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PROLOG

CUM MI-AM SCHIMBAT VIATA
IN BINE CU AJUTORUL METODEI
KAIZEN

In luna septembrie a anului 2017 m-am hotérat si-mi dau
demisia — lucram pentru o editura din Londra — si s& m& mut
in Japonia. Imi plicea meseria mea si aveam o viati sociald
activa, dar ma simteam epuizaté si nu-mi gaseam linistea.
Peisajul politic era nesigur si simteam ca-mi pierd treptat
controlul. Am incercat sa practic yoga si tehnicile de medita-
tie mindfulness cat mai des posibil, dar mi-am dat seama ca
nu era de ajuns ca sa scap de anxietate si de sentimentul de
instabilitate pe care il aveam cu privire la viitorul meu. Voiam
sé-mi schimb unele obiceiuri despre care eram constienta ca
nu-mi fac deloc bine, dar mi-a fost greu sa tin pasul cu noile
deprinderi. Pe scurt: eram obosita, secatuita pe plan creativ
si cu sigurantd aveam nevoie sd evadez din rutiné.

De indata ce m-am mutat in Japonia, am remarcat ca toata
lumea de acolo e calma, chiar si in cele mai aglomerate locuri.
Metroul din Tokyo era la fel de ticsit — sau poate chiar mai
ticsit —in orele de varf ca acela din Londra, dar lipsea inghion-
teala pasiv-agresiva in batéilia pentru spatiu. Lumea statea
inghesuité in vagoane ca sardelele in conserva, si totusi era
liniste. Pe stréazi se produceau mai mereu ambuteiaje, dar ni-
meni nu claxona si nici nu conducea haotic. Aproape cd nu
vedeai niciodata pe cineva griabindu-se; traiul era mai tihnit,
ritmul, mai domol. Japonia mi-a fost cdmin, mai mare si mai
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aglomerat pe alocuri, dar cumva mai putin frenetic si mult
mai primitor, ordonat si reconfortant. De aceea, am simtit im-
pulsul de a incetini ritmul, de a face anumite schimbéri in
stilul meu de viaté si de a imbratisa noi provocari, mai crea-
tive, care s ma ajute s méa dezvolt. Cultura diferita in care
am pésit mi-a aratat ce anume ficeam gresit in viata mea de
zi cu zi din Londra, unde adeseori alergam parca pe pilot au-
tomat si nu aveam grijd de mine asa cum s-ar fi cuvenit.

Am stat in Japonia sase luni, timp in care am observat ca
se produc anumite schimbéari in comportamentul meu: ma fas-
cina modul in care japonezii acordau mai multd importanta in
viata cotidiana micilor detalii si schimbarilor pas cu pas. Cand
o stradé era in reparatii, vedeai o echipa imensa lucrand la ea,
iar fiecare om se concentra pe cite o sarcin, fie ci luau mésu-
ratori, sdpau sau directionau pietonii. In loc si dureze sipta-
mani (sau ani!), intreaga stradé era pusa in functiune in cateva
zile. Am aflat ca bucatarii-sefi specializati in sushi se pregétesc
timp de sapte ani incheiati, fiecare etapa din proces fiind invé-
tatd meticulos. La lectiile de limba japonezd am invétat cat de
important este ca liniile din scrierea caracterelor japoneze sa
fie trasate intr-o anumita ordine — kakijun — si cum copiilor le
este necesara aproape intreaga perioada de invataméant obli-
gatoriu ca sa invete tot setul de 2.136 de caractere kanji (ideo-
grame japoneze). Micile detalii conteaza in cultura japoneza.
Am inceput sa studiez acest aspect al vietii japoneze si, datorita
lui, am descoperit filozofia si practica numita kaizen.

Kaizen, care se traduce prin ,schimbare in bine“ sau ,,im-
bunatétire®, nu abordeaza schimbarea de dragul schimbarii,
ci urméreste anumite obiective specifice — pe termen scurt,
dar si lung — si mai apoi ne propune anumiti pasi marunti si
usor de ficut pentru a ne atinge telurile. In loc si ne forteze
sé facem schimbari mari si spectaculoase, aceasta metoda
pune accentul pe realizarea in etape a intregului proces.

Kaizen ne arata cu argumente psihologice de ce ne vine greu
sé renuntdm la deprinderile proaste si sa le aplicim consecvent
pe cele bune si ofera un cadru structural si clar pentru schim-
bare. Kaizen e cunoscut indeobste ca metodologie in mana-
gementul organizational, dar are beneficii evidente si in
dezvoltarea personala. T@i poate transforma perspectiva asupra
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Fuji Yama, Muntele fara asemanare, unul dintre cei trei munti
sacri ai Japoniei.

propriei persoane, asupra obiectivelor tale si asupra mediului
din jurul tau.

In timp ce ma familiarizam cu metoda kaizen, ma gan-
deam la vechiul obicei pe care il avem de a astepta ca alti
oameni — in special din Orient — s ne invete cum si ne im-
bogatim viata si s fim fericiti. Tréim in vremuri stresante si
nesigure, si nu cred cé e o coincidentd c-am ajuns sa cautdm
din ce in ce mai frecvent indrumare in alte culturi si traditii.
Asa stau lucrurile, de pildé4, in privinta conceptelor scandi-
nave — ca e vorba de hygge, lagom, lykke sau sisu — sau japoneze,
precum ikigai, wabi-sabi, kakeibo, kintsugi, shinrin-yoku si
celebrele metode de organizare ale lui Marie Kondo.

Schimbarea de peisaj si noile experiente din viata mea m-au
ajutat séd-mi dau seama ca nu este asa de greu sa renunt la
deprinderile de pana atunci. Am inceput sd adopt noi obignu-
inte benefice in spiritul metodei kaizen. Am regésit inspiratia
si m-am asezat din nou la scris, am inceput sa practic in fiecare
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dimineata yoga, o activitate care imi facea placere si inainte,
dar la care renuntasem. Unele obiceiuri s-au schimbat fara sa
vreau (nu-i usor sa gésesti branza cheddar decenta in Tokyo!),
dar am inceput sa schimb si din proprie initiativd anumite lu-
cruri. Fiind departe de tentatiile obisnuite, am putut sa iden-
tific ce anume faceam gresit inainte vreme, atat in viata
personala, cat si in cea profesionala. Cand am devenit freelancer,
mi-am dat seama ce nu fusese in ordine in munca mea la birou.
Ceea ce a iInsemnat sé invat dintr-odata cum sé fiu disciplinata
cu timpul meu si cum s& nu las munca sé-mi invadeze serile
(ca s& fiu sincera, am cam dat chix in privinta astal).

Acum ma3 aflu din nou in Londra, iar micile schimbéri pe
care le-am facut in sejurul japonez au devenit parte esentiala
din viata mea de zi cu zi. Acum sunt mult mai atenté la felul
in care tot ce fac imi influenteaza sanatatea fizica si psihica,
am grija in special sa domolesc ritmul, imi impun sa refuz
unele invitatii, sd iau pauza periodic de la retelele de sociali-
zare si de la vartejul stirilor. Societatea japoneza nu e per-
fecta, nici pe departe —in 2017, Japonia ocupa nefericitul loc
114 din 144 de tari monitorizate in privinta inegalitatilor din-
tre femei si barbatil: cea mai prost clasatd dintre cele sapte
cele mai dezvoltate tari. In Japonia se inregistreaza si cele
mai multe ore de munca dintre toate tarile dezvoltate, culti-
vandu-se sistematic munca peste program.? Si totusi mi-am
folosit timpul petrecut in Japonia ca pe un prilej de a reflecta,
de a privi si cu alti ochi obiceiurile ce-mi devenisera a doua
natura si de a dobandi cunostinte dintr-o alta cultura, ceea
ce m-a determinat si-mi evaluez mai atent comportamentul
dinainte. M-a ajutat sd-mi schimb stilul de viata si ma simt
mult mai creativa, relaxaté si concentrata.

Kaizen te ajuta sa schimbi viata pas cu pas. In loc si te
arunce in necunoscut, kaizen inseamnd si faci un pas in
spate, sa-ti analizezi obisnuintele actuale, sa decizi ce anume
vrei sd imbunatétesti in viata ta, s& te gandesti la alte noi
provocéri pe care le-ai putea accepta, ca mai apoi sa concepi
un plan pentru a te schimba in mici etape progresive. Aproape
céd nu vei observa cum apar diferentele in rutind. Numeroase
carti promit solutii pentru o viata fericita — diete de post ta-
cinite, sfaturi de la bio-maniaci sd consumam mai mult ulei
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de cocos, exercitii fizice extreme recomandate de fosti militari
cu o conditie fizica iesitd din comun. Mai toti gasim exagerate
asemenea solutii, avem deja prea multe pe cap si ne e greu
ne sa tinem de aceste schimbari pe termen lung. Psihologii
specializati in automatismele comportamentale sustin ideea
schimbarilor treptate, care garanteaza rezultate durabile.

Viata mea nu este nicidecum perfectd; nu detin un conac
frumos cu vedere la lac si sunt zile in care imi dau seama cé
am mancat doar hrana nesénétoasa. Devin in schimb tot mai
atenta la comportamentul meu, la deprinderile mele si imbu-
natatesc incet-incet anumite aspecte din viata mea care ma
nemultumeau inainte. Am grija de mine mai mult si ma simt
mult mai dispusa sa invéat lucruri noi. Faptul ca mi-am schim-
bat obiceiurile putin cate putin mi-a transformat cu totul mo-
dul de viata. Si, dupé cum ar depune marturie prietenii si
familia mea, daca eu am reusit, cu siguranta vei reusi si tu!
M-am consultat cu practicanti kaizen, psihologi si cunoscuti
care mi-au fost sursa de inspiratie, astfel incat, in urmaétoarele
capitole, iti voi arata in ce masura iti pot imbunétati viata
micile schimbari treptate.

Nu multi oameni isi permit luxul de a-si face bagajele si de
a se muta pe alt continent, cum am facut eu, dar m-as bucura
ca aceasta carte sa devina ghidul tau pentru o viatd mai buna,
fie si doar in cateva privinte mai méarunte, si sé te incurajeze
sé accepti noi experiente antrenante.

Sarah



INTRODUCERE

Calatoria de o mie de leghe incepe cu primul pas.

—Lao Zi

CUM POATE SA TE AJUTE ACEASTA CARTE?

Bun venit in minunata lume kaizen! De reguld, in acest
punct, autorul insiruie cateva afirmatii indraznete despre
cartea lui, care iti va schimba pe loc viata. Desigur, nu in-
seamna ca aceastd carte nu iti va schimba viata — in mod
clar, i std in putintd —, dar méa tem cd nu va reusi de una
singurs. Iti va pune, fira doar si poate, la dispozitie cateva
sfaturi care sa te ajute sa-ti analizezi comportamentul si sa
intelegi de ce renunti rapid la anumite obiceiuri noi sau de
ce iti pierzi motivatia la jumétatea drumului. Cartea aceasta
te va ajuta sa afli cum poti sa scapi de obiceiurile proaste,
te va invéta cum sa-ti monitorizezi progresele si iti va rea-
minti constant s& fii bun cu tine insuti.

Mottoul de mai sus e un citat al filozofului chinez Lao Zi
frecvent folosit in cértile de dezvoltare personala si pe orice
screensaver motivational, si asta pe buna dreptate, intrucat
el reda pe de-a-ntregul filozofia kaizen: iti poti schimba viata
daca faci mai multi pasi marunti (si nu te voi obliga s& par-
curgi o mie de leghe).
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