la buena vida
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EL SECRETO JAPONES DE LA

Texto de Antonio Orti

asados estos dias fes-
tivos y con las neuro-
nas que han quedado
impregnadas del es-
piritu navidefio, es
comun proponerse hermosos
propositos low cost: cambiar las
patatas fritas por ensalada, ha-
cer mas deporte y no publicar
en Twitter después de la segun-
da copa. Sin embargo, las buenas
intenciones tienen bastante mala
memoria y en un 90% de los
casos —sefialan diversos estu-
dios- no se cumplen, por lo que
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Ogimi es un pueblo de la isla de Okinawa con poco

mas de tres mil habitantes que se caracteriza por ser
el lugar mas longevo del mundo. Los investigadores
han averiguado que no sélo influye la dieta.

terminan difuminandose en el
cerebro como un castillo de
fuegos artificiales.

~ Para evitarlo, los japoneses
disponen de una palabra que
no caduca durante los 365 dias
del afio: tkigai. “Traducido lite-
ralmente seria aquello por lo
que vale la pena vivir”, explica
Francesc Miralles, coautor, jun-
to con Héctor Garcia (un valen-
ciano que vive en Tokio desde
el afio 2004), de El método Iki-
gai (Aguilar) y, anteriormente,
de Ikigai. Los secretos de Japén

para una vida larga y feliz (Ura-
no), un libro con repercusioén
internacional y que se ha tra-
ducido a 35 idiomas. En la prac-
tica, el tkigai puede ser cualquier
cosa: ver crecer a los hijos; ayu-
dar a otras personas; amar a los
gatos; convertir una aficién de
la nifiez en una forma de ganar-
se la vida...

La cuestion es disponer de
una especie de brijula existen-
cial que guie hasta lo mas pro-
fundo de uno mismo en busca
de las pequefias y grandes cosas

®e

®s

que hacen vibrar y dan brillo a
la vida de una persona.

“Para encontrar el tkigai de-
bes descubrir quién eres de
verdad y vivir en primera per-
sona”, también aconseja Xavier
Guix, psicdlogo y autor de EI
sentido de la vida o la vida sen-
tida (Granica). “El hecho de
tener una razon de ser ayuda a
que la existencia merezca la pena
de ser vivida. El ikigai es un
sostén vital que siempre estd
ahi. Incluso aunque las cosas
externas no vayan de la mejor
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manera, en tu interior siempre
estd esa llama que te mantiene
firme”, apunta.

Vivir con proposito
“Olvidate del hygge. Ahora todo
es ikigai”, escribe The Times
sobre esta misteriosa palabra
que propone indagar el motivo
por el que cada persona sale de
la cama, “pese a tener mil razo-
nes para no hacerlo”, como
advertia William James, el pa-
triarca de la psicologia nor-
teamericana.

Desde que Mieko Kamiya,
una psiquiatra japonesa, publi-
c6 en el afio 1966 Ikigai ni tsui-
te (Sobre el ITkigai), diversos
autores occidentales se han in-
teresado por este concepto que
esta generando una creciente
produccion editorial. “Tkigai es
lo que te permite desear que
llegue el futuro, incluso si te
sientes mal en el presente”, ha
explicado en alguna ocasién
Kamiya.

“Los japoneses acostumbran
a encontrar su ikigai por intui-
cién, pero también con esfuer-
zoy mucha atencion al detalle”,
revela Héctor Garcia.

Maestros de lalarga vida
En su dia, Miralles y Garcia de-
cidieron investigar las razones
por las que los habitantes de
Okinawa, una isla al sur de Ja-
pon, vivian mas que en ningun
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otro lugar del mundo, después
de que diversos estudios sobre
la longevidad sugirieran que la
vida en comunidad y tener un
ikigai claro eran tanto o mas
importantes que la saludable
dieta nipona. He aqui algunos
de los testimonios que recogie-
ron de personas centenarias en
Ogimi, un pueblo de 3.000 ha-
bitantes que estd considerado
el lugar mas longevo del mundo:

“El secreto para una vida

La cuestion es
disponer de una
especie de brujula
existencial que guie
hasta lo mds
profundo de uno
mismo en busca de
aquello por lo que
vale la pena vivir
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larga es no preocuparse. Y tener
el corazon fresco, no dejar que
envejezca”.

“Planto mi propia verdura y
la cocino yo, ese es mi ikigar”.

“La mejor manera de no an-
gustiarte es salir a la calle y sa-
ludar a la gente. Yo lo hago cada
dia. Salgo ala calle y digo: {Bue-
nos dias!, jHasta luego!. Y luego
vuelvo a casa y cuido del huer-
to. Por la tarde no falta ver alos
amigos”.

“Cada dia trabajo el mimbre,
ese es mi tkigai”.

El método
Seguin los expertos occidentales
que se han interesado por este
concepto, para encontrar el iki-
gai hay que hacerse cuatro pre-
guntas: ;Qué es lo que amas?
;Qué sabes hacer bien? ;Qué
crees que el mundo necesita de
ti?2 y spor qué podrian pagarte?
La interseccion de estas cuatro
cuestiones es el ikigai personal.
“Aunque hay personas que
son conscientes de su tkigai, otras
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lo llevan dentro y todavia lo es-
tan buscando”, advierte Miralles
quien, ademas de ser escritor,
ejerce como terapeuta ikigai.
Segtin explica, su terapia para
fijar el ikigai consta de tres se-
siones de una hora. “Al ikigai se
llega por intuicién, por casua-
lidad o por necesidad: a causa
de un accidente, de una larga
enfermedad, de arruinarse, de
separarse de la pareja o de cual-
quier otro espacio vacio que
permita descubrir algo que no
se sabia”, indica.

“Cuando me preguntan cémo
encontrar el tkigai —interviene
Garcia- yo suelo responder:
empieza a hacer algo nuevo. Si
sientes que eso nuevo que estas
haciendo te proporciona ener-
gia, sigue haciéndolo y dedica-
le mas tiempo, pero si notas que
te resta fuerza, buscate otra
cosa”, aconseja este ingeniero
que ha desarrollado en compa-
fiia de Miralles un método para
hacer realidad los propdsitos
vitales.O
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