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uan em van demanar

escriure un article per

al Forum Carlemany

en un primer mo-
ment em va sorprendre grata-
ment; i al mateix temps vaig
pensar: «quin pot ser l'enfoca-
ment del meu article?».

Vaig pensar en tots els temes
actuals, com s6n lideratge, ges-
ti6 de canvis, resiliencia, sobre
com gestionar l'estres, habits,
etc.; i, finalment, sobre la meva
trajectoria professional i perso-
nal: els canvis en la meva vida,
en la meva rutina; el meu nou
projecte professional sobre el
Mindfulness com a practica de
reducci6 de I'estres; les meves
prioritats, les meves urgencies...
Aleshores, em va venir a la ment
«Ikigai». Un concepte japones si-
nonim de «donar sentit a la
vida», o «allo per al que hem es-
tat cridats».

Va ser en aquest moment
quan em vaig adonar que tots
els temes que podia aportar al
meu article tenien un objectiu
comy, el de «donar sentit ala
vida».

Vaig llegir fa un temps un arti-
cle sobre que significa I'ikigai: es
defineix com el conjunt del que
estimes, allo en que ets bo, allo
amb que et pots guanyar la vida i
el que el mén necessita. Només
ala confluencia de tot aixo es
troba I'ikigai, la teva rad de ser.
Es la motivacié, el motor que
t'inspira, el que ens apassiona i
ens condueix a I'exit i a la felici-
tat en tot el que fem i ens propo-
sem.

Em semblava molt filosofic,
fins i tot una mica romantic, i em
seduia la idea de saber més so-
bre aixo i saber quin era «el meu
ikigai».

Tenia més curiositat i em vaig
comprar el llibre, publicat el
2016 per Edicions Urano (Aau-
tors Hector Garcia i Francesc
Miralles).

En el llibre s'explica com Gar-
cia i Miralles van viatjar al poble
d'Okinawa, on es concentra la
major poblaci6 de centenaris del
mdn, i van preguntar a la gent
gran que era el que els movia per
tenir ganes de viure. La paraula
que solien pronunciar era ikigai.

Més tard, vaig tenir el plaer
d'assistir a unes jornades de
Mindfulness en que Francesc
Miralles relatava les seves expe-
riencies viscudes a Okinawana.
Van compartir amb tots els as-
sistents un video amb les entre-
vistes realitzades i em va impres-
sionar veure tants ancians «cen-
tenaris» que desprenien tanta vi-
talitat.

Totique el concepte de
l'ikigai, tal com esta presentat en
el llibre, és un concepte propi de
la societat i cultura japoneses en
que té a veure molt amb el paper
en la familia i la societat, més
enlla de la propia satisfaccio,
ikigai significa una motivacié
vital, una missié, una cosa que et
dona forces per seguir endavant.

En la cultura occidental po-
dem extrapolar aquest concepte
a saber que ens motiva, que ens
satisfa, que podem aportar als
altres, que ens fa viure la vida

Buscar la motivacioé personal pot servir per reduir I’estrés.

«Ikigai significa una
motivacio vital, una
Missio, una cosa que et
dona forces per seguir
endavanty

sent més felicos i equanimes.
Trobar el teu ikigai et fa viure la
vida amb menys estres, més be-
nestar i, en conseqiiéncia, amb
més salut.

Precisament en un xat en xar-
xes socials, en exposar el con-
cepte de I'ikigai, alguna persona

va dir que encara estava buscant
el seu ikigai.

Personalment crec que si pre-
nem consciencia del que som i
el que fem, tots portem dins
nostre el nostre ikigai, toti que
les nostres creences i autoexi-
gencies de vegades no ens ho
deixen veure.

De vegades cal aturar-nos,
prendre consciencia i preguntar-
nos:

Que és el que m'apassiona?
Que és el que em dona veritable
satisfaccié?

A mi personalment la practica
del Mindfulness m'ajuda a parar

i prendre consciéncia del que
sento, del que em motiva real-
ment, em connecta amb mi i
amb els altres.

La filosofia de I'Ikigai es pot
aplicar en tots els ambits:

Al'hora d'emprendre un ne-
goci tenint en compte els teus
talents, el que t'apassionailes
necessitats alienes que vols co-
brir,

en la teva professio,

en la familia,

en els teus hobbies

etc.

El concepte de I'«ikigai»
acompanya un bon «lider», i
quan em refereixo a «lider» no
només em refereixo al lider que
lidera una empresa, equips...,
sind a aquell que lidera la seva
propia vida. Aquell que estima el
que fa, que busca les seves moti-
vacions, que s'adapta al canvi i
aporta amb aixo alguna cosa
bona als altres, en qualsevol dels
seus ambits.

Des de la meva propia expe-
riéencia, quan descobreixes el
que realment et motiva i t'aporta
valor, satisfacci6, i ho pots com-
partir amb el teu entorn, és quan
un ha trobat el seu sentit de la
vida, el seu ikigai. Es el moment
en que, tot i que sembla que les
coses no surten a la primera o
també estem estancats o blo-
quejats, ens esforcem a posar
tota la nostra intencid i atencié
en aixo, i és quan actuem amb
coherencia. El lideratge millora,
la gesti6 dels canvis s'aconsegui-
ra amb més resiliencia, I'estres
es redueix i els habits es creen
i/o es canvien amb les motiva-
cions.

Si tenim en compte aquest
concepte en les nostres rela-
cions, tant professionals com
personals, serem capacos de
construir relacions amables i sa-
ludables, i gaudir-ne mentre
gaudim d'aquestes a cada mo-
ment, a cada instant.

I'tu, ja has identificat el teu
ikigai?

Les baixes laborals es van situar el 2018

en el seu nivel

»\Van augmentar un 13,4%
respecte el 2017, mentre que
la seva durada mitjana es

va reduir en un 13%
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BLes baixes laborals van aug-
mentar un 13,4% durant el 2018,
en iniciar-se 4,8 milions de pro-
cessos (403.485 al mes), amb una
durada mitjana de 38,6 dies, se-
gons!'Observatorinacional d'ab-
sentisme 2018, elaborat per la
mutua AsepeyoiSolutions Global
Health Solutions. L'informe mos-
tra que la durada mitjana ha bai-
xatun 13% respecte l'any anterior
i que les baixes més llargues van

Les baixes causades per la grip
solen ser les més curtes, amb una
mitjana de 8 dies.

| més alt des de lany 2009

serles psiquiatriques (104,6 dies)
iles més curtes, les agafades per
grip (8dies). Lesdadesde 2018re-

flecteixen que el nombre de bai-
xes al mes (403.485) arriba al seu
nivellmésaltdesde 2009, quan es
vanregistrar més de 430.000 casos
cada mes.

Elsubdirector d'Asepeyo, Jorge
Vilanova, va explicar durant la
presentaci6 de l'informe que el
nombre de baixes laborals van
augmentar el 2018 quatre vegades
més del que ho va fer el nombre
de treballadors afiliats a la Segu-
retat Social. En aquest sentit, els
experts coincideixen quel'absen-
tismes'incrementaen epoquesde
creixement economic, de tal ma-
neraqueentre2008i2013 elnom-
bre de baixeslaboralsva decréixer
de mica en mica fins arribar a la
seva dada més baixa dels dltims
deu anys, mentre que entre 2013
i 2018, arran de la recuperacio
economica, el volum de baixes
s'ha anat incrementant.

Amb una durada mitjana de
38,6 dies, I'any passat es van acu-

mularun total de 186,9 milionsde
dies de baixa, que equivalen a la
jornadaanual de 104.000treballa-
dors.

El perfil general del sol-licitant
de baixa laboral que ha elaborat
Asepeyo es caracteritza per ser
dona, de31a50anys, queiniciala
baixaa principis de setmana, amb
unaantiguitatal'empresainferior
a 3 anys i amb una durada curta
de la baixa.

Vilanova va matisar que els
processos de baixa sén més fre-
qiients entre les dones (54% da-
vant del 46% dels homes) a causa
del fet que s'inclouen els derivats
de la conciliaci6 familiar, una
qliestié que «encara segueix re-
caient sobre elles».

Una de les qiiestions que més
preocupa la mutua és la durada
delesbaixes, jaque el 68% van du-
rarmenys de 15 dies, cosa que su-
posa que aquest cost el suporten
les empreses.




