
  )روش كايزن(چگونه تغيير بزرگي در زندگي خود ايجاد كنيم؟ 
ي بزرگ، خاندان بزرگ، باغ  خانه. دهد كنيم حس و حال خوبي به ما دست مي استفاده مي »بزرگ« اغلب وقتي از صفت

و كسب شود در هر كاري به دنبال انتخاب  ، باعث ميحس خوب ايجاد اين …بزرگ، شركت بزرگ، برند بزرگ، هدف بزرگ و 
اي و شخصي خود انتخاب كرده و براي رسيدن به اين رؤياها و اهداف  مثلاً اهداف بزرگي در زندگي حرفه. ها باشيم ترين بزرگ
 .كنيم ريزي مي برنامه

در » تغيير بزرگ« من با نيت ايجاد يك. خوبي و خوشي پيشرفت رفته و ظاهراً مشكلي وجود ندارد چيز به تا اينجاي قصه همه
مثلاً تصميم . شروع كنم و به مطلوبي كه در نظر دارم برسم از فردا كنم تا مي  را انتخاب» بزرگ هدف«  ام يك زندگي

تناسب  گيرم در عرض شش ماه زبان دلخواهم را بياموزم و به آن مسلط شوم يا در يك بازه زماني كوتاه وزن كم كنم و به مي
از خواب  ٥ها ساعت  اي يك كتاب بخوانم يا صبح باشم يا هفته اندام برسم يا در فلان كنكور يا آزمون علمي جز نفرات برتر

ها برسم قطعاً  همه اين اهداف عالي و والا هستند و اگر به آن. اندازي كنم وكار بزرگ را راه بيدار شوم يا يك شركت و كسب
 .ام شاهد خواهم بود تغيير بزرگ و ايده آلي را در زندگي

ترين  بينانه خورد و در خوش پيوند مي» شكست«تغيير بزرگ در من، به احساس تلخ ولي بعد از يك هفته، احساس شيرين 
ها به شكست منتهي شده و درنهايت  گذرد، همه برنامه ريزي من براي رسيدن به اهدافم مي ي دومي كه از برنامه حالت در هفته

ن به موفقيت و ايجاد تغيير و تحول در آمده كه با اميد رسيد پيش تك ما  اگر صادق باشيم ، براي تك. شود متوقف مي
اي  چيز رهاشده و باز به نقطه ريزي كرديم و اهداف خوب و مفيدي هم در ذهن داشتيم اما در ميانه راه همه مان برنامه زندگي

رده و خو هاي آرماني شكست ريزي ها مملو از همين برنامه متأسفانه زندگي گروهي از ما انسان. كه در ابتدا بوديم برگشتيم
چرا ما به هدف والايي كه در  افتد كه حتي تا پايان عمر متوجه نخواهيم شد كه  رهاشده است و تأسف بيشتر زماني اتفاق مي

 توانست سرنوشت خيلي بهتري براي ما رقم بزند نرسيديم؟ سر داشتيم و مي
ارد نيست بلكه باعث رشد و بالندگي انسان تنها ايرادي بر آن و اينكه اهداف متعالي و عظيم براي خودمان انتخاب كنيم نه

تعيين كنيم و بر اساس آن به سمت هدف حركت كنيم باعث شكست و  نيافتني و تخيلي دست  اي برنامه شود اما اينكه مي
به ماه يا قعر  كنيم مشكل، هدفي بود كه انتخاب كرديم ولي براي انساني كه قادر است  ما اغلب فكر مي .شود نابودي مي

ها و راهكارهاي ما هستند كه با مشكل و  ها هم سفر كند نبايد هدفي دست نيافتي وجود داشته باشد بلكه اين برنامه انوساقي
 .كنند شوند و ما را دررسيدن به اهدافمان مأيوس مي شكست روبرو مي

اي  اعتقادي به انتخاب برنامهاي خود ايجاد كنم اما  من تلاش دارم هدف بزرگي را در جهت بهبود اوضاع زندگي شخصي و حرفه
هستم و تا زماني  »هايي محدوديت« عنوان يك انسان ازلحاظ جسمي و روحي داراي چون معتقدم به. آرماني و فشرده ندارم

گونه بهبود يا تغييري را  ها را نشناسم و اطلاعات و آگاهي خودم را در اين زمينه ارتقا ندهم نبايد انتظار هيچ كه اين محدوديت
هاي فشرده و  و هرگاه كسي در مورد برنامه سنگ بزرگ علامت نزدن است من باور دارم كه .ام داشته باشم زندگي در

براي   اي دهم كه فاتحه كند به خودم اجازه مي سختي كه براي خود در نظر گرفته و تازه در شروع راه است، برايم صحبت مي
 .مختم اين برنامه دست نيافتي و دور از ذهن بخوان

 .حالا كه درد را شناختيم بهتر است در مورد درمان و بهبود صحبت كنيم

 در عمل نتايج بهتر و پايدارتري را» كايزن« هاي گوناگوني وجود دارد و اما روش ها و روش ، تكنيك براي برنامه ريزي صحيح 
. صورت مستمر و تدريجي كنيم اما به حركت مي »تغيير خوب« در اين تكنيك ما به سمت بهتر شدن اوضاع و. كند ايجاد مي

اي آرام و تدريجي، تغيير ايجاد  به گونه كايزن در روش. شبه و ناگهاني ايجاد شود صورت يك هقرار نيست هيچ تغييري ب
مان رخ  كه در زندگي انگيز آن شويم و فقط از نتايج باورنكردني و شگفت شود كه حتي خود ما هم متوجه اين تغييرات نمي مي
 .بريم لذت ميدهد  مي

 :هاي دورني محدوديت

كند تا  شود و تغييرات تدريجي به مغز ما كمك مي ازنظر علمي، در هر بار فكر كردن يك اتصال عصبي جديد در مغز ايجاد مي
وتحليل كرده و به كار  تجزيه خودش را با شرايط جديد سازگار كند و بدون آشفتگي و استرس الگوها و رفتارهاي جديد را 



را   »لمس در زمان حال مفاهيم آشنا و قابل« كند تا ناخودآگاه انسان هميشه تلاش مي شناختي هم  ازلحاظ روان. گيرد
شود كه در  كند و همين، باعث ايجاد يك مقاومت دروني در انسان مي» اي نامعلوم موارد ناشناخته و مبهم در آينده«جايگزين  

توسط تغييرات تدريجي و مستمر شكسته خواهد  سادگي،  اين مانع و سد دروني نيز به .كند برابر هرگونه تغييري ايستادگي مي
 .شد

 :هاي بيروني محدوديت

ترس از « ي ما براي رسيدن به هدف بزرگي كه در سرداريم با شكست مواجه شود شود برنامه اما عامل بيروني كه باعث مي
ولي مانع و محدوديتي بيروني  كنيم» شروع و اقدام«ين است كه اي ا ترين مرحله در انجام هر برنامه مهم  .است» شكست

ما در مدرسه آموختيم كه   .گاه به مرحله اجرا و اقدام نرسد شود برنامه، بر روي كاغذ بماند و هيچ وجود دارد كه باعث مي
شديم ولي آن  ها روبرو مي همكلاسيكرديم با تنبيه معلم و مسخره شدن توسط دوستان و  و اگر اشتباه مي نبايد اشتباه كنيم

ايم كه ديگر از تنبيه و مسخره شدن توسط  قدر به بلوغ فكري رسيده دوران گذشته و ما الآن اجازه داريم اشتباه كنيم چون آن
و كرده  با خيال راحت اشتباه كنيم، شكست بخوريم، تجربه كسب كنيم، اشتباهاتمان را اصلاح ديگران نگراني نداشته باشيم و
 .به هدف نهايي و پيروزي برسيم

ــدوديت  ــا مح ــام          م ــا گ ــط ب ــناختيم و متوجــه شــديم كــه فق ــي و بيرونــي خودمــان را ش ــاي كوچــك و   هــاي درون ه
ــي   ــته م ــدريجي و پيوس ــرات ت ــگفت    تغيي ــي ش ــايج و خروج ــه نت ــوانيم ب ــيم    ت ــدا كن ــت پي ــزرگ دس ــز و ب ــه  . انگي ــد ب باي

ــوييم  ــان بگ ــي «: خودم ــن م ــنم  م ــر ك ــواهم تغيي ــين  .خ ــروز از هم ــي  ام ــروع م ــا    ش ــه ب ــن هفت ــنم اي ــه در  ٥ك دقيق
 »…دقيقه در روز و هفته بعد با ١٠كنم هفته بعد با  روز شروع مي

مغز ما بايد بداند كه در حال .  انجام پذيرد هاي كوچك هرروز و بدون وقفه اما با گام بايد بدانيم كه تغيير و بهبود بايد
مثلاً زماني كه تصميم . ز اضافه شدن تكليف و مسئوليت هيچ خبري نيستبخش است و ا انجام يك كار داوطلبانه و لذت

من نبايد «شويد نبايد به خودتان بگوييد  تناسب اندام برسيد و وزن كم كنيد وقتي وارد فروشگاه مواد غذايي مي گيريد به مي
پذيرفتن مسئوليت و تعهد جديد گونه صحبت كردن باعث آشفتگي و ايجاد مانع دروني براي  اين» غذاهاي پرچرب مصرف كنم

در اين حالت مغز تشويق » چرب و سالمي بايد انتخاب كنم؟ چه ماده غذايي كم« گونه بگوييم كه شود بلكه بهتر است اين مي
 .هايي را كه در پيش رو دارد انتخاب كند شود كه فكر كند و بدون اجبار و فشار و از روي لذت و جذابيت گزينه مي

كند و پس از يك هفته، يك ماه،  دقيقه در روز شروع مي ١٠روي روزانه خود را با  اندام است پياده ل تناسبكسي كه به دنبا
. روي در روز رسيده است ساعت پياده ١دقيقه تا  ٤٥روزي  صورت خودكار به شود كه به يك سال و بيشتر متوجه مي

اندام  ع كند هرگز به هدف بزرگ كم كردن وزن و تناسبي اول شرو كه اگر قرار بود باروزي نيم ساعت در هفته درصورتي
اينكه براي كاهش وزن بايد در روز اول ديگر پيتزا نخورد باعث افزايش بيشتر اشتها و تمايل بيشتر به خوردن اين . رسيد نمي

فرآيند كاهشي را  قدر اين روند و تكه كمتر و آن تكه كمتر خورد هفته بعد يك كه هفته اول بايد يك شود درصورتي غذا مي
 .خوريم خوريم يا كمتر از قبل مي صورت خودكار روزي متوجه شويم كه ديگر پيتزا نمي صورت پيوسته ادامه داد تا به به

جاي  بايد مثل يك كودك از كشف دنياي ناشناخته لذت ببريم و به. گيريم به زبان انگليسي مسلط بشويم يا مثلاً تصميم مي
زبان جديد آشنا  مثل كودكي كه قرار است با يك كننده و خشك دردنخور، خسته افزارهاي آموزشي به نرمها و  كتاب  استفاده از

هاي غير آموزشي و موردعلاقه خود به زبان انگليسي  اصلي يا خواندن كتاب هاي غير آموزشي و جذاب به زبان شود با ديدن فيلم
 .ها در جملات آشنا شويم ها و كاربرد آن با دنياي واژه

 .اي در آينده باقي نخواهد ماند ي مرتفع فتح نشده داريم قله كه امروز و هرروز برمي يهاي كوچك گام با

 .است دير رسيدن بهتر از هرگز نرسيدن  بر و طولاني به نظر برسند اما بايد بدانيم كه شايد اين اقدامات زمان

 


