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				PRÓLOGO
				Lo obvio obviado
			

			
				
					«Lo obvio suele pasar desapercibido, precisamente por obvio.»

				

				JACQUES LACAN

			

			En realidad, mi pasión por la cultura japonesa empezó de la forma más inesperada, que es como lo hacen muchas de las mejores cosas de la vida.

			El día que terminó la 11.ª edición del Máster de Emprendedores que dirijo, Marcos Cartagena, alumno del máster y cofundador de Descubriendo Japón me invitó, como agradecimiento por lo que el máster le había enseñado, y en un acto rebosante de generosidad, a uno de los viajes que organiza a Japón y que, además, guía personalmente durante dos semanas.

			Casi en estado de shock, miré la agenda y empujé algunas cosas hacia atrás y otras hacia delante, arreglé un par de asuntos, cancelé otro par de ellos y le confirmé ese viaje con un contundente sí, que, además, tuve la suerte y el placer de compartir con un fantástico grupo de personas.

			Disfruté tanto de esas semanas que al año siguiente me apunté a otro de los viajes que Marcos organiza para seguir descubriendo los detalles de este país fascinante.

			Aunque conocía a personas que habían viajado a Japón y, curiosamente, todas coincidían en calificar de sublime lo que habían encontrado allí, lo cierto es que este destino a priori no me parecía tan sugerente. Quizá porque nadie me había explicado con la suficiente vehemencia que Japón no es un país: Japón es en realidad otro planeta que, por alguna razón que desconozco, se encuentra en este.

			He estado en más de treinta países de cuatro continentes y Japón lidera indiscutiblemente la lista de los que más me han sorprendido y apasionado.

			Sin embargo, como planeta diferente que es, puede no resultar tan fácil llegar a entender la complejidad que ofrece la cultura japonesa sin la guía y el acompañamiento adecuado. Y es aquí donde Marcos y este libro se convierten en herramientas ineludibles.

			Marcos es un apasionado que ha consagrado años de su vida a estudiar, experimentar e interiorizar las diferentes facetas de la lengua y la cultura japonesas y que es capaz de entusiasmar a cualquier persona con la que hable acerca de lo mucho que Japón tiene para ofrecer a quien quiera gozar de una vida con sentido.

			Japón atesora importantes conocimientos que ofrecer al mundo gracias a su particular visión de la vida centrada en lo importante: en la salud, en las relaciones, en el propósito, en el servicio y el respeto a los demás y en otros aspectos esenciales para disfrutar de una vida significativa.

			Por eso, cuando Marcos Cartagena compartió conmigo que iba a escribir El sistema Hanasaki me provocó una inmensa alegría porque he podido comprobar que el conocimiento que Marcos acumula sobre Japón es profundo y de mucho valor para la vida de las personas que han tenido la suerte de conocerlo.

			El sistema Hanasaki es una celebración de asuntos importantes explicados de una manera muy sencilla. Este libro será una delicia para cualquier persona que muestre interés por gozar de una vida con mayor bienestar porque supone un repaso sencillo de algunos de los aspectos esenciales que la cultura japonesa ofrece.

			Es posible que, al ir descubriendo las ideas que encontrarás en este libro, algunas te parezcan obvias. Con frecuencia, ese es el aspecto que toma la verdad cuando la descubrimos. Precisamente, el problema radica en que en ocasiones no prestamos suficiente atención a lo obvio, y lo que termina pasando es que lo obvio termina por ser obviado. Y eso es lo que me gusta de este libro, que explica lo obvio que nunca debería haber sido obviado de una manera exquisita y atractiva.

			Cuando empecé a descubrir la cultura japonesa a través de los ojos de Marcos, me sucedió que muchas de sus propuestas en el campo de la salud, de las relaciones o del trabajo me parecían obvias, quizá por eso con tanta frecuencia las olvidamos y no las aplicamos a nuestras vidas y perdemos, así, una magnífica oportunidad de mejora.

			El sistema Hanasaki rezuma sentido común y su contenido tiene el potencial para transformar positivamente la vida de quien aplique lo que va a aprender en estas páginas.

			De corazón espero que aceptes el reto y abraces las ideas de El sistema Hanasaki, porque eso hará de tu vida y del mundo un lugar mejor para vivir.

			
				SERGIO FERNÁNDEZ

				Autor de Vivir sin jefe, Vivir sin miedos y Vivir con abundancia y director del Instituto Pensamiento Positivo, del Máster de Emprendedores y del Máster de Desarrollo Personal

			

		

	
		
			
				INTRODUCCIÓN
			

			Con dieciocho años tomé una decisión que me cambiaría la vida. Decidí que algún día, cuando me fuera posible, viajaría durante un año a Japón para estudiar y aprender japonés. Desde el momento en el que esa idea entró en mi cabeza, ya nunca más volvió a salir. Muchas de las decisiones que tomé en adelante estaban condicionadas al cumplimiento del que, sin saberlo, sería mi objetivo más ambicioso. Esto sucedió hace ya más de dieciséis años y, a lo largo de este tiempo, siempre he mantenido una relación estrecha con Japón que me ha permitido conocer su cultura en profundidad.

			Recuerdo bien las caras de sorpresa e incredulidad de las personas que forman parte de mi círculo más cercano cuando les conté por primera vez que tenía la intención de ir a Japón a estudiar. «¿A Japón?, ¿y qué se te ha perdido allí?», eran algunas de las preguntas que me hacían cuando hablaba de mi propósito. Estoy seguro de que todos pensaron que se trataba de una idea pasajera y que tarde o temprano se me acabaría yendo de la cabeza. Pero los años iban pasando y yo seguía con lo mismo: me voy a ir a Japón.

			Poco a poco la gente me fue tomando más en serio. Sucumbieron a mi persistencia y entendieron que mi voluntad férrea por hacer realidad mi sueño me acabaría llevando hasta él. Casi diez años tuvieron que pasar para que pudiera hacerlo realidad. A los veintisiete, después de ahorrar mucho, estar casi cuatro años estudiando japonés y pensar infinidad de veces acerca de mi viaje, hice las maletas y me fui. Me matriculé en la Universidad Doshisha ubicada en Kioto, la antigua capital, y realicé allí un programa intensivo de japonés combinado con asignaturas de economía.

			Desde septiembre de 2010 hasta finales de agosto de 2011, fui un ciudadano más de Kioto. El primer año que pasé allí fue un regalo cargado de nuevas aventuras y aprendizajes. En aquel momento supe en lo más profundo de mi ser que la decisión que había tomado con tan solo dieciocho años había sido un gran acierto. Nunca olvidaré los paseos en bicicleta por la ciudad, los nuevos sabores que descubrí en la variada gastronomía japonesa, la amabilidad y el respeto de la gente y la belleza de los jardines y los templos.

			Después de aquella primera incursión en Japón, volví una y otra vez a pasar largas temporadas en el país. En total he vivido casi cuatro años entre sus fronteras. En todo ese tiempo, he realizado en Japón diversas actividades que me han aportado una valiosa experiencia. Por ejemplo, he sido estudiante universitario, he vivido con una familia japonesa tradicional de Kioto, he trabajado como exportador de mercancías y he llevado a grupos de españoles por todo el territorio como guía turístico. Además, el profundo interés que su cultura ha ido generando en mi interior me llevó a leer decenas de libros, ver infinidad de documentales y devorar cientos de publicaciones en internet de blogs especializados en la materia. Actualmente podría hablar durante horas sobre cómo es Japón, cómo han llegado los japoneses a ser lo que son y, principalmente, qué tienen que pueda enriquecernos.

			A lo largo de este tiempo de conexión con el país del sol naciente, he ido descubriendo muchas cosas interesantes. Uno de esos momentos que marcó un antes y un después fue cuando descubrí su elevada esperanza de vida en comparación con la del resto de los países del mundo. Principalmente, en la región de Okinawa, considerada una de las cinco zonas azules del planeta, donde las personas viven sustancialmente más de lo normal.

			El archipiélago de Okinawa está compuesto de ciento sesenta y una islas ubicadas al sur de Japón. De acuerdo con las estadísticas que se manejan en la región, muchas son las personas que creen que los okinawenses poseen la fórmula del elixir de la longevidad. Se trata de japoneses atípicos que disfrutan de una lustrosa piel oscura y que se mantienen delgados y ágiles incluso entrada la tercera edad. Ocupan los lugares más bajos en el ranking de las enfermedades crónicas de Occidente tales como la diabetes o el cáncer. El suicidio es algo desconocido y la palabra «jubilación» no existe en el dialecto local. Los centenarios de Okinawa no pasan sus últimos años en residencias para ancianos. En su lugar, disfrutan de vidas activas hasta que, como es más habitual, fallecen por causas naturales.

			Intrigado por este tema, comencé a investigar qué hacía a los japoneses vivir por encima de la media. No tardé mucho en comprobar con satisfacción que no había sido el primero en tratar de dar respuesta a esta cuestión. Hoy en día existen varios libros escritos por personas que han invertido una gran parte de su tiempo en estudiar este tema. Sin embargo, no conforme solo con la visión de otros, me decidí a viajar al archipiélago de Okinawa para conocer de primera mano los secretos de las personas más longevas del planeta. Después de enviar varios e-mails, di con el señor Miyagi, director de la asociación Ogimi Marugoto Tourism Kyokai. Él fue la persona que me ayudó a encontrar una familia originaria del pueblo de Ogimi con la que pude hacer un home-stay y con la que compartí su rutina diaria durante un tiempo. El cabeza de familia, Taira Morio, de ochenta y tres años, fue mi guía a lo largo de mi estancia en Ogimi. Me llevó por toda la región para que pudiera entrevistar personalmente a diferentes ancianos que siempre me sorprendían por su estupendo estado de salud. Personas de edades comprendidas entre los noventa y tres y los ciento dos años que no habían pillado un catarro en su vida y que seguían ocupadas con diferentes tareas, como cultivar su huerta, jugar al geeto booru (un juego típico de Japón) o haciendo de voluntarios en el centro comunitario del pueblo.

			Utilizando como hilo conductor la fórmula de Japón para lograr vivir más de cien años, comencé a diseñar un sistema que combinara también las lecciones más valiosas que hasta ahora he aprendido de la cultura japonesa. Después de mucho trabajo y esfuerzo, nació El sistema Hanasaki, un sistema diseñado para ayudar a la gente a mejorar en las nueve áreas que, desde mi punto de vista, son fundamentales para el crecimiento personal. El pilar kaizen nos brindará las herramientas necesarias para mantenernos en constante evolución, el pilar minimalismo nos ayudará a concentrarnos en lo esencial, el pilar paz interior calmará las aguas de nuestro espíritu, el pilar naturaleza nos enseñará a reconectar con nuestros orígenes, el pilar salud nos convertirá en personas más fuertes y robustas, el pilar relaciones nos ayudará a establecer lazos más estrechos y duraderos en nuestra comunidad, el pilar principios nos proporcionará una luz con la que iluminar el camino en los momentos de oscuridad, el pilar ikigai dará sentido a nuestras vidas y el pilar actitud nos dará las claves para poder alcanzar nuestros sueños.

			El sistema Hanasaki es un libro escrito con el corazón. Mi intención es que a través de su contenido encuentres la forma de vivir una vida más larga, más feliz y que por el camino te conviertas en una mejor persona de lo que ya eres hoy en día. De esta forma, tanto por tu parte como por la mía, estaremos creando un mundo mejor para todos y tu existencia aquí habrá gozado, espero, de mayor profundidad y sentido.

			Elegir el nombre del sistema no fue fácil. Una vez había definido los nueve pilares, necesitaba una palabra que reuniera la esencia de todas las enseñanzas que contenían. Le di muchas vueltas, pero nada acaba de convencerme. De pronto, del mismo modo en el que suelen llegar las mejores ideas, vino a mi cabeza una imagen. Una flor de cerezo. Me acordé de lo que significa para los japoneses que los árboles de Sakura comiencen a florecer. Para ellos, el inicio de la primavera viene marcado por un nuevo renacer. Aquello que había permanecido en estado latente saca a la luz todo su esplendor y llena de flores allá donde alcanza la vista.

			

			Hanasaki es una palabra compuesta por dos símbolos (kanjis):

			花 > Hana > Flor    咲 > Saki > Que florece

			Espero que, gracias sus enseñanzas, puedas hacer florecer la mejor versión del yo que llevas dentro.

		

	
		
			
				
					KAIZEN
					Evolución en vida
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			Se dice que la palabra kaizen significa mejora continua. Pero, en realidad, si examinamos los dos kanjis que la conforman, obtenemos lo siguiente:

			改 → kai → cambio    善 → zen → bueno

			Por lo que la traducción literal es «cambio bueno». Entonces, ¿a qué viene lo de mejora continua? Yo diría que la palabra kaizen tiene para los japoneses un significado que va más allá de su traducción. Cuando aplican el kaizen, lo hacen con la intención de provocar un cambio bueno que se perpetúe en el tiempo. No se paran a pensar que quizá llegue un momento en el que ya no puedan mejorar más. Una vez que se empieza, se permanece en continua búsqueda de aquello que puede mejorarse. Quizá sea por esto por lo que en el extranjero hemos traducido la palabra kaizen como «mejora continua».

			
				El verdadero significado de kaizen


				El kaizen es un concepto especialmente utilizado en el mundo empresarial. Las grandes corporaciones niponas son famosas por su alto grado de perfección y se conoce que son capaces de alcanzarlo gracias a la aplicación del kaizen. A veces puede dar la impresión de que esta palabra está restringida únicamente al ámbito laboral, pero en este libro tengo la intención de ponerla en el lugar que le corresponde. Y, en mi opinión, el kaizen representa algo que va más allá. Es la esencia de una forma muy especial de concebir la existencia. Es lo que yo he nombrado «evolución en vida».

				
					
Kaizen es evolución

					En realidad, el kaizen se puede aplicar en todos los aspectos importantes de nuestras vidas. Significa cosas como: mejorar a título personal, en las relaciones, en el trabajo, en nuestra interacción con el mundo, etcétera. Para mí, kaizen es la palabra más parecida a evolución.

					Si nos fijamos en la naturaleza, veremos el kaizen aplicado de una forma magistral y aparentemente involuntaria. La vida ha logrado abrirse paso superando todos los obstáculos que se ha encontrado por el camino. Ha pasado de lo más ínfimo a formas que ni los mejores diseñadores, biólogos, químicos y físicos unidos podrían soñar con crear. Ha pasado de una célula primitiva a un universo de ellas que trabajan en perfecta sincronía y que constituyen los cuerpos de todos los seres vivos que habitan el planeta. Con solo estudiar un poco acerca del funcionamiento de alguno de los órganos vitales que componen el cuerpo humano, tales como el ojo o el oído, será fácil empezar a comprender el verdadero calibre que tiene la evolución que han experimentado, dado que son auténticas obras maestras de la ingeniería genética. Es cierto que no ha sucedido de un día para otro y que cada uno de estos órganos representa la suma de millones de pequeños cambios. Pero, aun así, me sigue pareciendo asombroso.

					La vida siempre está en constante evolución. Nunca se detiene. Su propósito es mejorar, perfeccionarse a sí misma, aplicar el kaizen. La naturaleza en su conjunto es acérrima devota de la mejora. Ya que nosotros somos parte de ella, ¿por qué no perseguir también ese noble objetivo? No podemos negar el hecho de que la voluntad de evolucionar está implícita en cada una de las cadenas de ADN que componen todas las células de nuestro cuerpo.

				

				
					El ser humano, el único animal capaz de aplicar el kaizen


					Existe una sutil pero importante diferencia entre el ser humano y el resto de los seres vivos. La mayor parte de ellos necesita morir y renacer para poder generar una evolución. Sin embargo, nosotros somos los únicos capaces de evolucionar de forma intencionada a lo largo de nuestras vidas. Podemos decidir morir mejores que como nacimos. Y esto es lo que los japoneses bautizaron como kaizen, quizás sin saberlo.

				

			

			
				Aplica el kaizen en tu vida

				Hay muchas formas de aplicar el kaizen para permanecer en continua mejora. Voy a enumerar las que, desde mi punto de vista, son las más importantes:

				
					Aprende de tus errores

					Las piedras con las que tropezamos son las que realmente nos enseñan a caminar, a pisar con fuerza y a mantener el equilibro. Si siempre fuéramos por una vía plana y limpia de obstáculos, no sabríamos cómo reaccionar cuando nos encontráramos con alguno. Son precisamente los que se han curtido en la adversidad los que tienen mayor capacidad para recuperar la postura después de un tropiezo.

					Las personas somos como máquinas que necesitan de ciertos retoques y ajustes para poder llegar a alcanzar un estado óptimo de funcionamiento. Y no hay otra forma mejor que el conocido método de prueba y error. ¿Cómo podría un guitarrista afinar su guitarra sin probar cómo suenan las cuerdas antes de hacer los retoques? ¿Acaso el guitarrista considera que ha sido un fracaso el hecho de tocar varias veces una cuerda que no ha sonado como debería? Por supuesto que no. Sería totalmente imposible afinar la guitarra sin esos sonidos previos. A nosotros nos ocurre lo mismo. Para poder encontrar la forma correcta de hacer algo, suele ser necesario cometer algunos errores previos. Aunque yo no los llamaría errores, sino, más bien, retoques de calibrado.

					Sin embargo, los errores por sí solos no enseñan nada. Para poder aprender de ellos, necesitamos usar una de las grandes herramientas que el ser humano posee: el análisis. Después de haber llevado a cabo una acción que no ha salido como nosotros queríamos, debemos reflexionar sobre lo que ha sucedido y cuál es la razón por la que no hemos logrado nuestro objetivo. Con las conclusiones que saquemos, volveremos a probar una siguiente vez y analizaremos de nuevo el resultado. En el momento en el que notemos que hemos acertado, seguiremos esa línea, siempre en búsqueda de mejores resultados. Incluso a pesar de haber conseguido el objetivo tal como nos lo habíamos propuesto, tampoco es mala idea pararse unos minutos a pensar si podría haber una formula todavía mejor de haber llegado al mismo punto. Este sería el patrón que deberíamos seguir:

					Prueba → resultado → análisis → cambio

					Durante el primer año que pasé en la ciudad de Kioto, me matriculé en una academia de karate en la que permanecí hasta que volví a España. Recuerdo muy bien el día en el que el capitán del club vino a explicarme que tenía que llevar una libreta de seguimiento que me ayudara a aplicar el kaizen en los entrenamientos. Para mí era algo totalmente nuevo. Así que le pedí que me lo explicara con un poco más de detalle. Cuando abrió su libreta personal y me mostró el seguimiento que había llevado de todos sus avances desde que había entrado como cinturón blanco hasta el momento actual, me quedé con la boca abierta. Tenía una lista de los errores que solía cometer y las acciones que estaba llevando a cabo para mejorar en cada uno de esos campos. Incluso había ido midiendo la musculatura de los brazos, las piernas y el pecho cada seis meses para comprobar la progresión, siempre tratando de mejorarla para la siguiente medición. Después de cada examen, hacía una evaluación de los combates en los que había participado.

					Yo había practicado karate durante más de diez años y jamás había hecho algo parecido. Simplemente iba a entrenar y hacía esos análisis a ojo y sin precisión. Aquella fue la primera vez en la que escuché la palabra kaizen y, para mí, se abrió un mundo nuevo que nunca ha dejado de proporcionarme buenos resultados.

					Si después de cometer un error no haces nada para sacarle partido, permanecerá siempre como un fracaso. Sin embargo, si estudias ese error y aplicas un cambio con el objetivo de no volver a cometerlo una segunda vez, entonces habrá sido una valiosa lección.

				

				
					Suaviza tus carencias

					Todas las personas tenemos algún defecto o carencia. Son comportamientos que actúan como si fueran un peso muerto que limita nuestros movimientos y empobrece los resultados de las acciones que emprendemos. Debido a estas carencias, nuestra calidad de vida se resiente y la consecución de nuestros sueños se vuelve cada vez más difícil. Si te paras a pensar durante tan solo diez minutos, seguro que acabas encontrando más de una.

					Puede que seas vanidoso, envidioso, excesivamente ambicioso, celoso, irascible, charlatán, fanfarrón, narcisista, egoísta o pesado, entre otras muchas posibilidades. Cada persona tiene una combinación diferente. Alguna de estas carencias, dependiendo de la intensidad con la que la manifestemos, puede hacernos mucho daño a nosotros y a las personas que nos rodean.

					Si queremos vivir una vida larga y feliz, es importante que trabajemos sobre los puntos más conflictivos de nuestra personalidad. No deberíamos sentirnos culpables por ellos. Las razones por las que forman parte de nosotros pueden ser muy variadas. Quizá se deban a algún componente genético, a la educación recibida por nuestros padres o al tipo de interacción que tuvimos con la sociedad durante la niñez, entre otras posibles causas. Muchos de estos aspectos de la personalidad no tuvieron nada que ver con nuestras decisiones y poco pudimos hacer para evitarlos. Lo que está claro es que, aunque nosotros no los hayamos elegido, están ahí y somos los únicos capaces de hacerles frente.

					Es posible que estas carencias estén tan arraigadas en el interior de nuestro ser que eliminarlas por completo sea prácticamente imposible. Sin embargo, trabajándolas adecuadamente podemos conseguir minimizarlas tanto que su repercusión sobre nuestras vidas sea casi insignificante.

					Lo primero que yo haría para atajar el problema sería realizar de forma intencionada un análisis exhaustivo de nuestra personalidad con el fin de encontrar cada uno de los defectos que hay incrustados en ella. Intenta buscar una respuesta a estas preguntas:

					
							¿Cuáles son los rasgos que menos me gustan de mi personalidad?

							¿Cuáles son los puntos en los que más roces tengo con otras personas? ¿Por qué?

							¿Cuáles son las razones que hay detrás de los mayores altibajos de mi vida?

							¿Qué aspectos de mi personalidad me separan de conseguir aquello que quiero?

					

					Los defectos suelen manifestarse con mayor intensidad en las relaciones sociales. Por ello, también podemos tratar de preguntar a las personas de nuestro entorno cercano cuáles creen que son nuestras carencias más importantes. Sé que es difícil preguntar algo así a una persona que nos aprecia. Además, si no lo hacemos bien, corremos el riesgo de que oculte lo que realmente piensa con la intención de no hacernos daño. Si vamos a preguntarle a alguien por nuestros defectos, debemos hacerle saber que la mejor forma que tiene para ayudarnos es a través de la verdad, aunque esta sea dolorosa.

					Una vez que tengamos una lista con todos o la mayor parte de nuestros defectos, será mucho más fácil trabajarlos. Ser consciente de ellos y adoptar una actitud de cambio por mejorar son los dos ingredientes claves para poder hacer frente a nuestro lado más oscuro. De aquí en adelante, tendremos que estar enfocados en ellos, estar pendientes para poder percibirlos cuando hagan acto de presencia e intentar contenerlos con todas nuestras fuerzas.

					No es un proceso fácil ni rápido. Requiere tiempo. Todo lo que tardó en formarse tardará en desaparecer. La personalidad es como una escultura de piedra que se ha ido formando día tras día durante años. Si empezamos a tallar ahora una nueva cara, necesitaremos picar una y otra vez con el martillo hasta conseguir esbozar la silueta deseada.

					Llegados a este punto, es de vital importancia que hagamos énfasis en una cosa. Para poder superar con éxito este proceso, necesitamos eliminar por completo el sentimiento de culpa. Nosotros no hemos decidido ser como somos. Nuestra personalidad es el resultado de muchas variables que seguramente estaban fuera de nuestro control. Todos y cada uno de nosotros tenemos algo que trabajar. Estoy convencido de que no hay absolutamente nadie que haya llegado a la edad adulta libre de imperfecciones. Es ahora cuando agarramos el cincel y nos ponemos manos a la obra. Hagamos de nosotros una escultura que merezca la pena ser admirada. Solo recuerda una cosa: no somos responsables de la persona en la que nos hemos convertido, pero sí que podemos ser culpables de no hacer nada para remediarlo.

					En lo que a suavizar las carencias se refiere, hay un escritor que a mí personalmente me ha ayudado mucho. Se llama Borja Vilaseca y tiene varios libros en los que puedes encontrar mucha información acerca de cómo conocerte más a ti mismo y cómo trabajar esos aspectos de nuestra personalidad que tanto daño nos hacen.

				

				
					Potencia tus fortalezas

					Por otro lado, de forma innata también tenemos una serie de fortalezas que nos conviene descubrir. Tan importante es suavizar las carencias como maximizar los puntos fuertes. Esto es justamente lo que definirá nuestro estilo.

					De nuevo, aquí pondré un ejemplo relacionado con mi experiencia en la práctica del karate. Recuerdo muy bien a los tres chicos más talentosos del club donde entrenaba durante mi tiempo de residencia en Kioto. Cada uno de ellos tenía un estilo propio y muy característico que los convertía en luchadores excepcionales. Cada vez que debía enfrentarme a ellos en un combate necesitaba utilizar el cien por cien de mis capacidades si no quería salir mal parado. Cada uno era peligroso por un motivo diferente. Mikami poseía una increíble habilidad para manejar los puños. Tenía un gancho a las costillas que podía dejarte KO a los pocos segundos de haber empezado el combate. Cubrirte bien la parte baja del abdomen era esencial si querías llegar hasta el final. Kento era especialmente bueno manejando las rodillas en la pelea a corta distancia. Sin darte cuenta, lo tenías encima con las rodillas machacándote el estómago. El último, Reo, era el mejor de todos. Tenía una fortaleza física increíble y era capaz abrir la guardia y dejarse golpear mientras esbozaba una sonrisa. La sensación era que no importaba cuánto le pegases, él lo aguantaba como si apenas lo estuvieses rozando. Era tal la frustración que te hundía la moral y te hacía sentir insignificante. Daba la impresión de ser invencible. Y cuando la duda empezaba a mellar tu fuerza, entonces él salía al ataque y te daba una paliza.

					Desde que entré en el gimnasio, tuve mucha curiosidad por saber cómo habían conseguido desarrollar ese estilo tan característico y durante el tiempo que estuve allí los observé atentamente en sus entrenamientos. Por lo que pude averiguar, eran muy conscientes de esas fortalezas y de forma regular solían dedicar parte de sus horas de entrenamiento a desarrollar esas habilidades que los hacían especiales. Insistían en potenciar su fortaleza para hacer de ella su mejor arma.

					Si eres rápido y ligero, mejor que no pretendas convertirte en una roca que aguante todos los golpes. Por supuesto, debes ser capaz de seguir el hilo del combate y no caer al tatami al mínimo impacto que recibas, pero quizás lo más inteligente sea especializarse en un tipo de combate más enfocado a entrar, pegar y salir rápido.

					Acepta la realidad y juega conforme a las reglas del juego. Para ello debes averiguar qué es lo que haces bien y potenciarlo. De esta forma conseguirás un estilo propio que marcará la diferencia. Si no sabes cómo descubrir cuáles son tus puntos fuertes, en el capítulo de ikigai encontrarás una forma de hacerlo.

				

				
					Adquiere nuevas habilidades

					La adquisición de nuevas habilidades en una de las mejores acciones de kaizen que podemos llevar a cabo. Tener habilidades en diferentes campos tiene el potencial de convertirnos en personas polivalentes capaces de desenvolvernos con soltura en una gran variedad de situaciones. Por ejemplo, saber un arte marcial puede sacarnos de un apuro ante una situación de peligro. Saber restaurar muebles puede ayudarnos a dar un toque muy personal a nuestros hogares a la vez que reciclamos muebles que ya estaban en desuso. Tener habilidades manuales para el hogar es muy útil si queremos arreglar esos pequeños desperfectos que frecuentemente se van produciendo.

					Hay miles de habilidades diferentes y sería una locura intentar aprenderlas todas. Pero hacernos con un variado repertorio de aquellas que más nos interesen sí que es algo que está a nuestro alcance. Además, no es necesario que nos volvamos unos expertos en cada una de ellas. Solo es preciso aprender un poquito. Lo suficiente para poder sacarles partido.

					En Japón, la adquisición de habilidades está muy integrada en su cultura. Ya desde pequeños, en el colegio, el instituto y luego en la universidad, suelen apuntarse a diferentes clubes y círculos en los que les inculcan destrezas de muy diversa índole. Poco después de entrar en la Universidad Doshisha, durante mi primer año en Kioto, fui al departamento de actividades para el alumnado y, cuando vi la lista de clubes y círculos disponibles, quedé impresionado. Había de todo: actividades relacionadas con el deporte, las artes, la ciencia, etcétera. Desde bien jóvenes, los japoneses pasan por varios de estos clubes, hasta que terminan su etapa de formación académica. El resultado es que muchos de ellos acaban con varias habilidades en su repertorio que los acompañan durante toda su vida.

					Me gustaría poner un ejemplo personal para ilustrar la utilidad de realizar estos aprendizajes. Durante el tiempo que pasé preparando mi viaje a Japón, me propuse aprender alguna de las artes japonesas que más me llamaban la atención. Una de las habilidades que adquirí, y que aparentemente no iba a reportarme beneficio alguno, fue la de aprender a hacer origamis (折り紙). Los origamis son pequeñas figuritas que se hacen a base de doblar papel. Con una hoja cuadrada como punto de partida se pueden hacer miles de formas diferentes. Al principio me centré en aprender algunas de las figuras más básicas, tales como la grulla, la rana o el lirio. Pliegue tras pliegue, fui mejorando en el arte de doblar papel hasta llegar a completar con éxito figuras un poco más avanzadas, como la rosa, el mapache o el cisne. Actualmente todavía me sorprende el partido que he llegado a sacarle a esta habilidad. Recuerdo bien un día en el que, embarcado en un proyecto relacionado con el comercio internacional entre España y Japón del que hablaré más adelante, yo y el que en ese momento era mi socio nos reunimos con el presidente de una empresa japonesa con la estábamos negociando la posibilidad de forjar una alianza comercial. Poco antes de firmar el contrato, saqué de mi cartera una de las elegantes hojas de papel cuadradas de origami que siempre solía llevar encima. En cinco minutos hice un cisne que, con sus alas desplegadas, parecía estar a punto de alzar el vuelo. Se lo entregué al presidente de la empresa japonesa como símbolo del comienzo de una productiva alianza entre Japón y España en la que el contrato representaba ese primer vuelo del cisne. Aquel hombre se quedó perplejo al ver que un español podía hacer origamis incluso mejores que los de un japonés medio. Y la metáfora del cisne pareció gustarle mucho porque colocó la figurita de papel en un lugar privilegiado de su despacho mientras esbozaba una sonrisa. Quiero pensar que fue una bonita forma de iniciar una relación de confianza entre dos empresas. Todo gracias a haber invertido algunas horas de mi vida en aprender una nueva habilidad que aparentemente era inútil.

				

				
					Persigue el conocimiento

					Desde nuestros orígenes, siempre hemos perseguido el saber. Nunca nos hemos quedado satisfechos después de alcanzar una respuesta. La curiosidad es un rasgo innato del ser humano que se manifiesta a edades muy tempranas. Poco a poco hemos ido descifrando los enigmas que el universo esconde y hemos creado de esta forma todo el conocimiento del que disponemos en la actualidad. Y lo mejor de todo es que la bola sigue haciéndose más y más grande. Millones de personas siguen explorando cada una de las áreas existentes y las hacen crecer lentamente, pero sin pausa. No hemos dejado de aprender y estoy totalmente seguro de que nunca dejaremos de hacerlo. ¿Y eso por qué? Pues muy sencillo: porque la curiosidad corre por nuestras venas. La necesidad innata por el saber es un rasgo del ser humano. El conocimiento es el alimento de nuestra mente y la curiosidad es el hambre.

					Uno de los rasgos que destacaría del pueblo japonés es su notable avidez por alcanzar nuevo conocimiento. De alguna forma, necesitan obtener la mayor información posible sobre cualquier tema en el que se vean embarcados. Esto explica la gran cantidad de científicos japoneses que existen y las astronómicas cifras de capital que invierten en I+D+i. En Japón la ciencia tiene una gran importancia para el Gobierno. Disponen de numerosos centros de investigación y grandes universidades que destinan importantes partidas presupuestarias a temas relacionados con la ciencia. Incluso hay una ciudad, Tsukuba, en la que más del cuarenta por ciento de sus habitantes son científicos. Digamos que se trata de una ciudad dedicada casi íntegramente al progreso del conocimiento.

					En Japón los científicos son personas muy respetadas. Lo que dice el senséi (el maestro) es casi una verdad absoluta. Además, dedicarse a la ciencia en este país puede resultar muy rentable. Los científicos están bien pagados, por lo que es posible tener una vida cómoda simplemente dedicándote a temas relacionados con la investigación.

					EL CONOCIMIENTO ES EL ALIMENTO DE LA MENTE

					Desde que nacemos hasta que morimos, vivimos pendientes de satisfacer una de nuestras principales prioridades: la de alimentarnos. El cuerpo necesita un constante flujo de nutrientes para mantenerse con vida. Si dejamos de comer, el cuerpo se deteriora y muere. Por eso, la necesidad de alimentarnos condiciona una gran parte de las decisiones que tomamos cada día. Sin embargo, ¿qué hay de la mente? La mente también necesita comer. Pero, a diferencia del cuerpo, esta no se nutre de elementos materiales, sino de algo un tanto más etéreo: el conocimiento. Cuando estamos aprendiendo algo nuevo, nuestra mente se fortalece. A su vez, igual que con el cuerpo, si dejamos de aprender, la mente se deteriora.

					Durante parte del tiempo que estuve viviendo en Japón, tuve la oportunidad de convivir con un matrimonio de ancianos a los que cariñosamente me dirijo como los señores Tokuda. A lo largo de varios meses me abrieron las puertas de su casa y me enseñaron el estilo de vida tradicional japonés de la ciudad de Kioto. Creo que ese fue el momento en el que realmente me acerqué de forma significativa a la verdadera alma de Japón. Entre otras muchas cosas me fijé en que, a pesar de tener más de setenta años, no dejaban de aprender constantemente. La señora Tokuda iba a clases de go, un juego de estrategia muy extendido en Asia. También iban juntos a clases para aprender a realizar la ceremonia del té. Además, el señor Tokuda era un ávido lector y todas las noches subía a su estudio para disfrutar allí durante un buen rato de su afición. A pesar de que en Japón el espacio es un bien muy preciado, disponía de una extensa biblioteca con libros de diversas temáticas. Hacía más de siete años que se habían jubilado, pero llevaban una vida activa en la que se mantenían en continuo aprendizaje. ¿El resultado? Eran dos ancianos despiertos con agilidad mental que aparentaban sesenta cuando en realidad tenían setenta y dos años.

					Existe un dicho japonés que refleja muy bien este sentimiento de aprendizaje continuo. Dice así:

					六十の手習い

					Rokuju no te narai

					Su traducción literal sería: «Aprendiz de caligrafía a los sesenta». O, lo que es lo mismo, nunca es tarde para aprender algo nuevo.
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					Vive nuevas experiencias

					Hoy en día sabemos que el carácter del ser humano está compuesto principalmente por dos ingredientes: la genética y el aprendizaje extraído de las vivencias. En cuanto a la genética, no hay nada que podamos hacer. La que tenemos es la que nos ha tocado. Sin embargo, una gran parte de nuestro carácter viene definido por las experiencias vividas desde el día en el que nacimos hasta el momento actual, por lo que nuestra capacidad de influencia es mucho mayor de lo que imaginamos.

					A través de cada una de nuestras vivencias nos vamos convirtiendo en la persona que somos. Si nuestras experiencias hubieran sido diferentes, es muy probable que hoy no fuéramos la misma persona. Si, por ejemplo, separásemos dos hermanos gemelos al nacer y los enviáramos a entornos opuestos, al cabo de los años podríamos encontrar que dos niños con genéticas idénticas se han convertido en dos personas que tienen muy poco que ver la una con la otra.

					LAS EXPERIENCIAS NOS HACEN MADURAR

					Las experiencias no solo influyen en el carácter, también son un factor importante a la hora de determinar nuestro crecimiento personal. Normalmente, cuantas más experiencias, mayor es la evolución del individuo. Las vivencias hacen que el punto de vista con el que vemos la realidad cambie. Nos permiten ampliar el abanico de colores con el que apreciamos el mundo.

					Muchas son las veces que he escuchado decir: «La madurez llega con la edad». Antes pensaba que era cierto, pero ahora creo que necesita algunas aclaraciones. La madurez no es directamente proporcional a la edad, sino al número de experiencias vividas. Lo que sí es cierto es que cuanto más mayores seamos, más probabilidades tendremos de haber vivido más experiencias y, por lo tanto, de haber alcanzado mayor madurez.

					NOS HACEN SENTIR VIVOS

					No hay nada mejor para llenarnos de vitalidad que una buena y nueva experiencia. Nos sacan de nuestra zona de confort y nos obligan a dejar de ser simples autómatas. La rutina puede convertirnos en robots involuntarios. Cuando todo lo que hacemos se encuentra dentro del entorno de lo conocido, no necesitamos pensar mucho para poder desenvolvernos con soltura. Sin embargo, cuando nos enfrentamos a una situación nueva, nos vemos obligados a ponernos a los mandos y asumir el control.

					No sé a ti, pero a mí personalmente me fascinan las sensaciones que se producen en el cuerpo cuando estoy experimentando algo nuevo. El hecho de no saber qué es lo que me depara ya me provoca una gran expectación. Y cuando por fin estoy metido en materia, noto el placer de haber descubierto un pedacito más de lo que la vida tiene reservado solo para aquellos que se aventuran a lo desconocido.
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