr/actualite/monde/japon-le-surmenage-au-travail-continue-de-faire-des-ravages_1842201.html
https://www.lemonde.fr/m-perso/article/2017/02/13/au-japon-un-plan-d-action-contre-la-mort-par-surmenage_5078756_4497916.html
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EN QUOI CE LIVRE PEUT-IL VOUS AIDER ?
Bienvenue dans le monde merveilleux du Kaizen. En général, c’est ici que l’auteur se met à vous expliquer que son livre va transformer votre vie comme par magie. Attention, ce n’est pas que ce livre ne va pas changer votre vie – il en a le potentiel –, c’est juste qu’il ne va pas s’en charger tout seul. En revanche, vous y trouverez des conseils et astuces pour remettre en question votre comportement actuel, pour comprendre pourquoi vous laissez tomber les bonnes résolutions ou perdez la motivation en cours de route, pour savoir comment tourner vos mauvaises habitudes à votre avantage, pour apprendre à garder la trace de vos progrès et pour ne jamais oublier de faire preuve d’indulgence et de compassion envers vous-même.
 
D’accord, la citation de Lao Tseu ci-dessus agrémente tous les livres / fonds d’écran / aimants de frigo de développement personnel… Mais ce vieux sage chinois n’est pas devenu si populaire par hasard et cette phrase résume à la perfection la philosophie Kaizen : vous pouvez changer votre vie grâce à une succession de petits pas.
(Et, promis, je ne vous forcerai pas à marcher mille lieues !)
Ce livre s’adresse à toute personne :
– intéressée par les philosophies japonaises, et, plus largement, orientales ;
– ayant déjà pris de bonnes résolutions en théorie sans parvenir à les conserver en pratique ;
– cherchant à affiner ou à modifier ses comportements existants ;
– ayant le sentiment de pouvoir améliorer certains aspects de sa vie sans savoir par où commencer ;
– pour qui les autres méthodes de « développement personnel » se sont révélées inefficaces, et à la recherche d’une méthode personnalisée valorisant les forces et minimisant les faiblesses.
 
Le Kaizen s’adapte à vos besoins personnels : vous suivez votre rythme et visez vos propres objectifs – ceux de personne d’autre. Vous pourrez ainsi remanier vos habitudes actuelles, acquérir de nouvelles connaissances et compétences, et abandonner les comportements improductifs au passage.


LES ORIGINES DU KAIZEN
En japonais, le nom kaizen désigne l’amélioration – légère ou importante, ponctuelle ou continue. Il est souvent relié à la pratique des arts martiaux, qui encouragent au travail méticuleux et patient de chaque geste dans le but d’améliorer l’exécution générale. Il s’agit tout simplement de se concentrer sur une seule chose à la fois et de s’entraîner jusqu’à obtenir un résultat satisfaisant. Mais la stratégie Kaizen (initialement conçue à destination des entreprises) est en réalité le fruit d’une rencontre entre l’Orient et l’Occident. Conçue par le gouvernement américain, elle a été exportée et appliquée avec succès dans un Japon post-Seconde Guerre mondiale à l’économie ravagée par l’effort de guerre. On estime que la stratégie a largement influencé la réussite fulgurante des entreprises japonaises au cours de la seconde moitié du xxe siècle, et le Kaizen est depuis considéré dans le monde entier comme une méthode d’amélioration efficace dans de nombreux domaines différents, du sanitaire à la psychothérapie en passant par les institutions gouvernementales.
 
Étrangement, et bien qu’il réponde parfaitement aux besoins de « changements positifs » du quotidien, il existe peu d’ouvrages consacrés à l’application du Kaizen au niveau de l’individu et de la vie personnelle. Pourtant, adopter le Kaizen, c’est amorcer sans difficulté de nombreux changements durables dans votre vie, depuis les aspects que tout le monde aspire à améliorer – la santé et les finances, pour citer les plus évidents – à des envies plus particulières – apprendre à parler le thaï ou à dessiner des modèles vivants comme un pro, par exemple.
Beaucoup des termes japonais adoptés en Occident – ikigai, wabi-sabi, shinrin yoku – sont compliqués à traduire et à adapter à la culture occidentale. Développé à la rencontre des deux mondes, le Kaizen présente l’avantage d’être facile à comprendre et à appliquer à notre mode de vie. C’est une approche souple et modulable du changement. Plutôt que de suivre les conseils d’un gourou du fitness au sujet des abdos que vous n’obtiendrez pas sauf en rêve, ou ceux d’un hypnotiseur qui n’arrivera pas à vous faire arrêter de fumer en cinq jours, le Kaizen vous encourage à formuler vos propres objectifs et à y travailler à votre rythme. Vous, et seulement vous, êtes responsable de votre réussite.
La philosophie Kaizen part du principe que notre mode de vie – professionnel, social et domestique – mérite d’être constamment amélioré.
M. Masaaki Imai1


L’HISTOIRE DU KAIZEN
Le concept d’amélioration constante a vu le jour aux États-Unis pendant la Seconde Guerre mondiale, tandis que les entreprises peinaient à innover et à assurer l’effort de guerre, et que le gros des hommes était parti au combat. Afin de stimuler l’économie et de palier le départ de la main-d’œuvre qualifiée, le gouvernement américain a alors instauré une série de programmes de formation, intitulée Training Within Industries – TWI, dont l’un des objectifs était de concentrer l’attention des forces de travail présentes sur leurs pratiques professionnelles, afin qu’elles proposent des méthodes d’amélioration au lieu d’attendre des propositions venues d’en haut. Ces programmes ont connu un franc succès et permis aux entreprises de fournir des équipements fiables aux soldats, tout en maintenant l’économie domestique à flot2.
 
Requinquées par l’effort de guerre, beaucoup de ces entreprises ont abandonné ces programmes une fois la paix revenue. De son côté, le Japon vaincu était à genoux, ravagé par la perte de vies humaines. Ses usines étaient détruites et le moral était au plus bas. Soucieux de remettre le pays sur pied afin d’en faire un tampon face à la Corée du Nord, les États-Unis ont alors décidé d’envoyer une équipe de conseillers, menée par un dénommé William Edwards Deming, dispenser des formations de management aux entreprises japonaises3.
 
Immédiatement séduits par cette nouvelle technique de management, les Japonais l’ont baptisée Kaizen, d’après le nom commun désignant le changement ou l’amélioration. Les entreprises se sont très vite prises au jeu et on estime que la stratégie Kaizen est en grande partie responsable de la forte croissance de l’économie japonaise et de la réussite de ses entreprises au cours de la seconde moitié du xxe siècle. L’exemple le plus célèbre étant Toyota et sa ligne de production améliorée, la Toyota way, basée sur des procédures Lean, la réduction des gaspillages de production, ou muda, et l’implication des employés dans la quête d’amélioration des pratiques.
 
Ironie du sort, la compétitivité accrue des Japonais a fini par inquiéter les entreprises américaines. Dans les années 1980, elles ont donc réimporté le Kaizen sous la forme d’une théorie organisationnelle4, popularisée ensuite par M. Masaaki Imai, consultant en entreprise et théoricien organisationnel japonais, dont les enseignements sont toujours appliqués dans des entreprises du monde entier à l’heure actuelle.

LE KAIZEN COMME THÉORIE ORGANISATIONNELLE
Dans son ouvrage Kaizen : The Key to Japan’s Competitive Success [Kaizen : La Clé de la compétitivité japonaise] publié en 1986, M. Imai décrit les différences observées entre les pratiques professionnelles japonaises et occidentales. Il y affirme que le Kaizen s’inscrit dans la lignée du système de valeurs et de la conception progressive du changement de la société japonaise : « J’en suis arrivé à la conclusion que la principale différence de perception du changement entre le Japon et l’Occident repose sur le Kaizen – un concept en réalité si naturel et évident pour beaucoup de dirigeants japonais qu’ils l’appliquent sans le savoir !5 ».
 
M. Imai poursuit et remarque que l’idée de changement progressif reste assez rare en Occident, et que les entreprises y sont moins florissantes car elles tendent souvent à opter pour des transformations radicales et brusques.
 
Cela fait maintenant trente ans que cet ouvrage est paru et que le Kaizen Institute de M. Imai prodigue conseils et formations aux entreprises dans l’esprit Kaizen. L’Institut a commencé par ne travailler qu’avec le domaine automobile, mais il s’est vite élargi et a créé des antennes dans le monde entier. Il collabore désormais avec de nombreux autres secteurs – de la banque à la vente, en passant par les organisations gouvernementales. Pour la rédaction de ce livre, j’ai eu la chance de rencontrer Euclides A. Coimbra, collègue de M. Imai, associé principal et directeur général du Kaizen Institute Western Europe, pour discuter du travail de l’Institut et de l’efficacité de la théorie Kaizen, au niveau aussi bien organisationnel qu’individuel.
 
Dans son livre, M. Imai insiste sur le fait qu’en tant que philosophie de l’amélioration continue, le Kaizen devrait s’appliquer à tous les aspects d’une organisation. M. Coimbra vante lui aussi une approche universelle du changement : « Nous [le Kaizen Institute] croyons que la seule façon de promouvoir une ‘culture de l’amélioration continue’ est d’impliquer tout le monde, partout, tous les jours ». L’amélioration continue est l’affaire de chacun, des petits nouveaux aux dirigeants. Les KPIs , Key Performance Indicators, soit indicateurs clés de performance de l’entreprise, sont analysés selon les critères suivants :
– croissance (ou ventes),
– qualité,
– coûts (niveau de service),
– motivation.
 
En fonction de ces critères, les personnes au sommet de l’organisation proposent des objectifs à court, moyen et long termes, tout en invitant l’ensemble des employés (réceptionnistes, caissiers, contremaîtres…) à formuler des propositions d’amélioration. Les suggestions sont individuelles ou collectives, et l’avantage est donné aux gestes minuscules mais capables d’augmenter la productivité.
 
Au moment de la première parution de Kaizen, M. Imai expliquait que les employés japonais proposaient en moyenne dix-neuf pistes d’amélioration pour leur entreprise – niveau d’implication toujours observé aujourd’hui. La réussite de l’entreprise se juge à l’augmentation de sa productivité, de sa compétitivité et de ses profits. Mais la priorité demeure l’amélioration progressive à long terme, plutôt que le changement rapide et radical.

APPLIQUER LES TECHNIQUES KAIZEN
AU DÉVELOPPEMENT PERSONNEL
Les techniques Kaizen fonctionnent en dehors de la théorie organisationnelle, et M. Imai lui-même reconnaît que le champ d’application s’étend bien au-delà du monde de l’entreprise, surtout dans la mesure où (d’après lui) tous les individus éprouvent le désir instinctif de s’améliorer. M. Coimbra affirme que l’Institut encourage fortement au développement personnel : « Depuis que nous avons fondé le Kaizen Institute, nous appliquons en interne ce que nous prêchons hors des murs. Nos employés ont accès à l’enseignement des principes et outils Kaizen dans une perspective de développement personnel. » Le cours proposé encourage les participants à évaluer leur vie selon plusieurs critères, physique, émotionnel, mental, spirituel, et à exprimer leurs envies de changement. Ils conçoivent ensuite un plan composé de petites actions à effectuer dans une démarche d’amélioration, qui fait office de « stratégie de vie » – on leur demande de résumer les changements envisagés sur une feuille format A3, identique au document dont certaines entreprises comme Toyota se servent pour formuler leur stratégie Kaizen.
 
M. Coimbra explique que quand les gens se mettent au Kaizen, la plupart cherchent d’abord à modifier des habitudes physiques, comme le manque d’exercice, le mauvais sommeil et/ou une mauvaise alimentation. C’est seulement une fois de nouvelles habitudes adoptées qu’ils se sentent capables de s’attaquer aux aspects plus émotionnels de leur vie. Il affirme qu’« il est fréquent de voir des personnes se mettre à la méditation et prendre conscience à la fois de leurs émotions et de leur impact sur celles d’autrui ». Les employés inscrits au programme non obligatoire remarquent un bien-être accru et des améliorations significatives de leur mode de vie, dont « de meilleures habitudes d’activité physique, de sommeil et de nutrition », et montrent « des comportements plus sophistiqués en matière d’intelligence émotionnelle et d’engagement spirituel dans la vie en général ». M. Coimbra affirme également avoir remarqué « que [leurs] employés les plus motivés mènent leur vie privée dans l’esprit Kaizen, ce qui profite à tous les aspects de leur existence. »
 
Le changement est contagieux. Une fois qu’on réussit dans un domaine, on se sent généralement capable de s’atteler aux autres. Ce phénomène porte le nom de yokoten ou « déploiement horizontal » – autrement dit, il s’agit d’appliquer les méthodes ayant fonctionné à d’autres éléments que l’on souhaite modifier.
 
Le Kaizen est aussi simple à mettre en pratique dans la vie personnelle qu’en entreprise ; il s’agit de définir des objectifs à long, moyen et court termes, puis de réfléchir à de petits ajustements progressifs à effectuer pour atteindre ces objectifs. M. Coimbra affirme que quand on adopte la philosophie de l’amélioration continue, « on cherche toujours un moyen de faire mieux, même s’il s’agit simplement de bonifier des petites choses du quotidien. Après tout, l’évolution à long terme de notre société humaine est une progression ininterrompue, et en créant un cercle vertueux de progrès, nous ne pouvons que mieux nous en porter à tous les niveaux. »
 
Tout au long de ce livre, je vais – en plus de vous présenter les techniques Kaizen et vous proposer des astuces pour modifier différents aspects de votre vie quotidienne et de votre environnement – vous encourager à adopter cette philosophie de l’amélioration continue. En vous offrant l’occasion de prendre du recul pour analyser votre vie, j’espère vous aider à adopter une perspective différente, qu’il s’agisse de renouer avec la nature, de manger en conscience ou de redéfinir vos objectifs de carrière. Une fois qu’un petit changement aura fait la différence, il y a de grandes chances que vous vous mettiez à pratiquer votre propre yokoten et que vous vous laissiez tenter par de nouveaux projets.

LE KAIZEN ET LE SPORT
En dehors de l’entreprise, l’un des domaines où le Kaizen n’a plus à faire ses preuves est bien le monde sportif (et je ne parle pas ici uniquement de la pratique des arts martiaux). En effet, plusieurs équipes de très haut niveau citent l’amélioration continue – ou les « gains marginaux » comme on appelle ça parfois – parmi les techniques les ayant le plus aidées. En 2002, Sir Dave Brailsford a pris la tête d’une équipe britannique de cyclisme n’ayant obtenu que peu, voire pas du tout de résultats. À peine quelques années plus tard, l’équipe (désormais rebaptisée Team Sky) a remporté sept des dix médailles d’or aux jeux olympiques de Beijing de 2008 et a répété l’exploit à ceux de Londres en 2012.
Passionné et diplômé d’un MBA en techniques de gestion d’entreprise, M. Brailsford s’est appuyé sur le Kaizen pour améliorer les performances de la Team Sky. Les membres de l’équipe ont réduit chaque aspect – aussi bien l’aérodynamique que l’alimentation des coureurs ou l’entretien des vélos – aux gestes les plus minuscules possibles, puis M. Brailsford a donné l’instruction d’améliorer chacun de ces minuscules gestes d’un petit pour cent. Plutôt que viser directement la perfection, il a cherché les gains marginaux à chaque étape et a célébré les petites réussites, qui n’ont pas tardé à en devenir de grandes. D’après lui, ces gains marginaux ont libéré une soif de changement contagieuse ayant ensuite poussé l’équipe à viser encore plus haut6. Brailsford enseigne désormais ses techniques aux membres du gouvernement britannique en vue de leur application aux services publics – comme le Britain’s National Health Service (le système de sécurité sociale du Royaume-Uni) – afin d’en améliorer les objectifs et la performance générale.

LE JAPON ET L’OCCIDENT
Comme mentionné dans l’introduction, la philosophie de l’amélioration continue est très « rencontre entre l’Orient et l’Occident » : autrement dit, d’abord conçue comme stratégie d’entreprise aux États-Unis, puis adoptée par des entreprises japonaises qui ont perçu ces techniques comme le prolongement de leurs valeurs et de leur conception progressive du changement. Au fil de ce livre, je vais explorer cet exemple idéal de dialogue culturel Est/Ouest et effleurer d’autres traditions sociales, culturelles et philosophiques japonaises très inspirantes.
 
La société japonaise est loin d’être parfaite, mais nous pouvons apprendre beaucoup de sa façon de fonctionner. Une des choses que j’ai immédiatement remarquées à mon arrivée est que le Japon a su conserver un profond sens de l’identité et des structures sociales. On est vite frappé par la vue de jeunes enfants jouant dehors sans surveillance, de vélos posés sans le moindre antivol devant les maisons, ou – encore plus inconcevable – par le fait que beaucoup de Japonais ne ferment pas leur porte à clé ! En tant que femme, quelle puissante sensation que celle de pouvoir marcher le soir sans me sentir en danger ou menacée ! Il y a très peu de poubelles dans les rues du centre de Tokyo, et encore moins de détritus – les gens sont responsables et les rapportent chez eux.
 
Le contrat social est très fort. C’est une expérience rafraîchissante et inspirante, et je suis fermement convaincue que nous gagnerions à accorder davantage d’attention aux besoins des personnes de notre entourage et à notre impact sur notre environnement. Le Japon est régi par une culture collectiviste qui ne ressemble en rien à ce que nous connaissons en Occident. Il faut à une personne étrangère – ou Gaijin, comme on nous appelle là-bas – une période d’immersion prolongée pour apprécier pleinement la quantité de règles sociales et de courtoisie qui régentent quotidiennement les interactions des Japonais entre eux. Le sens de la communauté est très fort lui aussi et se manifeste par un immense respect des voisins, de la famille et de l’environnement. Le Japon a beau avoir embrassé la gouvernance démocratique à l’occidentale, ses structures sociales demeurent très caractéristiques et se basent sur des règles qui nous dépassent parfois complètement.
 
D’accord, un Occidental peu regardant reconnaîtra a priori beaucoup de choses – entre les coffee shops américains à chaque coin de rue, les gigantesques magasins de fringues scandinaves omniprésents et les toilettes assises à l’occidentale qui remplacent souvent les toilettes traditionnelles (accroupies). Pourtant, après une petite période d’adaptation, on réalise vite que l’artisanat et le design japonais restent prépondérants et que la culture occidentale se fond dans la culture japonaise traditionnelle. On voit des adolescentes vêtues du célèbre kimono (ou de sa version estivale plus légère, le yukata) tandis que leurs copines portent les dernières Nike ou ont un skate de la nouvelle marque à la mode. Et ce mélange se retrouve aussi à l’intérieur des habitations. J’ai visité et vécu dans bon nombre de logements différents pendant mon séjour, allant d’appartements modernes, aux lits et aux canapés à l’occidentale, aux maisons au sol recouvert de tatamis et équipé de futons pour la nuit.
 
Beaucoup de gens attribuent ces structures sociales uniques, et cette priorité accordée à une esthétique magnifique et simple à la fois, au fait que le pays est resté isolé pendant deux cent vingt ans. Avant l’ère Meiji (1868-1912), le Japon était un Sakoku – pays fermé – à la politique étrangère isolationniste. Le commerce avec les pays tiers était sévèrement limité, les ressortissants japonais avaient interdiction de quitter le pays et les étrangers, interdiction d’y entrer. Quelques contacts subsistaient néanmoins et certaines inventions occidentales ont transité via les échanges commerciaux (avec la Dutch East India Company notamment), mais dans l’ensemble, l’exposition du peuple japonais au reste du monde était quasi nulle. Les structures sociales, le sens esthétique et la culture ont donc évolué sans la moindre influence extérieure.
Une fois le Japon de nouveau ouvert, l’Occident s’est enflammé pour sa culture et sa société – et a été pris d’un furieux désir de les influencer. Entre 1862 et 1912, la Restauration de Meiji a vu le démantèlement de la structure politique établie et l’instauration d’une démocratie représentative, la fondation de la police de Tokyo (sur le modèle de celle de Paris) et l’introduction d’activités culturelles occidentales comme le baseball, aujourd’hui l’un des sports les plus populaires, et le jazz. De leur côté, les idées japonaises ont vogué dans le sens inverse, et au début des années 1870, le critique d’art français Philippe Burty a désigné par « japonisme » l’insatiable appétit des Français et du reste du monde pour le design et l’art japonais, visibles dans la peinture, la sculpture et l’architecture européenne de la fin du XIXe et en particulier dans les œuvres impressionnistes, du mouvement esthétique et de l’Art nouveau7.
 
L’ouverture du Japon a marqué le début d’un dialogue avec le reste du monde qui n’a jamais cessé en dépit de nombreux épisodes litigieux. Entre 1945 et1952, l’occupation américaine a introduit des réformes toujours d’actualité – le suffrage féminin et un nouveau système éducatif, entre autres – et accentué au passage l’influence occidentale sur la société japonaise. D’aucuns affirment que si la période d’isolation a permis de cimenter nombre des valeurs et traditions qui rendent le Japon unique, ces dernières sont depuis menacées en permanence par l’influence étrangère. De nos jours, la relation entre le Japon et l’Occident évolue avec ses hauts et ses bas. On peut considérer le Kaizen comme l’incarnation de ce dialogue, dans la mesure où il est venu de l’Occident s’ancrer directement dans le système de valeurs japonaises, pour ensuite repartir vers l’Ouest.

POURQUOI CE RETOUR AU KAIZEN ?
Dans la vie, beaucoup de problèmes échappent à notre contrôle. Pour tous les autres, le Kaizen constitue le moyen idéal de réduire les sources de stress et d’apporter des améliorations pleines de fraîcheur et d’enthousiasme. Par exemple, tandis que des politiciens incapables et de vaines inquiétudes n’ont malheureusement pas le moindre effet sur le réchauffement climatique, le Kaizen peut vous aider à harmoniser votre environnement immédiat et à améliorer votre bien-être : vous pourrez ainsi consacrer davantage d’énergie aux problèmes du monde extérieur.
 
Contrairement à une salle de sport (à laquelle l’inscription est coûteuse et souvent jamais utilisée) ou à un achat compulsif oublié dès le lendemain, le Kaizen est gratuit et accessible à tous – il vous suffit d’une feuille de papier et d’un stylo pour établir votre plan initial et poursuivre vos objectifs. Diverses technologies et applications peuvent également vous y aider, mais un stylo et une feuille suffisent amplement.
 
Tout réside dans l’art d’introduire de petites modifications à votre quotidien, légères, graduelles et compatibles avec votre travail, la gestion des enfants ou des engagements sociaux. En réalité, les changements doivent être tellement minuscules que vous ne voyez presque pas la différence. Pensez à l’équipe de cyclisme du Royaume-Uni et à sa progression de 1 % – c’est ce petit pourcentage que vous devez viser vous aussi. On parle juste d’ajouter un fruit ou un légume à votre panier de courses, ou de méditer 5 minutes chaque samedi matin. Une fois votre habitude modifiée ou une nouvelle adoptée, vous pourrez décider de l’approfondir ou de passer à une autre. Par exemple, si méditer chaque samedi pendant un mois vous a semblé bénéfique, pourquoi ne pas faire une petite séance un autre jour de la semaine, ou alors allonger un peu la durée de vos méditations ? La satisfaction de ces petites victoires risque bien de vous contaminer et de vous pousser à tenter davantage.
Si vous décidez de passer à la vitesse supérieure, n’oubliez pas que l’important est d’aller à votre rythme, de façon à pouvoir intégrer ces changements à votre vie actuelle. Le Kaizen repose sur l’idée de progression graduelle et continue, plutôt que sur un bouleversement soudain (et intenable sur la durée pour la plupart des gens). Il ne vous coûtera pas grand-chose, mais les effets cumulatifs des petits changements que vous réalisez ne tarderont pas à avoir des résultats visibles.
De nombreux petits coups viennent à bout du plus grand des arbres.
(Proverbe japonais)


MAIS POURQUOI DÉVELOPPE-T-ON
DES HABITUDES ?
Je voulais en savoir plus sur ces comportements humains et j’ai donc demandé à Ben Gardner, maître de conférences en psychologie au King’s College de Londres, de me proposer une perspective psychologique sur la question. Tout en déclarant que ces comportements sont essentiels à notre fonctionnement quotidien, le professeur Gardner précise : « Nous développons des schémas comportementaux répétitifs car c’est la façon qu’a notre cerveau de verrouiller les réponses utiles. L’être humain est un «économe cognitif», autrement dit nous aimons (et avons besoin d’) économiser nos ressources mentales afin de les consacrer aux tâches exigeantes. » Il prend l’exemple de la préparation d’une tasse de thé. « Si on développe l’habitude de prendre la tasse dans le placard puis d’y déposer un sachet, alors c’est une chose en moins à laquelle réfléchir. Ainsi, notre processus de préparation de la tasse de thé ne requiert plus que l’on considère l’enchaînement de chaque étape (j’ai pris la tasse dans le placard – et ensuite ?), mais peut s’effectuer en pilotage automatique et nous libérer l’espace mental pour que nous pensions à autre chose (souci professionnel à résoudre tout en se préparant un thé, par exemple). »
 
Il est important de préciser que les habitudes ne sont pas mauvaises en soi, car elles sont essentielles à notre fonctionnement quotidien. Si nous devions prêter attention à la moindre petite tâche que nous exécutons – monter quelques marches ou boire une gorgée d’eau – nous serions exténués en permanence. Malheureusement, cela signifie aussi qu’en cas de fatigue ou de baisse de moral, nous avons vite tendance à nous tourner vers nos mauvaises habitudes en quête de confort et de sécurité. Par exemple, quand je passe une journée pourrie au travail, j’ai une envie furieuse d’aller faire les boutiques ou de manger n’importe quoi. S’échapper de la zone de sécurité de nos comportements habituels est assez difficile : résultat, nous passons une bonne partie de notre vie en pilotage automatique ou à faire des choses que nous savons mauvaises pour nous.

POURQUOI EST-CE SI DIFFICILE DE
MODIFIER UNE HABITUDE ?
Les habitudes sont séduisantes, elles nous économisent beaucoup de temps et d’énergie. Les modifier peut donc paraître une perspective intimidante, voire effrayante. M. Gardner partage cet avis. Il m’explique que « le côté négatif du ‘verrouillage’ de comportements par le cerveau s’exprime pleinement quand on cherche à les changer. En effet, on reproduit une habitude même en l’absence de motivation – parfois sans le vouloir. Dans le cas des bonnes habitudes, ça peut s’avérer utile pour nous donner le petit coup de pouce nécessaire. Si je cours tous les matins au réveil par exemple, et qu’un jour je manque de motivation, l’habitude va me pousser à y aller. Le revers de la médaille c’est que si l’on ‘verrouille’ un geste comme fumer une cigarette (en réponse automatique au réveil ou à une expérience stressante), alors ce comportement devient très dur à modifier par des moyens motivationnels. Autrement dit, vous avez beau parvenir à modifier les motivations d’un fumeur et à lui ouvrir les yeux sur les dangers du tabagisme, s’il fume par habitude (et ce malgré l’envie d’arrêter) alors son changement de motivation ne va pas se traduire par un changement de comportement. »
 
La première étape pour comprendre comment changer nos habitudes est de comprendre comment nous les développons. M. Gardner explique que « nous intégrons les habitudes via des performances répétées et récompensées, en présence de déclencheurs : par exemple, quand on se ronge les ongles (comportement en situation de stress déclencheur) et qu’on trouve que se ronger les ongles aide à gérer le stress (récompense), alors on finit par associer le stress au fait de se ronger les ongles. Chaque fois qu’on répète le geste en réponse au déclencheur, l’association se renforce au point d’activer le comportement associé à la simple rencontre avec le déclencheur, sans qu’on y pense. » Pour s’attaquer aux mauvaises habitudes bien ancrées, il faut donc identifier leurs déclencheurs. Dans mon cas par exemple, le stress professionnel déclenche une envie d’aller faire les magasins et d’acheter des choses inutiles.
 
Il s’agit ensuite d’identifier les récompenses (souvent de courte durée) obtenues par ce comportement et d’estimer leur influence sur notre désir de le répéter à l’avenir. D’après le professeur Gardner, ça « peut s’avérer beaucoup plus difficile que de se contenter de révéler aux gens les dangers des ‘mauvais’ comportements ». Car certains bons comportements n’offrent tout simplement pas de récompense suffisante. Toujours d’après le spécialiste, « on n’obtient pas de récompense aussi importante et aussi rapide avec [les bons comportements] qu’avec les mauvais. Par exemple, la nourriture peu calorique n’apporte pas la même satisfaction à court terme que les aliments plus riches. Le système de motivation est chaotique – à chaque instant, de multiples besoins et désirs potentiels s’affrontent et nous poussent dans une direction ou une autre. Les désirs contraires surgissent souvent lorsqu’on décide d’être raisonnable : la personne qui vient d’arrêter de fumer se voit offrir une cigarette, sa réponse immédiate est de l’accepter. Dans une telle situation, on est toujours tenté de choisir l’option la plus gratifiante à court terme (fumer la cigarette) que la récompense à long terme (ne pas fumer la cigarette). En plus, certaines conséquences sont plus tangibles que d’autres. La première bouffée de cigarette est un argument plus puissant que la pensée qu’on vient peut-être de s’éviter une conséquence néfaste floue dans un futur tout aussi flou (développer un cancer des poumons dans trente ans, par exemple). » Le professeur conclut que « modifier des comportements qui offrent des récompenses plus grandes, ou plus immédiates, se révèle généralement très compliqué. »

LE VOLET ÉMOTIONNEL DE
LA MODIFICATION DES HABITUDES
On a toutes une amie qui réussit haut la main tout ce qu’elle entreprend. Qui décide un jour d’arrêter de fumer et ne retouche plus une seule cigarette de sa vie, ou annonce se mettre au triathlon et y parvient très facilement (ou, en tout cas, sans se plaindre). Certains types de personnalités raffolent des changements radicaux et atteignent facilement leurs objectifs, sans douter ni rencontrer d’obstacle – en apparence. Et honnêtement, ces personnes sont très énervantes quand vous n’êtes pas l’une d’entre elles !
 
Si, en revanche, la métamorphose vous résiste et que vous avez la fâcheuse tendance à abandonner vos bonnes résolutions du nouvel an en moins de quinze jours, sachez que vous n’êtes pas seul – en fait, vous êtes la majorité. En effet, le cerveau est préprogrammé pour réagir au changement d’une certaine façon et tout changement peut susciter des émotions très fortes. C’est donc on ne peut plus humain de redouter et de résister à ce qui nous sort de notre zone de confort, y compris quand on sait au fond que c’est pour notre bien. Et comme l’explique le Pr Gardner, c’est particulièrement difficile quand l’habitude visée offre une récompense puissante – même très courte.
 
Des études psychologiques récentes8 ont conclu que si certaines personnes parviennent plus facilement que d’autres à maîtriser leurs actions et à résister à la tentation des mauvaises habitudes, ce n’est pas grâce à une volonté plus forte, mais simplement car elles ont trouvé un moyen de faciliter la formation de nouvelles habitudes et d’automatiser leurs comportements afin de parvenir à leurs objectifs. La bonne nouvelle est donc que tout le monde peut y arriver – et la méthode Kaizen fournit le cadre idéal.

COMBIEN DE TEMPS POUR CHANGER UNE HABITUDE ?
Les articles sur le sujet brandissent souvent le chiffre magique de 21 jours pour créer une nouvelle habitude. Mais une étude réalisée par des psychologues a révélé que ce chiffre n’a absolument aucune valeur9. Les observations de ces derniers indiquent que le temps nécessaire à l’automatisation d’une habitude, soit effectuer un comportement avec efficacité, sans y penser ou sans le vouloir se situe entre 18 et 254 jours. Cette durée varie grandement selon les personnes et les habitudes, et à l’heure qu’il est, trop peu d’études existent sur le sujet pour aboutir à des conclusions fiables.
 
En revanche, tout le monde s’accorde sur le fait qu’il est plus facile d’acquérir un nouveau comportement en renforçant progressivement l’association entre le contexte et l’action elle-même. Plus vous répétez votre réaction, plus vous êtes susceptible de l’automatiser. Certaines habitudes demeurent plus difficiles à acquérir ou à perdre que d’autres, selon leur degré d’ancrage. Mais en introduisant progressivement les changements, on augmente les chances de conserver la nouvelle habitude dans la durée. D’après Ben Gardner, un changement radical des habitudes peut parfois fonctionner (par exemple si une personne veut faire un gros régime avant son mariage), mais « le danger du changement radical réside dans sa difficulté à tenir dans la durée… Dans ce type de cas, l’abandon de la démarche de formation d’une nouvelle habitude peut être vécu comme un échec et décourager les tentatives futures. » Le Kaizen vous encourage au contraire à changer vos habitudes de façon très progressive – tout en faisant preuve d’indulgence envers vous-même si tout ne se passe pas comme prévu – et il présente donc moins de risques d’échec.

UN PETIT MOT SUR LE BIAIS DE NÉGATIVITÉ
Nous répondons au négatif beaucoup plus fortement qu’au positif. Ce que les psychologues appellent le « biais de négativité » remonte aux premiers stades de l’évolution humaine, quand la survie dépendait principalement de la capacité à percevoir le danger. Véritable sonnette d’alarme du cerveau, le complexe amygdalien réagit à chaque expérience négative traversée et devient de plus en plus sensible avec le temps. Autrement dit, nous avons tendance à surestimer les menaces et à sous-estimer les récompenses et les opportunités (comme celles d’introduire des changements positifs dans nos habitudes). Cette faculté avait beau être très utile pour nos ancêtres des cavernes vivant sous la menace constante de bêtes sanguinaires, elle l’est beaucoup moins quand elle devient un frein à la créativité et entraîne procrastination et inertie. Certes, le statu quo est attrayant et beaucoup moins effrayant que la nouveauté ou la modification d’un comportement existant, mais si les personnes qui savent changer facilement leurs habitudes parviennent à transformer cette peur en enthousiasme, vous en êtes sûrement capable aussi. Malheureusement, nous redoutons en général tellement la simple idée du changement que nous préférons nous cantonner à notre routine rassurante et ne surtout pas risquer d’échouer.

LE CRITIQUE INTÉRIEUR
La voix de notre biais de négativité est souvent baptisée « critique intérieur ». Pour faire simple, notre critique intérieur est un emmerdeur de première qui, lorsqu’on essaye de changer nos habitudes ou de se lancer dans un nouveau projet, formule tout haut sous notre crâne la crainte de l’échec. Résultat, on n’essaye pas (ou alors on abandonne très vite)10. Une étude du Strava, le réseau social des athlètes, a constaté que la plupart des gens commencent à laisser tomber leurs bonnes résolutions de début d’année dès le 12 janvier !11 L’industrie l’a bien compris, et on ne compte plus les entreprises qui misent sur cette incapacité humaine à se tenir aux objectifs : des services de livraison de « nourriture saine » qui coûtent les yeux de la tête et pullulent au printemps pour les gens qui veulent être beaux sur la plage pendant l’été, aux salles de sport qui vendent du rêve et des abonnements hors de prix vite relégués aux oubliettes. Ces entreprises connaissent très bien l’être humain et ses faiblesses, et en ont fait leur fonds de commerce.

COMMENT FAIRE TAIRE VOTRE
CRITIQUE INTÉRIEUR
Beaucoup de psychologues conseillent de se servir de techniques de pleine conscience pour faire le point, se reconnecter à ses sentiments et à son environnement, et trouver de nouvelles façons d’appréhender le monde. J’aborde ces techniques plus loin dans le livre, car elles sont d’une grande aide pour prendre du recul, lever le pied et accepter les sentiments négatifs.
 
En plus de la pleine conscience, d’autres psychologues (dont Robert Maurer) recommandent plus précisément de recourir au Kaizen pour combattre notre critique intérieur. En effet, le Kaizen préconise une évolution si progressive qu’il évite l’effet ça passe ou ça casse. M. Maurer écrit notamment que « si le complexe amygdalien est le système d’alarme, les petits pas sont des chats qui tentent de pénétrer dans votre maison. Ils prennent leur temps et, en douceur, finissent par vaincre vos peurs. Votre alarme ne se déclenche jamais12. » La beauté des petits pas est qu’ils forment de nouveaux chemins neutres avant que votre réponse de rejet ne se déclenche. Autrement dit, le changement commence à s’installer avant que votre critique intérieur ne s’en rende compte.

LE KAIZEN EN PRATIQUE
Vous avez fait la connaissance du Kaizen et constaté sa capacité à s’appuyer sur le fonctionnement du cerveau humain pour le rendre plus susceptible de respecter ses nouvelles résolutions et de poursuivre de nouveaux projets. Il est temps de passer aux informations pratiques et de nous concentrer sur la transformation de domaines précis. Dans les chapitres qui suivent vous allez découvrir comment changer votre vie en intégrant le Kaizen à votre quotidien – et il ne tardera pas à devenir votre seconde nature.



1.  Imai, Masaaki, Kaizen : The Key to Japan’s Competitive Success (McGraw-Hill Publishing Company, New York, 1986), p. 3.
2.  Vous trouverez une introduction concise de l’histoire du Kaizen dans l’ouvrage de Robert Maurer Un petit pas peut changer votre vie : La voie du Kaizen, Éditions Anne Carrière, 2006, et une autre dans celui de M. Imai.
3.  Maurer, Robert, Un petit pas peut changer votre vie : La voie du Kaizen.
4.  Maurer, Robert, Un petit pas peut changer votre vie : La voie du Kaizen.
5.  Imai, Masaaki, Kaizen.
6.  Découvrez les techniques de Sir Dave Brailsford dans cette interview donnée à la Harvard Business Review : https://hbr.org/2015/10/how-1-performance-improvements-led-to-olympic-gold
7.  https://gallica.bnf.fr/html/und/asie/le-japonisme?mode=desktop
8.  The strength of habit. Citation. Orbell, S., and Verplanken, B. (2015). “The strength of habit”, Health Psychology Review, 9(3), 311-317.
9.  “How are habits formed : Modelling habit formation in the real world”, Lally, P. ; Van Jaarsveld, CHM. ; Potts, HWW. ; Wardle, J. ; (2010) Eur. J. Soc. Psychol., 40 (6) 998 – 1009.
10.  Le concept de biais de négativité est très bien expliqué (en anglais) dans Mindfulness for Creativity, du Dr Danny Penman.
11.  https://www.grazia.fr/lifestyle/insolite/17-janvier-2018-jour-ou-on-abandonne-ses-bonnes-resolutions-879359
12.  Maurer, Robert, Un petit pas peut changer votre vie : La voie du Kaizen.
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