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SINOPSIS 




			 




			Este libro bellamente ilustrado y fotografiado es un potente método para desarrollar buenos hábitos y eliminar los malos, sin ser demasiado duro contigo mismo en el camino. Pone el foco en tener paciencia, dar forma a soluciones que te sirvan a ti (para que no te limites a hacer lo que ha servido a otros) y a no rendirse cuando las cosas no funcionan. En lugar de centrarse en analizar tus fallos, pone el énfasis en un cambio positivo y consciente. Conocido en el mundo empresarial y deportivo como un método para trazar objetivos incrementables, Kaizen es también una herramienta maravillosa para mejorar aspectos de tu vida, sin sentirte intimidado o abrumado por el desafío. 




			 




			Kaizen, de Sarah Harvey, te ofrece un enfoque personalizado y flexible para que logres el cambio aplicable a cualquier área de tu vida (salud, relaciones, dinero, carrera profesional, hábitos, nuevas aficiones o bienestar general). Puedes adaptarlo en función de tu trabajo, tus preferencias y tu personalidad. Cada persona experimentará Kaizen de una forma distinta, lo que, precisamente, lo convierte en una herramienta tan eficaz para el cambio positivo. 
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PRÓLOGO 




			 




			
EL KAIZEN Y YO 




			 




			En septiembre de 2017, decidí dejar el trabajo en una editorial de Londres y mudarme a Japón. Me gustaba mi trabajo y llevaba una vida social divertida, pero estaba quemada y tensa. El panorama político era incierto y me sentía cada vez más descontrolada. Intenté hacer yoga y practicar mindfulness tanto como pude, pero me di cuenta de que nada era suficiente para combatir la ansiedad y la sensación de inestabilidad con respecto a mi futuro. Quería cambiar algunos de mis comportamientos que sabía que no me estaban haciendo ningún bien, pero me resultaba difícil desarrollar hábitos nuevos. En resumen: estaba cansada, poco inspirada y necesitaba clarísimamente un descanso de mi rutina. 




			 




			Tan pronto como me mudé a Japón me di cuenta de que incluso estando en un sitio ajetreado y concurrido se respiraba siempre una cierta calma. El metro de Tokio en hora punta estaba tan lleno como el metro de Londres (si no más), pero no había los típicos empujones pasivo-agresivos para ganar un poco de espacio. Estabas apretujado en los vagones como en una lata de sardinas, pero no había alboroto. El tráfico estaba casi siempre congestionado, pero nadie tocaba el claxon ni conducía erráticamente. Casi nunca veías a personas con prisas; había un sentido del orden y un ritmo más tranquilo. Mi nueva ciudad japonesa era más grande y en algunas partes más ajetreada, pero de alguna manera era menos frenética y mucho más acogedora, limpia y relajada. Y a partir de entonces me sentí con ganas de aflojar el ritmo, hacer algunos cambios en mi estilo de vida y aceptar retos nuevos, más enriquecedores y creativos. Adentrarme en una cultura diferente hizo que me diera cuenta de que estaba haciendo algunas cosas mal con respecto a mis hábitos y a mi rutina en Londres, donde solía ir corriendo de un lado a otro en piloto automático y no siempre me cuidaba de la mejor forma. 




			 




			Después de vivir en Japón durante seis meses y de notar estas diferencias en mi propio comportamiento, me fascinó observar que en la vida cotidiana en Japón se les daba más importancia a los pequeños detalles y al cambio progresivo. Si te encontrabas una calle en obras, veías un gran equipo trabajando en ello, cada uno centrándose en una tarea muy concreta, tanto si se trataba de medir el espacio o de excavar como de redirigir a los peatones. Y las obras no llevaban semanas (¡ni mucho menos años!), sino que la calle entera volvía a estar operativa a los pocos días. Descubrí que los chefs de sushi se forman durante siete años para aprender meticulosamente cada parte del proceso. En mis clases de japonés, me enseñaron la importancia de que los trazos de la escritura japonesa se ejecuten en un orden determinado, el kakijun, y resulta que los niños tardan casi la totalidad de su educación obligatoria en aprender los 2.136 caracteres de uso común. Los detalles pequeños son importantes en la cultura japonesa. Empecé a investigar este aspecto de la vida japonesa y, a través de ello, descubrí la filosofía y la práctica del kaizen. 




			 




			La traducción aproximada de este término japonés sería «cambio para bien» o «mejora». Así pues, la filosofía kaizen no consiste en cambiar por cambiar, sino en identificar los objetivos concretos (tanto a corto como a largo plazo) y luego dar pequeños pasos asequibles para lograr dichos objetivos. En vez de forzarnos a hacer grandes cambios drásticos, el método promueve hacer las cosas gradual y progresivamente. 




			 




			El kaizen utiliza los conocimientos psicológicos sobre por qué nos resulta difícil abandonar los malos hábitos y embarcarnos en nuevos retos, y ofrece un marco estructural claro para abordar el cambio. Se suele aplicar como parte de una metodología de negocios, pero también tiene beneficios evidentes para el desarrollo personal. Puede transformar tu autopercepción, así como la importancia que das a tus objetivos y a tu entorno. 
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			Aprender sobre el kaizen me hizo pensar en la tendencia que tenemos a recurrir a los demás (sobre todo en Oriente) para empaparnos de su sabiduría con respecto a vivir bien y felizmente. En la actualidad vivimos tiempos de incertidumbre y de estrés, y no creo que sea una coincidencia el hecho de que en los últimos tiempos haya una oleada de interés por buscar orientación en otras culturas y tradiciones. Lo podemos ver claramente en las tendencias de todo lo escandinavo (hygge, lagom, lykke o sisu) o de conceptos japoneses, como ikigai, wabi-sabi, kakeibo, kintsugi, shinrin-yoku y el famoso método de ordenar de Marie Kondo. 




			 




			El cambio de escenario y la introducción de nuevas experiencias en mi vida hicieron que me fuera más fácil romper con mi rutina anterior. Comencé a adquirir nuevos hábitos positivos gracias al kaizen. Me volví a sentir inspirada para escribir y empecé a hacer yoga cada día por la mañana, una actividad con la que había disfrutado antes, pero que había abandonado. También cambiaron mis hábitos: algunos no porque yo lo eligiera (¡en Tokio es muy difícil encontrar queso cheddar para atiborrarse!), pero otros aspectos me dispuse a cambiarlos por voluntad propia. Estar lejos de mis tentaciones y detonantes habituales puso de manifiesto aquellas cosas que antes estaba haciendo mal, tanto en mi vida personal como en mi vida laboral. Comencé a trabajar como autónoma, lo cual me hizo ver muchas de las cosas que había estado haciendo mal en mi vida laboral anterior, en una oficina. También significaba que de repente tenía que aprender a ser disciplinada con el tiempo de trabajo y no dejar que este se comiera mis noches (¡aunque, a decir verdad, solía fracasar en este aspecto!). 




			 




			Ahora he vuelto a Londres y hay numerosos pequeños cambios que hice durante mi estancia en Japón que se han convertido en piezas fundamentales de mi día a día. Soy más consciente del impacto que tienen mis acciones sobre mi salud física y mental, especialmente del hecho de que tengo que aflojar el ritmo, decir que «no» a ciertas invitaciones y tomar respiros de las redes sociales y de los incesantes ciclos de noticias. La sociedad japonesa no es para nada una sociedad perfecta: la brecha de género en Japón lo colocó en la miserable posición 114 de un total de 144 países en 2017, de lejos la peor de las siete mayores economías mundiales.1 También tiene unas de las jornadas laborales más largas de los países desarrollados, con una cultura en la que las horas extras son la norma.2 Pero el hecho de usar mi tiempo en Japón como una oportunidad para reflexionar, alejarme de hábitos que había llegado a automatizar y aprender de otra cultura me hizo pensar detenidamente acerca de cómo me comportaba antes. Esto ha transformado mi manera de afrontar la vida diaria. Ahora me siento mucho más creativa, relajada y centrada. 




			 




			El kaizen es útil para cualquiera que quiera cambiar su rutina. En vez de ir dando escalofriantes palos de ciego, hace que te detengas y analices tus hábitos actuales, decidas lo que podrías mejorar de tu vida presente o pienses nuevos retos que podrías emprender, y luego traces un plan para cambiar a base de pasos pequeños y progresivos. Esto conlleva que apenas notas la diferencia en tu rutina. Hay infinitud de libros que te prometen soluciones para tener una vida feliz: dietas estúpidas que consisten en ayunar, gente obsesionada con que tomes más aceite de coco y rutinas de ejercicio extremo explicadas por exmilitares pirados con pectorales y tabletas de otro mundo. Casi todo el mundo piensa que estas soluciones son demasiado radicales. El ajetreo de la vida les obstaculiza el camino y les cuesta horrores mantener este tipo de cambios a largo plazo. Después de consultarlo con varios psicólogos especializados en comportamiento rutinario, la opinión general es que hacer cambios graduales en tus hábitos es la clave para alcanzar resultados sostenibles. 




			 




			Mi vida no es para nada perfecta; no soy la propietaria de una preciosa mansión con vistas a un lago, y hay días en los que me doy cuenta de que solo he comido carbohidratos. Pero lo que está claro es que cada vez soy más consciente de mi comportamiento y de mis hábitos, y poco a poco voy mejorando aspectos de mi vida con los que antes no me sentía satisfecha. Me cuido mejor y tengo más ganas de aprender y de lograr nuevas cosas. Modificar mi comportamiento con pequeñas acciones ha sido algo transformador. Y si yo puedo hacerlo (mis amigos y mi familia son testigos), ¡tú también! He consultado con practicantes de kaizen, psicólogos y gente inspiradora con la que me he topado en mi propia vida para, a lo largo de los próximos capítulos, enseñarte que el cambio progresivo también puede tener un enorme efecto transformador para ti. 




			 




			No hay mucha gente que pueda permitirse el lujo de dejarlo todo atrás y mudarse a otro continente como hice yo, pero me encantaría que este libro fuera tu pasaporte hacia la mejora de tu vida, aunque solo sea en pequeños detalles, y que emprendas nuevos retos emocionantes. 




			 




			Sarah 




			



	 


	 	

	 

   




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			El viaje de mil kilómetros empieza con tan solo un paso. – Lao-Tse 




			 




			
¿CÓMO TE PUEDE AYUDAR ESTE LIBRO? 




			 




			Bienvenido al maravilloso mundo del kaizen. Esta es la parte en la que normalmente el autor hace afirmaciones atrevidas acerca de cómo su libro te transformará la vida al instante. Con esto no quiero decir que este libro no vaya a transformar tu vida (ya que tiene todo el potencial para hacerlo), pero me temo que no lo hará por sí solo. En cambio, te equipará con herramientas y te dará consejos útiles sobre cómo cuestionarte tu comportamiento presente, te ayudará a entender por qué abandonas ciertos nuevos hábitos o por qué pierdes la motivación a medio camino, te permitirá descubrir cómo deshacerte de los malos hábitos, te enseñará a mantener un registro de tu evolución y te recordará que has de poner en práctica la autocompasión por el camino. 




			 




			La cita del ancestral filósofo chino, Lao-Tse, se utiliza a menudo en libros de autoayuda y en fondos de pantalla motivacionales, pero si se ha hecho famosa es por algún motivo, y, además, sintetiza perfectamente la filosofía kaizen: puedes cambiar tu vida a través de muchos pasos pequeños (y tranquilo, que no te obligaré a caminar mil kilómetros). 




			



			 






			
ESTE LIBRO ES PARA: 




			[image: ] Cualquiera a quien le interese Japón o, más ampliamente, las filosofías orientales. 




			[image: ] Cualquiera que haya intentado adquirir un nuevo hábito o disciplina en el pasado, pero haya tenido dificultades para seguir adelante cuando la vida le ha puesto obstáculos. 




			[image: ] Cualquiera que quiera refinar o cambiar su comportamiento presente. 




			[image: ] Cualquiera que tenga la sensación de que podría estar mejorando algún aspecto de su vida, pero no sepa muy bien por dónde empezar. 




			[image: ] Cualquiera a quien no le hayan funcionado las técnicas de otros libros de «autoayuda» y busque un método que pueda adaptar a sus propias preferencias y comportamientos, favoreciendo sus puntos fuertes y minimizando sus debilidades. 




			 




			Puedes adaptar el kaizen a tus propias necesidades; puedes decidir hacerlo a tu ritmo y trabajar hacia tus propios objetivos, y no a los de ninguna otra persona. Al hacerlo, tienes el potencial de ajustar tus hábitos presentes, adquirir nuevas habilidades y conocimientos y abandonar comportamientos improductivos. 
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LAS RAÍCES DEL KAIZEN 




			 




			Kaizen es una palabra japonesa que se utiliza con el sentido de «mejora», ya sea esta grande o pequeña, puntual o continua. También se usa a veces en el campo de las artes marciales para incentivar la idea de perfeccionar un aspecto de tu práctica de forma meticulosa y paulatina. Se te anima a centrarte en una sola cosa a la vez, y a practicarla hasta lograr resultados evidentes. Se podría ver la filosofía kaizen como un punto de encuentro entre Oriente y Occidente, ya que su teoría de negocios la concibió el gobierno de Estados Unidos, pero después se trasladó y tuvo un gran impacto en Japón tras la Segunda Guerra Mundial, donde la economía había quedado totalmente destrozada por culpa de la contienda. Al kaizen se le puede atribuir el enorme éxito de las empresas japonesas en la segunda mitad del siglo XX, y desde entonces se ha popularizado por todo el mundo como un método efectivo para mejorar hábitos existentes y cosechar logros en numerosos ámbitos, desde la salud hasta la psicoterapia o las instituciones gubernamentales. 




			 




			Muchos otros conceptos japoneses que se han adoptado en Occidente, como el ikigai, el wabi-sabi o el shinrin-yoku, pueden ser difíciles de aplicar directamente, pero la belleza del kaizen como filosofía para la mejora reside en que se ha desarrollado de forma orgánica como una teoría a medio camino entre Oriente y Occidente. En consecuencia, el kaizen no es demasiado difícil de entender ni de aplicar en tu vida diaria. Se ha escrito muy poco acerca de cómo uno puede amoldar los principios del kaizen a su propia vida para provocar su propio «cambio positivo». Pero adoptar la filosofía kaizen y lograr cambios duraderos en varios aspectos de tu vida es algo fácil; desde cosas obvias que la gente intenta mejorar a menudo, como la salud y la economía, hasta cambios más estimulantes e inusuales, como aprender a hablar tailandés o convertirse en un profesional del dibujo realista. Es una forma flexible y fácilmente adaptable de abordar el cambio. En vez de que te lo dicte un gurú atlético con abdominales imposibles o un hipnotizador que no consigue que dejes de fumar en cinco días, el kaizen te anima a ponerte tus propios objetivos y a trabajar para alcanzarlos a tu ritmo. Tú haces que te funcione a ti. 




			 




			La filosofía kaizen se basa en la idea de que nuestro estilo de vida (ya sea nuestra vida laboral, social o doméstica) se merece mejorar constantemente.3 – Masaaki Imai 




			 




			
LA HISTORIA DEL KAIZEN 




			 




			La idea de «mejoras continuadas» se puso a prueba por primera vez en Estados Unidos durante la Segunda Guerra Mundial, cuando las empresas pasaban apuros para innovar y al mismo tiempo continuar con los suministros bélicos mientras había tantos hombres luchando en la guerra. Así pues, el gobierno de Estados Unidos creó una serie de programas llamada «Training Within Industries» (TWI), en español «entrenamiento en la industria», con el objetivo de estimular los negocios. Se puso énfasis en que la mano de obra existente prestara atención a las prácticas laborales y sugiriera métodos para mejorar, en vez de esperar a que se dictaran desde arriba. Estos programas fueron un gran éxito y aseguraron que las empresas pudieran abastecer a los soldados con equipos fiables, mientras que a la vez mantenían el negocio doméstico a flote.4 




			 




			Cuando terminó la guerra, muchas de estas empresas se dieron cuenta de que se habían fortalecido debido al esfuerzo bélico y de que ya no necesitaban estos programas para tener mejoras continuas. Japón, sin embargo, quedó doblegado a causa de la cantidad de bajas al final de la guerra. Las industrias estaban destruidas, y la moral, por los suelos. El gobierno de Estados Unidos, interesado en fortalecer Japón para que actuara de amortiguador de Corea del Norte, mandó un equipo de consejeros, dirigidos por William Edwards Deming, para ofrecer cursos formativos a los negocios japoneses.5 




			 




			Los japoneses quedaron fascinados de inmediato con esta nueva técnica de gestión basada en la superación continua y la bautizaron como kaizen, un sustantivo común japonés utilizado con el sentido de «cambio para bien» o «mejora». Los negocios adoptaron el kaizen encantados y se considera que esto ayudó al enorme crecimiento de la economía japonesa y al éxito de sus empresas en la segunda mitad del siglo XX. El ejemplo más conocido es el de Toyota, que optimizó su línea de producción con una implementación de este método a la que denominaron «the Toyota Way». Se fundamentaba en buscar procesos «ágiles», reducir los residuos de producción (o muda), aumentar la calidad de los productos y animar a los trabajadores a hacer sugerencias acerca de cómo se podrían mejorar las prácticas. 




			 




			Irónicamente, cuando llegó la década de 1980, los negocios estadounidenses pasaron a estar inquietos por la competencia de las empresas japonesas, así que el kaizen volvió a Estados Unidos como una teoría organizativa.6 Se popularizó en Occidente gracias a Masaaki Imai, un consultor empresarial y teórico organizativo japonés, cuyas enseñanzas se siguen utilizando recurrentemente en el sector de los negocios a nivel mundial. 
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EL KAIZEN COMO TEORÍA ORGANIZATIVA 




			 




			Masaaki Imai popularizó la teoría del kaizen en su libro Kaizen: La clave de la ventaja competitiva japonesa. En él, Imai describe las diferencias que percibe entre las prácticas laborales en Japón y las occidentales, y a partir de aquí promulga que el kaizen es una extensión del sistema de valores japonés y de su postura gradual hacia el cambio: «He llegado a la conclusión de que la diferencia clave entre cómo se concibe el cambio en Japón y cómo se entiende en Occidente reside en el concepto del kaizen, ¡un tipo de mentalidad que es tan natural y obvia para la mayoría de los japoneses que a menudo ni se dan cuenta de que la poseen!».7 




			 




			Imai explicaba cómo el cambio gradual tenía un papel menos evidente en la sociedad occidental que en Japón, y que los negocios occidentales eran menos exitosos porque siempre preferían cambios bruscos y drásticos en vez de cambios graduales. 




			 




			Ya han pasado más de treinta años desde que se publicó el libro de Imai, y su Instituto Kaizen sigue asesorando y formando negocios con la filosofía kaizen. Al principio trabajaban exclusivamente en el sector de la automoción, pero desde entonces el Instituto se ha extendido por todo el mundo. En la actualidad trabajan en muchos otros sectores, desde la banca y la venta al por menor hasta organizaciones gubernamentales. Euclides A. Coimbra, compañero de Imai y socio principal y director ejecutivo del Instituto Kaizen en Europa occidental, me habló del Instituto y de cómo se puede aplicar la teoría kaizen al cambio individual, así como al cambio organizativo. 




			 




			En su libro, Imai enfatiza que el kaizen se debería aplicar en todas y cada una de las partes de una organización, y Coimbra defiende esta perspectiva universal del cambio: «Nosotros [el Instituto Kaizen] creemos que la única manera de tener una “cultura de superación continua” es implementar mejoras que sirvan a todo el mundo, en todas partes y cada día». La superación continua involucra a todos, tanto si eres un trabajador con poca experiencia como un alto cargo. 




			 




			Se anima a los trabajadores que están en puestos de responsabilidad de una organización a que sugieran objetivos a corto, medio y largo plazo para el negocio basándose en cuatro parámetros: crecimiento (o ventas), calidad, nivel de servicio y motivación. Se invita a cada uno de los empleados, tanto si se trata de la persona que trabaja en la recepción como de un cajero o del encargado en una planta industrial, a que también hagan sugerencias sobre cómo mejorar. Pueden hacerlas en grupos o individualmente, y se insiste en que cosas muy pequeñas pueden transformar su proceso de trabajo. 




			 




			Cuando se publicó el libro de Imai, cada trabajador japonés hacía una media de diecinueve sugerencias al año acerca de maneras en las que sus empresas podían mejorar, y este nivel de compromiso aún se incentiva mucho en la actualidad. El éxito de una empresa se valora según si es más productiva, más competitiva y más rentable. Pero lo importante son las mejoras graduales a largo plazo más que los cambios rápidos y drásticos. 




			 




			
EL KAIZEN PARA EL DESARROLLO PERSONAL 




			 




			Las técnicas kaizen pueden funcionar fuera de la teoría organizativa, e incluso el propio Imai reconoce que la filosofía tiene más aplicaciones, no solo en el mundo de los negocios, especialmente porque, desde su punto de vista, todas las personas tienen el deseo instintivo de superarse. Coimbra afirma que en el Instituto Kaizen potencian mucho esto: «Desde que iniciamos el Instituto Kaizen hemos estado aplicando internamente lo que predicamos. Tenemos un curso para nuestros empleados en el que enseñamos los principios y las herramientas del kaizen para el desarrollo personal». Este curso optativo anima a los participantes a que valoren sus vidas a partir de diferentes criterios (físicos, emocionales, mentales y espirituales) y a que sugieran cambios. Los participantes elaboran un plan que consta de pequeñas acciones que pueden hacer para lograr mejoras. Con el tiempo, esto se convierte en una «estrategia vital», en la que se les pide que resuman los cambios que harán en un papel DIN A3, lo cual es un reflejo del documento estratégico que utilizan empresas como Toyota cuando formulan la estrategia kaizen. 




			 




			Coimbra dice que cuando la gente empieza su propia práctica del kaizen, la mayor parte de los hábitos que quiere cambiar son físicos, como hacer ejercicio, dormir mejor o seguir una dieta más equilibrada. Pero una vez que los trabajadores prueban nuevos hábitos, se animan a trabajar para conseguir aspectos de mejora más emocionales. Coimbra afirma que «es algo común ver a personas que adoptan hábitos de meditación y son más conscientes de sus propias emociones y del impacto que pueden llegar a tener en las emociones de los demás». Los trabajadores que están en este programa han notado mejoras considerables en sus hábitos y en su felicidad, incluyendo «mejores hábitos de ejercicio, de descanso y de nutrición» y han demostrado «comportamientos más sofisticados en relación con la inteligencia emocional y el compromiso espiritual en la vida en general». Coimbra reivindica que «nuestros trabajadores más motivados aplican la mentalidad kaizen en su vida personal, y este curso les aporta beneficios en todos los aspectos de la vida». 
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			El cambio es contagioso, y cuando alcanzas el éxito en un aspecto, te animas a aplicar las mismas técnicas en otros ámbitos de tu vida. A esto se lo denomina yokoten o «despliegue horizontal», como por ejemplo, cuando copias lo que funciona en un campo para ver si funciona en otro. 




			 




			La filosofía kaizen es tan fácil de aplicar a los cambios personales como a los cambios de negocios; se trata de fijar objetivos a largo, medio y corto plazo y luego pensar en ajustes pequeños y graduales que puedes hacer para acercarte a dichos objetivos. Coimbra defiende que, si adoptas esta filosofía de superación continua, «siempre estarás buscando maneras de hacer las cosas mejor, incluso si solo mejoras pequeñas cosas a diario. Podemos ver que la evolución a largo plazo de nuestra sociedad como seres humanos es un progreso continuo y que, si creamos una espiral [racha] de victorias continuadas, seremos mucho mejores en todos los sentidos». 




			 




			A lo largo de este libro, aparte de presentarte las técnicas kaizen y ofrecerte consejos para que des pequeños pasos que puedan cambiar tu entorno y tu rutina en numerosos aspectos, también te animaré a que adoptes esta filosofía de superación continua. Espero que el proceso de detenerte y analizar tu vida en conjunto te ayude a verlo todo desde una perspectiva diferente; tanto si eliges cuidar la naturaleza como comer con más conciencia o replantearte tus objetivos profesionales. Y una vez que un pequeño cambio haya marcado una diferencia, es probable que pongas en práctica el yokoten y te animes a intentar otro cambio. 




			 




			
EL KAIZEN Y EL DEPORTE 




			 




			El deporte es otro ámbito en el que las técnicas kaizen se han podido aplicar con éxito. A parte de ser utilizado en las artes marciales, muchos equipos deportivos de élite han citado el kaizen (o «logros marginales», tal y como lo nombran a veces) como la técnica que han utilizado para conseguir un gran resultado. Dave Brailsford se convirtió en jefe del equipo británico de ciclismo en 2002, cuando el equipo todavía no había logrado ningún triunfo. Pero en los Juegos Olímpicos de Pekín, en 2008, el equipo ganó siete de las diez posibles medallas de oro en el campo del ciclismo, y repitió el resultado en las Olimpiadas de Londres, en 2012. 




			 




			Brailsford, con un máster en Administración de Empresas e interesado en las técnicas de gestión empresarial, empezó a utilizar el kaizen como una forma de mejorar el rendimiento del equipo. Consiguió que el equipo analizara cada característica del ciclismo en fracciones lo más pequeñas posibles, como la aerodinámica, la nutrición de los ciclistas o el mantenimiento de las bicicletas, y después les marcó el objetivo de mejorar cada parte solamente un 1 %. En vez de centrarse en la excelencia desde el inicio, Brailsford buscaba logros marginales en cada aspecto y celebraba los pequeños triunfos, los cuales pronto se convirtieron en éxitos por acumulación. Brailsford menciona estos logros marginales como algo que creaba un entusiasmo por el cambio contagioso, lo cual estimulaba al equipo a cosechar aún más éxitos.8 Actualmente, Brailsford utiliza sus técnicas con miembros del Gobierno británico para enseñarles cómo se pueden aplicar en los servicios públicos (como el Servicio Nacional de Salud en el Reino Unido) para mejorar objetivos y el rendimiento general. 




			 




			
JAPÓN Y OCCIDENTE 




			 




			Tal y como hemos comentado, la filosofía de la superación continua del kaizen es un gran punto de unión entre Oriente y Occidente. Fue concebida como una estrategia de negocios en Occidente, pero luego la adoptaron empresas japonesas que vieron las técnicas como una extensión de los valores y de las actitudes frente al cambio gradual propios de Japón. A lo largo de este libro exploraremos cómo el kaizen es un buen ejemplo de este diálogo continuo entre Japón y Occidente, y hablaremos también de lo que podemos aprender de otras tradiciones sociales, culturales y filosóficas de Japón. 




			 




			La sociedad japonesa tiene sus defectos, pero creo que podemos ganar mucho observando cómo funciona. Una de las cosas que noté de inmediato cuando llegué a Japón fue cómo ha conservado su propio sentido de identidad y sus rígidas estructuras sociales. Hay detalles que te chocan al momento, como ver niños pequeños jugando en la calle sin la supervisión de un adulto, que la gente deje las bicicletas fuera de sus casas sin atarlas con candado o que a veces dejen incluso la puerta de su casa abierta, sin pasar el pestillo. Como mujer, te sientes mucho más segura caminando por la calle de noche que en otras grandes ciudades como Londres, París o Nueva York. Apenas hay cubos de basura en el centro de Tokio (se ve que es por medidas antiterroristas), pero de alguna forma no hay basura en general. La gente se hace responsable de su basura y se la lleva consigo a casa. Existe un contrato social muy arraigado y es alentador e inspirador experimentarlo de primera mano. Hay algo que creo que deberíamos introducir en nuestras vidas lo antes posible: una mayor conciencia de las necesidades de aquellos que te rodean y del impacto que nosotros tenemos en nuestro entorno. Japón está dominado por una cultura mucho más colectivista que cualquier otra que podamos tener en Occidente. Cualquier extranjero tardaría bastante tiempo de inmersión en la cultura japonesa para enterarse de todas la normas sociales y pequeñas cortesías del día a día que influyen en cómo los japoneses interactúan los unos con los otros. Las estructuras sociales se establecen de una forma muy concreta y están basadas en reglas que pueden resultar ajenas a la gente de fuera. Como las partes habitables del país están tan densamente pobladas, se debe poner un gran énfasis en la cohesión social y la convivencia. 




			 




			Uno de los aspectos más singulares de la cultura japonesa es el concepto de uchi-soto, que dicta muchas de las costumbres japonesas e incluso se extiende al lenguaje. La traducción de uchi es «hogar», «dentro», y la de soto, «fuera», y consiste en separar los grupos internos de los grupos externos. El grupo interno de una persona japonesa sería su familia, sus amigos cercanos y sus compañeros de trabajo, mientras que su grupo externo serían sus clientes o los gaijin (personas no japonesas). Cuando hablas con alguien de un grupo externo, debes mostrarte «honorado», y con el grupo interno «modesto», lo cual significa que se utiliza un lenguaje diferente para transmitir cortesía dependiendo de con quién estés hablando. Esto también se extiende al hecho de hacer regalos y a otras interacciones sociales, como servir a otra persona, momento en el que se trata al cliente con un respeto enorme. La ventaja de esto es el compromiso social y la consecuente cohesión social entre los japoneses, así como el respeto y la buena educación que percibe un extranjero cuando visita Japón. La contrapartida de estas normas es que como extranjero puede ser difícil que te acepten por completo en la sociedad japonesa; por ejemplo, tengo un amigo británico que lleva quince años viviendo en Tokio, habla japonés fluidamente y tiene una mujer japonesa, pero sigue sintiendo que no está del todo integrado en la sociedad. Se dice que los jóvenes no se adhieren tanto a estas normas, pero aun así siguen siendo fundamentales para la sociedad y la cultura empresarial en Japón. 
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			Aunque hay muchas cosas en Japón que un occidental ingenuo reconocerá (hay cafeterías norteamericanas en cada esquina, más aseos de estilo occidental que letrinas tradicionales y enormes tiendas de ropa escandinavas por todas partes), pasar un corto periodo de tiempo allí te hará ver que, de la misma manera que hay estructuras sociales tradicionales, también hay aún un gran respeto por la artesanía y por el diseño japonés tradicional. Hay una mezcla evidente de cultura occidental y cultura tradicional japonesa. Puedes ver chicas adolescentes vestidas con kimonos tradicionales (o sus versiones más ligeras, llamadas yukata, en verano), mientras que sus amigos llevan el último modelo de zapatillas Nike que ha salido al mercado o ropa de cualquier nueva marca de culto. Esta mezcla de culturas también se da en los hogares. Yo visité y viví en varias casas durante mi estancia en Japón, y algunas de ellas eran apartamentos supermodernos con camas de estilo occidental y sofás mientras que otras aún tenían futones para dormir y conservaban el diseño tradicional del entarimado de tatamis en el suelo. La elección del tipo de cama muy a menudo se rige por la funcionalidad del espacio: se suelen utilizar las camas tradicionales en los apartamentos más pequeños, ya que se pueden doblar y apartar de la habitación durante el día. 




			 




			Mucha gente atribuye las características estructuras sociales y el énfasis en los diseños simples y bonitos al hecho de que el país estuvo aislado durante 220 años hasta que en la era Meiji, en 1868, se aplicó la política de puertas abiertas. Antes de eso, Japón era un sakoku (país cerrado) con una política exterior aislacionista. El comercio entre Japón y otros países estaba estrictamente limitado, los japoneses no podían salir del país, y se prohibió la entrada a casi todos los extranjeros. Había algo de comercio muy limitado con otros países, y así fue como se introdujeron algunas invenciones occidentales en Japón, en su mayoría a través del comercio con la Compañía Neerlandesa de las Indias Orientales; pero el contacto con el resto del mundo era inexistente para los japoneses de a pie. Esto significaba que las estructuras sociales, el diseño y la cultura japonesa pudieron florecer sin ninguna influencia externa. 




			 




			Cuando Japón se volvió a abrir, hubo una enorme oleada de interés en la sociedad y la cultura japonesas por parte de Occidente, y un deseo de influir en ellas. El periodo de restauración de la era Meiji, entre 1868 y 1912, vio el desmantelamiento de las estructuras gubernamentales anteriores al periodo Edo de 1603-1867, cuando Japón había sido gobernado por el sogunato Tokugawa, un gobierno feudal de estilo militar. En la era Meiji se estableció una democracia representativa, se fundó la fuerza policial de Tokio, basada en el modelo utilizado en París, y se introdujeron actividades culturales occidentales como el béisbol (actualmente uno de los deportes más populares en Japón). Las ideas japonesas también fluyeron en la dirección inversa y, por ejemplo, el crítico de arte francés Philippe Burty acuñó el término japonismo a principios de la década de 1870 para describir la predilección por el diseño y el arte japonés tanto en Francia como en otros países. Esto resulta fácil de ver en la pintura, la escultura y la arquitectura de Europa de finales del siglo XIX, especialmente en los artistas impresionistas, el movimiento estético y el art nouveau.9 




			 




			Esta apertura de Japón en el siglo XIX empezó un diálogo con el resto del mundo que ha continuado desde entones, un diálogo que, a menudo, ha sido polémico. La ocupación estadounidense de Japón entre 1945 y 1952 introdujo reformas que siguen vigentes en la actualidad, como el sufragio femenino y un nuevo sistema de educación mixta, pero también aceleró la influencia que estaba teniendo Occidente en la sociedad japonesa. Hay quien afirma que el periodo de aislación o sakoku cimentó determinados valores y tradiciones que hacen que Japón sea un país único, pero que desde entonces estos valores y tradiciones han estado continuamente amenazados por la influencia extranjera. 




			 




			El diálogo entre Japón y Occidente continúa desarrollándose con sus altibajos, y la filosofía kaizen puede verse como un ejemplo de este diálogo. Es una idea que llegó a Japón desde Occidente pero que estaba muy alineada con la actitud tradicional japonesa hacia el cambio gradual, y después fue exportada de nuevo a Occidente. 




			 




			
¿POR QUÉ EL KAIZEN ES ÚTIL AHORA? 




			 




			Actualmente hay muchos problemas en el mundo que no podemos controlar nosotros. Pero para aquellas partes de nuestras vidas sobre las que tenemos más control, el kaizen es una forma fantástica de reducir las fuentes de estrés y de lograr mejoras nuevas y emocionantes. Mientras que los políticos ineptos y las preocupaciones con respecto al cambio climático no irán a ninguna parte, desgraciadamente, el kaizen se puede utilizar para aportar más armonía a tu entorno más próximo y favorecer tu bienestar, para que tengas más energía para luchar y afrontar los problemas del resto del mundo. 




			 




			A diferencia de cuando te apuntas al gimnasio para al final nunca ir o de cuando haces alguna compra impulsiva de la que ni te acuerdas al día siguiente, el kaizen es gratis y accesible para todo el mundo; lo único que necesitas para empezar es un boli y una hoja para anotar tu plan inicial y supervisar tus objetivos. 




			 




			Lo importante es hacer cambios pequeños y progresivos en partes de tu rutina, que puedas encajar con facilidad en el entorno del trabajo, del cuidado de tus hijos o de tus compromisos sociales. Los cambios deberían ser tan pequeños que al principio apenas notes la diferencia en tu vida diaria. Igual que el equipo de ciclismo británico buscaba una mejoría de solo un 1 %, tú también debes aspirar a esa cantidad de impacto en tu rutina. Se trata de añadir una fruta o una verdura más a tu compra en la frutería o de meditar cinco minutos cada sábado por la mañana. En cuanto hayas transformado un hábito o creado uno nuevo, puedes decidir si deseas dar un paso más allá en ese hábito, o cambiar u obtener otro diferente. Por ejemplo, si llevas un mes meditando cada sábado y te parece beneficioso, podrías empezar a incluir más días en tu rutina o meditar durante un rato más largo. Te darás cuenta de que esta pequeña sensación de éxito es contagiosa y te animará a lograr aún más cosas. 
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¿POR QUÉ TENEMOS HÁBITOS? 




			 




			Ben Gardner, profesor de Psicología en el King’s College de Londres, ofrece una perspectiva de los hábitos de comportamiento desde el mundo de la psicología. Después de explicar que las rutinas son esenciales para que seamos capaces de funcionar día a día, Gardner me cuenta que desarrollamos patrones habituales porque esta es la forma que tiene nuestro cerebro de fijar respuestas útiles. Él describe a las personas como «tacañas cognitivas», ya que nos gusta (y necesitamos) conservar nuestros recursos mentales para que luego podamos usarlos en otras tareas a las que debamos prestar más atención. Pone este ejemplo: 




			 




			Si desarrollamos el hábito, por ejemplo, de poner una bolsita de té en una taza después de haber sacado la taza del armario, esto se convierte en una cosa menos en la que tenemos que pensar. Así pues, nuestro proceso de hacernos un té no requiere que nos planteemos explícitamente los siguientes pasos («He sacado una taza del armario, ¿ahora qué?»), sino que seguimos en piloto automático, permitiéndonos tener espacio mental para pensar en otras cosas, como intentar solucionar un problema del trabajo mientras hacemos el té. 




			 




			Es importante afirmar que no todos los hábitos son inherentemente negativos, ya que son esenciales para que podamos llevar a cabo las labores del día a día. Si tuviéramos que prestar plena atención a cada pequeña tarea que abordamos (como subir las escaleras o beber agua) estaríamos continuamente agotados. Sin embargo, esto conlleva también que podemos acudir a nuestros malos hábitos para hallar confort y seguridad cuando nos sentimos cansados o con la moral baja. Por ejemplo, si he tenido un día difícil en el trabajo, siempre tengo un fuerte deseo de ir de compras o de pedir comida poco saludable para llevar. Escapar de la zona segura de nuestros hábitos de comportamiento puede ser difícil y, en consecuencia, puede implicar que hagamos muchas cosas en piloto automático o que actuemos de formas que sabemos que no son buenas para nosotros. 




			 




			Con muchos golpes pequeños se puede derribar un gran árbol. – Proverbio japonés 




			 




			
¿POR QUÉ ES TAN DIFÍCIL CAMBIAR NUESTROS HÁBITOS? 




			 




			Los hábitos son atractivos y nos hacen ahorrar mucho tiempo y energía, así que cambiarlos puede parecer una idea aterradora. Gardner afirma: 




			 




			El inconveniente de que nuestro cerebro «fije» comportamientos resulta evidente cuando queremos cambiar esos comportamientos. Los comportamientos habituales pueden seguir ocurriendo incluso cuando no estamos motivados para ello, y a veces, incluso cuando manifiestamente NO queremos hacerlos. Esto puede ser útil cuando nos ayudan a poner en marcha con comportamientos positivos; por ejemplo, si tengo el hábito de salir a correr cada mañana cuando me despierto y una mañana me levanto y me siento desmotivado, mi hábito me ayudará a hacer que vaya de todos modos, a pesar de mi falta de motivación. El reverso de la moneda es que, si he «fijado» algo como fumar (como respuesta automática a, por ejemplo, despertarme o el estrés), ese comportamiento se convierte en algo muy difícil de cambiar a través de medios motivacionales. Dicho de otra forma: puedes lograr cambiar la motivación de un fumador, mostrarle los peligros de fumar, pero si fuma como hábito, a pesar de estar motivado a no hacerlo, cambiar su motivación no se traducirá en un cambio de comportamiento. 




			 




			Un primer paso hacia entender cómo cambiar nuestros hábitos de comportamiento es entender cómo los adquirimos: 




			 




			Aprendemos hábitos a través de actuaciones repetidas y gratificantes cuando nos dan un desencadenante; por ejemplo, si nos mordemos las uñas repetidamente (comportamiento) cuando estamos en situaciones estresantes (desencadenante) y nos parece que mordernos las uñas nos ayuda a combatir el estrés (recompensa), pues desarrollamos una asociación entre el estrés y mordernos las uñas. Cada vez que repetimos la acción de mordernos las uñas como respuesta al desencadenante del estrés, fortalecemos esta asociación, hasta el punto en que nada más aparecer el desencadenante del estrés ya provoca que reaccionemos con el comportamiento asociado de forma automática, sin pensarlo. 




			 




			Así que, para intentar abordar hábitos muy arraigados, tenemos que identificar cuáles son los desencadenantes de nuestros comportamientos no deseados. Por ejemplo, el estrés del trabajo es, para mí, el desencadenante para que quiera irme de compras. 




			 




			A parte de tener en cuenta los desencadenantes de determinados hábitos, deberíamos ser conscientes de las recompensas (a menudo temporales) que nos aporta el comportamiento y cómo estas pueden influir en nuestro deseo de repetir el comportamiento en el futuro. Gardner afirma que la sensación positiva (por muy corta que sea) que nos hacen sentir estas recompensas hace que cambiar el comportamiento de la gente sea más difícil que educarla sin más en los peligros de ciertos comportamientos «negativos». El razonamiento que hay detrás de esto es que, sencillamente, algunos comportamientos «positivos» no son lo bastante gratificantes para nosotros. Gardner dice: 




			 




			No experimentamos recompensas tan grandes ni tan rápidas [con comportamientos positivos] como con comportamientos negativos. El sistema motivacional es caótico; a cada momento hay múltiples necesidades y voluntades potenciales que compiten para empujarnos y atraernos en una u otra dirección. A menudo surgen deseos opuestos en momentos en los que planeábamos «ser buenos». Siempre es tentador elegir la opción más inmediatamente gratificante (fumar un cigarro) que la recompensa a largo plazo (no fumártelo). […] Es más difícil cambiar los hábitos de los comportamientos que nos aportan mayores recompensas o recompensas más inmediatas. 




			 




			
EMOCIONES Y CAMBIO DE HÁBITOS 




			 




			Todos tenemos ese amigo que parece lograr todo lo que se propone sin despeinarse. De repente un día decide dejar de fumar y nunca vuelve a tocar un cigarro, o te dice que hará un triatlón y lo termina fácilmente sin apenas haber entrenado (o sin refunfuñar), aparentemente. Hay algunos tipos de personas que son capaces de adoptar cambios drásticos y de alcanzar sus objetivos con facilidad, sin inseguridades ni contratiempos. No nos vamos a engañar: si no eres una de ellas, ¡estas personas son increíblemente irritantes! 




			 




			Pero si te cuesta horrores hacer cambios o sueles tirar la toalla con los propósitos de año nuevo cuando llega la segunda semana de enero, ya te digo yo que no estás solo. Esto sucede porque el cerebro está programado para reaccionar al cambio de una cierta manera. El cambio puede ser un gran desencadenante emocional, y tener miedo o resistirte a cualquier cosa que te saque de tu zona de confort es algo humano, incluso si en el fondo sabes que este cambio te beneficiará. Esto es especialmente difícil si experimentas una fuerte recompensa (aunque sea temporal) por repetir ese comportamiento que quieres cambiar. 
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