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El reconocido psicólogo Tomás Navarro, autor 
del bestseller Kintsukuroi, nos invita a explorar 
La senda kaizen, un método japonés que combina  
pequeños cambios diarios con una filosofía 
efectiva para alcanzar una vida más plena y 
equilibrada.

No es la vida que tienes, es la vida que puedes tener. 
Inspirado en la mentalidad kaizen, en este libro, Tomás 
Navarro te invita a introducir un método de mejora 
continua integrado en la cultura japonesa desde hace 
décadas.

Gracias a este método, el autor te ayudará a transformar  
tus prioridades en tu brújula, tomar decisiones efectivas  
a través de pequeñas acciones y mejorar los aspectos 
clave de tu vida. Tu salud, tus relaciones, tus finanzas 
y tu desarrollo personal se verán beneficiados con 
pequeños esfuerzos diarios que generarán grandes 
cambios a largo plazo.

Mediante historias cautivadoras, aplicaciones prácticas  
y recursos accesibles, Tomás Navarro comparte el 
secreto de las personas kaizen: aquellas que logran 
grandes metas con pequeños pasos que les conducen 
hacia donde realmente quieren ir.

T O M Á S  N AVA R R O  es un 
psicólogo atípico que lleva la psicología 
más allá del aula y la consulta, poniéndola  
al servicio de la gente. Colabora con 
numerosos medios de comunicación y 
es uno de los ponentes más solicitados. 
Ha impartido cursos y charlas en más de 
veinte países.

Tomás impulsa y desarrolla la implementación  
de políticas de salud mental y bienestar en 
empresas como Disney, BBVA, Porsche, 
UBS o Bayer. Además, asesora a centros 
educativos y organismos públicos para 
incorporar la psicología práctica y aplicada 
en los currículos educativos.

El autor reside en el Pirineo, donde realiza 
sus sesiones y cursos mientras camina, 
esquía, pedalea o escala. Ha publicado 
con gran éxito Fortaleza emocional, 
Kintsukuroi, Wabi-sabi, Piensa bonito y 
Tus líneas rojas. También ha publicado 
en coautoría con Núria Pablos el cuento 
infantil Rita y el caparazón de oro. Sus 
obras han sido traducidas a varios idiomas.
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NEKO BOOKS: EL ARTE DE 
VIVIR AL ESTILO ASIÁTICO

Si te ha gustado La senda kaizen,  
descubre el resto de nuestro catálogo 
en el que encontrarás reflexiones con un 
ángulo distinto y guías prácticas que te 
acompañarán en la construcción de una 
vida más plena.
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C A P Í T U LO  1

KAIZEN, EL SECRETO 
JAPONÉS PARA QUE LA VIDA 
SE CONVIERTA  
EN UN CAMINO DE 
PROSPERIDAD

Todos conocemos a alguna persona que ha tocado fondo. Qui-
zá haya sido en nuestro círculo cercano, pero también es posi-
ble que haya sido un personaje público.

Existen cientos de ejemplos dentro del mundo de la farán-
dula y entre las personas mediáticas. Alejandro Sanz tocó fon-
do en lo más alto de su carrera, Macaulay Culkin tocó fondo y 
cayó en las drogas, el querido por todos Brendan Fraser, la at-
leta Simone Biles o el icónico John Travolta tocaron fondo, 
desaparecieron del mapa y cayeron en las redes del sufrimiento 
y del dolor más oscuro que puedas imaginar.

Afortunadamente, todos ellos ya están de vuelta, con más o 
menos secuelas, pero han salido de ese pozo negro y vuelven a 
crear, competir o trabajar.

Pero ¿qué pasa cuando un país ha tocado fondo? Sí, los 
países también pueden tocar fondo, y eso exactamente es lo 
que le pasó a Japón a mediados de la década de 1940.

Imagínate cómo estaba Japón al finalizar la Segunda Gue-
rra Mundial. Arruinado, agotado, deprimido y herido. Japón 
había tocado fondo como país y como cultura. No podía pro-
porcionar un futuro a sus habitantes que, muertos de hambre, 
no veían ningún horizonte posible.
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¿Sabías que las excusas no te ayudan?

Kristin Neff, una psicóloga estadounidense especialista 
en autocompasión, descubrió que las excusas son una 
forma de protección para personas con una autoesti-
ma frágil que necesitan justificar sus decisiones incluso 
cuando saben que no son buenas para ellas mismas. 
Cuando animo a un paciente a pasar a la acción para 
tener una vida mejor, suelo encontrarme con algunas 
de estas tres excusas: «No tengo tiempo», «No tengo 
fuerzas» o «No tengo motivación». Lo de «No ten-
go tiempo» es discutible, basta con mirar cuánto rato 
dedicamos a las redes sociales. De todas maneras, el 
kaizen ha nacido para inutilizar por completo esas tres 
excusas, ya que apenas requiere de tiempo, no supone 
ningún gran esfuerzo y no precisa motivación. Te ani-
mo a que identifiques tus excusas y cómo te engañas 
o consuelas a ti mismo. Detrás de las excusas hay una 
vida preciosa esperándote.

El Gobierno de Japón tenía que remontar esa situación, 
tanto en el plano económico como en el emocional. Japón 
necesitaba de la implicación de sus habitantes más que nunca, 
ya que tenía pocos recursos naturales, no disponía de las gran-
des reservas de materias primas que tanto necesitaban, sus 
fuentes de energía eran insuficientes, casi no había alimentos 
para asegurar una comida al día a su población y su industria 
había sido transformada o destruida por la guerra.

18  LA SENDA KAIZEN
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Nadie quería saber nada de Japón, ni siquiera los mismos 
japoneses, ya que no tenían poder adquisitivo para comprar 
nada, y los que podían comprar no querían ni oír hablar de los 
productos japoneses.

Sí, Japón había tocado fondo. No podía estar más abajo en ese 
pozo oscuro conformado por la depresión y la ruina del país.

Pero Japón sabía que tenía que reinventarse y que nadie lo 
ayudaría. No podía seguir haciendo lo mismo. Algo tenía que 
cambiar. Todo tenía que cambiar. Miró hacia sí mismo y em-
pezó a idear, a buscar, a impulsar, y lo primero que hizo fue 
crear un comité de científicos e ingenieros para reinventar Ja-
pón, sus métodos productivos y su cultura.

Fue entonces cuando enviaron emisarios por todo el mun-
do para estudiar, para aprender y para inspirarse. Japón tenía 
que renacer y hacerlo a lo grande, ganándose el respeto y la 
admiración de todo el mundo.

Apunte kaizen. Piensa en micro

Donde tú ves la Gran Muralla china, yo veo medio 
billón de ladrillos; donde tú ves la gran pirámide de 
Guiza, yo veo algo más de dos millones y medio de 
piedras. Piedra a piedra, paso a paso, ahí reside el se-
creto. Microesfuerzos, microdecisiones, microrretos 
y microobjetivos. El kaizen es micro, porque la suma 
de lo micro nos puede conducir a grandes resultados.

KAIZEN, EL SECRETO JAPONÉS  19
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Rediseñaron todo, desde la educación hasta los procesos 
productivos. Japón necesitaba una educación más amable, me-
nos bélica, que fomentara el respeto y la curiosidad, el gusto 
por la perfección y por la mejora continua. Japón necesitaba de 
una optimización de todos los procesos productivos dado que 
tenía pocos recursos y mucha gente que alimentar.

Además de enviar emisarios por todo el mundo, Japón 
también trajo a los mejores expertos mundiales de áreas tan 
importantes como la educación, la industria, el turismo o la 
gestión administrativa. Dos de esos expertos fueron William 
Edwards Deming y Joseph Juran, que viajaron a Japón para 
intercambiar ideas sobre calidad y mejora continua en un en-
torno empresarial y productivo. De esas sesiones de trabajo 
surgieron grandes ideas que han moldeado el Japón actual. 
Durante esos años, Japón fue un hervidero de ideas, métodos e 
innovación, motivando toda una revolución cultural, indus-
trial y económica.

Y en ese caldo de cultivo, para poder configurar un país me-
jor, una figura toma el liderazgo del camino kaizen aplicado a la 
empresa y a los procesos productivos.

Kiichiro Toyoda, fundador de la empresa Toyota, fue un 
pionero en la aplicación del kaizen en el entorno empresarial y, 
gracias a su visión, convirtió una empresa familiar en un gigan-
te mundial de la automoción.

El kaizen ayudó a Toyota a mejorar los procesos y a ganar 
más calidad. En Toyota, todos los empleados son agentes acti-
vos kaizen, de tal manera que tienen la responsabilidad de 
identificar problemas y de proponer mejoras.

Algunos de esos empleados que aplicaban la filosofía kaizen 
en su puesto de trabajo empezaron a aplicarla también en su 
día a día, a compartirla con su familia y amigos y, sin saberlo, 

20  LA SENDA KAIZEN
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a dar origen a una forma de vida que se ha ido expandiendo 
poco a poco por el mundo.

Apunte kaizen. emPodérate, siéntete caPaz y toma el 
control

En mi opinión, hay tres grandes lecciones que pode-
mos aprender del kaizen que pueden mejorar la vida de 
cualquier persona. La primera es la de empoderarte, 
saberte capaz y tomar el control de tu vida. La segun-
da es que hay que focalizarse en los procesos más que 
en los resultados. Los resultados vendrán solos si los 
procesos son buenos y, además, esos resultados serán 
más sólidos, perdurables y sostenibles, y los habremos 
conseguido de una manera más eficiente y con menos 
esfuerzo. Y la tercera es que siempre hay espacio para 
mejorar si renunciamos a una mentalidad conformista. 
Siempre se puede estar mejor y eso es una senda de 
desarrollo sin fin.

Y fue entonces cuando nació la filosofía kaizen para pro-
mover pequeños cambios que mejoren un proceso, una ex-
periencia, un producto o, en nuestro caso, una vida. Se trata 
de avanzar, buscando la mejora continua, el desarrollo sin 
fin y la evolución positiva. Se trata, en definitiva, de hacer 
las cosas un poquito mejor, de tener una vida un poquito 
mejor.

KAIZEN, EL SECRETO JAPONÉS  21
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La filosofía kaizen es una senda, no un objetivo en sí mis-
ma, por lo que debe ser un camino recorrido día a día, de ma-
nera integrada, como una actitud vital. El kaizen es una men-
talidad amable, un enfoque vital que te va a permitir crecer de 
manera fluida y fácil.

Si aplicamos la filosofía kaizen a la vida, debemos analizar 
qué podemos hacer para tener una vida mejor, que nos dé más 
alegrías y satisfacciones y que tenga valor, incorporando el au-
tocuidado y el bienestar en nuestra cotidianidad.

Gracias a la mentalidad kaizen revisarás tus rutinas, elimi-
narás las que no te aportan nada o las que te distraen y opti-
mizarás aquellas que te aportan. Se trata de no hacer por ha-
cer, de hacer cosas que tengan sentido y sean útiles aceptando 
lo que no puede ser cambiado para enfocar nuestros esfuerzos 
en lo que sí puede cambiar, de una manera inconformista, 
valiente, asumiendo incomodidades pequeñas que sabemos 
que nos darán grandes beneficios a medio y largo plazo, pero 
con poca exigencia en energía y esfuerzo, de una manera inte-
grada en la vida que tenemos y con los recursos de los que 
disponemos. El kaizen es una mentalidad y la mentalidad no 
tiene nada que ver con la inteligencia o el talento. La menta-
lidad se basa en decisiones y tomar decisiones es apto para 
todo el mundo, independientemente de su condición, cultura 
o talento.

El kaizen se nutre de microesfuerzos. Sí, esfuerzos tan pe-
queños que apenas son perceptibles, como cuando decides 
no coger una segunda galleta, como cuando te quedas un 
rato más despierto para escribir una página o repasar ese in-
forme, como cuando te levantas de la silla y haces un par de 
flexiones, como cuando decides dar un paso más a pesar de la 
fatiga.

22  LA SENDA KAIZEN
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El inmenso poder de la mentalidad kaizen reside en la repe-
tición de lo fácil, en la acumulación de lo pequeño, de lo mi-
núsculo, de lo apenas perceptible. Piensa en un copo de nieve. 
Pocas cosas hay tan frágiles, sencillas y efímeras como un copo 
de nieve. Pero mira qué pasa cuando se acumulan. Copo a 
copo, se va transformando el paisaje hasta conseguir ser com-
pletamente diferente.

¿Sabías que no estás tan condicionado?

Este es un tema muy estudiado por la psicología. Abra-
ham Tannenbaum, Anders Ericsson o Fred Luthans, 
entre otros muchos investigadores que han estado 
analizando el determinismo social y psicológico, es-
tarán muy de acuerdo con la siguiente información: 
el lugar en el que has nacido y tu escuela o la uni-
versidad a la que fuiste han influido en tu vida, pero 
no determinan tu éxito. Compárate con personas de 
esos ambientes en los que tú también has estado o 
con tus hermanos. Las decisiones que tomas, las in-
comodidades que aceptas, el riesgo que asumes y la 
perseverancia que has tenido han influido más que tu 
lugar de nacimiento o cualquiera de los elementos 
contextuales de tu vida. El kaizen te ayuda a avanzar, 
partas de donde partas, con el nivel de dedicación que 
tú quieras invertir.
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Como en el caso de Japón, estamos a punto de tocar fondo 
en cuanto a salud mental comunitaria. Vivimos en un entorno 
frágil, estresante, cambiante y falto de fiabilidad. Es posible 
que ya hayas tocado fondo; si es así, estás en el lugar adecuado 
para empezar a salir del pozo y, si todavía no has tocado fondo, 
no esperes a hacerlo. No esperes a que sea insoportable. Todo 
cuesta más desde las profundidades.

El kaizen, la mentalidad que sacó a Japón de la ruina y lo 
convirtió en una potencia mundial, funcionó con todo un país 
entero. Ha funcionado conmigo. Ha funcionado con miles de 
personas a las que he ayudado. No me digas que el kaizen no 
va a funcionar contigo...

24  LA SENDA KAIZEN
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