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eglin los japoneses, todo el mundo

tiene un ikigai, lo que un filésofo fran-

cés traduciria como raison d'étre ("ra-
zon de ser"). Algunos lo han encontrado y
son conscientes de su ikigai, otros lo llevan
dentro pero todavia lo estan buscando.
El ikigai esta escondido en nuestro interior y
requiere una exploracién paciente para lle-
gar a lo mas profundo de nuestro ser y en-
contrarlo. Segiin los naturales de Okinawa,
la isla con mayor indice de centenarios del
mundo, el ikigai es la razén por la que nos
levantamos por la mariana.

Tener un ikigai claro y
definido, una gran pasion,
da satisfaccion, felicidad y
significado a la vida

Una de las cosas que te sorprenden cuando
llevas un tiempo viviendo en Japon es ver 1o
activa que sigue la gente incluso después de
jubilarse. De hecho, un gran ntimero de ja-
poneses nunca se "retiran’, siguen trabajan-
doenlo que les gusta, siempre y cuando su
salud se lo permita. Curiosamente no hay
una palabra en japonés que signifique jubi-
larse con el significado exacto de "retirarse
para siempre", como tenemos en Occidente.
Tal como afirma Jan Buettner, periodista de
National Geographic que conoce bien el pais
nipdn, "tener un proposito vital es tan im-
portante en esta cultura que por eso no tie-
nen nuestro concepto de jubilacion”.

Algunos estudios sobre la longevidad su-
gieren que la vida en comunidad y tener un
lkigai claro son tanto o mas importantes que




la saludable dieta japonesa. El concepto que
vamos a explorar esta especialmente arrai-
gado en Okinawa, una de las llamadas "zo-
nas azules', los lugares en el mundo donde
las personas son mas longevas. En esta isla
hay mas personas mayores de 100 afios
por 100.000 habitantes que en cualquier
otra region del planeta.

Las investigaciones médicas que se estan
llevando a cabo han arrojado muchos da-
tos interesantes.

Hay muchos centenarios
con un nivel de vitalidad y
un estado de salud que
seria impensable en
ancianos de otras latitudes

Ademas de vivir muchos mas afios que el
resto de la poblacion mundial, padecen me-
nos enfermedades cronicas (cancer o dolen-
clas cardiacas) y menos afecciones inflama-
torias. Y su sangre presenta un nivel mas
bajo de radicales libres (responsables del
envejecimiento celular) debido a la cultura
del téy ala costumbre de ingerir solo hasta
saciar su estémago el 80%.

Los casos de demencia tienen también un
indice notablemente mas bajo que la media
de la poblacién mundial y se ha visto que
la menopausia en las mujeres es mucho
mas suave. En general, hombres y mujeres
mantienen un nivel elevado de hormonas
sexuales hasta edades muy avanzadas.
Los investigadores resaltan que una parte
importante de la salud y longevidad de los
habitantes de Okinawa se debe a su acti-

tud ikigai ante la vida, lo cual procura un
sentido profundo a cada dia.

Al norte de la isla de Okinawa, hay una
poblacién conocida como "la aldea de los
centenarios”. Ogimi ostenta el honor de ser
la localidad con el mayor indice de longe-
vidad del mundo, y allf hicimos nuestro
trabajo de campo que culmind con el en-
sayo [kigal. Algunas observaciones sobre su
estilo de vida:

* E1 100% de los entrevistados tiene un
huerto.

* Todos pertenecen a alguna asociacién de
vecinos en la que se sienten queridos como
sl pertenecieran a una familia.

e Celebran mucho, incluso las pequefias
cosas. La musica, cantar y bailar es parte
esencial de su dia a dia.

e Tienen una misioén importante en la vida,
oincluso varias. Poseen un ikigai, pero tam-
poco se lo toman muy en serio. Hay relaja-
cién y disfrute en lo que hacen.

e Estan muy orgullosos de sus tradiciones
y dela cultura local.

* Muestran pasion por todo lo que hacen
por poco importante que parezca.

e El yui-maru, que se podria traducir como
"espiritu de cooperacién mutua" esté fir-
memente asentado dentro del corazén de
los locales. No solo se ayudan en labores
agricolas, sino también a la hora de cons-
truir una casa o de prestarse voluntarios
en obras publicas.

e Estan siempre ocupados pero con tareas
diversas que les permite relajarse. No vi-
mos a ningn abuelo sentado en un banco
sin hacer nada nada. Siempre estaban mo-
viéndose de aquia alla, yendo al karacke, a




la siguiente partida de getball 0 a la reunion
de vecinos.

De hecho, en todo Okinawa hay una impor-
tante tradicion de formar fuertes lazos en
las comunidades locales. El moai es un gru-
po informal de gente con intereses comu-
nes que se ayudan entre si. Para muchos, el
servicio a la comunidad se convierte en uno
de sus tkigais. El origen de los modis viene de
los tiempos dificiles, cuando los agricultores
se juntaban para intercambiar informacién
sobre las mejores formas de cultivar, asi
como para ayudarse entre ellos en caso de
que la cosecha no fuera bien ese afio. Los
miembros de un modai tienen que pagar una
cantidad mensual establecida. Este pago les
permite asistir a reuniones, cenas, partidas
de shogi (el ajedrez japonés) o a cualquiera
que sea la aficién comun que tengan.

El sentimiento de
pertenencia y ayuda
mutua aporta sequridad y
contribuye a aumentar la
esperanza de vida

El dinero de todos es usado en las activida-
desy, si se acumula demasiado, un miem-
bro (van rotando) recibe una cantidad de
dinero también establecida. Por ejemplo,
si pagas 5000 yenes al mes, al cabo de dos
anos recibes 50.000 yenes (es una forma
de ahorrar con la ayuda de los otros), y al
cabo de dos afios y un mes sera otro amigo
del mismo moai quien cobra 50.000 yenes.
Estar en un moai ayuda a mantener la esta-
bilidad emocional y también la financiera.




Por ejemplo, si alguien del grupo se en-
cuentra en apuros se le puede adelantar la
"paga" de ahorros del grupo.

{ En Okinawa trabajo y pasién suelen encon-
trarse. El ikigai y la vida laboral suelen ser
lo mismo. En cambio, en Occidente es una
historia tristemente comun que, tras una
vida de duro trabajo, las personas jubiladas
no encuentran unos habitos motivadores
que sustituyan el tiempo que dedicaban
a su empleo, incluso sino les gustaba. De
repente, el tiempo libre se llena de un sen-
timiento de inutilidad que es un campo
abonado para la depresién, ademas del se-
dentarismo y otros malos habitos que ace-
leran el envejecimiento y minan la salud
de manera alarmante.

Esto no sucede a quien ama su trabajo por-
que, sencillamente, nunca deja de hacerlo.
Un maestro apasionado puede jubilarse,
pero seguira ejerciendo de maestro. Conti-
nuara formandose, leyendo, e incluso utili-
zara el tiempo liberado para ensefiar como
voluntario a colectivos a los que antes no
tenia acceso. Resumiendo: serd tanto omas
feliz que cuando "fichaba" en su escuela.
Tal como muestra el grafico que vemos en
la pagina de al lado, merece la pena luchar
por hacer de nuestra pasion, del propio iki-
gai, nuestra actividad laboral. Como decia
Confucio: "Elige un trabajo que te guste y no
tendras que trabajar ni un dia de tu vida" <
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Aquello

enlo
‘ 7 que eres el mundo
C LA E S bueno necesita

PARA VIVIR
TU IKIGAI
CON EXITO

o Aquello®
por lo que pueden
pagarte

activo, nunca te retires.

Quien abandona las cosas que
amay sabe hacer, pierde el sentido de
su vida. Por eso, incluso después de
haber terminado la vida laboral
"oficial” es importante seguir haciendo
cosas de valor, avanzando, aportando
belleza o utilidad a los deméds,
ayudando y dando forma a nuestro

pequeiio mundo.
2 Las prisas son inversamente
proporcionales a la calidad de
vida. Como dice un viejo proverbio:
"Caminando despacio se llega lejos".
Cuando dejamos atrds las urgencias, el
tiempo y la vida adquieren un nuevo
significado.

’I Mantente siempre

Tématelo con calma.

No comas hasta
llenarte. Tambiénenla
alimentacién para una vida
larga, "menos es mas". Segun laley
del 80%, para preservar la salud
mucho tiempo, en lugar de atiborrarse
hay que comer un poco menos del
hambre que tenemos.

Rodéate de buenos
4 amigos. Son el mejor

elixir para disolver las
preocupaciones: con una buena
charla, contar y escuchar anécdotas
que aligeren la existencia, pedir
consejo, divertirnos juntos, compartir,
sofiar... En suma, vivir.

Ponte en forma para

tu cumpleanos.

El agua que se mueve, fluye
frescay no se estanca. Del mismo
modo, tu vehiculo parala vida necesita
un poco de mantenimiento diario para
que pueda durar muchos afios.
Ademas, el ejercicio segrega las
hormonas de la felicidad.

Sonrie. Una actitud afable

hace amigosy relajaala

propia persona. Esta bien
darse cuenta de las cosas que estan
mal, pero no hay que olvidar el privile-
gio de estar aqui'y ahora en este
mundo lleno de posibilidades.

; yoria de los seres humanos

vivan en ciudades, estamos hechos
para fundirnos con la naturaleza.
Necesitamos regularmente volver a
ella para cargar las pilas del alma.

Reconecta con la

naturaleza. Aunque lama-

Da las gracias. Atus

antepasados, a la naturaleza

que te provee aire y alimen-
to, a tus comparieros de vida, atodo lo
queiluminatudiaadiay te hace sentir
dichoso de estar vivo. Dedicaun
momento del diaadar las gracias y
aumentaras tu caudal de felicidad.

Sigue tu ikigai.

Dentro de ti hay una pasion,

un talento Unico que da
sentido a tus diasy te empujaadarlo
mejor de ti mismo hasta el fin.
Sino lo has encontrado atin, como
decia Viktor Frankl, tu préxima mision
serd encontrarlo.

Vive el momento.
Deja de lamentarte por el
pasadoy de temer el futuro.

Todo lo que tienes es el dia de hoy.
Dale el mejor uso posible para que
merezca ser recordado.




