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			INTRODUCCIÓN 
Ikigai, aquello por lo que vale la pena vivir
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			En una pequeña aldea al norte de Okinawa, donde las montañas se funden con el mar y el tiempo parece fluir a un ritmo diferente, vive Chizu Nakamura. A sus 98 años, se levanta cada mañana antes del alba para atender su huerto de hortalizas y hierbas medicinales. Sus manos, curtidas por décadas de trabajo en la tierra, acarician con delicadeza los brotes tiernos mientras tararea una antigua melodía. Para ella, como para muchos habitantes de Ogimi —conocida como la “aldea de los centenarios”—, cada amanecer trae consigo una razón para vivir, un propósito que da sentido a su existencia. Los japoneses tienen una palabra para esto: ikigai.

			El poder del propósito vital

			Ikigai (生き甲斐) es mucho más que una palabra; es un concepto que encierra la esencia de una vida plena. Literalmente, podríamos traducirlo como “la razón de ser”, pero su significado va más allá. Es aquello que nos hace saltar de la cama cada mañana con energía renovada, lo que nos mantiene en movimiento incluso en los días más oscuros, el motor invisible que impulsa nuestra existencia.

			En un mundo donde la ansiedad y la depresión se han convertido en epidemias silenciosas, donde millones de personas se sienten atrapadas en trabajos que detestan y vidas que no les satisfacen, el ikigai emerge como un faro de esperanza y sabiduría. No se trata simplemente de encontrar un trabajo bien remunerado o de perseguir un hobby agradable; se trata de descubrir aquello que hace que nuestra vida tenga sentido. ¡Cada persona tiene su propio ikigai!

			La sabiduría de los centenarios

			En Ogimi, la concentración de centenarios es una de las más altas del mundo. ¿Qué pueden enseñarnos estas personas sobre el arte de vivir? Durante años, investigadores de todo el mundo han estudiado sus hábitos, su dieta, su estilo de vida. Pero más allá de la alimentación saludable y el ejercicio regular, hay algo más profundo que mantiene a estas personas vitales y activas hasta bien entrados los noventa o incluso los cien años: cada uno de ellos tiene un ikigai claramente definido.

			Tomemos el ejemplo de Matsuko Yoshida, de 102 años. Cada tarde se reúne con su moai, un grupo de amigas con las que comparte mucho más que conversación y té verde. Los moai son círculos de apoyo mutuo que funcionan como una red de seguridad social y emocional. “Mi ikigai”, dice Matsuko con una sonrisa que ilumina sus ojos, “es cuidar de mis amigas y mantener vivas las tradiciones de nuestra comunidad”.

			¿Dónde está tu ikigai? La intersección perfecta

			Imagina cuatro círculos que se entrelazan, como un diagrama de Venn. Cada círculo representa un aspecto fundamental de la vida:

			
					Lo que amas hacer.

					Lo que se te da bien.

					Lo que el mundo necesita.

					Lo que pueden pagarte por hacer.
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			En el punto donde estos cuatro círculos se encuentran, ahí reside tu ikigai. Puede parecer una fórmula simple, pero encontrar ese punto dulce requiere un viaje de autodescubrimiento, valentía y perseverancia.

			Para algunos, como Kenji Matsui, un ex ejecutivo bancario que ahora dedica su vida a enseñar origami a niños con necesidades especiales, el ikigai llegó después de una crisis vital. “Pasé treinta años persiguiendo el éxito”, reflexiona, “hasta que entendí que lo que realmente buscaba era el significado”.

			Un camino personal

			El ikigai no es un destino, sino un camino. No es algo que se encuentra de la noche a la mañana, sino que a menudo se descubre gradualmente, a través de la exploración, la reflexión y, a menudo, el ensayo y error. Algunas personas lo descubren temprano en la vida; otras tardan décadas en reconocerlo. No hay un tiempo “correcto” ni una forma “correcta” de encontrarlo.

			Este libro es una invitación a emprender ese viaje de descubrimiento. A través de sus páginas exploraremos herramientas prácticas, ejercicios de reflexión e historias inspiradoras que te ayudarán a identificar y cultivar tu propio ikigai. Porque cuando encuentras aquello por lo que vale la pena vivir, no solo cambias tu propia vida: también contribuyes a hacer del mundo un lugar mejor.

			Los hallazgos: más allá de la longevidad

			Volvamos por un momento a Okinawa. La investigación reveló que el secreto de la longevidad en Ogimi descansa sobre dos pilares fundamentales. El primero, y más importante, son los vínculos sociales, materializados en los moai, unos clubs de ancianos donde se reúnen diariamente para realizar actividades diversas. Estos grupos no solo fomentan la socialización, sino que también funcionan como cooperativas económicas, creando una red de seguridad para todos sus miembros.

			El segundo pilar es el trabajo en el huerto, una actividad que les mantiene activos desde el amanecer. A las seis de la mañana, estos centenarios ya están pendientes de sus cultivos, cuidando sus frutas y verduras, compartiendo la cosecha con amigos y vecinos.

			El entorno físico también juega un papel crucial: un clima subtropical benigno, ausencia de contaminación y un ritmo de vida pausado, similar al de hace cuatro siglos. La alimentación, basada en té verde y shikuwasa (Citrus depressa), un cítrico con propiedades antioxidantes cien veces más potentes que el pomelo (pero también mucho más amargo), complementa estos factores.

			Pero quizás el descubrimiento más significativo fue la actitud hacia el envejecimiento. En Japón, cumplir años es motivo de orgullo y respeto. La edad está por encima de la jerarquía social, y llegar a los cien años se considera un logro admirable que merece celebración.

			Tu viaje personal: encontrando el propio ikigai

			Este libro ha sido posible gracias al camino que hizo Francesc Miralles por Okinawa (Japón). Su labor pionera buscando las claves de la longevidad de los japoneses centenarios le permitió descubrir aquella existencia, optimista y vital: cómo se mueven, cómo se alimentan, cómo se relacionan con los demás y cómo encuentran el ikigai que da sentido a su existencia y les impulsa a vivir cien años en plena forma.

			Durante su juventud, Francesc cambió de carrera múltiples veces, trabajó como camarero y profesor, y debutó en múltiples ocupaciones: llegó a presentarse a unas oposiciones para barrendero, convocadas por el ayuntamiento de la ciudad (hoy podemos dar las gracias más expresivas a los examinadores por haberlo suspendido, porque unos años después se ha convertido en el excelente autor de libros que ayudan). Finalmente, la pasión por viajar impulsaría su búsqueda de senderos como la música, la enseñanza de idiomas o la traducción, hasta finalmente encontrar su vocación en la escritura. Esta experiencia suya es un buen ejemplo de ikigai, y nos muestra que el ikigai no siempre se revela de inmediato. Él y Héctor García (Kirai) emprendieron un viaje a una de las “zonas azules”, la que se encuentra en Okinawa, para descubrir los secretos de la asombrosa longevidad de sus habitantes. Allí descubrieron el ikigai. Encontraréis sus libros en la Bibliografía. Hoy sabemos que encontrar el propio ikigai puede ser tan sencillo como complicado; a veces lo reconocemos al instante y a veces requiere un proceso de prueba y error, de exploración y descubrimiento. Como recuerda el propio Miralles, citando a Buda: “Yo siempre estoy empezando”, manteniendo una mente de principiante —equivalente a la de los estudiantes del zen— que le ayuda a descubrir nuevas posibilidades.

			Aplicaciones prácticas: El método ikigai

			Descubrir el propio ikigai es posible, como veremos en este libro. En esta búsqueda existen diversos caminos, y también puede abordarse de manera sistemática. Tenemos, por ejemplo, tres criterios básicos para reconocer nuestro elemento:

			
					Es algo que se realiza con facilidad natural.

					Produce diversión y hace que el tiempo vuele.

					Resulta útil para los demás.

			

			

			En este caso, para descubrir y trabajar con el ikigai hay unas cuantas técnicas, como el “test negativo” de Jodorowsky: listar todo lo que no nos gusta para, por eliminación, descubrir lo que sí nos apasiona. En el ikigai también se enfatiza la importancia del kaizen, el concepto japonés de mejora continua a través de pequeñas acciones diarias.

			En un mundo donde las redes sociales y la multitarea pueden distraernos de nuestro propósito, vale la pena destacar la importancia de la concentración y la presencia plena. El estado de ‘flow’ (fluir), donde el tiempo y el espacio desaparecen mientras realizamos una actividad que nos apasiona, se considera un indicador clave de haber encontrado nuestro ikigai.

			Prepárate para embarcarte en una aventura transformadora. Tu ikigai te está esperando. ¡Comenzamos!

			En este libro escribimos las palabras japonesas tal como suenan, en español e inglés, para facilitar la lectura. Al no ser este un libro de lingüística, ahorramos a los lectores las cuestiones sobre acentos tonales, o la grafía para vocales largas (la o con una rayita encima), o los símbolos del alfabeto fonético internacional.

		

	
		

		
			Fundamentos del
Ikigai 
¿En qué consiste?
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			El origen 

			¿Te has preguntado alguna vez por qué te levantas cada mañana? No hablamos de ese café aromático que te espera en la cocina (aunque también ayuda), sino de algo más profundo: tu razón de ser.

			Los japoneses tienen una palabra para esto: ikigai. Como muchos conceptos japoneses, es más fácil escribirlo que pronunciarlo correctamente. Se compone de dos palabras: iki (生き), que significa “vida”, y kai (甲斐), que suele traducirse como “la realización de lo que uno espera y desea”. 

			La sabiduría de Okinawa. Si existe un lugar en el mundo donde el ikigai no es solo una palabra bonita sino una forma de vida, ese es Okinawa. Esta pequeña isla japonesa es famosa por algo más que sus playas paradisíacas: alberga la mayor concentración de centenarios del planeta. Y no hablamos de ancianos que pasan sus días en mecedoras —aunque tienen todo el derecho a hacerlo si quieren.

			Imagina a un maestro de karate de 102 años enseñando a sus alumnos, o a un pescador centenario que sale tres veces por semana a pescar para su familia. ¿Su secreto? Ninguno tiene planes de “jubilarse” de su ikigai. De hecho, en su dialecto ni siquiera existe una palabra para “jubilación”.

			

			Una razón para levantarse cada mañana. El ikigai va mucho más allá de una simple afición o trabajo. Es ese punto dulce donde:

			
					Te despiertas con energía (incluso antes de que suene el desper-
tador).

					Las horas pasan volando mientras haces lo que haces.

					Sientes que estás aportando algo valioso al mundo.

					Al final del día, te sientes realizado y con ganas de más.

			

			Como dice un viejo proverbio de Okinawa: “El propósito es el alimento del alma”. Y al contrario que con la comida del cuerpo, con este alimento, cuanto más comes, más hambre tienes.

			Longevidad. Un dato curioso: en un estudio realizado en la Universidad de Tohoku se ha demostrado que las personas con un fuerte sentido del ikigai tienen una esperanza de vida significativamente mayor. Así que encontrar tu ikigai no solo te hará más feliz: también podrás probablemente vivir más tiempo para disfrutarlo.

			Los círculos de la realización
personal

			No es casualidad que hablemos de “camino” hacia el ikigai. Como todo viaje que merece la pena, encontrar tu ikigai es más una aventura que un destino. Y como en toda buena aventura, necesitas un mapa. Comenzaremos por los cuatro círculos.

			Imagina tu ikigai como una receta única —¡y no hablamos de sushi, aunque también requiere su arte!—, sino de cuatro ingredientes esenciales que, cuando se combinan perfectamente, crean algo maravilloso. Imagina tu ikigai como el punto donde cuatro círculos se encuentran, creando diferentes zonas de intersección. Cada una cuenta una historia diferente.

			Las cuatro dimensiones. También podemos imaginar el ikigai como un diamante con cuatro caras perfectamente talladas. Cada cara refleja la luz de manera diferente, pero todas son necesarias para que la piedra brille en toda su magnificencia. Así funciona tu propósito vital: no es una cosa única, sino la perfecta intersección de cuatro dimensiones fundamentales.
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			Los cuatro círculos 
en el diagrama de Venn

			Un mapa visual hacia el propósito

			En el corazón de la filosofía del ikigai existe una representación visual que ha capturado la imaginación del mundo: el diagrama de Venn del ikigai. Esta elegante intersección de cuatro círculos ha viajado desde Japón hasta convertirse en un símbolo reconocible de la búsqueda de sentido en todo el mundo. Sin embargo, la historia de este diagrama, como muchas representaciones de sabiduría ancestral, contiene algunas sorpresas.

			Orígenes del diagrama

			Contrariamente a lo que muchos creen, el popular diagrama de Venn del ikigai no tiene sus orígenes en la tradición japonesa antigua, sino que es una interpretación contemporánea occidental. Fue popularizado inicialmente por el autor y blogger Marc Winn en 2014, quien adaptó creativamente un concepto del “propósito” presentado en un TED Talk y lo conectó con la filosofía japonesa del ikigai, creando así una poderosa herramienta visual que resonaría globalmente.

			De todas formas, esta adaptación no disminuye su valor. El diagrama ha demostrado ser un puente efectivo entre culturas, ofreciendo una representación accesible de un concepto profundamente japonés para audiencias internacionales. Como muchas interpretaciones interculturales, ha evolucionado para convertirse en un vehículo significativo de la esencia del ikigai, aunque con un formato diferente al que los japoneses tradicionalmente utilizarían.

			Kamiya Mieko, pionera del estudio del ikigai

			Para comprender la profundidad del ikigai más allá del diagrama, es fundamental reconocer el trabajo de Kamiya Mieko (1914-1979), la psiquiatra y escritora japonesa pionera en el estudio académico del concepto. Su obra Ikigai-ni-tsuite (Sobre el ikigai), publicada en 1966, representó el primer análisis sistemático de esta filosofía de vida.

			Kamiya Mieko conceptualizó el ikigai no como una simple intersección de elementos externos, sino como un proceso dinámico e interno de descubrimiento. Para ella, el ikigai emergía de la tensión creativa entre lo que llamaba shiawase (“felicidad personal”) y jinsei no imi (“el significado de la vida”). Su enfoque enfatizaba que el ikigai no es algo que simplemente encontramos, sino algo que cultivamos a través de nuestras interacciones con el mundo y nuestra propia evolución interior.

			

			La estructura del diagrama

			El diagrama de Venn del ikigai se compone de cuatro círculos superpuestos, cada uno representando una dimensión fundamental de la vida, y que veremos ampliamente:

			
					 Lo que amas (Pasión): Actividades y experiencias que generan alegría intrínseca.

					
Lo que el mundo necesita (Misión): Contribuciones que benefician a la comunidad o sociedad.

					
Lo que puedes ser pagado por hacer (Profesión): Actividades que pueden sostenerte económicamente.

					
Lo que eres bueno haciendo (Vocación): Tus talentos, habilidades y fortalezas naturales.

			

			En las intersecciones parciales de estos círculos emergen aspectos importantes de una vida equilibrada:

			
					Pasión + Misión = Propósito


					Misión + Profesión = Vocación


					Profesión + Vocación = Sustento


					Vocación + Pasión = Satisfacción


			

			Y en el centro, donde todos los círculos se encuentran, está el ikigai: la razón de ser que integra todas estas dimensiones en un todo coherente y significativo.

			Más allá del diagrama

			Es importante entender que mientras el diagrama ofrece una excelente introducción visual al concepto, el ikigai en la cultura japonesa tiene dimensiones adicionales que no se capturan completamente en esta representación.

			En Okinawa, donde el concepto está profundamente arraigado en la vida cotidiana, el ikigai se refiere a menudo a las pequeñas alegrías y propósitos que dan sentido a cada día. Puede ser tan simple como el placer de cultivar un jardín, la anticipación de ver a los nietos, o la satisfacción de dominar una habilidad artesanal. 

			Esta visión más cotidiana y accesible del ikigai complementa la visión integrada que propone el diagrama.

			Un puente entre tradiciones

			El diagrama del ikigai representa un ejemplo excelente de cómo las ideas viajan y evolucionan a través de culturas. Aunque su forma actual tiene raíces occidentales, ha servido como un puente para llevar el profundo concepto japonés del ikigai a una audiencia global.

			Como herramienta de reflexión, este diagrama nos invita a considerar cómo estas cuatro dimensiones se manifiestan en nuestras propias vidas, y cómo podríamos acercarnos más a ese punto central donde todas convergen. Sin embargo, la sabiduría japonesa nos recuerda también que el ikigai no siempre requiere una integración perfecta de todos estos elementos. A veces, se encuentra en los momentos simples, en las conexiones personales, y en el sentido de pertenencia que experimentamos en nuestra vida cotidiana.

			En este sentido, tanto el diagrama contemporáneo como la comprensión tradicional se complementan, ofreciéndonos múltiples caminos para explorar esta profunda filosofía de vida. Vamos a verlos en este libro, con ejercicios prácticos y con ejemplos de la cultura tradicional del Japón.

			Lo que amas: la pasión

			No preguntes qué quiere el mundo. 
Pregunta qué te hace vibrar y hazlo, 

			porque lo que el mundo necesita son personas 
que hayan cobrado vida.

			(Howard Thurman)

			La pasión es la llama que arde en tu interior. No se enciende de golpe, sino que es un fuego que ha estado esperando ser descubierto, y persiste incluso cuando el mundo exterior intenta apagarla. Ese impulso interior que hace que el tiempo pierda su tiranía y te sumerjas en un estado de total plenitud.

			La alquimia de la pasión

			Pensemos en los maestros artesanos. Un ceramista que moldea el barro no está solo creando una vasija, está traduciendo emociones en arcilla. Un músico no toca una melodía, la hace respirar. La pasión transforma lo ordinario en extraordinario.

			Lo que haces por amor es aquello en lo que te convertirás.

			(Omar Khayyam)

			Las señales. Reconocerás tu pasión cuando pierdes la noción del tiempo, o sientes una energía inagotable, o cuando tus conversaciones fluyen naturalmente sobre ese tema. E incluso si estás dispuesto a hacer sacrificios por ello.

			La historia de Elena

			Elena era una ejecutiva de marketing que ganaba un excelente salario. Sus informes eran impecables, sus presentaciones brillantes. Pero cada noche, después de cerrar su portátil, abría su verdadero tesoro: un cuaderno de acuarelas.

			Pintaba paisajes, retratos, abstracciones. No para vender, no para ganar premios. Pintaba porque era su manera de respirar. Sus acuarelas eran conversaciones silenciosas con su alma.

			Un día, en medio de una reunión corporativa, comprendió algo: su pasión no era cerrar contratos, sino crear belleza. Poco a poco, comenzó a transformar su vida. Hoy combina su trabajo corporativo con clases de pintura y proyectos artísticos.

			Elige un trabajo que ames y no tendrás que trabajar ni un día de tu vida, decía Confucio. Aunque probablemente nunca conoció las reuniones de Zoom de las empresas, tenía razón en lo esencial. La pasión es ese fuego interior que te mantiene despierto por la noche planeando tu próximo proyecto, o ese cosquilleo en el estómago cuando hablas de lo que te entusiasma.

			(Lo que amas + Lo que haces bien). Es ese espacio donde el tiempo vuela. Donde tus talentos naturales se encuentran con lo que te encanta hacer. Puede ser tocar el piano, programar, o hacer el mejor guacamole del mundo. Pero cuidado: si solo te quedas aquí, tienes un hobby muy satisfactorio... pero quizás necesites otro trabajo para pagar las facturas.

			Lo que el mundo necesita: la misión

			Aquí la pregunta no es “¿qué quiero?”, sino “¿qué puedo aportar?”. Es el punto donde tu talento personal se encuentra con las necesidades del mundo.

			Más allá del ego. Esta dimensión responde a una pregunta profunda: ¿Cómo puedo contribuir? No se trata de salvar el mundo de golpe, sino de hacer una diferencia, por pequeña que sea. Como es el caso de Ana, ingeniera de software que desarrolló una aplicación para ayudar a personas con movilidad reducida a encontrar rutas accesibles en su ciudad. No buscaba fama o la gloria, buscaba resolver un problema real. Son pequeñas revoluciones:

			

			
					Un profesor que inspira a sus alumnos.

					Un médico que escucha realmente a su paciente.

					Un agricultor que cultiva alimentos ecológicos.

					Un diseñador que crea productos sostenibles.

			

			¿Has notado que las mejores ideas suelen resolver problemas reales? No es coincidencia. Cuando tu actividad beneficia a otros, no solo ganas un sueldo: ganas un propósito. Como dice un proverbio japonés: “La vida es una vela al viento”, pero cuando ayudas a otros, eres el farol que protege esa llama.

			(Lo que amas + Lo que el mundo necesita). Aquí es donde tus pasiones se encuentran con un propósito mayor. Es satisfactorio, inspirador... pero si no puedes vivir de ello o no se te da especialmente bien, podría convertirse en un hermoso voluntariado de fin de semana.

			Lo que haces bien: la vocación

			No podemos resolver problemas usando el mismo tipo 
de pensamiento que usamos cuando los creamos.

			(Albert Einstein)

			Tu vocación son esos talentos que fluyen tan naturalmente que ni siquiera los reconoces como extraordinarios. Son tus superpoderes sutiles.

			Talento invisible. Roberto nunca se consideró especial. Sin embargo, tenía un don: transformar conversaciones tensas en diálogos constructivos. Sabía escuchar sin juzgar y encontrar puntos en común donde otros solo veían diferencias. Lo que para él era normal, para otros era una habilidad extraordinaria. Al cabo de los años se convirtió en mediador organizacional. Su “superpoder” se transformó en su profesión.

			Pistas para reconocer tus talentos:

			

			
					Lo que otros elogian constantemente en ti.

					Actividades donde te sientes inmensamente cómodo.

					Habilidades que desarrollas sin esfuerzo aparente.

					Aquello por lo que sientes curiosidad.

			

			Tu talento personal. Todo el mundo tiene un superpoder. No hablamos de volar o atravesar paredes (aunque seguro que se te ocurren algunos casos en los que sería muy útil), hablamos de esas habilidades naturales que para ti son tan fáciles y que a veces ni las valoras. Son esas cosas por las que la gente suele decirte: “¿Cómo lo haces?”

			(Lo que haces bien + Lo que te pueden pagar). Es el territorio del “profesional competente”. Eres bueno en tu trabajo y te pagan bien por ello. Pero si no te apasiona ni sientes que estás haciendo del mundo un lugar mejor... bueno, ya sabes esa sensación de los domingos por la noche.

			Aquello por lo que te pueden pagar: 
la profesión

			No elijas tu profesión por lo que ganarás, elige por lo que darás.

			(José Mujica)

			No se trata solo de dinero, sino de encontrar una forma sostenible y ética de vivir haciendo lo que amas y el mundo necesita. Dispones de bastantes estrategias para ello, hasta lograr la profesionalización. Por ejemplo:

			
					Especialízate continuamente.

					Mantén la curiosidad despierta.

					Busca mentores.

					Experimenta y ajusta.

			

			Transformar la pasión en profesión. Laura era profesora de yoga, pero no se quedó en dar clases. Desarrolló un programa de yoga terapéutico para personas con estrés crónico. Combinó su pasión, su talento y una necesidad real del mundo.

			

			“El amor por mi trabajo no paga las facturas”. Sí, también hay que pagar las facturas. Sin embargo, en la economía actual, si eres realmente bueno en algo y ese algo ayuda a otros, hay formas de monetizarlo. ¡Hasta los monjes zen venden libros de mindfulness en los retiros!

			La magia de la intersección

			Cuando estos cuatro elementos se alinean, ocurre algo extraordinario. No solo tienes un trabajo: tienes un propósito. No solo tienes una afición: tienes una misión. Y lo mejor de todo: no solo tienes un medio de vida: tienes una razón para vivir. 

			La autenticidad, más importante que la perfección. Así pues, el verdadero ikigai está donde todos estos círculos se encuentran. Es ese lugar mágico donde:

			
					Haces lo que amas.

					Se te da bien hacerlo.

					El mundo lo necesita.

					Y puedes vivir de ello.

			

			
				
					[image: imagen que muestra la intersección de los circulos del ikigai]
				

			

			¿Sabías que...? 

			

			En Japón, existe el concepto de “shokunin”, que se refiere a los artesanos que han alcanzado la maestría en su oficio. Para ellos, su trabajo no es solo una profesión, sino un camino de realización personal, es decir, un perfecto ejemplo de ikigai.

			La vocación 
(Lo que el mundo necesita + Lo que te pueden pagar)

			Aquí estás haciendo algo útil y te pagan por ello. Noble, sí, pero si no te apasiona ni se te da especialmente bien, podrías acabar quemado o frustrado.

			Un ejemplo práctico

			Tomemos el caso de María, una contable que adora la repostería:

			
					
Pasión: Hacer pasteles (ama + hace bien).

					
Misión: Enseñar repostería a niños desfavorecidos (ama + mundo necesita).

					
Profesión: Su trabajo como contable (hace bien + le pagan).

					
Vocación: Gestionar las cuentas de ONGs (mundo necesita + le 
pagan).

			

			Su ikigai podría estar en abrir una escuela de repostería social, donde combina todas sus facetas.

			La sinfonía del ikigai

			Imagina estas cuatro dimensiones, estos cuatro círculos, como músicos de una orquesta. Cada uno toca un instrumento diferente, pero cuando se sincronizan, crean una música única: tu propósito de vida.

			En el centro del diagrama de Venn, donde todos se tocan, está tu ikigai. No es un punto fijo, es un espacio dinámico que respira y evoluciona contigo.

			Tu ikigai no es un destino, es un viaje de autodescubrimiento continuo. Lo importante no es encontrarlo de una vez para siempre, sino mantenerte como persona atenta, curiosa y abierta. 

			En resumen, para explorar tus dimensiones puedes…

			
					Llevar un diario de descubrimientos.

					Experimentar, no te quedes en lo conocido.

					Escuchar tu intuición.

					Ser paciente contigo.

			

			No estás aquí para ser perfecto. Estás aquí para ser verdadero.

			(Brené Brown)

			El test super rápido del ikigai

			Hazte estas cuatro preguntas sobre tu actividad actual: 

			¿Te encanta tanto que lo harías gratis? ¿Alguien necesita lo que haces? ¿Se te da naturalmente bien? ¿Puede proporcionarte ingresos?

			Si has respondido “sí” a todo, ¡enhorabuena! Estás en el camino correcto. Si no, no te preocupes, en todo el libro tienes ayuda para encontrar, descubrir y disfrutar de tu propio ikigai.

			Un recurso esencial
Ikigai y el sentido de la vida en el mundo moderno

			¿Te has fijado en que vivimos en la era con más comodidades de la historia y, sin embargo, la gente parece más perdida que nunca? Tenemos Netflix para entretenernos, Alexa para recordarnos las citas, y apps que nos traen la comida a casa. Pero algo falta.

			

			Según un estudio reciente, el 70% de los trabajadores no se sienten realizados en su trabajo (y la solución no es con más series de Netflix).

			¿Sabías que...? 

			En Okinawa, las personas no solo viven más tiempo, sino que son activas hasta el final. Un estudio encontró que el 80% de los centenarios de la isla todavía realizan actividades significativas relacionadas con su ikigai.

			Más allá del éxito convencional

			Durante décadas nos han vendido una fórmula aparentemente infalible:

			
					Estudia mucho.

					Consigue un buen trabajo.

					Compra una casa.

					...

					¿Ser feliz?

			

			Sobre esta fórmula clásica, recordaremos el relato del empresario y el pescador, en la versión de Anthony de Mello en el Apéndice final del libro.

			El problema es que muchos siguen esta receta al pie de la letra y al final se preguntan: “¿Y ahora qué?”. El ikigai propone una alternativa: empezar por el final. Por el propósito.

			La evidencia científica y la paradoja moderna. No es solo filosofía oriental. La ciencia moderna está descubriendo lo que los ancianos de Okinawa ya sabían, como en este estudio.

			El estudio Ohsaki de 1994, sobre 43.000 adultos japoneses monitorizados, dio un resultado sorprendente: quienes tenían un claro ikigai mostraban:

			
					7 años más de esperanza de vida.

					95% de supervivencia tras 7 años (83% en el grupo sin ikigai).

					Mejor respuesta inmune.

					Niveles más bajos de estrés.

			

			Sin embargo, hoy tenemos más recursos que nunca para ser felices, pero menos claridad sobre qué nos hace realmente felices.

			¿Por qué ahora? El ikigai es más relevante que nunca por tres razones:

			
					
La crisis de significado, porque la automatización está eliminando trabajos tradicionales; la inteligencia artificial hace que nos cuestionemos nuestro papel. Y necesitamos redefinir qué nos hace únicamente humanos.

			

			Como afirma la creadora de videojuegos Joanna Maciejewska, “Quiero que la IA limpie mi ropa y mis platos, para que yo pueda hacer mi arte y escritura. No que la IA haga mi arte y escritura para que yo pueda limpiar mi ropa y mis platos”.

			
					
La revolución del trabajo, ya que el trabajo a distancia abre nuevas posibilidades, la economía digital permite monetizar pasiones antes “imposibles”, y el resultado es que ya no hay que elegir entre pasión y profesión.

					
La búsqueda de autenticidad. Cada día, las redes sociales nos bombardean con vidas “perfectas”. Por eso crece la necesidad de encontrar nuestro camino único, y el ikigai ofrece una brújula personal en medio del ruido.¿Sabías que...? 

En Japón, algunas empresas están incorporando el concepto de ikigai en sus políticas de recursos humanos, permitiendo a los empleados explorar y desarrollar sus pasiones dentro de la compañía.
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