
		
			[image: cover]
		

	
		
		Índice

			
					Portada

					Sinopsis

					Portadilla


					Dedicatoria

					
							INTRODUCCIÓN. PENSAR EN MODO KAIZEN ME CAMBIÓ LA VIDA

				
					
PRIMERA PARTE. TODO LO QUE NECESITABAS SABER SOBRE LA MENTALIDAD KAIZEN
					
							CAPÍTULO 1. KAIZEN, EL SECRETO JAPONÉS PARA QUE LA VIDA SE CONVIERTA  EN UN CAMINO DE PROSPERIDAD

						
							CAPÍTULO 2. FUNDAMENTOS PSICOLÓGICOS DE LA MENTALIDAD KAIZEN

						
							CAPÍTULO 3. TU RINCÓN KAIZEN

						
					

				

					
SEGUNDA PARTE. DE LA VIDA QUE TIENES A LA VIDA QUE PUEDES TENER
					
							CAPÍTULO 4. CONVIERTE TUS PRIORIDADES EN TU BRÚJULA

						
							CAPÍTULO 5. DE LAS DECISIONES A LAS MICRODECISIONES

						
							CAPÍTULO 6. DEJA DE SOÑAR GRACIAS A LA MENTALIDAD KAIZEN:  CONVIERTE UN PROYECTO EN UNA REALIDAD

						
							CAPÍTULO 7. LOS RECURSOS KAIZEN QUE TE CAMBIARÁN LA VIDA

						
					

				

					
TERCERA PARTE. APLICACIONES PRÁCTICAS DEL MÉTODO KAIZEN
					
							CAPÍTULO 8. DEJA DE PROCRASTINAR GRACIAS AL KAIZEN:  PASA DE LAS EXCUSAS A LA ACCIÓN

						
							CAPÍTULO 9. MEJORA TU SALUD

						
							CAPÍTULO 10. POTENCIA TU VIDA DE PAREJA

						
							CAPÍTULO 11. IMPULSA TU CARRERA PROFESIONAL

						
							CAPÍTULO 12. ENRIQUECE TU VIDA SOCIAL

						
							CAPÍTULO 13. DESARROLLA TU TALENTO

						
							CAPÍTULO 14. SANEA TUS FINANZAS

						
					

				

					
CUARTA PARTE. TU KIT DE RESCATE KAIZEN PARA...
					
							CAPÍTULO 15. CUANDO CUESTA ARRANCAR

						
							CAPÍTULO 16. CUANDO TE SIENTES SOLO

						
							CAPÍTULO 17. CUANDO TE SIENTES PERDIDO

						
							CAPÍTULO 18. CUANDO TE SIENTES INSEGURO

						
							CAPÍTULO 19. CUANDO HAS PERDIDO LA MOTIVACIÓN

						
							CAPÍTULO 20. CUANDO NECESITAS CONTROLAR LA IMPULSIVIDAD



				

						
							EPÍLOGO. UN MAESTRO KAIZEN

							AGRADECIMIENTOS

					
					Notas

					Créditos

			

		

		
		
			Landmarks

			
					Portada

			

		

	
		
			Gracias por adquirir este eBook

			
Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura


			
				
					
				
				
				
				

	

¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!

							Primeros capítulos
Fragmentos de próximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros


								[image: ]


				
				

					
							
							Comparte tu opinión en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:


								[image: Facebook]    
								[image: Twitter]    
								[image: Instagram]    
								[image: Youtube]    
								[image: Linkedin]
							

							
Explora      Descubre      Comparte


						
					

				
			

		

		
			
			

		

	
		
		
			Sinopsis

		

		
			No es la vida que tienes, es la vida que puedes tener. La senda kaizen te invita a explorar un método probado que combina pequeños cambios diarios con una filosofía poderosa para alcanzar una vida más plena, próspera y equilibrada.

			Inspirado en las prácticas del kaizen, un método de mejora continua integrado en la cultura japonesa desde hace varias décadas, este libro te ayudará a:

			
					Convertir tus prioridades en tu brújula

					Tomar decisiones efectivas a través de pequeñas acciones

					Dejar atrás la procrastinación y pasar de las excusas a la acción

					Mejorar tu salud, tus relaciones, tus finanzas y tu desarrollo personal

			

			Con un enfoque práctico y eficiente, La senda kaizen te mostrará cómo pequeños esfuerzos diarios pueden generar grandes cambios a largo plazo. Tener claridad sobre tus objetivos, un mapa que marque el destino, y una brújula que te guíe, junto con el apoyo de quienes te rodean, te permitirá reconocer tu punto de partida y definir la dirección hacia donde realmente quieres ir.

			A través de historias inspiradoras, aplicaciones prácticas y recursos accesibles, Tomás Navarro comparte el secreto mejor guardado de las personas kaizen: lograr grandes metas con pasos pequeños y consistentes.

			Si estás listo para recorrer un camino de transformaciones sutiles con grandes resultados, este libro será tu compañero en cada paso hacia una vida mejor.

		

	
		
		
			La senda kaizen

			El método japonés para lograr grandes cambios con pequeños pasos

			Tomás Navarro
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			Tienes en tus manos un libro dedicado enteramente a ti.

			Porque te lo mereces y porque eres el auténtico 
protagonista de sus páginas

		

	
		
		
			INTRODUCCIÓN

			PENSAR EN MODO KAIZEN ME CAMBIÓ LA VIDA

			Mi profesión me permite conocer a personas extraordinarias. Algunas de esas personas extraordinarias son reconocidas públicamente por sus logros profesionales y personales, y otras disfrutan de una vida preciosa desde la más absoluta discreción y el anonimato.

			Me encanta la gente que ha evolucionado, que ha crecido, que ha cambiado a mejor. Cuando conozco a una persona que ha conseguido una vida mejor, la estudio para aprender de lo que ha hecho y así ponerlo en práctica y compartirlo con mis lectores.

			Hay tres maneras de evolucionar. Una es con un golpe de suerte. Sí, la suerte existe y, si bien no podemos contar con ella en nuestros planes, sí que podemos aprovecharla cuando decide sonreírnos. No obstante, no podemos esperar con los brazos cruzados a que nos agracie la diosa fortuna.

			También existen las personas que han realizado cambios radicales, a menudo desde el fondo de un pozo oscuro, desde la desesperación o acorraladas, pero tengo que decir que el porcentaje de éxito de esos cambios radicales suele ser muy bajo. Es llamativo, sí, muchas personas los admiran y sirven para impulsar y motivar, pero la realidad es que suelen ser casos extraordinarios que requieren de una fuerza de voluntad, de un esfuerzo y de unas condiciones muy especiales que no todo el mundo tiene ni puede tener. Solo vemos a las pocas —pero muy visibles— que lo han conseguido, y no somos conscientes de todas aquellas que no lo han logrado y se han quedado por el camino.

			Justo hoy he leído una noticia sobre una persona con parálisis cerebral que ha completado una maratón. Es realmente impactante, y tiene todo mi reconocimiento y respeto, pero, siendo realistas, es tan inaccesible y se han dado tantas casuísticas que no representa en absoluto la realidad de los 17 millones de personas que se estiman que están afectadas por una enfermedad tan cruel como es la parálisis cerebral. Pues eso, las grandes gestas están reservadas para el 0,00000588 % de la población —o menos, incluso— por lo que más nos vale ir pensando en estrategias que nos resulten más efectivas y realistas.

			Pero aparte de la suerte y de los cambios radicales existe otra manera de evolucionar que me interesa más, porque esa opción de tener una vida mejor sí que está en nuestras manos y podemos ejercer un control absoluto. Algunas personas han mejorado su vida paso a paso, decisión a decisión, día a día. Cuando analizo lo que han hecho y cómo lo han conseguido, veo que muchas de ellas han ido dando pequeños pasos y que la suma de esos pequeños pasos, de esas pequeñas incomodidades, de esos pequeños esfuerzos, les ha supuesto un gran beneficio.

			Por eso me interesan más las personas que, cambio a cambio, de manera integrada en su día a día, a base de pequeñísimos esfuerzos y sin sufrimiento, han conseguido grandes logros. A estas personas las llamo personas kaizen. Me encantan las personas kaizen. Intento tener tantas como me sea posible cerca de mí. Son inspiradoras y todo un ejemplo.

			Entré en contacto con el concepto de kaizen dando una charla para Lexus. Lexus es una marca de vehículos de alta gama que forma parte de Toyota, la conocida multinacional de la automoción y una de las empresas pioneras en la aplicación de la mentalidad kaizen. En uno de los descansos, un ingeniero japonés me contó que kaizen es un verbo que indica la acción de realizar un cambio a mejor. Me explicó que era toda una filosofía de vida y de trabajo, y que había permitido mejorar la vida de muchas personas, así como de muchos procesos productivos, e incluso del estado de una nación entera como es Japón.

			Me encantó la idea y me la apropié para ir describiendo a ese tipo de personas que van haciendo cambios a mejor en su vida.

			Ciertamente, soy un privilegiado. Las personas kaizen no suelen ir por la vida compartiendo lo que han hecho para tener una vida bonita, a veces porque no son conscientes de lo que han logrado y otras veces porque lo guardan como un valioso secreto, pero mi profesión me permite entablar una relación distinta con ellas, analizar cómo viven y lo que han hecho para llegar a vivir así y, ahora, en este libro, quiero compartirlo contigo.

			Soy muy afortunado. En ocasiones me veo como el conservador de un museo que tiene acceso directo a las mejores obras de arte del mundo. Hace muchos años, tuve la inmensa oportunidad de disfrutar del museo del Hermitage en San Petersburgo en una visita privada para unas cuarenta personas. Fue una experiencia indescriptible. Algo así me pasa cuando tengo cerca a una persona kaizen, pero, a diferencia de esa visita en el Hermitage, ahora puedo compartir contigo el secreto mejor guardado de las personas kaizen.

			No es la vida que tienes, es la vida que puedes tener. Y para conseguirla solo hay un secreto: recorrer la senda kaizen.

			Todos tenemos varias vidas posibles, y nuestras decisiones e indecisiones nos van llevando por una u otra senda, pero ¿es la mejor vida que podemos tener? ¿Podemos estar mejor? ¡Sí! Siempre se puede estar mejor y, además, no es tan complicado.

			Si quieres una vida mejor, más plena, más bonita, aquí empieza tu camino, sabiendo que me tendrás a tu lado compartiendo contigo la senda kaizen, y todos los recursos que utilizan las personas kaizen y que yo mismo estoy utilizando y he utilizado durante todos estos años.

			¿Empezamos a caminar juntos hacia una vida mejor?

		

	
		
		
			PRIMERA PARTE
TODO LO QUE NECESITABAS SABER SOBRE LA MENTALIDAD KAIZEN
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			Chiri mo tsumoreba yama to naru

			«Si se amontona, hasta el polvo puede acabar formando una montaña».
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			Todo lo que necesitas saber sobre la mentalidad kaizen es que requiere muy poco esfuerzo. Ahí está la clave del éxito, en que la puedes integrar con poco esfuerzo en tu día a día.

			Todos conocemos casos de personas que han conseguido grandes gestas. Gente que ha perdido docenas de kilos en un tiempo récord, actores que han desarrollado un cuerpo hercúleo en apenas unos meses o épicas obras que parecen increíbles para el común de los mortales, cambios realmente extraordinarios. Y justamente son eso... hechos poco creíbles y poco ordinarios.

			¿Cuántos fraudes han aparecido desmontando a falsos gurús que se vanagloriaban a los cuatro vientos por sus gestas? ¿Qué circunstancias y qué capacidades debe tener una persona para conseguir cambios tan radicales? ¿Las tenemos el común de los mortales?

			Ahí es donde reside la clave, en que el común de los mortales no podemos hacer grandes esfuerzos sostenidos en el tiempo, ya que tenemos una vida que atender, unos hijos que educar, un trabajo que nos absorbe, unas obligaciones que gestionar, una casa que ordenar y limpiar y mil cosas más.

			Microacción kaizen

			Incorpora el medio y largo plazo en tu vida, y deja de enfocarte únicamente en el corto plazo. Tenemos que vivir el momento presente de manera plena e intensa, pero precisamente por eso, para poder vivir de manera intensa, necesitamos depositar un poco de atención en el futuro, ya que este, algún día, será tu presente. Muchas de las decisiones que tomamos hoy tienen repercusiones que van mucho más allá del presente. Se trata de pensarlas un poco, de analizarlas y de tenerlas en cuenta.
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			Lo cierto es que el día a día de una persona normal y corriente supone una infinidad de obligaciones que nos dejan poco tiempo, energía y espacio para las devociones, las gestas, los esfuerzos sobrehumanos y los grandes logros. La vida nos secuestra toda la energía y nos pone mil pruebas al día, dejándonos poco tiempo para todo lo que no sea la vida cotidiana.

			Es por eso por lo que he diseñado un método basado en la mentalidad kaizen, para que, con el mínimo esfuerzo posible, de manera integrada en nuestro día a día, sin alterar mucho nuestras rutinas, podamos cambiar nuestras vidas o, por lo menos, determinados aspectos de estas.

		

	
		
		
			CAPÍTULO 1

			KAIZEN, EL SECRETO JAPONÉS PARA QUE LA VIDA SE CONVIERTA  
EN UN CAMINO DE PROSPERIDAD

			Todos conocemos a alguna persona que ha tocado fondo. Quizá haya sido en nuestro círculo cercano, pero también es posible que haya sido un personaje público.

			Existen cientos de ejemplos dentro del mundo de la farándula y entre las personas mediáticas. Alejandro Sanz tocó fondo en lo más alto de su carrera, Macaulay Culkin tocó fondo y cayó en las drogas, el querido por todos Brendan Fraser, la atleta Simone Biles o el icónico John Travolta tocaron fondo, desaparecieron del mapa y cayeron en las redes del sufrimiento y del dolor más oscuro que puedas imaginar.

			Afortunadamente, todos ellos ya están de vuelta, con más o menos secuelas, pero han salido de ese pozo negro y vuelven a crear, competir o trabajar.

			Pero ¿qué pasa cuando un país ha tocado fondo? Sí, los países también pueden tocar fondo, y eso exactamente es lo que le pasó a Japón a mediados de la década de 1940.

			Imagínate cómo estaba Japón al finalizar la Segunda Guerra Mundial. Arruinado, agotado, deprimido y herido. Japón había tocado fondo como país y como cultura. No podía proporcionar un futuro a sus habitantes que, muertos de hambre, no veían ningún horizonte posible.

			¿Sabías que las excusas no te ayudan?

			Kristin Neff, una psicóloga estadounidense especialista en autocompasión, descubrió que las excusas son una forma de protección para personas con una autoestima frágil que necesitan justificar sus decisiones incluso cuando saben que no son buenas para ellas mismas. Cuando animo a un paciente a pasar a la acción para tener una vida mejor, suelo encontrarme con algunas de estas tres excusas: «No tengo tiempo», «No tengo fuerzas» o «No tengo motivación». Lo de «No tengo tiempo» es discutible, basta con mirar cuánto rato dedicamos a las redes sociales. De todas maneras, el kaizen ha nacido para inutilizar por completo esas tres excusas, ya que apenas requiere de tiempo, no supone ningún gran esfuerzo y no precisa motivación. Te animo a que identifiques tus excusas y cómo te engañas o consuelas a ti mismo. Detrás de las excusas hay una vida preciosa esperándote.
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			El Gobierno de Japón tenía que remontar esa situación, tanto en el plano económico como en el emocional. Japón necesitaba de la implicación de sus habitantes más que nunca, ya que tenía pocos recursos naturales, no disponía de las grandes reservas de materias primas que tanto necesitaban, sus fuentes de energía eran insuficientes, casi no había alimentos para asegurar una comida al día a su población y su industria había sido transformada o destruida por la guerra.

			Nadie quería saber nada de Japón, ni siquiera los mismos japoneses, ya que no tenían poder adquisitivo para comprar nada, y los que podían comprar no querían ni oír hablar de los productos japoneses.

			Sí, Japón había tocado fondo. No podía estar más abajo en ese pozo oscuro conformado por la depresión y la ruina del país.

			Pero Japón sabía que tenía que reinventarse y que nadie lo ayudaría. No podía seguir haciendo lo mismo. Algo tenía que cambiar. Todo tenía que cambiar. Miró hacia sí mismo y empezó a idear, a buscar, a impulsar, y lo primero que hizo fue crear un comité de científicos e ingenieros para reinventar Japón, sus métodos productivos y su cultura.

			Fue entonces cuando enviaron emisarios por todo el mundo para estudiar, para aprender y para inspirarse. Japón tenía que renacer y hacerlo a lo grande, ganándose el respeto y la admiración de todo el mundo.

			Apunte kaizen. PIENSA EN MICRO

			Donde tú ves la Gran Muralla china, yo veo medio billón de ladrillos; donde tú ves la gran pirámide de Guiza, yo veo algo más de dos millones y medio de piedras. Piedra a piedra, paso a paso, ahí reside el secreto. Microesfuerzos, microdecisiones, microrretos y microobjetivos. El kaizen es micro, porque la suma de lo micro nos puede conducir a grandes resultados.
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			Rediseñaron todo, desde la educación hasta los procesos productivos. Japón necesitaba una educación más amable, menos bélica, que fomentara el respeto y la curiosidad, el gusto por la perfección y por la mejora continua. Japón necesitaba de una optimización de todos los procesos productivos dado que tenía pocos recursos y mucha gente que alimentar.

			Además de enviar emisarios por todo el mundo, Japón también trajo a los mejores expertos mundiales de áreas tan importantes como la educación, la industria, el turismo o la gestión administrativa. Dos de esos expertos fueron William Edwards Deming y Joseph Juran, que viajaron a Japón para intercambiar ideas sobre calidad y mejora continua en un entorno empresarial y productivo. De esas sesiones de trabajo surgieron grandes ideas que han moldeado el Japón actual. Durante esos años, Japón fue un hervidero de ideas, métodos e innovación, motivando toda una revolución cultural, industrial y económica.

			Y en ese caldo de cultivo, para poder configurar un país mejor, una figura toma el liderazgo del camino kaizen aplicado a la empresa y a los procesos productivos.

			Kiichiro Toyoda, fundador de la empresa Toyota, fue un pionero en la aplicación del kaizen en el entorno empresarial y, gracias a su visión, convirtió una empresa familiar en un gigante mundial de la automoción.

			El kaizen ayudó a Toyota a mejorar los procesos y a ganar más calidad. En Toyota, todos los empleados son agentes activos kaizen, de tal manera que tienen la responsabilidad de identificar problemas y de proponer mejoras.

			Algunos de esos empleados que aplicaban la filosofía kaizen en su puesto de trabajo empezaron a aplicarla también en su día a día, a compartirla con su familia y amigos y, sin saberlo, a dar origen a una forma de vida que se ha ido expandiendo poco a poco por el mundo.

			Apunte kaizen. EMPODÉRATE, SIÉNTETE CAPAZ Y TOMA EL CONTROL

			En mi opinión, hay tres grandes lecciones que podemos aprender del kaizen que pueden mejorar la vida de cualquier persona. La primera es la de empoderarte, saberte capaz y tomar el control de tu vida. La segunda es que hay que focalizarse en los procesos más que en los resultados. Los resultados vendrán solos si los procesos son buenos y, además, esos resultados serán más sólidos, perdurables y sostenibles, y los habremos conseguido de una manera más eficiente y con menos esfuerzo. Y la tercera es que siempre hay espacio para mejorar si renunciamos a una mentalidad conformista. Siempre se puede estar mejor y eso es una senda de desarrollo sin fin.
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			Y fue entonces cuando nació la filosofía kaizen para promover pequeños cambios que mejoren un proceso, una experiencia, un producto o, en nuestro caso, una vida. Se trata de avanzar, buscando la mejora continua, el desarrollo sin fin y la evolución positiva. Se trata, en definitiva, de hacer las cosas un poquito mejor, de tener una vida un poquito mejor.

			La filosofía kaizen es una senda, no un objetivo en sí misma, por lo que debe ser un camino recorrido día a día, de manera integrada, como una actitud vital. El kaizen es una mentalidad amable, un enfoque vital que te va a permitir crecer de manera fluida y fácil.

			Si aplicamos la filosofía kaizen a la vida, debemos analizar qué podemos hacer para tener una vida mejor, que nos dé más alegrías y satisfacciones y que tenga valor, incorporando el autocuidado y el bienestar en nuestra cotidianidad.

			Gracias a la mentalidad kaizen revisarás tus rutinas, eliminarás las que no te aportan nada o las que te distraen y optimizarás aquellas que te aportan. Se trata de no hacer por hacer, de hacer cosas que tengan sentido y sean útiles aceptando lo que no puede ser cambiado para enfocar nuestros esfuerzos en lo que sí puede cambiar, de una manera inconformista, valiente, asumiendo incomodidades pequeñas que sabemos que nos darán grandes beneficios a medio y largo plazo, pero con poca exigencia en energía y esfuerzo, de una manera integrada en la vida que tenemos y con los recursos de los que disponemos. El kaizen es una mentalidad y la mentalidad no tiene nada que ver con la inteligencia o el talento. La mentalidad se basa en decisiones y tomar decisiones es apto para todo el mundo, independientemente de su condición, cultura o talento.

			El kaizen se nutre de microesfuerzos. Sí, esfuerzos tan pequeños que apenas son perceptibles, como cuando decides no coger una segunda galleta, como cuando te quedas un rato más despierto para escribir una página o repasar ese informe, como cuando te levantas de la silla y haces un par de flexiones, como cuando decides dar un paso más a pesar de la fatiga.

			El inmenso poder de la mentalidad kaizen reside en la repetición de lo fácil, en la acumulación de lo pequeño, de lo minúsculo, de lo apenas perceptible. Piensa en un copo de nieve. Pocas cosas hay tan frágiles, sencillas y efímeras como un copo de nieve. Pero mira qué pasa cuando se acumulan. Copo a copo, se va transformando el paisaje hasta conseguir ser completamente diferente.

			¿Sabías que no estás tan condicionado?

			Este es un tema muy estudiado por la psicología. Abraham Tannenbaum, Anders Ericsson o Fred Luthans, entre otros muchos investigadores que han estado analizando el determinismo social y psicológico, estarán muy de acuerdo con la siguiente información: el lugar en el que has nacido y tu escuela o la universidad a la que fuiste han influido en tu vida, pero no determinan tu éxito. Compárate con personas de esos ambientes en los que tú también has estado o con tus hermanos. Las decisiones que tomas, las incomodidades que aceptas, el riesgo que asumes y la perseverancia que has tenido han influido más que tu lugar de nacimiento o cualquiera de los elementos contextuales de tu vida. El kaizen te ayuda a avanzar, partas de donde partas, con el nivel de dedicación que tú quieras invertir.
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			Como en el caso de Japón, estamos a punto de tocar fondo en cuanto a salud mental comunitaria. Vivimos en un entorno frágil, estresante, cambiante y falto de fiabilidad. Es posible que ya hayas tocado fondo; si es así, estás en el lugar adecuado para empezar a salir del pozo y, si todavía no has tocado fondo, no esperes a hacerlo. No esperes a que sea insoportable. Todo cuesta más desde las profundidades.

			
			El kaizen, la mentalidad que sacó a Japón de la ruina y lo convirtió en una potencia mundial, funcionó con todo un país entero. Ha funcionado conmigo. Ha funcionado con miles de personas a las que he ayudado. No me digas que el kaizen no va a funcionar contigo...

		

	
		
		
			CAPÍTULO 2

			FUNDAMENTOS PSICOLÓGICOS DE LA MENTALIDAD KAIZEN

			El kaizen no nace de una profunda investigación realizada en una universidad de prestigio, pero se nutre de muchas investigaciones sobre psicología básica. Cualquier psicólogo reconocerá las aportaciones de diferentes teorías y corrientes psicológicas, y si no las reconoce, no pasa nada. Ahora mismo, así como a lo largo de todo el libro, te las voy a referenciar todas y cada una de ellas. No te pediré un acto de fe. Las cosas pueden explicarse y razonarse, así que voy a compartir contigo las bases teóricas del método kaizen.

			Empecemos por hablar de la teoría cognitivo-conductual propuesta por Aaron Beck y Albert Ellis. La teoría cognitivo-conductual sostiene que las personas piensan, sienten y hacen, y todo ello está profundamente interrelacionado. Lo que pensamos influye en lo que sentimos y lo que hacemos. Pero lo que hacemos también puede influir en lo que sentimos y pensamos, e incluso lo que sentimos puede influir en lo que pensamos y en lo que hacemos.

			Estos tres pilares están interrelacionados y se afectan mutuamente, pero tenemos claro que no todos tienen la misma capacidad de influencia. También tenemos claro que un cambio duradero, como queremos que sea un cambio kaizen, nunca será efectivo si no contempla esta interacción entre lo que hacemos, lo que sentimos y lo que pensamos.

			Apunte kaizen. LO QUE QUIERES Y LO QUE DEBES

			Cuando aparece el conflicto entre lo que debemos y lo que queremos, suele acabar ganando lo que queremos y al poco aparecen sentimientos de culpa y de vergüenza. Esta dinámica suele aparecer cuando estamos tensos o angustiados, y las emociones toman el control de nuestras vidas por encima de la razón. Movidos por un impulso y por la creencia —a menudo inconsciente— de que lo que queremos nos dará un poco de placer y de relax, acabamos haciendo algo que, desde la calma, jamás hubiéramos hecho. Cuando recuperamos la perspectiva y comprobamos que no deberíamos haber hecho lo que queríamos, sino lo que debíamos, aparecen la culpa y la vergüenza. Pero no te preocupes: hay un antídoto kaizen que permite solucionar esta dinámica y que explicaré con más detalle más adelante.
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			Lo que pensamos afecta a lo que sentimos y a lo que hacemos. Si crees que no eres merecedor de tener una pareja, acabarás por no tenerla. Si crees que no puedes optar a un determinado trabajo, nunca te atreverás a enviar tu currículum. Si crees que no puedes aventurarte de vacaciones en otro país tú solo, nunca saldrás del tuyo. La diferencia entre la vida que tienes y la vida que podrías tener radica, más de lo que crees, en la calidad de tu pensamiento.

			Las emociones no están causadas directamente por un evento determinado, sino por la interpretación que hacemos de ese evento o estímulo. Un mismo suceso, como puede ser una entrevista de trabajo, puede suponer dos emociones diferentes en dos personas distintas en función de lo que piensen sobre esa entrevista. Aquella persona que la valore como una oportunidad sentirá una emoción muy diferente de quien considere la entrevista como una amenaza. Es más, incluso esa misma entrevista de trabajo puede despertar dos emociones distintas en una misma persona en dos momentos diferentes de su vida, en función, por ejemplo, de si necesita el trabajo desesperadamente porque está desempleada o si, por el contrario, la han ido a buscar a su trabajo para ofrecerle unas condiciones mejores.

			
			A menudo tenemos pensamientos automáticos que son irracionales, errados o distorsionados, y que provocan que analicemos mal la realidad; así que, si modificamos los pensamientos disfuncionales o desajustados, podemos cambiar las emociones y los comportamientos que resultan de esos pensamientos. Si dejas de ver algo como una amenaza para empezar a considerarlo una oportunidad, tu comportamiento cambiará, tu ansiedad se transformará en ilusión y tu desempeño será mejor.

			Interpretamos lo que sentimos y hacemos en función de lo que pensamos. Tenemos algunos esquemas mentales que dan significado a nuestra existencia y esos esquemas pueden ser ajustados o no. Si creemos que no somos suficientemente buenos, tenderemos a interpretar con un sesgo negativo todos nuestros logros, atribuyéndolos, por ejemplo, a la buena suerte.

			¿Sabías que la naturaleza humana es cómoda?

			Vamos a aceptarlo de una vez por todas y a dejar de luchar contra la naturaleza humana: somos vagos y cómodos. Stevan Hobfoll es un psicólogo que tiene claro —apoyado por sus investigaciones— que las personas queremos conservar nuestros recursos físicos, emocionales y mentales evitando siempre que sea posible el cansancio, el esfuerzo y la fatiga. No pasa nada por aceptarlo; no obstante, vamos a aprender a vivir bien con el mínimo esfuerzo. Se trata de elegir bien en qué queremos invertir nuestros preciados esfuerzos y de asumir que algunas cosas, sí o sí, requieren un sacrificio.

			[image: ]

			Podría seguir con muchas más premisas, pero creo que podemos hacernos una idea clara del poder que tienen los pensamientos sobre el resto de nuestras vidas. Así que, si queremos cambios perdurables en el tiempo y consolidados, debemos profundizar un poco más en la aplicación de la teoría cognitivo-conductual al método kaizen.

			Empecemos por lo que pensamos

			Lo que pensamos es muy importante. Siempre defenderé que nuestra gran baza evolutiva es nuestra capacidad de pensamiento, así que tenemos la obligación de utilizarla para bien. Como explico en mi libro Piensa bonito,1 la diferencia entre una vida bonita y una vida triste es la calidad de nuestros pensamientos.

			No vayas a creer que hace falta ser muy inteligente para tener una vida bonita. Todos conocemos a personas muy inteligentes con una vida apagada, aburrida, triste e insana. Se trata de pensar bien, de pensar bonito, de pensar kaizen.

			El pensamiento da unas directrices a lo que hacemos y a lo que sentimos, y de ahí la importancia de tener unas prioridades definidas, planificadas y actualizadas. Normalmente, o no tenemos prioridades o no somos conscientes de las prioridades que tenemos, por lo que suelen estar desfasadas o no son muy ajustadas.

			Apunte kaizen. MEJOR QUE PIENSES

			No lo olvides: tenemos que pensar, porque, si tú no piensas, otros pensarán por ti y lo harán mirando por sus intereses, no por los tuyos... Piensa en cómo te puedes facilitar la vida, en cómo puedes enriquecerla y en cómo puedes tener una existencia mejor.

			[image: ]

			Hablemos de prioridades. Edwin Locke y Gary Latham observaron en sus estudios que las personas rinden mejor cuando tienen unas prioridades definidas y, sin duda alguna, entre otras muchas ventajas, el hecho de vivir por prioridades nos permite tomar mejores decisiones, aprovechar más tanto nuestro tiempo como nuestra energía y ganar en calidad de vida.

			Cada uno puede tener sus prioridades, pero hay dos elementos clave en lo referente a prioridades: deben ser tuyas y deben estar bien definidas. No te preocupes, porque un poco más adelante hablaré con más calma sobre las prioridades.

			Ahora hablemos de un fenómeno genial que sustenta toda la mentalidad kaizen, y es que aprendemos mejor con unidades pequeñas de conocimiento que con grandes. Los aprendizajes, las decisiones o los cambios pequeños y graduales son mejor aceptados que los grandes y revolucionarios. Resulta mucho más fácil encajar un pequeño ajuste que un gran cambio.

			No lo digo yo, lo dicen los psicólogos James Prochaska y Carlo DiClemente después de estudiar durante años cómo el cambio de comportamiento ocurre en etapas y de manera gradual. Los cambios pequeños permiten que las personas vayan adaptándose de manera progresiva y realista, mientras que los grandes cambios suelen acabar en fracaso porque no siempre estamos preparados para asumir un cambio grande de manera rápida. Sí, tienen que darse muchas circunstancias para que un cambio grande se consolide, pero muchas menos para que un cambio pequeño se integre en el día a día. Es mucho más fácil y efectivo reducir el número de cafés que te tomas que dejar el café de un día para otro.

			Los pequeños cambios son menos intimidantes y más factibles, más realistas, no perturban tanto nuestra cotidianidad y no requieren de un gran esfuerzo. Con cada pequeño cambio tenemos un pequeño feedback que nos indica si vamos bien o si tenemos que tomar otra dirección. Sin darnos cuenta, nuestra motivación se va incrementando y refuerza nuestra implicación y compromiso con el proceso de cambio. Los grandes cambios son atractivos, pero poco efectivos. Es mejor ir poco a poco e ir consolidando.

			Además, los pequeños cambios reducen el riesgo de fracaso. Al ser cambios pequeños, si vemos que no vamos bien, podemos modificar nuestra estrategia antes de que corramos demasiado peligro. Corregir lo pequeño es fácil, corregir lo grande ya no es tan sencillo.

			Cada pequeño cambio supone una pequeña victoria, lo que nos empodera y alienta a seguir en el proceso. Seguir en el proceso, esa es la clave para que un pequeño cambio se acabe convirtiendo en un hábito consolidado. Se trata de dejar de vivir en la intención para empezar a vivir en la acción.

			B. J. Fogg descubrió con sus investigaciones que era más fácil incorporar pequeños hábitos, dada la facilidad y la simplicidad de estos. Los pequeños cambios no implican romper grandes barreras y se integran fácilmente en nuestras vidas.

			Bueno, ya tenemos claro que lo pequeño funciona mejor que lo grande cuando estamos hablando de cambios y logros.

			Jamás olvidaré cuando cambié de sistema operativo de mi teléfono y ordenador. Me costó un horror aprender el lenguaje del nuevo sistema. Sabía que iba a ser bueno para mí y para mi trabajo, ya que me facilitaría muchas cosas, pero fue tedioso y largo, un esfuerzo que todavía recuerdo.

			De aquello ya hace más de diez años y durante todo este tiempo ese sistema operativo se ha ido renovando con pequeños cambios que no me ha costado nada aceptar y gestionar. Si tuviera que cambiar de sistema operativo ahora mismo porque es mejor para mí, lo haría, pero a priori tendría que tener una razón muy sólida y convincente para asumir tanta incomodidad. No obstante, cada pocos meses me voy adaptando a esos pequeños cambios que mejoran el sistema operativo sin rechistar y sin esfuerzo.

			Pues de eso trata el kaizen, de ir cambiando nuestro sistema operativo, de ir reprogramando poco a poco nuestra realidad, nuestro pensamiento, las directrices que nos damos. Yo creo que estoy en mi versión siete y algo.

			Microacción kaizen. DEL TALENTO A LA VOCACIÓN

			Todos tenemos algún talento, una habilidad que se nos da bien de manera natural; pero es posible que no seas consciente de cuál es el tuyo o que creas que no tienes ninguno. Si es así, te propongo que pases del talento y que contemples el concepto de vocación. La vocación tiene que ver con un sentido de propósito, con una pasión, con algo que te gusta. A menudo, de la vocación nace el talento, pero, si no es así, no pasa nada. Tu vocación es aquello que haces altamente motivado, aquello que más deseas realizar, aquello que te da la vida.

			[image: ]

			Hice un cambio cuando entré en el instituto; esa fue la versión 2.0, ya que entré en contacto con realidades diferentes. En la universidad, pasé a la versión 3.0, ya que fue una gran revelación. Cuando trabajaba de guía de rafting depuré la versión a la 3.1 y con cada viaje y experiencia significativa iba subiendo puntos hasta llegar a la 3.6. Cuando empecé a trabajar de psicólogo pasé a la 4.0. Cuando conocí a mi pareja, pasé a la 5.0; al ser padre, a la 6.0; y cuando empecé a escribir, a la 7.0.

			Cada versión tiene pequeñas actualizaciones intermedias, sin duda. Cada evento vital importante ha dado vida a una nueva versión o a una evolución de esa versión. Ahora debo estar por la 7.4. Eso es el kaizen, ir evolucionando, ir actualizando versiones, ir reprogramando poco a poco, de manera gradual, procesando y entendiendo el cambio sin agobios, aprendiendo y adaptándonos.

			¿Sabes lo mejor de todo? Pues que con cada pequeño cambio resulta más fácil conseguir un pequeño logro. David McClelland, otro de los referentes para muchos psicólogos, desarrolló la teoría motivacional o del logro. Es muy sencillo: McClelland vio que cuando conseguíamos algo, un logro, nuestro bienestar aumentaba y dejaba una lección en nuestra mente consistente en que merecía la pena perseverar para conseguir algo.

			Esa lección aprendida proporcionaba impulso a la motivación para el logro, es decir, a una fuerza interior que impulsa a las personas siempre que crean que van a alcanzar un objetivo o un éxito. Los grandes cambios pueden triunfar, cómo no, pero no debemos confundir lo posible con lo probable.

			Lo más probable es que un gran cambio fracase dado el riesgo asociado y la cantidad de energía y voluntad que requiere. Una vez que hemos fracasado, concluimos que no merece la pena tanto esfuerzo y perdemos toda nuestra motivación. Sin ese incentivo, acabamos cayendo en un fenómeno que se llama indefensión aprendida, descrito por Martin Seligman y que consiste en creer que, hagamos lo que hagamos, no va a servir para nada. Atrapados por la desesperanza, tiramos la toalla y pasamos la vida esperando tener un golpe de suerte. Esa reacción de desesperanza es normal y comprensible, pero tengo que decirte que es una conclusión que ha nacido del dolor, de un gran fracaso, de una gran esperanza en un gran cambio que ha quedado en nada, por lo que no es muy digna de ser tenida en cuenta.

			Recupera la esperanza, pero esta vez en los pequeños cambios. Verás que pequeño cambio a pequeño cambio irás cosechando triunfos que te ayudarán a ganar confianza de nuevo y a salir de esa situación de indefensión teniendo claro que merece la pena realizar ese pequeño esfuerzo.

			Microacción kaizen.  CÉNTRATE EN TU CAMINO

			Citando a Séneca, nunca serás feliz si te atormenta que otro sea más feliz que tú. Cada uno tiene sus recursos, limitaciones, oportunidades e impulsores. Se trata de que recorras tu camino. Algunas personas van a pie, otras en bicicleta, y las hay que van en una rápida motocicleta. También hay quien va en burro y quien va en un confortable coche. Cada uno recorre el camino con los medios que tiene, y si te comparas con otra persona que tiene otros medios, acabarás creyendo que no estás avanzando. Céntrate en tu camino, aprovecha los medios que tienes y poco a poco irás adquiriendo más recursos.

			[image: ]

			Sigamos por lo que sentimos

			Como puedes imaginar, todo cambio o proyecto que no contemple la dimensión emocional está condenado al fracaso. Las emociones ni son buenas ni son malas, tan solo son mensajeras que a menudo no sabemos interpretar. Eso sí, las emociones son muy intrusivas, toman el control, reclaman nuestra atención y nos apartan de nuestro objetivo.

			La motivación está muy relacionada con lo que sentimos. De hecho, la motivación es un potente mensajero, ya que nos indica que aquello que no nos motiva no nos suele hacer bien, y aquello que nos motiva sí lo hace. Cuando no te apetece volver a casa es que algo de lo que pasa en esa casa no te hace bien. Uno siempre quiere volver a un hogar donde se siente querido, respetado y amado.

			Llegados este punto, me gustaría hablarte de las motivaciones condicionadas, y para hacerlo bien necesito presentarte a dos de los grandes clásicos de la psicología: Pávlov y Skinner. Ambos dieron forma a la teoría de la motivación condicionada. Lo que hacemos puede ser condicionado a partir de determinados estímulos y, lo que es más importante, la mayor parte de las veces no somos conscientes de cómo estamos condicionados.

			Si pasas revista a lo que haces, podrás ver que en muchos casos está condicionado por lo que crees que tendrás y por lo que crees que sentirás cuando lo tengas.

			Pero vayamos a un plano más mundano y cercano. Cuando ves ese dulce en el escaparate de una cafetería, crees que comértelo te dará un instante de placer que te compensará todas las desgracias que están atormentándote.

			Y ciertamente te da un instante de placer, pero no te compensa ninguna desgracia; tan solo te distrae un ratito de los problemas e insatisfacciones que están al acecho. Es más, una vez pasado el sabor del dulce incluso puede aparecer una sensación de culpabilidad que se sume a las preocupaciones que tienes pendientes y que están todas esperándote pacientemente, guardando la cola a la salida de la pastelería para volver a interpelarte.

			Por otro lado, la motivación puede verse afectada por elementos, como, por ejemplo, el estado de ánimo o tu nivel de energía física. Con un catarro no habrá nada que te motive; después de una semana sin dormir bien, lo único que te motivará será meterte en la cama; si tienes anemia, tu única motivación será tirarte en el sofá.

			
			Como la motivación es frágil y no lo puede todo, vamos a pedir ayuda a su gran amiga y compañera: la responsabilidad.

			Apunte kaizen. CÉNTRATE EN LO QUE PUEDES SER, NO EN LO QUE ERES

			Cuando atiendo a alguien, suelo verlo de una manera que él mismo no se ve. Nos vemos como somos, les damos demasiada importancia a nuestras limitaciones y nos quedamos estancados en una especie de agridulce conformismo. Pero yo puedo ver lo que puedes llegar a ser y, además, lo puedes conseguir sin grandes esfuerzos. Me gustaría que la gente se viera como la veo yo, sin límites, segura, capaz y con ganas de mejorar. No te limites, no te quedes en un lugar que no es el tuyo. Empieza a caminar por la senda kaizen para ser lo que podrías ser.

			[image: ]

			La responsabilidad es como una guía a medio camino entre lo que sentimos y lo que pensamos. Tiene un origen cognitivo, ya que nace de una directriz clara, como, por ejemplo, que no puedes coger cosas que no son tuyas, y acaba en una parte emocional que se activa intensamente en función de si has sido responsable o no. Si acabas cogiendo ese teléfono de última generación que no es tuyo —y no eres un ladrón profesional ni un psicópata—, te sentirás profundamente inquieto, culpable y desasosegado. Mientras que si se lo devuelves a su despistado dueño que se lo ha dejado en la mesa de al lado del restaurante, te sentirás bien, relajado, satisfecho y contento. Así que tenemos que hacer un tándem entre la motivación y la responsabilidad, un tándem dirigido por la razón, por lo que pensamos.
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