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Schudnac, nauczyc sie jezyka, lepie)
zorganizowac prace... Lista zyczen bywa dtuga,
gorzej z silng wolg | motywagja. Japonczycy
wymyslili na takie sytuacje metode matych
krokow — kaizen. Jest zabawna i skuteczna.
Wtasnie robi furore.

_ T E K s T [zabela Faniszewska

a tacy, dla ktérych zmiana to rewolucja. Gwattowna i definitywna.

Ale sa tez ludzie, ktérzy nie lubia radykalnych cigé. To z my$la

o nich powstata modna teraz metoda kaizen. Zmiany wprowadza sie
_lagodnie i bez poépiechu. Jakby sama droga do celu, czyli ,,nieustaja-
" ce doskonalenie siebie”, byta wazniejsza i wspanialsza niz koricowy

efekt. :

ZMIANA BEZ ZMIANY

Metoda kaizen wywodzi sie z japoriskiej kultury i praktyki zarza-
dzania. Jezykowo to zbitka dwdch stéw: kai - zmiana i zen - dobro.
Sama metoda polega na dazeniu do nieustannego rozwoju poprzez
drobne kroki. Zadnych gwattownych ruchéw i drastycznych wyrze-
czen. Kaizen uczy, jak przezywacé zycie chwila po chwili, zaktadajac,
7e drobna modyfikacja zachowan kazdego dnia zaprowadzi nas

do upragnionego celu. Bo wedtug psychologa Igora Rotberga ,duze P
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lepsze zycie MALYMI KROKAMI DO CELU

zmiany czesto wywoluja niepokdj”. Ja-
dwiga Korzeniewska, socjolog, trener

i whadcicielka Laboratorium Zmieniacza,
dodaje, ze ,to proces rozciagniety

w czasie. Nie ma w nim spektakular-
nych efektéw widocznych z dnia na
dzien. Kaizen dobre jest wowczas, gdy
sama zmiana wywoluje w nas strach
albo gdy nie udato sie wprowadzic jej
innymi metodami”. Dzigki kaizen mo-
zemy sprébowaé zdrowo sie odzywiag,
rzucié palenie, znalez¢ wigcej czasu na
rozmowy 7 partnerem, odzwyczai¢ si¢
od komputera, wiecej spacerowac, za-
dbac o siebie.

Tak wprowadzane zmiany bywaja trwal-
sze niz te rewolucyjne. ,,Biegacze wie-
dza, ze aby amator przebiegt maraton,
powinien zaczynac od bardzo krétkich
i lekkich éwiczenl”, podKkresla Igor Rot-
berg. Jesli myslisz.0 rozpoczeciu éwi-
czen, ubierz sie (tak, tylko tyle) w strdj
do gimnastyki. Zréb krok tak maly, ze
zakrawajacy na $miesznoé¢. Co to daje?

LEKLIWY MOZG

Dla ludzkiego mézgu kazde nowe
wyzwanie wiaze sie z doza strachu.
Niewazne, czy chodzi o rozmowe kwa-
lifikacyjna, randke z nieznajomym czy
zmiane diety. Kiedy decydujemy sie na
co$ nowego, do gtosu dochodzi ciato
migdalowate, cz¢$¢ mézgu zwana po-
tocznie systemem alarmowym.

Ow straznik przygotowany do tego,

by chronié nasze zycie w sytuacjach
zagrozenia, natychmiast wlacza reakcje
,walka albo ucieczka”, a tym samym
spowalnia badZ wrecz zatrzymuje racjo-
nalne my$lenie i kreatywnos¢.

W rezultacie na rozmowie kwalifika-
cyjnej jeste$my mniej blyskotliwi niz
zazwyczaj, na randce trudno nam by¢
soba, a wprowadzanie diety idzie opor-
nie. Jednak gdy wyzwanie sklada sie

7 matych elementdw, nie sg one w sta-
nie obudzié $piacego straznika.
Wedtug Rotberga ,,chodzi o to, by nasz
mdézg nie rejestrowal tych niewielkich
krokéw jako zagrozenia, a w zwiazku

7z tym nie buntowat sig, powodujac

w nas wzrost niepokoju czy poziomu
stresu”. Czyli zamiast definitywnie rezy-
gnowacé ze stodyczy, na poczatku ogra-
nicz sie do jedzenia ich raz w tygodniu.
Dzieki temu straznik bedzie u$piony,
pewien, ze nic ci nie zagraza, a kora
moézgowa uaktywni sie i stworzy nowe
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polaczenia nerwowe oraz nowe
nawyki. Mézg ochoczo wlaczy sie
W proces zmiany.

PIERWSZY KROK

Kaizen mozna wprowadzaé w Zycie na
Kkilka sposobGw. Poprzez podejmowanie
niewielkich dziatan, zadawanie sobie
malych pytan czy celebrowanie drob-
nych sukces6w. ,Metoda kaizen poka-
zuje, ze nie musimy czekad na idealne
warunki, by co$ zmienié, bo zawsze
mozemy wykona¢ drobny krok i poko-
na¢ paraliz decyzyjny”, podkresla Igor
Rotberg. Taki, ze na samg mysl o nim
odpadng wszelkie wymdéwki, a ty stwier-
dzisz: ,Czemu by nie sprébowac?”.
Jadwiga Korzeniowska: ,Znam przy-
padek osoby, dla ktérej pierwszym kro-
kiem przy nauce jezyka byto patrzenie
na podrecznik. Potrzeba bylo kilku
tygodni i serii tego rodzaju kuriozalnych
z pozoru dziatan, by ten czlowiek rozpo-
czat nauke. Jednak cel zostat osiagniety,
teraz uczy sie, z dobrymi efektami”.
Kiedy chcesz rozprawic si¢ ze stresem,
zastandéw sie, gdzie w twoim ciele zbiera
sie napiecie, a potem wez kilka gtebo-
kich oddechdw. Zabawne? Jak twierdzi
dr Robert Maurer, autor ksiazki ,,Filozo-
fia kaizen™ ,gdy chce sie zmienic zycie,
warto mieé poczucie humoru”. W prak-
tyce ,,maly krok to taki, ktéry budzi cie-
kawo$é 1 ekscytacje, a jednoczesnie nie
odczuwamy wewnetrznego oporu przed
tym, by go wykonad”. ,,Podstawowe
pytanie brzmi zatem: jaki najmniejszy
krok moge zrobi¢ w kierunku mojego
celu?”, ttumaczy Korzeniewska.

Ale czy nie jest tak, ze mate kroki daja
niewielkie wyniki? Jadwiga Korzeniew-
ska uwaza, ze ,,postepy poczatkowo
moga wydawac sie niewielkie, sa za to
regularne, a jednocze$nie narastaja’.
Jedli tylko bedziemy dziataé¢ konse-
kwentnie i z zaangazowaniem, wzmocni
si¢ nasze poczucie sprawczosci i stopnio-
wo zaczniemy otwieraé sie na zmiane.
Poza tvm najczesciej jeden maty krok
prowadzi do nastepnego, a w rezultacie
do celu. Wedtug dr. Maurera ludzie maja
problem z kaizen nie dlatego, ze kroki sa
trudne. ale wladnie dlatego, ze sa wrecz
émiesznie latwe. ,,Przeszkoda jest wpo-
jona przez kulture zasada, ze zmiana
musi bvé natychmiastowa, musi wyma-

gad

by¢ przyvjemna. Sadzimy, ze osiagniemy

Mamy problem

z kaizen nie dlatego,

ze kroki s3 trudne,
ale dlatego, ze s3
Smiesznie tatwe.

A nam wpojono
przekonanie, ze
Zmiany wymagaja
zelaznej dyscypliny
i musza by¢ niemite

lepsze wyniki, gdy jeste$my dla siebie
surowi. A to nieprawda”. Pewien wykla-
dowca pod koniec wystapienia zachecat
stuchaczy, by medytowali przez minute
dziennie. Jeden z uczestnikéw wykladu,
zaskoczony propozycja, zapytal, czy da
to jakikolwiek efekt. I ustyszat odpo-
wiedz: ,Medytacja istnieje kilka tysiecy
lat. Ci, ktérym sie spodobata, dawno
znaleZli ksigzki, nauczycieli i éwicza. Po-
zostali w czasie tej jednej minuty moze
sie wciagna i zapomna przestac”.

KTO PYTA, NIE BLADZI

W metodzie kaizen wazne jest zadawa-
nie sobie pytan. Na tyle delikatnych

i z pozoru malo istotnych, by nie budzily
$piacego straznika, a zarazem sklanialy
do aktywnosci. Inaczej zareagujemy na
pytanie: ,Jak mam schudnaé

w miesiac?”, a inaczej, gdy bedzie ono
sformutowane: ,,Co moge zrobié¢ dzis, by
poprawi¢ moja wage?”. Pytanie powin-
no byé pozytywne i nie obnizaé naszej
samooceny. Zamiast: ,Czemu nikt mnie
nie chee?” lepiej zapytac: ,Co sprawia,
7e ludzie mnie lubia?”.

Mdzg uwielbia sie bawié. Jak dziecko
kocha zagadki, a te umiejetnie sformu-
lowane dostarczaja mu ogromnej frajdy.
Duzo wiekszej niz polecenia i wytyczne.
Wszyscy doskonale wiemy, ze trzeba sie
zdrowo odzywiaé, pi¢ wode i regularnie
éwiczyé. ale ilu z nas, z reka na sercu
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pamieta o tym w trakcie dnia wypetnio-
nego praca? Moze wiec warto przy po-
rannej kawie zastanowic sie: ,,Co zrobil-
bym dzi$ inaczej, gdyby zdrowie bylto dla
mnie najwazniejsze?”. Michael Ondaatje,
autor ,Angielskiego pacjenta”, méwi, ze
siadajac do pisania nowej powiesci, nie
ma wcale w glowie wielkich pomystéw.
Zreszta gdyby zaczynal od pytania ,,Jak
napisaé bestseller?” czy ,,Jaka historia
bedzie najatrakcyjniejsza dla czytelni-
kéw?”, sparalizowalby go strach. Wymy-
§lit wiec, ze bedzie sie skupial na kilku
wydarzeniach, ktére wydaja mu sie cie-
kawe, a nastepnie zadawal serie matych
pytan, na przyklad: ,,Kim byl mezczyzna
w samolocie?” albo ,Dlaczego samolot sie
rozbil?”. I z nich zbuduje historie.

NAGRODY | OSTRZEZENIA

W procesie zmiany kaizen niezwykle
istotne jest przyznawanie sobie drobnych
nagréd za wszelkie postepy. Nagroda

musi by¢ jednak na tyle niewielka, by
nie ostabita potrzeby rozwijania sie

i nie stala sie celem sama w sobie. Jesli
za schudniecie pierwszego kilograma
od razu sie nagrodzimy, motywacja

do dalszego wysitku spadnie. Nagroda
powinna by¢ tez dopasowana do celu:

jesli chcemy schudnaé, nagradzanie sie .

kawatlkiem bezy jest bez sensu. Kolejna
zasada brzmi: nagroda powinna by¢
adekwatna do osoby. Dla niektérych na
przykiad zbyt duza dawka komplemen-
tow jest onie$mielajaca i nie ma ich co
W ten sposéb uszezedliwiad.

Na drodze do zmiany niekiedy spotyka-
my niewielkie ostrzezenia, male proble-
my, ktére w pore zauwazone, pozwola
uniknaé katastrofy. Kaizen zacheca, by
uczy¢ sie je dostrzegad. Jedli celem jest
zadbanie o zwiazek, w ktérym pojawily
sie trudnosci, warto codziennie zapytaé
siebie: ,,Ktére dzialanie lub my$l nie stu-
7y naszej relacji? Co moégibym jutro zro-

bié inaczej?”. By¢ moze okaze sie, Ze za
bardzo skupiamy sie na tym, czego nasz
partner nie robi, zamiast dostrzegad to,
co 7 siebie daje, i jednoczesnie zwyczaj-
nie poinformowad go o naszych potrze-
bach. Jedli juz ktory$ raz zdarza sie, ze
zapominasz o czyms$ waznym, moze ro-
bisz zbyt wiele rzeczy naraz, zyjac

w stresie i chaosie. Kaizen zaprasza do
zatrzymania sie, do wziecia glebokiego
oddechu i zajecia sie drobnostka od razu,
zanim stanie sie upiornym problemem.
Kaizen moze by¢ alternatywa dla pedu

i pospiechu dzisiejszego §wiata. Droga
w spokojnym rytmie, pozwalajaca za-
dbacd o siebie 1 swoje szczescie. I nawet
je$li zmiana, jaka przynosi, bedzie
wchodzi¢ w nasze zycie powoli, to czy
nie bedzie lepsza od braku jakiejkolwiek
zmiany?

TEKST Izabela Janiszewska



