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Antes de entrar en materia...

Cuando nos encontramos en la direccién correcta,
lo tinico que debemos hacer es seguir caminando.

ZEN

Nota inicial de la autora

Bueno, aqui estamos, ta y yo, compartiendo este viaje. Gra-
cias. Gracias por elegirme y por usar tu valioso tiempo para
leer estas palabras, porque estas compartiendo conmigo lo
mas importante, y te aseguro que lo valoro tanto como tu.
De hecho, eso es 1o que me ha traido hasta aqui.

El libro que tienes entre las manos es raro. Si, raro. De
arriba abajo. No sé si sabras algo sobre kaizen o si simple-
mente te ha llamado la atencion el titulo. Igual eres como
yo, que buscas cosas raritas entre los libros mas habituales
para descubrir tesoros ocultos. O quiza alguien que me co-
noce te ha regalado o recomendado el libro y has confiado
en esa persona para emplear tu tiempo conmigo. De nuevo,
gracias.

A mi el kaizen me lleg6 asi, sin mas, hace mas de diez
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afos, porque me gusté como sonaba la palabra, me acerqué
a un libro y ya no hubo vuelta atras. Me atrapo la facilidad,
la simpleza, todo lo que para mi era lo l16gico, y me puse en
marcha para crear algo que hiciera la vida mas facil. Asi fue
apareciendo la idea de ensefiar como vivir en modo kaizen.

Asi pues, este libro es un manual para la vida, un lugar
al que volver cuando tu mundo se tambalee, un sitio segu-
ro al que acudir cuanto te ataques, cuando te sientas blo-
queado o desorientado, cuando no sepas qué hacer o hacia
dénde ir. Aqui encontraras siempre ese paso, ese punto de
partida, esa toma de tierra para que puedas seguir avanzan-
do, para que tu mente se relaje y vuelvas a ser tu, con todo
tu poder.

Cuando tengas la mente llena de pensamientos que te
hacen dano; cuando algo inesperado te ocurra y no sepas
qué hacer ni adonde agarrarte; cuando te duela tanto el ex-
terior que no puedas ni dar un paso; cuando sientas que la
vida te viene grande o que no esta hecha para ti; en ese mo-
mento, acude aqui. Es tu lugar de paz y equilibrio en el que,
de nuevo, te recolocaras, centraras tu atencién, volveras a ti,
porque sélo te recordara lo que ya sabias pero habias olvi-
dado.

Aqui aprenderas a ver el mundo de otra forma. Aprende-
ras a vivir en modo kaizen, lo cual, aunque todavia no sepas
lo que es, hara que vuelvas a tu ser de forma facil y sin resis-
tencia. Hara que tomes el control de tu vida, ocurra lo que
ocurra en ella, y que tu mente esté en calma.

Conforme vayas avanzando en el libro, veras que repito
mucho un concepto: «Ocupate de lo que depende de ti». Te
lo diré de muchas maneras y en muchos momentos, y no es
casualidad, porque es la base, el pilar central, del kaizen.
Esto es algo que, aunque no lo creas, sera absolutamente
nuevo para tu mente. Incluso puede que ésta se resista a asi-
milarlo con pensamientos del tipo «pero esto si ya me lo has
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dicho», lo cual te dara la sefial de que vas por el buen cami-
no. Recuerda estas palabras durante el resto de la lectura.

El libro esta dividido en tres grandes bloques. Empeza-
ras viendo como es tu mente ahora, y te daras cuenta de todo
lo que hace que te sientas bloqueado, agobiado, estresado y,
en definitiva, mal. Comprenderas que nada es casualidad y
que la semilla de cualquier cambio esta en ti. Haras muchos
clics y tendras «esguinces cerebrales» que haran que tu
mente se recoloque y se dé cuenta de cosas que estaban es-
condidas y que dirigian tu vida por donde ti no querias ir.
La segunda parte del libro te mostrara una nueva forma de
percibir, de pensar y de funcionar. Sabras lo que es vivir en
modo kaizen y comenzaras a darte cuenta de lo que te cam-
bia la vida. Integraras muchas cosas nuevas, muchas ideas,
conceptos y percepciones que te descubriran todo un mun-
do de posibilidades que estan en ti, en tu mano. Aprenderas
a tomar el control de tu vida y, asi, te adentraras en el tercer
bloque, el de la mente kaizen, en el que te pondras a resolver
de forma concreta lo que te frena en la vida. Aqui encontra-
ras explicaciones y ejercicios para que veas que puedes apli-
car el kaizen en todos los ambitos de tu vida y para resolver
cualquier obstaculo que se te presente.

Es muy importante que lo leas por orden, que vayas pa-
gina por pagina, centrado en lo que tienes delante, sin ir a
hojear el final o empezar por el capitulo que mas te llame la
atencion. Igual llego tarde y ya lo has hecho. Vale. A partir
de ahora ya no lo hagas mas, porque asi se integrara mucho
mejor todo lo que vayas descubriendo. Porque ése es el mis-
terio de integrar algo nuevo: ir descubriendo sin saber lo
que te vas a encontrar. S6lo asi, desde dentro hacia fuera,
ocurre la magia.

Espero de corazon que subrayes este libro, que tenga
manchas de café o de comida. Que te acompane de viaje y
que forme parte de todo tu camino de vida. Que tenga los
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bordes doblados por el uso y la portada desgastada. Asi, sera
el libro mas feliz del mundo, porque entonces habra cumpli-
do su funcioén: te habra sido util.

Unas palabras previas

Estoy segura de que tienes metido en la cabeza que la vida
ha de ser esfuerzo, que estar estresado es bueno (y normal),
que s6lo puedes conseguir las cosas a base de sufrimiento y
de fuerza de voluntad. Y asi estamos, frustrados, estresados,
bloqueados, agobiados, desmotivados y con la autoestima
por los suelos.

Vivimos en el pasado, culpandonos por lo que hicimos y
castigandonos por lo que podriamos haber hecho, y luego
vamos al futuro esperando tener una bola de cristal que
nos permita saber cual sera el resultado de nuestras deci-
siones antes de tomarlas, lo cual nos bloquea y nos hace
procrastinar.

Y, cuando por fin retnes la suficiente fuerza de voluntad
para hacer eso que llevas tanto tiempo postergando, aguan-
tas un par de semanas como mucho, porque es imposible
mantener en el tiempo algo que requiere todo tu esfuerzo.
Es imposible implementar un habito a base de fuerza de vo-
luntad, y entonces haces aquello de la «arrancada de caba-
llo, parada de burro»; es decir, que empiezas con mucha
energia y luego frenas en seco, dejandolo de lado y con la
sensacion anadida de que no eres capaz de lograrlo. Ade-
mas, esto te ocurre todo el tiempo: vives en un estado de es-
trés constante del que no eres consciente. Sélo sientes que
no estas bien, pero no sabes por qué. Estas cansado, blo-
queado y harto.

Por si no fuera suficiente, te pasas la vida actuando para
los demas, pensando en lo que querran, lo que pensaran, lo
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que haran; buscando la manera de que no se enfaden, de que
no te rechacen, de que piensen bien de ti; diciendo que si
cuando quieres decir que no por miedo a que dejen de con-
tar contigo; agobiado porque tienes muchas cosas que hacer
y no llegas a todo porque te estas ocupando de los demas en
lugar de ocuparte de ti; con la sensacion de que siempre po-
drias hacer un poco mas y que descansar es algo que no te
puedes permitir porque «queda mucho por hacer». Tu men-
te esta siempre estresada.

Bien. Te agobias con sélo leerlo, éverdad? Pues lo mejor
de todo es que tiene solucion, y es una solucion simple. Es
una solucién tnica: aprender a vivir en modo kaizen.

Ya, ya, lo sé. ¢Coémo va a ser simple resolver todo lo que
te hace sentir tan mal desde hace tanto tiempo? Vas a des-
cubrir la respuesta sin darte cuenta, porque esta en tu for-
ma de percibir y de pensar. Imagina que no existiera nada
tan grande como para abrumarte, que todo estuviera hecho
de granitos de arena, que pudieras verlo todo pequefio y ma-
nejable. ¢Como te sentirias? ¢Como te sentirias si el gigante
fueras tu?

Y mejor adn: te voy a ensefiar a poner la mente a funcio-
nar en modo kaizen para que dejes de bloquearte, de estre-
sartey de frustrarte, para que aprendas a centrarte en lo que
depende de ti y para que siempre puedas actuar con éxito.
Te voy a ensenar a tomar de verdad el control de tu vida. Y,
por el camino, tu autoestima aumentara y obtendras calma
mental donde antes habia una centrifugadora y enfados
constantes.

Aprenderas que la vida no es esfuerzo, que no puedes
funcionar a base de fuerza de voluntad y que por ese motivo
habias sentido que fracasabas tantas veces. Tu mente se dara
la vuelta para empezar a funcionar a tu favor. Y lo mejor de
todo es que ocurrira sin que te des cuenta y empleando tan
s6lo un minuto al dia.
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El objetivo no es saber intelectualmente. El objetivo es
integrar, porque estoy segura de que ya sabes muchas cosas.
También sé que no las tienes integradas, porque, ala hora de
la verdad, sigue pasandote lo mismo y esto es, simplemente,
porque no sabes como hacerlo, porque no sabes pensar en
modo kaizen.

Qué es esto del kaizen y como te puede ayudar

Nada ha cambiado, sélo yo he cambiado; por lo
tanto, todo ha cambiado.

MARCEL PROUST

El kaizen es la filosofia de las pequenas acciones que
puedes poner en practica ahora en relacion con lo que de-
pende de ti. Kaizen viene de kai [cambio] y zen [amable,
fluido, sencillo]. Es la idea de que todo cambio se puede lo-
grar si se hace con los pasos lo suficientemente pequenios y
tomando medidas respecto a lo que depende de ti. Es decir,
te devuelve la mirada al interior y hace que recuperes el po-
der, que habias cedido al exterior.

El origen de lo que ahora conocemos como kaizen no
esta en Japon, aunque te parezca extrano. La idea de reali-
zar pasos pequeflos para conseguir una mejora continua se
la debemos a la época de la Gran Depresion estadounidense.
Para poder adaptarse a la necesidad de produccion crecien-
te y a la falta de personal y tiempo, el Gobierno de Estados
Unidos cred una serie de programas para las empresas lla-
mados Training Within Industry (TWI) [ Formacién en la
Industria]. En ellos, se daba un giro de 180 grados a lo que
se habia hecho hasta ahora, e instaba a algo llamado «mejo-
ra continua» a través de la busqueda todas aquellas peque-
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fNas cosas que se podian mejorar. Estas pequefas mejoras
permitieron un gran avance en la productividad estadouni-
dense.! El doctor W. Edwards Deming fue el que més pro-
movio esta idea.

Tras la Segunda Guerra Mundial, esta nueva filosofia de
trabajo también fue introducida en Japén con la intenciéon
de resurgir tras la devastacion sufrida. Incluso, una vez que
se marcharon las tropas estadounidenses, fue tanto el éxito
de este método que en Japon se apropiaron el concepto bajo
un nuevo nombre: kaizen. Ejemplo de ello es la fabrica de
Toyota, que todavia mantiene el «siempre mejor» como pi-
lar de su funcionamiento.

Décadas después, en los anos ochenta, el kaizen volvi6 a
Estados Unidos para ser usado esencialmente en el mundo
empresarial. Mas que como filosofia, como herramienta de
productividad. Mientras tanto, en Japon se ha mantenido la
esencia y se ha ampliado no sélo al sector de las empresas,
sino como filosofia de vida.

El objetivo de la mentalidad kaizen es el no estancamiento,
el no bloqueo; que siempre puedas avanzar, ocurra lo que
ocurra. Cuando te bloqueas empiezas a oscurecerte y llegas
a conclusiones que no son ciertas; conclusiones como que
no eres capaz, que no puedes, que es imposible, etcétera.
Avanzar nada tiene que ver con huir de una situacién. No
significa que no te pares a observar, o que no puedas elegir
estar quieto. Pero no es lo mismo estar quieto que estar pa-
ralizado o bloqueado.

Avanzar significa que siempre tienes opciones para po-
der pasar a la accion y para sentir que tienes el control de tu

1. Maurer, R., Un pequetio paso puede cambiar tu vida: El método
kaizen, Urano, Barcelona, 2015.
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vida, y tu vida es aquello que depende de ti. Por eso el kaizen
te ensefla a mirar «en pequeiio», a ser capaz de ver los grani-
tos de arena que conforman la montafa que tienes delante y
que, por ahora, es lo inico que ves. Pero todo es cuestion de
las gafas que lleves puestas, de si son las gafas normales o las
que te permiten ver en modo kaizen, porque actias en rela-
cion con lo que ves y, por mucho que yo te diga que esa mon-
tafia enorme que ves ante ti esta hecha de granitos de arena
que podrias estar cogiendo ya, si ti no los ves no puedes ha-
cer nada mas que lo que estas haciendo. Cuando ves ante ti
una montana, te bloqueas, porque no encuentras el paso
adecuado para poder escalarla de golpe, porque no existe.

Un punto muy importante sobre moverte y avanzar es que
no puedes estar en movimiento siempre si ese movimiento es
estresante. El kaizen tiene como pilar ese movimiento cons-
tante, esa mejora continua, ese avanzar sin darte cuenta de
que requiere ir con «velocidad de crucero». Atn no sabes ha-
cerlo, pero, tranquilo, que aprenderas. Por eso cuando hablo
de que te muevas o que avances constantemente tu mente se
estresa, y puede que se te pase por la cabeza aquello de «pero
si yo no paro de hacer cosas todo el dia, iya estoy en movi-
miento constante!». Ese movimiento no es kaizen, es estrés.

Estamos acostumbrados a hacer muchas cosas y, cuantas
mas, mejor. No nos permitimos tirarnos en el sofa «<habiendo
cosas por hacer o por terminar» (y si lo hacemos es con senti-
miento de culpay tampoco lo disfrutamos). Nos han ensena-
do a estar haciendo todo el rato, porque no podemos «perder
el tiempo», y ése es el gran error. Hacer mas no es mejor, sélo
te cansa mas. Si todo lo que haces lo haces por otros, por obli-
gacion, por compromiso, por imposicion, por miedo, porque
«es lo que debe ser», etcétera, en realidad no estas haciendo
nada util para tu vida. De hecho, probablemente no te hayas
parado a pensar siquiera en lo que a ti te gustaria hacer o en
lo que quieres de verdad.
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El kaizen es optimizar. No es hacer por hacer. Si vas
como el conejo de Alicia en el pais de las maravillas, corre-
teando todo el dia porque no llegas a todo, con prisa y con
estrés, solo te desgastas. Y cuando te desgastas acabas ex-
plotando o cayendo, porque necesitas recuperarte de ese es-
trés.

La propuesta del kaizen es que sepas qué hacer y como
hacerlo en cada momento, basando esa eleccion en lo que
ahora depende de tiy actuando inicamente sobre lo que pue-
des hacer en este momento. Por eso te devuelve la mirada al
interior, por eso te devuelve el poder, porque aprendes a ele-
gir sobre algo que puedes controlar.

Siyo sé que no depende de mi que tu estés alegre o triste,
me centraré en actuar de la mejor manera que pueda para
estar tranquila y en calma y poder ayudarte si me lo pides.
En esa situacion mi poder esta en mi y me siento en calma.
Si yo creo que depende de mi que tu estés alegre o triste, me
preocuparé en cuanto ti cambies de estado de animo y em-
pezaré a pensar en qué puedo hacer para que dejes de estar
como estas y, si no lo consigo, me culparé y me mantendré
en un estado de estrés hasta que tu estés como yo espero que
estés. Solo entonces me relajaré. En este ejemplo he puesto
todo mi poder fuera de mi.

Voy a repetirlo todo muchas veces y de muchas formas a
lo largo del libro, asi que respira y sigue leyendo. Aunque
ahora haya cosas que no entiendas o que no te cuadren, no
pasa nada. Esto es un proceso, es un paseo kaizen. Tus ojos
estan aprendiendo a mirar de otra forma lo que hasta ahora
habias visto de un modo totalmente distinto. Cero agobios y
cero estrés. Todo lo que necesitas esta en ti y vas a empezar a
descubrirlo paso a paso.
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Los malos consejos

Seguro que has leido infinidad de libros de desarrollo perso-
nal. Seguro que muchos de los conceptos sobre los que lee-
ras aqui te suenan (o estas aburrido ya de oirlos y de leer so-
bre ellos). Genial. De verdad. Si has llegado hasta aqui es
que, tras tantas lecturas, sigues sin saber qué hacer para lo-
grar lo que quieres.

Sabes todo lo malo que tienes. Sabes que has de cambiar
un montén de cosas en tu forma de actuar, en tu manera de
pensar, en tu forma de percibir, en tu modo de enfrentarte a
las situaciones de la vida, etcétera. Si, tienes claro que nece-
sitas mejorar tu funcionamiento interno y enfocarlo ade-
cuadamente. Claro que si, porque lo habras oido un millén
de veces. De hecho, puede que llegues a mi libro harto de
darte cuenta de todo lo que esta «mal» en ti, y con culpa por
no haber podido cambiarlo todavia, después de hacer y de
aprender tantas cosas. Ademas, te sabras de memoria lo que
«tienes que hacer» para lograr lo que quieres. Si, pero no
puedes. ¢Por qué? Pues porque no te han contado cémo ha-
cerlo.

Estoy cansada de los «malos» consejos, esos que sélo te
ponen de manifiesto lo que haces mal y en los que la «solu-
cion» es dejar de hacer eso que haces mal. No sé si te suena...
Es como cuando le cuentas a alguien que te sientes agobiado
y estresado y te responde con un «es que deberias relajarte
un poco». iAh! Claro, claro, gracias, ino se me habia ocurri-
do! O cuando lees por todas partes que lo que has de conse-
guir es estar en calma, tener paciencia, dejar de enfadarte
tanto, cambiar el foco de tus pensamientos, dejar de darle
vueltas a las cosas, dejar de castigarte y de hablarte mal, ani-
marte y hacer cosas para ti, centrarte en el presente, aceptar
y un largo etcétera.

Vale, ya sé todo lo que tengo que hacer para estar bien,
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pero sigo estando mal porque no tengo ni idea de cémo po-
nerlo en practica, y entonces me frustro todavia mas y llego
a la conclusion de que no soy capaz de lograrlo porque ya sé
lo que tengo que hacer pero sigo sin hacerlo. Tranquilo. Res-
pira. Eso me ha molestado mucho siempre, que te digan lo
que tienes que hacer y no te expliquen cémo hacerlo ade-
cuadamente, porque te dejan con la culpa por hacerlo «mal»
y con la impotencia de ser incapaz de hacerlo «bien».

Este es el objetivo de este libro. Para esto creé el Camino
Kaizen®, para integrar nuevas formas de funcionar que te
permitan lograr ese cambio que deseas, porque sélo actuan-
do de la forma adecuada, sin esfuerzo y centrandote en lo
que depende de ti, puedes conseguirlo. Y eso lo vas a apren-
der aqui y te vas a divertir durante el proceso.

Asi que céntrate en leer, en hacer los ejercicios que te
propongo y en descubrir partes de ti que ni sabias que exis-
tian. Estas en el mundo kaizen; en el mundo del minimo es-
fuerzo para obtener maximos resultados; en el mundo del
movimiento constante sin que te des cuenta; en el mundo
en el que un minuto al dia puede cambiarte la vida.

Seguimos con un cuento.

Kaizenita y las gafas kaizen

Erase una vez una chica que se llamaba Kaizenita. Ella
iba siempre caminando con un saco a las espaldas. El saco
no siempre fue igual: hace muchos afos casi no pesaba nada,
pero, con el paso del tiempo, cada vez era un saco mas y mas
pesado. Tanto que, en ocasiones, cada vez mas a menudo,
necesitaba parar a descansar porque no podia seguir cami-
nando con él a cuestas. Kaizenita no sabia lo que habia en
ese saco. De hecho, supo de su existencia cuando empez6 a
pensar que no era normal sentirse tan cansada, enfadada,
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estresada y frustrada y alguien le recomendé que se mirara
en un espejo especial. En ese momento vio que no estaba
sola en la imagen, sino que cargaba un saco casi tan grande
como ella. En ese momento tomo conciencia de que lo que la
hacia estar tan baja de energia era ese saco que no sabia
como dejar de cargar, porque cada vez que lo dejaba en el
suelo y decidia irse sin él empezaba a sentirse culpable, con
miedo y con muchas emociones desagradables que la hacian
volver a por él.

En una ocasiéon pensé en abrirlo y mirar en su interior,
asi que lo hizo. Pero al abrirlo sélo vio una amalgama gris
que no sabia identificar. No tenia ni idea de lo que era y no
podia hacer nada con ello..., sdlo cargarlo y sufrirlo.

Kaizenita no se conformé y siguié avanzando con su saco
con la idea de encontrar la forma de poder soltar esa carga
que no estuvo siempre ahi y que, por lo tanto, pensaba que
no era suya. Caminando con la atencion puesta en encon-
trar, cogi6 un desvio que indicaba «Camino Kaizen». Nada
mas entrar miro al suelo y vio unas gafas un poco raras que
tenian escrito en la patilla «gafas kaizen». Y, como le recor-
daron a su nombre y eran muy bonitas, las cogié y se las
puso. De repente empezo a verlo todo muy diferente. No en-
tendia nada, asi que se las quité y se las puso varias veces
para comprobar que no le pasaba nada raro. Cada vez que se
las volvia a poner se sentia mas calmada y segura, y cuando
se las quitaba volvia a estar estresada y frustrada. Seguia sin
comprender, pero su intuicién le decia que se las dejara
puestas, asi que eso hizo.

También hizo otra cosa: decidié probar como se veia el
saco que llevaba a las espaldas con esas gafas tan extranas.
Descarg6 el saco, se lo puso delante y lo abrid. «iéPero qué
es esto?!», exclamd. Lo que antes era una amalgama gris sin
ningun sentido se habia convertido en arroz y lentejas. Me-
ti6 la mano, cogi6 una lenteja, se la acercé y vio que podia
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leer en ella: «Lo que depende de ti». Entonces cogi6 un gra-
no de arroz, se lo acercé y ley6 en él: «Lo que no depende de
ti». En ese momento apareci6 un mensaje en las gafas: «En
este saco sdlo tiene que haber lentejas». Como todo aquello
era muy raro pero era la primera vez que tenia la sensacion
de que algo cobraba sentido, empezo a sacar el arroz fuera
del saco. Le costé un poco porque a veces se le juntaban los
granos de arroz con las lentejas, pero no desistio.

Cuando termind, la montafia de arroz era enorme y en su
saco quedaban unos cuantos pufiados de lentejas. Se lo car-
g6 ala espalday se sinti6 ligera, tranquila, con poder, segura,
calmada, resolutiva, liberada y feliz. No entendia nada toda-
via, pero esas gafas nuevas le habian hecho cambiar toda su
vida. Se dio cuenta de que en el saco habia muchas cosas que
no debian estar porque no le correspondian a ella y que las
habia estado cogiendo y cargando porque no sabia diferen-
ciarlas. Aprendi6 a ocuparse de centrar la atencién en reci-
bir lentejas, y cada vez que alguien le ofrecia arroz ella lo
identificaba y no lo cogia.

Descubri6 que era capaz de muchas mas cosas de las que
se pudiera haber imaginado, porque siempre actuaba res-
pecto a lo que dependia de ella. Dejé de frustrarse y, cuando
alguna vez lo hacia, enseguida miraba en el saco y siempre
encontraba algtin grano de arroz que se le habia despistado.
Su vida dej6 de ser dificil y de ser una carga, dejé de enfa-
darse y de pelearse con el entorno y se dio cuenta de que
todo era mas facil y fluido cuando miraba a través de sus
gafas kaizen.





