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un tiempo viviendo en Japon es lo activa que

sigue la gente incluso después dejubilarse. Un

gran numero de japoneses siguen trabajando
enloquelesgustamientrassusalud selopermite. De he-
cho,nohayunapalabraenjaponésquesignifiquejubilar-
se con el significado de «retirarse para siemprey,como en
Occidente. Dan Buettner, periodista de National Geogra-
phicque conocebien el paisnipon, sostiene que «tenerun
proposito vital es tanimportante en esta cultura que por
eso no tienen nuestro concepto de jubilaciony.

Sentido y longevidad. Algunos estudios sobre lalon-
gevidad sugieren que la vida en comunidad y tener un
ikigai (unarazon de ser o de sentido de
la vida) son tan o masimportantes que
la saludable dieta japonesa. Este con-
cepto esta especialmente arraigado en
Okinawa, una de las llamadas «zonas

1.os vecinos
de Okinawa

honor de ser la localidad con el mayor indice de lon-
gevidad del mundo, y alli, Hector Garcia y yo hicimos
nuestro trabajo de campo que culmino con el ensayo
Ikigai (Ed. Urano, 2016).

Estilo de vida. Para entender lo que es el ikigai, algu-
nas observaciones sobre su estilo de vida ayudaran. El
cien por cien de los entrevistados, por ejemplo, tienen
un huerto. Todos pertenecen a alguna asociacion de ve-
cinos en la que se sienten queridos como si pertenecie-
ran a una familia. Celebran mucho, incluso las pequenias
cosas. La musica, cantar y bailar es parte esencial de su
dia a dia. Tienen una mision importante en la vida, o in-
cluso varias. Poseen un ikigai, pero no se lo toman muy
en serio. Hay relajacion y disfrute en
lo que hacen. Muestran pasion por to-
do lo que hacen por poco importante
que parezca.

azulesy, los lugares en el mundo don- cel ebr an Cooperacion. El yui-maru, que se
de las personas son mas longevas. En podria traducir como «espiritu de
estaisla hay mas personas mayores de lIlClU.SO cooperacion mutuay, esta firmemen-

cien anos por cien mil habitantes que
en cualquier otra region del planeta.

Mas sanos. Ademasde vivirmas anos

las pequenas
cosas. Cantar

te asentado dentro del corazon de
la gente. No solo se ayudan en labo-
res agricolas, sino también a la hora
de construir una casa o de prestarse

que el resto de la poblacion mundial, Y ballar voluntarios en obras publicas. Estan
padecen menos enfermedades cronicas es parte de siempre ocupados, pero con tareas
(cancer o dolencias cardiacas) y menos 4 diversas que les permiten relajarse.
afecciones inflamatorias. Y su sangre SU Vlda- No vimos a ningun abuelo sentado

presenta un nivel mas bajo de radica-

les libres (responsables del envejeci-

miento celular) debido a la cultura del té y a la costum-
bre de comer sin saciar del todo su estomago. Los casos
de demencia tienen también un indice notablemente
mas bajo que la media y la menopausia en las mujeres
es mucho mas suave.

Una actitud diaria. Los investigadores resaltan que
una parte importante de la salud y longevidad de los
habitantes de Okinawa se debe a su actitud ikigai ante
lavida, lo cual procura un sentido profundo a cada dia.
Es algo que se puede apreciar especialmente al norte
de la isla de Okinawa, donde hay una poblacion cono-
cida como «la aldea de los centenarios». Ogimi tiene el

en un banco sin hacer nada de nada.

Siempre estaban moviéndose de aqui
aalla, yendo al karaoke, a la siguiente partida de getball
o0 a la reunion de vecinos.

Ayuda mutua. De hecho, en todo Okinawa hay una
importante tradicion de formar fuertes lazos en las co-
munidades locales. El moai es un grupo informal de gen-
te con intereses comunes que se ayudan entre si. Para
muchos, el servicio ala comunidad se convierte en uno
de sus ikigais. El origen de los moais viene de los tiem-
pos dificiles, cuando los agricultores se juntaban para
intercambiar informacion sobre las mejores formas de
cultivar, asi como para ayudarse en caso de que la cose-
chano fuera bien. Los miembros de un moai tienen que
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No importa

cuando

pagar una cantidad mensual establecida. Este pago les
permite asistir a reuniones, cenas, partidas de shogi (el
ajedrezjaponés) o de cualquier aficion comun que tengan.

Ayuda econémica. Fl dinero de todos es usado en
lasactividadesy, si se acumula demasiado, un miembro
(van rotando) recibe una cantidad de dinero también
establecida. Por ejemplo, si pagas 5.000 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
anos y un mes sera otro amigo del mismo moai quien
cobre 50.000 yenes. Estar en un moai ayuda a mante-
ner la estabilidad emocional y tambieén la financiera.
Por ¢jemplo, si alguien del grupo se encuentra en apu-
ros se le puede adelantarla «paga» de ahorros del grupo.

Trabajo y motivacién. En Okinawa,
trabajo y pasion suelen encontrarse.
El ikigai y 1a vida laboral suelen ser lo
mismo. En cambio, en Occidente es

deSCU.br S tu. una historia tristemente comun que,

ikigail, pero

resulta

esencial que
no dejes de
cultivar esta

pasion.

tras una vida de duro trabajo, las per-
sonasjubiladas no encuentren habitos
motivadores que sustituyan el tiempo
que dedicaban a su empleo, incluso si
no les gustaba. De repente, el tiempo
se llena de un sentimiento de inutili-
dad que es un campo abonado para la
depresion,ademas del sedentarismoy
otros malos habitos que aceleran el en-
vejecimiento y minan la salud.

Siempre activos. Esto no sucede a quien ama su tra-
bajo porque nunca deja de hacerlo. Un maestro apasio-
nado podra ensefiar como voluntario a colectivos a los
que antes no podia. Y sera tanto o mas feliz que cuando
«fichaba» en su escuela. Merece la pena luchar por ha-
cer de nuestra pasion, del propio ikigai, nuestra activi-
dad laboral. Como decia Confucio: «Elige un trabajo que
te guste y no tendras que trabajar ni un dia de tu vidav.

Las cuatro preguntas claves. Vamos a ver aho-
ra, de forma breve y practica, como descubrir y poten-
ciar nuestro proposito vital, nuestro ikigai. Para ello
solo tenemos que responder a estas cuatro preguntas.
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1. ¢Cudl es tu elemento? En su ensayo El elemento
(Debolsillo, 2017), el experto en educacion Ken Robin-
son definia el «elemento» como «el lugar donde las co-
sas que amamos hacer y las cosas en las que somos
buenos coincideny. Asi como el pez tiene el agua como
elemento, para cada persona hay un determinado am-
bito donde se siente comoda y puede desarrollar sus
capacidades. Hay quien da lo mejor de si mediando o
resolviendo conflictos, inspirando alos demas... Y hay
quien encuentra su «elemento» en el trabajo solitario,
como sucede a muchos artistas. Nuestro elemento es el
terreno fértil en el que podemos cultivar nuestra pasion.

2. ¢Qué te apasionaba de nifio? A medida que su-
man experiencias, muchas personas pierden de vista
su ikigai, que queda enterrado bajo capas de obligacio-
nes y fatiga. Como apuntaba el profesor Randy Pausch
en su conferencia «La ultima lecciony, podemos recu-
perar los suenos infantiles. En lo que nos apasionaba
hacer de ninos —dibujar, bailar, explorar la naturale-
za, resolver problemas...— se oculta a menudo nuestra
verdadera naturaleza, tal vez incluso una mision vi-
tal que hemos desatendido y ahora podemos retomar.

3. éCudnto estas dispuesto a invertir? Una vez
sabes cual es tu ikigai, debes decidir el tiempo y la
energia que vas a invertir en €l. Segun el periodista
Malcolm Gladwell en su libro Fueras de serie, son ne-
cesarias diez mil horas de practica para lograr la exce-
lencia y maestria en cualquier cosa que nos proponga-
mos. Tal vez tu proposito vital no sea consagrar todo
tu tiempo libre a esta pasion, pero si es fundamental
darle prioridad en tu agenda.

4. éTe gustaria vivir de tu pasién? Cuando nues-
tro ikigai va creciendo y adquiere presencia, es natural
que llegue el momento de plantearnos si podriamos
hacer de ello nuestro medio de vida. Tienes que eva-
luar las posibilidades a tu alcance —;qué personas que
ya lo han conseguido te pueden guiar?- y entregarte
con paciencia al proceso de sustituir el trabajo que te
da para comer por otro que, ademas, te dé para vivir.
En muchos casos habra que compaginar ambos hasta
lograr que tu ikigai acabe convirtiéndose en tu centro
de gravedad y fuente de ingresos. %
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en lo
que eres
bueno

necesita

PARA
VIVIR TU

VOCACION

PROFESION

Aquello
por lo

IKIGAI CON

EXITO

Mantente siempre

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 con valor,
continuar avanzando, aportando
belleza o utilidad a los demas,
ayudando y dando forma a nuestro
pequefio mundo.

Tématelo con calma. Las

prisas son inversamente

proporcionales a la calidad
de vida. Como dice un viejo prover-
bio: «Caminando despacio se llega
lejos». Cuando dejamos atras las
urgencias, el tiempo y la vida
adquieren un nuevo significado.

No comas hasta

llenarte. Tambiénenla

alimentacién para unavida
larga, «menos es mas». Segun la ley
del 80%, para preservar la salud
mucho tiempo, en lugar de atibo-
rrarse hay que comer un poco
menos del hambre que tenemos.

Rodéate de buenos

amigos. Son, sin duda, el

mejor elixir para disolver las
preocupaciones: con una buena
charla, contar y escuchar anécdotas
que aligeren la existencia, pedir
consejo, divertirnos juntos, compar-
tir, sofar... En suma, vivir.

Ponte en forma. El agua

que se mueve, fluye frescay

no se estanca. Del mismo
modo, tu vehiculo paralavida, el
cuerpo, necesita un poco de
mantenimiento diario para que
pueda durar muchos afios. Ademas,
el ejercicio fisico hace segregar las
hormonas de la felicidad.

Sonrie. Una actitud afable

hace amigos y relajaala

propia persona. Esta bien
darse cuenta de las cosas que estan
mal, pero no hay que olvidar el
privilegio de estar aquiy ahoraen
este mundo lleno de posibilidades.

Reconecta con la natura-

leza. Aunque la mayoria de

los seres humanos vivan en
ciudades, estamos hechos para
fundirnos con la naturaleza. Necesi-
tamos regularmente volver a ella
para cargar las pilas del alma.

Da las gracias. A tus

antepasados, a la naturaleza

gue te provee de aire y de
alimento, a tus compafieros de vida,
atodoloqueiluminatudiaadiayte
hace sentirte dichoso de estar vivo
aquiy ahora. Dedica un momento
cada diaadarlas gracias y aumenta-
ras de esta manera tu caudal de
felicidad.

Sigue tu ikigai. Dentro de

ti hay una pasién, un talento

unico que da sentido a tus
dias y te empuja a dar lo mejor de ti
mismo hasta el fin. Sino lo has
encontrado todavia, como decia el
neurdlogo y psiquiatra austriaco
Viktor Frankl, tu préoxima misién
sera encontrarlo. Dedicate a ello.

Vive el momento. Deja
de lamentarte por el
pasadoy dejade temerlo

que pueda pasar en el futuro. Todo
lo que tienes es el diade hoyya
quienes te rodean. Dale el mejor uso
posible para que sea un tiempo que
merezca ser recordado, por tiy por
los demas.
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