
  [image: ]


  Robert Maurer


  Filozofia Kaizen


  Jak mały krok może zmienić Twoje życie


  Tytuł oryginału: One Small Step Can Change Your Life: The Kaizen Way


  Tłumaczenie: Cezar Matkowski


  Projekt okładki: Alina Papała


  ISBN: ePub: 978-83-283-4878-3


  Copyright © 2004 by Robert Maurer


  Polish edition copyright © 2007, 2013, 2018 by Wydawnictwo Helion.


  All Rights Reserved.


  All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted in any form or by any means, electronic or mechanical, including photocopying, recording or by any information storage retrieval system, without permission from the Publisher.


  Wszelkie prawa zastrzeżone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie całości lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metodą kserograficzną, fotograficzną, a także kopiowanie książki na nośniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.


  Wszystkie znaki występujące w tekście są zastrzeżonymi znakami firmowymi bądź towarowymi ich właścicieli.


  Autor oraz Wydawnictwo HELION dołożyli wszelkich starań, by zawarte w tej książce informacje były kompletne i rzetelne.

  Nie biorą jednak żadnej odpowiedzialności ani za ich wykorzystanie, ani za związane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION nie ponoszą również żadnej odpowiedzialności za ewentualne szkody wynikłe z wykorzystania informacji zawartych w książce.


  Wydawnictwo HELION

  ul. Kościuszki 1c, 44-100 GLIWICE

  tel. 032 231 22 19, 032 230 98 63

  e-mail: sensus@sensus.pl

  WWW: http://sensus.pl


  Konwersja do epub Agencja A3M


  
    
      	Poleć książkę


      	Kup w wersji papierowej


      	Oceń książkę

    

  


  
    
      	Księgarnia internetowa


      	Lubię to! » nasza społeczność

    

  


  
    Dla Dii,


    która przeżywa swoje cudowne życie chwila po chwili.


    Dziękuję Ci za Twoją miłość oraz inspirację.

  


  


  
    "Małe rzeczy z wielką miłością…


    Nie liczy się to, ile robimy, ale jak wiele miłości

    w to wkładamy. Nie liczy się też to, ile dajemy,

    lecz z jak wielką dajemy miłością.

    W oczach Boga nic nie jest małe".


    - Matka Teresa

  


  


  
    Przedmowa.
 Jeden mały krok


    Japońskie korporacje od dawna wykorzystują subtelną technikę kaizen do osiągania celów biznesowych oraz utrzymania najwyższej sprawności działania. Teraz możesz wykorzystać tę elegancką strategię do realizacji własnych celów.


    W przeważającej większości przypadków medycyna i psychologia służą do badania tego, dlaczego ludzie chorują lub funkcjonują niewłaściwie. Sam jednak w ciągu całej mojej kariery psychologa interesowałem się czymś dokładnie przeciwnym. Kiedy odchudzająca się osoba traci pięć kilogramów i utrzymuje nową wagę, interesuje mnie, jak to się stało. Kiedy ktoś znajduje prawdziwą miłość po wielu latach nieudanych związków, chcę wiedzieć, jakie strategie pozwoliły na osiągnięcie tego szczęścia. Kiedy korporacja przewodzi całej swojej branży przez pięćdziesiąt lat, chcę zrozumieć decyzje, które przyczyniły się do tego sukcesu. Moje zawodowe życie zdominowała chęć uzyskania odpowiedzi na dwa pytania:


    W jaki sposób ludzie odnoszą sukces?


    W jaki sposób szczęśliwi ludzie utrzymują ten stan?


    Rzecz jasna, istnieje tyle sposobów na odniesienie sukcesu, co ludzi, którzy go doświadczyli. Przez dwadzieścia dwa lata praktyki miałem okazję przyglądać się niezliczonym klientom wykorzystującym niezwykłe metody wprowadzania trwałych zmian. Niemalże każdego dnia stosowali oni te same proste zasady mające na celu poprawę życia w prawie każdym zakresie. Tracili nadwagę (i utrzymywali ten stan), rozpoczynali programy ćwiczeń (i kontynuowali je), rzucali nałogi (na dobre), stworzyli silne związki (mające stały charakter), nie uciekając z nich, gdy sprawy przybierały zły obrót, i rozwijali swoje kompetencje (cały czas, nie tylko do uzyskania stosownej opinii czy zaświadczenia).


    Jeżeli chcesz dokonać stałej zmiany, mam nadzieję, że będziesz czytać dalej. Opisywana tu metoda stanowi coś w rodzaju tajemnicy poliszynela krążącej od dziesięcioleci wśród japońskich biznesmenów, a także wykorzystywanej przez zwykłych ludzi na całym świecie. Jest to naturalna, elegancka technika osiągania celów i utrzymywania idealnej sprawności. Można ją stosować nawet przy największym obciążeniu obowiązkami. W niniejszej książce wyjaśnię tę strategię specjalnie dla Ciebie.


    Najpierw jednak chcę zapoznać Cię z Julią.




    Julia siedziała w pokoju badań, wpatrując się w podłogę. Przyszła do przychodni po poradę dotyczącą jej wysokiego ciśnienia i szybkiego męczenia się, lecz jej lekarz rodzinny i ja widzieliśmy, że tak naprawdę dolega jej coś więcej. Julia była rozwiedzioną matką wychowującą dwójkę dzieci, sama przyznawała, że jest w lekkiej depresji i że przytłaczają ją obowiązki. Nie miała skąd uzyskać wsparcia i cudem utrzymywała się w pracy.


    Obaj byliśmy bardzo przejęci zdrowiem Julii. Jej nadwaga (prawie piętnaście kilogramów ponad normę) i niezwykle wysoki poziom stresu zwiększały niebezpieczeństwo cukrzycy, nadciśnienia, chorób serca i pogłębienia się depresji. Było jasne, że jeżeli Julia nie dokona szybkich zmian, z całą pewnością popadnie w błędne koło choroby i rozpaczy.


    Znaliśmy jednak łatwy i sprawdzony sposób na pomoc i nie chodziło tu o tabletki czy długoletnią psychoterapię. Jeżeli czytasz gazety lub oglądasz wiadomości, na pewno wiesz, co mam na myśli. Tak, chodzi o ćwiczenia. Regularne ćwiczenia fizyczne mogłyby rozwiązać niemal wszystkie problemy zdrowotne Julii, zapewnić jej więcej energii do zmierzenia się z codziennymi problemami, a także podnieść ją na duchu.


    Swego czasu odpowiedziałbym na to następującą propozycją, wyrażoną z całym zapałem neofity: "Uprawiaj jogging! Zacznij jeździć na rowerze! Wypożycz kasetę z ćwiczeniami aerobiku!". Mogłem też powiedzieć: "Zrezygnuj z przerwy na lunch albo wstawaj godzinę wcześniej, ale weź się w garść i zdobądź się na poprawianie kondycji pięć razy w tygodniu!". Kiedy jednak popatrzyłem na podkrążone oczy Julii, straciłem rezon. Ćwiczenia fizyczne polecaliśmy prawdopodobnie setkom pacjentów, ale bardzo niewielu kontynuowało je regularnie. Zazwyczaj uznawali je za zbyt czasochłonne, męczące czy wymagające zbyt wiele wysiłku. Sądzę też, że część pacjentów obawiała się porzucenia dawnych nawyków, choć nie wszyscy byli świadomi tego lęku. A przed sobą miałem Julię, która poświęcała cały swój czas na to, by utrzymać, wyżywić i ubrać swoje dzieci. Jedyną chwilą wytchnienia był dla niej półgodzinny relaks na kanapie każdego wieczoru. Wiedziałem więc, jak to będzie wyglądać. Lekarz powie jej, żeby ćwiczyła. Julia będzie się czuć niezrozumiana ("Jak mam znaleźć czas na ćwiczenia? W ogóle nie rozumiecie, o co mi chodzi!") i winna. Lekarz rodzinny będzie czuć frustrację, widząc, jak jego porada jest kolejny raz ignorowana, i prawdopodobnie stanie się cyniczny jak wielu obiecujących młodych lekarzy. Co mogłem zrobić, aby przerwać to błędne koło?


    Szarża pod górę: innowacja


    Kiedy ludzie pragną zmiany, zaczynają zwykle od strategii innowacji. Choć można postrzegać ją jako sposób na dokonanie twórczego przełomu, sam używam tego słowa w znaczeniu, jaki nadały mu szkoły ekonomiczne, w których terminy dotyczące sukcesu i zmian oznaczają czasami coś innego niż w języku potocznym. Według ich definicji innowacja oznacza drastyczną zmianę. W sytuacji idealnej trwa ona przez krótki czas, wywołując jednocześnie ogromne zmiany. Innowacja jest szybka, wielka i widowiskowa, a także może przynieść istotne wyniki w minimalnym czasie.


    Chociaż to znaczenie może być dla Ciebie nowe, zapewne zetknąłeś się z samą ideą. W świecie korporacji przykładem innowacji mogą być bardzo nieprzyjemne strategie w rodzaju masowych zwolnień w celu uchronienia firmy przed bankructwem, a także przyjemniejsze działania, takie jak inwestowanie dużych sum w nowoczesne technologie. Radykalne zmiany są też ulubionymi strategiami w życiu osobistym. Gdyby Julia chciała stosować się do zaleceń lekarza, musiałaby przyjąć rygorystyczny program ćwiczeń, o którym wspomniałem wcześniej. Program taki wymagałby poważnych zmian w życiu i podnoszenia tętna przez co najmniej pół godziny pięć dni w tygodniu. Julia musiałaby zdobyć się na zmianę swojego planu dnia, przez jakiś czas cierpieć bóle mięśni, być może konieczne byłoby też zakupienie nowych butów lub ubrań, a także, co najważniejsze, przez pierwsze trudne tygodnie czy miesiące musiałaby podchodzić do ćwiczeń z pełną powagą.


    Innymi przykładami innowacji mogą być:


    
      	diety wymagające całkowitego odstawienia ulubionych potraw,


      	gwałtowne rzucanie nałogu,


      	radykalne plany na wyjście z długów,


      	wchodzenie w ryzykowne sytuacje społeczne w celu przełamania nieśmiałości.

    


    Innowacje przynoszą czasami niesamowite wyniki. Większość z nas jest w stanie dokonać skutecznych zmian za pomocą drastycznych środków, które przedstawiłem powyżej, uzyskując natychmiastowe efekty. Następnie, z zasłużoną dumą, osoby te mogłyby opisywać przykłady innowacji w swoim życiu, takie jak rzucenie palenia raz na zawsze…


    Jestem wielkim zwolennikiem stosowania innowacji, ale tylko wtedy gdy ona działa. Wywrócenie swojego życia do góry nogami może być powodem do dumy i wiary we własne siły, ale zauważyłem, że ludzie często są więźniami poglądu, iż innowacja jest jedynym sposobem na zmiany. Ignorujemy dany problem lub wyzwanie tak długo, jak tylko się da, a gdy jesteśmy już zmuszeni do działania, próbujemy dokonać gwałtownej poprawy. Jeżeli działanie to zakończy się sukcesem, gratulujemy sobie i mamy do tego pełne prawo. Kiedy jednak potkniemy się podczas tej próby, ból i zakłopotanie wynikłe z niepowodzenia mogą być bardzo dotkliwe.


    Nawet jeżeli jesteś osobą wysoce zdyscyplinowaną i odnoszącą sukcesy, idę o zakład, że jesteś w stanie przypomnieć sobie sytuacje, w których innowacje zakończyły się klęską, jak np. restrykcyjna dieta czy drogie "lekarstwo" na kłopoty w związku (jak spontaniczna wycieczka do Paryża), które nie uśmierzyło konfliktów. Na tym właśnie polega problem z innowacją. Zbyt często odnosimy bowiem tymczasowe sukcesy, których nie potrafimy utrzymać, gdy zaniknie początkowy entuzjazm.


    Radykalna zmiana przypomina szarżowanie pod stromą górę — możesz stracić oddech, zanim dotrzesz na szczyt, albo świadomość tego, ile jeszcze zostało do celu, może przedwcześnie zniechęcić Cię do biegu.


    Innowacja nie jest jednak jedynym sposobem na zmianę. Istnieje bowiem ścieżka biegnąca tak łagodnie, że prawie nie zauważa się, iż prowadzi ona pod górę. Bardzo łatwo się nią wchodzi i bardzo wygodnie podróżuje. Wystarczy jedynie wysunąć stopę i postawić ją z przodu.


    Witamy w kaizen


    Wspomniana strategia nosi nazwę kaizen. Jej sens bardzo dobrze oddaje cytat:


    "Nawet najdłuższa podróż zaczyna się od jednego kroku".


    — Lao Cy


    Pomimo egzotycznej nazwy kaizen, czyli rozwijanie się małymi krokami, zostało zastosowane po raz pierwszy w Ameryce w czasie Wielkiego Kryzysu. Kiedy Francja dostała się pod okupację hitlerowskich Niemiec w 1940 roku, amerykańscy dowódcy zorientowali się, jak bardzo alianci potrzebują dostaw sprzętu wojskowego. Musieli również przyjąć do wiadomości, że amerykańscy żołnierze wkrótce również wyruszą za granicę i sami będą potrzebować broni i zaopatrzenia. Producenci musieli więc szybko zwiększyć jakość oraz ilość swojego asortymentu. Wyzwanie to zostało spotęgowane brakiem wykwalifikowanych specjalistów, którzy przeszli do armii w wyniku intensywnych przygotowań do wojny.


    Aby przezwyciężyć ogólne problemy i braki personelu, rząd USA stworzył kursy zarządzania nazwane "Training Within Industries"[1] (TWI), a następnie przedstawił je amerykańskim korporacjom. Jeden z owych kursów zawierał ziarno tego, co w innym miejscu i czasie mogło zostać nazwane kaizen. Zamiast zachęcać do radykalnych, innowacyjnych zmian w celu osiągnięcia pożądanych celów, kursy TWI nakłaniały kierowników do tzw. "ustawicznego rozwoju". Zgodnie z nimi nie należało planować urządzenia całego wydziału czy też dążyć do zdobycia nowych fabryk i urządzeń, gdyż nie było czasu na tak poważne zmiany. Konieczne było rozwijanie się przy wykorzystaniu istniejących stanowisk i dostępnego sprzętu.


    Jednym z największych orędowników ustawicznego rozwoju był wówczas dr W. Edwards Deming, statystyk pomagający amerykańskim producentom starającym się odnaleźć w warunkach wojennych. Dr Deming uczył kierowników, by w procesie rozwoju uwzględniali każdego pracownika. Presja czasu sprawiła, że elitaryzm i snobizm stały się niedostępnymi luksusami. Wszyscy, od prostych robotników po ludzi zza mahoniowych biurek, byli zachęcani do wynajdywania drobnych sposobów zwiększania jakości wyrobów i efektywności ich wytwarzania. Na halach fabrycznych pojawiły się skrzynki na pomysły, kierownicy zaś zobowiązani byli traktować każdą uwagę z należytym szacunkiem.


    Początkowo takie podejście mogło wydawać się szokujące i całkowicie niedopasowane do warunków, jednakże seria małych kroków przyczyniła się do niezwykłego wzmocnienia zdolności produkcyjnej USA. Jakość amerykańskiego sprzętu i szybkość jego produkcji znacznie przyczyniły się do zwycięstwa aliantów.


    "Kiedy poprawiamy się odrobinę każdego dnia, po pewnym czasie zaczną pojawiać się duże zmiany. Kiedy codziennie poprawiasz metody przystosowania, po pewnym czasie osiągniesz znaczącą poprawę. Nie jutro, nie pojutrze, ale ostatecznie musisz uzyskać naprawdę istotne wyniki. Nie staraj się uzyskiwać dużej poprawy w szybki sposób, ale codziennie wyszukuj po jednej małej możliwości rozwoju. Tylko tak bowiem zachodzą zmiany, które pozostają na dobre".


    — John Wooden, jeden z najsłynniejszych trenerów młodzieżowej ligi koszykówki


    Filozofia małych kroków wiodących do rozwoju pojawiła się w Japonii po wojnie, kiedy siły okupacyjne generała Douglasa MacArthura rozpoczęły odbudowę zniszczonego kraju. Jeżeli zdajesz sobie sprawę z siły japońskich korporacji u schyłku XX stulecia, na pewno zdziwi Cię, że wiele z nich tuż po wojnie działało bardzo kiepsko i odznaczało się brakiem efektywności oraz niskim morale pracowników. Generał MacArthur zauważył, że konieczne jest zwiększenie efektywności oraz podniesienie firmowych standardów, a poprawa japońskiej gospodarki leży w jego najlepszym interesie, gdyż tylko silne społeczeństwo mogło stawić czoła potencjalnemu zagrożeniu ze strony Korei Północnej oraz było w stanie zapewnić zaopatrzenie jego wojskom. Generał ściągnął więc do Japonii specjalistów od TWI, w tym także tych, którzy kładli nacisk na wagę małych codziennych kroków w kierunku zmiany. W czasie gdy MacArthur wspierał ideę małych kroków, siły powietrzne USA zorganizowały przy jednej ze swoich baz kurs zarządzania dla japońskich biznesmenów. Nosił nazwę Management Training Program[2] (MTP) i był prawie identyczny jak program opracowany przez wojną przez dra Deminga i jego kolegów. Na szkolenia zapisały się tysiące japońskich przedsiębiorców.


    Japończycy bardzo chętnie przyswoili sobie ten pomysł. Jako że ich zaplecze przemysłowe zostało zniszczone, nie mieli możliwości przeprowadzenia ogólnej reorganizacji. Oprócz tego japońscy przywódcy zdawali sobie sprawę, że USA zawdzięczają zwycięstwo swojemu sprzętowi i przewadze technologicznej, więc chętnie słuchali wykładów na temat produkcji w Stanach Zjednoczonych. Postrzeganie pracowników jako źródła twórczego podejścia do zmian oraz otwarcie się na pomysły podwładnych było dla nich czymś nowym (podobnie jak dla Amerykanów), ale absolwenci kursów spróbowali wykorzystać te idee. Owi przedsiębiorcy, zarządcy i kierownicy zaczęli pracować w firmach cywilnych, gdzie chętnie rozprzestrzeniali nowo poznaną metodę stosowania małych kroków.


    Gdy żołnierze amerykańscy wrócili do domu i produkcja osiągnęła pierwotny stan, strategie dra Deminga związane z jej rozwijaniem zaczęły być ignorowane. Jednakże w Japonii stały się one istotną częścią powstającej tam kultury biznesowej. W późnych latach 50. XX wieku Japoński Związek Naukowców i Inżynierów (JUSE) zaprosił dra Deminga, orędownika kontroli jakości w czasie wojny, aby udzielił konsultacji w zakresie sprawności ekonomicznej oraz efektywności produkcji. Jak zapewne wiesz, japońskie firmy, odbudowane w procesie podejmowania małych kroków, w krótkim czasie osiągnęły zawrotny wzrost wydajności. Strategia małych kroków zyskała taką popularność, że Japończycy stworzyli dla niej własną nazwę: kaizen.


    
      Kaizen kontra innowacja


      Kaizen oraz innowacja to dwie strategie używane do wywoływania zmian. Podczas gdy innowacja wymaga szokujących, radykalnych reform, kaizen wystarczy jedynie podejmowanie drobnych, wygodnych kroków w stronę rozwoju.

    


    W latach 80. kaizen zaczął wracać do USA, głównie w branżach wymagających zaawansowanych technologii. Po raz pierwszy spotkałem się z tą strategią, gdy byłem konsultantem w korporacji i, jako badacz sukcesu, zacząłem ją szczegółowo analizować. W tej chwili mogę powiedzieć, że od dziesięcioleci zajmuję się wykorzystaniem drobnych kroków kaizen do osiągania sukcesu osobistego. Podczas pracy z pacjentami, gdy byłem pracownikiem Uniwersytetu Kalifornijskiego w Akademii Medycznej Los Angeles, miałem wiele okazji przyglądania się ludziom potrzebującym zmiany: rzucającym nałóg, zmagającym się z samotnością czy próbującym zerwać z uciążliwą pracą. Gdy pomagam korporacjom, moja praca zasadniczo sprowadza się do udzielania ludziom wsparcia w trudnych sytuacjach. Ciągle stykałem się też z osobami, które starały się heroicznie dokonać rewolucyjnych zmian w swoim życiu. Niektóre odnosiły sukces, ale była to raczej niewielka część. Pozostali, nierzadko mocno sfrustrowani, porzucali swoje ambicje, zadowalając się "nagrodami pocieszenia". Spotykając się z zastosowaniem kaizen w korporacjach, zacząłem się zastanawiać, czy nie należy stosować tej strategii także w gabinetach psychologicznych w celu zwiększenia behawioralnego, poznawczego, a nawet duchowego potencjału ludzi takich jak Julia.


    Małe kroki, wielkie skoki


    Julia wydawała mi się idealną kandydatką na dokonanie zmian w ich najmniejszej, najmniej zagrażającej postaci. Patrzyłem więc na nią, czekając na opinię lekarza. Jak przewidywałem, zaczął mówić o potrzebie znalezienia czasu dla siebie i konieczności uprawiania ćwiczeń. Kiedy miał powiedzieć, by Julia spędzała co najmniej pół godziny na aerobiku tak często, jak to możliwe (co najpewniej spotkałoby się z niedowierzaniem i gniewem), zdecydowałem się na reakcję.


    — A może spróbuj, zamiast tego, podczas oglądania telewizji iść w miejscu przez minutę.


    Lekarz zmierzył mnie zdziwionym spojrzeniem.


    Julia zareagowała jednak uśmiechem. — Mogę spróbować — odparła.


    Kiedy Julia pojawiła się na następnej wizycie, powiedziała, że każdego wieczoru maszerowała w miejscu przed telewizorem przez minutę. Sześćdziesiąt sekund mało intensywnego ćwiczenia nie mogło za bardzo poprawić jej zdrowia, ale podczas drugiej wizyty zauważyłem, że jej podejście uległo zmianie. Zamiast zwykłego zniechęcenia, typowego dla ludzi niedających sobie rady z ćwiczeniami, na jej twarzy malowało się ożywienie, była też bardziej rozluźniona niż poprzednio.


    — Co jeszcze mogę robić przez minutę dziennie? — zapytała.


    Poczułem satysfakcję. Był to mały sukces, ale i tak miał większe znaczenie niż powszechne zniechęcenie, z jakim się na ogół spotykałem. Powoli odbudowywaliśmy kondycję Julii, rozwijając program ćwiczeń minuta po minucie. Po kilku miesiącach okazało się, że opór wobec bardziej złożonych zestawów ćwiczeń zniknął, i Julia była w stanie wykonywać pełne programy aerobiku, robiąc to chętnie i wkładając w to dużo entuzjazmu! W tym samym czasie wprowadziłem strategię kaizen do terapii innych pacjentów w przychodni, moich klientów oraz w korporacjach zatrudniających mnie w charakterze konsultanta. Mówiąc to, mam na myśli naprawdę małe kroki, takie, które na 
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