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CUERPO + MENTE + ESPIRITU

PASO APASO

© Hacer pregumias
pequeiias: No te preguntes
coémo vas acambiar el mundo,
preguintate: ¢(Qué cosa
pequenia puedes hacer para
disfrutar detuvida?,y sete
apareceranrespuestas
increibles y soluciones

J___________-—————'__________* sencillas.
- @ Tener pensamientos
: pequeiios:Si deseas
L conquistar un nuevo espacio,
e - como por ejemplo hablaren
h publico,debes visualizarse ati

& mismo haciéndolo pero
ademas deberasimaginar tu

— a— sentir; las emociones quete
F e €mbargan,laactituddela
‘“" audiencia, el climaquereinaen
lasalay alexterior deella,
deberas verte empleando
técnicas pararelajartu
musculatura para mostrarte
calmado.
© Realizar acciones
E pequeiias:¢Deseas ahorrar?
Quita1productodelcarrode
i compras, équieres controlar el
stress? Témate 1minuto todos
X losdiasy respira
profundamente. {Deseas
disminuir laingestade
chocolate? Prueba botandoa
i labasura el primer cuadritode
¥ latableta.
O Resolver problemas
pequeiios:Al detectar
9 problemas pequerios y estar
prestos aresolverlos, podemos
evitar someternos aremedios
muchomas dolorososenel
k futuro. Por ejemplo, preguintate
si hay actitudes tuyas que
irritan a tu familia, comparieros
[ detrabajoyamigos.Cobra

conscienciasobreellase
¢Eres delos que piensa que las grandes metas requieren acciones gigantescas? o e

caeen cuentade laantigliedad

de esas actitudes, ¢reconoce

‘ . cualeselorigendeellas?
Indaga entuinterior,de seguro
encontraras dedénde
procede.

© Conceder premios

pequeiios:Mds alld delameta

ensimisma, los premios hacen
¢Cuando fue la ultima ca, cambiando uno de los Todos los cambios dan quefios, pero hagalotodoslos  gfrecorridomasfavorable.No
vez que iniciaste una preceptos mas importantes mo. miedo, inclusolos positivos.Y dias. No se inscriba en un  opstantelosestos deben
dieta, un cambio de de la produccion en masa. buscar alcanzar metas reta- gym,iniciesurutinadeejerci-  guardar3 caracteristicas: (1)
comportamiento o Entonces Ohno propuso co- | Buscar alcanzar doras con medios extremos cios dedicando 1 minutoaca-  Debeestaradecuadoalameta,
abandonar un mal locar una cuerda en cada metasretadoras genera mayor miedo. Esto es minar alrededor de su sofd,  (2)Debeestaradecuadoala
habito?, ¢sabias que el una de las fases de montaje | ~on medios extre- solo un mecanismo de defen- pero debe hacerlo todos 1os  persona,(3) El premionodebe
Kaizen puede ayudarte y produccién para que cual- sa de nuestro cerebro. jHaga dias, isolo 1 minuto!, qué pro-  costarnadaodebe ser barato.
alograr todaslasmetas quier empleado que detec- mos gene_ra 30 minutos de ejercicio car- blema puede haber en eso?,  Porejemplosieres muy critico
que te propongas? tara una falla de calidad | Imayor miedo. Es diopulmonar durante5diasa iprecisamente, ninguno!Yeso ydurocontigomismo, prueba

. detuviera la producciéon | solo un mecanis- lasemanal,y deinmediatoco- mismo cree su cerebro,conlo  adarteunelogio,regalate un

IL-EI;SFE} nné‘c‘i’éﬁ? é'o aching hasta que los expertos corri- | mo de defensa de mienza a pensar en que no cuallaresistencia es practica-  bafiocaliente, escribeun

ledformacionycoaching@gmailcom ~ 8leran la falla y volvieran a tiene tiempo, no tiene dinero, mente nula, luego pruebe in-  Mensaje positivoenel

@LedForCoaching - empezar. Resulto que nuestro cerebro. comovaahacer consushijos, crementar el tiempo a 2 encabezadodetuagenda,
este método es mas su pareja y pare de contar. minutos por otros 30 diasy  entreotros.
Kaizen significa: KAI [ * eficiente y permite Esto indica que su cerebroha asi sucesivamente, en menos O Reconocerlospequedios
Cambio y ZEN Bueno. | ¥ atacar los proble- empezado su trabajo defensi- deloquepiensayaustedesta- Mmomentos:disfrutadelaquiy
“Cambio para mejor”. mas en el momento puedo yo aplicar eso en mi vo generandole miedos supe- ra cumpliendo su meta. elahora, 221 gtencién enlos
Luego de la Segunda y cuando aun son pe- vida personal?,sise puedey riores que en la mayoria de  El Kaizen puede ser aplica- detallescotu':hanos_de losqueel
Guerra Mundial el sefior quefios. Hoy nohay dudade la metodologia es tan absur- loscasos le sobrepasaran. do a nuestras relaciones con  estonoestapendiente,
Taiicchi Ohno, directivo de la calidad de los productos damente sencilla que quiza  Pero la filosofia del Kaizen familiares, amigos y compa- fm?:taetu curiosidady abre

Toyota introdujo esta técni- de Toyota. Pero, éicoémo puederesultarrisible. es simple, haga cambios pe- feros de trabajo.



