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			Prólogo

			Enfundados en sus hakamas, con sus sables de madera preparados para la instrucción en el dojō, los jóvenes aspirantes a samuráis esperaban la lección del senséi. 

			El maestro alzó la voz y preguntó a sus alumnos:

			—Al enfrentarse dos samuráis, ¿cuándo ganan?

			Los alumnos se tomaron unos segundos para reflexionar.

			El aprendiz más impulsivo contestó que ganaría el que desenvainara primero, enfatizando la importancia de la iniciativa en la acción.

			El más aplicado respondió que ganaría aquel que manejara con más habilidad la técnica de la espada, realzando la capacidad de reacción ante un ataque del enemigo.

			El más vehemente manifestó que no se trataba de velocidad ni de técnica, ganaría aquel que sobreviviera, es decir, el que echara a correr primero.

			El senséi aguardó unos instantes en silencio. Los aprendices lo miraban expectantes, como si esperaran un premio en forma de palabras de su maestro. Este los miró uno a uno fijamente a los ojos y dijo:

			—Ganan los dos cuando ninguno desenvaina. 

			El verdadero guerrero es invencible porque no lucha con nadie. Vencer significa derrotar la idea de disputa que albergamos en nuestra mente.

			Yo bien podría haber sido cualquiera de estos alumnos cuando me decidí a intentar que me formaran en la Tenshin Shoden Katori Shinto Ryu Sugawara Ha. Esa fue la lección que me dio mi maestro al entrar en el dojō por primera vez, y nunca se me olvidará.

			Buscaba, en los tiempos convulsos de la pandemia, un arte marcial que me ayudara a conectar con mi propio yo, y lo que terminé encontrando fue una filosofía y un modo de vida: el bushido.

			Si bien es cierto que la implantación del código ético de los samuráis, el «camino del guerrero», respondió a una ausencia de valores (antes de ese código ético los samuráis disfrutaban de una especie de derecho de «primer corte», esto es, podían usar la katana recién estrenada con quien quisieran), es curioso que los japoneses se han regido por valores que, desde mi punto de vista, resultan básicos en la sociedad actual. 

			La razón principal por la que me permito el honor de alabar este libro es porque el autor y servidor compartimos un código moral, pero, sobre todo, compartimos algo que es tan difícil de enseñar como de aprender, algo que se tiene o no se tiene, algo que te mueve o no te mueve, algo que te inspira o no te inspira: la pasión.

			Recuerdo que Antonio, en mitad de la grabación de un programa de televisión, se acercó a mí reconociendo símbolos que llevo tatuados y que, a través de las pocas imágenes que tengo en mis redes sociales, supo ver que yo vivía bajo un código muy parecido a lo que él trata de transmitir. 

			Ahí entendí que estábamos ¿condenados? a entendernos, porque él tenía la voluntad y la pasión de ensalzar lo que yo transmitía, pero a la vez deseaba fervorosamente contarme lo que estaba a punto de regalar a nuestra sociedad.

			Sí, créeme, lector: lo que tienes en tus manos es un regalo. Plena dedicación de tiempo, entrega de pasión y una recopilación oriental tan bien interpretada y expuesta que te costará dejar de leer.

			No se trata de un manual escolar para que aprendas acerca del conjunto de filosofías asiáticas milenarias. Este es un compendio de pensamientos para que, con total autonomía, decidas crear los tuyos desde el sentido común y la experiencia que Antonio pone en tus manos.

			Hay un proverbio samurái que dice: «Tal vez solo necesites tu espada una vez en la vida, pero debes llevarla siempre».

			Quizá tu espada sea este libro. Quizá sea el camino en mitad de la lluvia. Pero la lluvia solo es un problema para aquellos que no quieren mojarse. Y el viaje más largo comienza con un solo paso. 

			Si tu primer paso ha sido leer este libro, te has hecho un regalo inolvidable. 

			Arigatou gozaimasu, Antonio.

			CHRISTIAN GÁLVEZ

		

	
		
			

			Nota del autor

			Nuestro yuan fen te ha traído

			hasta aquí

			Antes que nada, voy a presentarme. Me llamo Antonio Liu Yang y llevo más de treinta años viviendo y trabajando entre Asia y Europa. Nací en Beijing y emigré a España en los años noventa.

			Soy abogado, consultor JEDI (justicia, equidad, diversidad e inclusión), facilitador intercultural y emprendedor multisectorial. A lo largo de mi carrera he pasado por sectores muy diversos: he sido director de las China desks de varios despachos de abogados, proveedor de servicios de los departamentos de internacionalización de instituciones públicas, formador intercultural de grandes multinacionales y profesor invitado en una decena de másteres relacionados con Asia; he viajado por toda España llevando grupos de turistas chinos, y también he pasado por el mundo futbolístico. Quizá mi actividad laboral te parezca muy dispersa, pero, si la analizas con atención, verás que todos mis trabajos tienen un elemento en común: conectar Asia y Europa, Oriente y Occidente; de ahí que me considere facilitador intercultural. ¿Por qué te resumo mi currículum en la primera página del libro? No, no es por ego; seguramente tú has hecho cosas que yo jamás podría hacer. Escribo esto porque he logrado sacar adelante todos estos proyectos gracias a que, en muchas ocasiones, he aplicado la información que me dispongo a compartir contigo en estas páginas: la sabiduría oriental para mejorar el cuerpo, el alma y la mente.

			Ahora que ya tenemos algo más de confianza, quiero darte las gracias por abrir este libro. Ya has hecho lo más importante, que es empezar a hojearlo (sí, hojear con hache, pasar las hojas y leer frases al azar), y, si consigo convencerte en dos o tres líneas, es probable que decidas leerlo e incluso que apliques la sabiduría oriental a tu vida cotidiana. ¡Empecemos!

			Tranquilo, no te voy a soltar un elevator pitch de tres minutos para que te compres el libro. Si estás leyendo esto es que entre tú y yo hay yuan fen (缘分). Sí, la primera de muchas palabras que te «sonarán a chino», pero no te agobies, es más sencillo de lo que piensas. El yuan fen es un concepto en el que los chinos creemos mucho: pensamos que todo pasa por alguna razón, que no existen casualidades, sino causalidades. ¿Será el destino lo que te ha llevado a este libro? Quizá no estabas buscando nada en concreto, pero el síndrome de tsundoku (積ん読), concepto japonés de ir comprando libros interesantes con intención de leerlos después y acabar con una pila enorme de libros pendientes, te ha podido.

			Sea por el destino chino o por el síndrome japonés, el caso es que este libro ha despertado tu curiosidad. La curiosidad está bien, es una cualidad muy importante para alguien con ganas de aprender, pero sola no basta, hay que dar un paso más allá. Como decía Lao Tse, filósofo chino y autor del Tao te king: «Un viaje de mil leguas empieza con un primer paso». Gracias por dar el paso. Ahora sigue caminando.

			Yūshūdō (優秀道). El camino de la excelencia es un viaje metafórico, un itinerario dividido en tres bloques: cuerpo, alma y mente. Como en la filosofía oriental, he optado por el enfoque holístico; es decir, para conocer el todo en profundidad trabajo las tres partes por separado. Por esta razón, verás que los consejos referidos al cuerpo mantienen una estrecha conexión con el alma y la mente y repercuten en ellas. A través de las quince claves de sabiduría oriental podrás tener una mente despierta dentro de un cuerpo sano, conducido por un alma alineada con los valores de tu persona, todo ello fluyendo de forma adecuada para que alcances la excelencia.

			La otra razón de esta división en tres bloques es facilitarte la lectura y trabajar los tres aspectos de forma estructurada. Así pues, en el bloque sobre el cuerpo veremos cómo conseguir la mejora continua a través del método kaizen; aprenderás a estar en armonía con el entorno mediante las técnicas milenarias del fengshui chino, a saciarte al 80 por ciento con la filosofía del hara-haci-bu y a descansar bien a través del inemuri, y conocerás las ventajas de la meditación zen antes de que sea demasiado tarde.

			En el bloque correspondiente al alma, aprenderás a convertir tus debilidades en fortalezas a través del kintsugi, a tener un sistema de valores como los samuráis, a hacer networking basado en el concepto del guanxi chino y a entender y descodificar tu entorno a través del nunchi coreano. Todo esto te ayudará a encontrar tu camino, tu dō.

			En el último bloque aprenderás a trabajar la mente mediante la filosofía del aprendizaje continuo, a llevar un registro de tu mejora con la técnica del hansei, a crear una estrategia de aprendizaje como el general Sun Tzu y a reciclarte profesionalmente a lo mottainai, todo ello para convertirte en senpai para futuras generaciones.

			Los capítulos están estructurados de una forma metódica y siguen el mismo esquema, como si de un menú del día se tratara: en la primera parte explico el concepto oriental que da nombre al capítulo y la experiencia que mi trabajo como facilitador intercultural me ha proporcionado en relación con dicho concepto; luego sigue una sección de consejos para ti sobre cómo integrarlo en tu vida cotidiana, y, por último, si te has quedado con ganas de más o de mucho más, al final del capítulo te dejo una pequeña selección bibliográfica para que profundices en el tema.

			Espero que disfrutes de la lectura y que a través de la sabiduría oriental encuentres tu camino y alcances la excelencia.

		

	
		
			

			Introducción

			Ya tengo mi ikigai Y ahora ¿qué?

			Si sabes lo que tienes que hacer y no lo haces, estás peor que antes.

			CONFUCIO, filósofo chino

			Ikigai (生き甲斐) es una expresión de origen japonés que fue popularizada en Occidente por los autores españoles Francesc Miralles y Héctor «Kirai» García hace ya casi una década. Desde entonces, otros autores y personalidades la han utilizado tanto en sus discursos como en sus publicaciones en las redes sociales.

			Pero ¿qué significa exactamente ikigai? Como es bien sabido, hay muchas expresiones chinas, japonesas o coreanas difíciles de trasladar a otros idiomas y que no admiten una traducción al uso, y esta es una de ellas. Además, el hecho de que coaches y autores occidentales hayan idealizado este concepto no significa que todos los japoneses lo conozcan y mucho menos que vivan de acuerdo con él.

			Existen tantas interpretaciones de ikigai que ni siquiera los propios japoneses se ponen de acuerdo sobre su significado: el sentido de la vida, el propósito de vivir, la razón de existir, la sensación de estar vivo, el sentimiento de realización personal, la plenitud o el objetivo vital son algunas de sus posibles definiciones. Personalmente me quedo con una traducción menos literal y más romántica, que es la que suelo utilizar en mis formaciones porque creo que tiene una fuerza visual brutal: «algo que te hace levantarte con ilusión TODAS las mañanas de tu vida», y no porque te espere un gran viaje, un evento o un día festivo.

			La longevidad y la isla de Okinawa

			En una charla TEDx, el escritor Dan Buettner hablaba de los resultados de su investigación sobre las «zonas azules» del mundo, comunidades cuyos habitantes viven en óptimas condiciones de salud más allá de los cien años. Según el orador, una de las comunidades más longevas del mundo se encuentra en el archipiélago de Okinawa, una isla a ochocientos kilómetros de la capital nipona. Después de algunas comparaciones con la esperanza de vida media de los norteamericanos y de hablar de la alimentación japonesa basada en verduras, pescado, tofu y el concepto de llenarse al 80 por ciento (el famoso hara hachi bu, del que hablaremos más adelante), el conferenciante revelaba el secreto de la longevidad de los okinawenses: el ikigai, la razón de levantarse cada mañana con ilusión. Durante su charla, Buettner citaba algunos testimonios: para el karateca de ciento dos años el ikigai era practicar su arte marcial favorita; para el pescador de cien años lo era salir a pescar tres veces a la semana, y a una abuela de ciento dos le bastaba con ver a su tataranieta de un año y estar con ella.

			Si lo pensamos bien, esta afirmación tiene mucha lógica: una buena alimentación y el ejercicio físico moderado ayudan a vivir más años, aparte de los genes, pero el hecho de haber encontrado un ikigai repercute muy positivamente en la longevidad porque nos hace vivir felices.

			El famoso diagrama de Venn

			[image: ]

			Este diagrama de Venn ideado por Mark Winn en 2014 es el más utilizado para explicar el concepto de ikigai. Si observamos la imagen, tu ikigai se encuentra justo en el medio; es la mezcla perfecta de tu pasión, tu misión, tu vocación y tu profesión. En otras palabras, es la combinación de lo que amas, lo que sabes hacer bien, lo que el mundo necesita y lo que puedes hacer de forma remunerada.

			• Lo que amas. Descubrir lo que uno ama suena fácil, pero no es tarea sencilla. Descubrir tu pasión depende de ti, porque nadie te conoce mejor que tú mismo. ¿Recuerdas alguna tarea en la que hayas estado tan concentrado que no te han podido arrancar de ella ni llamándote por tu nombre? A eso en chino lo llamamos rùshén (入神) o rùmí (入迷), ese estado de fascinación total que el psicólogo húngaro-estadounidense Mihaly Csikszentmihalyi llama flow, «fluir». En su libro Fluir: Una psicología de la felicidad, el autor explica que alcanzas ese estado cuando estás tan inmerso en una actividad que ninguna otra cosa parece importarte. Cuando haces lo que amas, ese debe ser el estado.

			• Lo que sabes hacer bien. Es la suma de tus conocimientos, habilidades, destrezas y aptitudes. ¿Hay algo que se te da realmente bien? Puede ser una hard skill o una soft skill, pero tiene que dársete bien y debes poder demostrarlo.

			Estos dos puntos son interiores y dependen solo de ti.

			• Lo que el mundo necesita. En un mundo cada vez más globalizado, cada vez más conectado, ante la rápida evolución de las últimas décadas, ¿qué es lo que de verdad necesita la sociedad? Analiza muy bien este punto antes de apostar por ello.

			• Lo que puedes hacer de forma remunerada. Este punto está muy relacionado con el anterior y es de igual importancia. Que no nos avergüence reconocer que podemos y debemos vivir de nuestro talento y cobrar por ello.

			Estos dos últimos círculos son externos y, en principio, no tienes poder de decisión sobre ellos; aquí te conviertes en un mero observador o buscador de soluciones.

			Por tanto, si una persona hace lo que ama, aquello en lo que es buena, contribuye a que el mundo sea mejor y encima cobra por ello, ¿no es lógico pensar que vivirá menos estresada y tendrá razones para levantarse con energía todas las mañanas?

			Ya he encontrado mi ikigai. Y ahora ¿qué?

			No es mi intención explicar el ikigai en detalle, ya que para mí es solo un punto de partida, un inicio. Lo más importante viene después: tienes que trabajar en tu ikigai y buscar la excelencia cada día. Tienes que trazarte un camino y seguirlo. Si para encontrar tu ikigai la pregunta era «qué» o «por qué», después viene «cómo». La pregunta que debes hacerte es la siguiente: «¿Cómo puedo vivir de acuerdo con mi ikigai y levantarme con ilusión todas las mañanas de mi vida?».

			En este libro espero poder ayudarte a resolverla.

			
			CONCLUSIÓN

			Si de verdad quieres apostar por tu ikigai y vivir de acuerdo con esa decisión, deberás aplicar el dicho chino Huó dào lăo xué dào lăo (活到老学到老), «Vivir hasta viejo, aprender hasta viejo», esto es, vivir en continuo aprendizaje. Aquí no hay ni horas ni créditos ni exámenes; no se trata de decir «Ya me lo sé», sino de seguir perfeccionando tu arte y de aprender a ser mejor cada día según tu ikigai.

			

			
			Para saber más

			«Kirai» García, Héctor y Francesc Miralles, El método ikigai. Despierta tu verdadera pasión y cumple tus propósitos vitales, Barcelona, Aguilar, 2017.

			Lemke, Bettina, Encuentra tu ikigai. El libro práctico, Barcelona, Urano, 2017.

			Mogi, Ken, Ikigai esencial: La sabiduría milenaria japonesa que dará sentido a cada día de tu vida, Barcelona, Vergara, 2018.

			

			Encuentra tu ikigai y obsesiónate con él.

			#YushudoSabiduríaOriental
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			Cuando el ojo no está bloqueado, el resultado es la visión; cuando el alma no está bloqueada, el resultado es el amor, y cuando la mente no está bloqueada, el resultado es la sabiduría.

			Proverbio chino

			Cultivar el cuerpo

			La filosofía china del yăng shēng (养生), mantenerse con buena salud, va más allá de rendirle culto al cuerpo mediante arduas sesiones de gimnasio o largas sesiones de maquillaje. Se basa más bien en crear y mantener hábitos saludables a través del ejercicio moderado, de una alimentación equilibrada, de descansar cuando el cuerpo te lo pide y de vivir en armonía con el entorno.

			Ejercicio físico moderado

			En Asia, el ejercicio nos acompaña durante toda la vida. Recuerdo que de pequeño, cuando estudiaba primaria en Beijing en los años ochenta, los ejercicios eran obligatorios durante la hora del recreo. Formábamos largas filas para realizar gimnasia rítmica, más de mil niños y niñas moviéndonos al unísono al ritmo marcado por los megáfonos.

			No debemos caer en el error de pensar que el ejercicio solo es para la población más joven. Quienes viajan a los países asiáticos, como China, por ejemplo, están acostumbrados a ver a grupos de personas mayores o jubiladas practicando algún tipo de arte marcial, como el taichí o el qigong, en los parques durante el día, y en los famosos «bailes de plaza» (广场舞) con música moderna al atardecer, todo ello para mantener la forma física.

			Una alimentación equilibrada

			Allá por el 2005, Dan Buettner, escritor y miembro de la National Geographic del que hablamos en el capítulo anterior, acuñó el término «zonas azules» para referirse a las comunidades más longevas del mundo. Él y su equipo detectaron cinco zonas con una característica en común: la península de Nicoya en Costa Rica, Loma Linda en California, la región de Barbagia en Cerdeña (Italia) y el archipiélago de Okinawa en Japón comparten todas el hábito de una alimentación equilibrada.

			En el caso de Okinawa, la dieta baja en calorías se basa en verduras, algas, pescado, tofu derivado de la soja, condimentos con propiedades antiinflamatorias, como el jengibre, té verde, con sus antioxidantes, y postres naturales sin azúcares procesados. Todo ello se cocina de forma saludable y se sirve en porciones pequeñas, lo que ayuda a los comensales a saciarse antes y parar de comer sin llenarse del todo.

			La importancia del descanso

			Más allá del placer, dormir y descansar es una necesidad del organismo. Cuando dormimos, nuestro cuerpo se relaja y libera la tensión muscular acumulada durante el día. Un buen descanso es fundamental para que el cuerpo funcione como es debido: regula la frecuencia cardiovascular y mejora la salud mental, el estado de ánimo y el metabolismo. Si la calidad del sueño no es lo bastante buena, aumenta el riesgo de que padezcamos obesidad, infecciones y otras enfermedades.

			Según la Organización Mundial de la Salud, un sueño reparador es la tercera pata que conforma el bienestar del cuerpo, además de una alimentación equilibrada y el ejercicio físico moderado.

			Armonía con el entorno en que vivimos

			Podemos armonizar nuestra existencia con el entorno mediante muchas pequeñas acciones cotidianas; por ejemplo, simplificando nuestra vida, haciéndola menos materialista, siendo más conscientes de nuestra presencia cuando estamos en la naturaleza, meditando todos los días o simplemente adecuando nuestra casa a los cánones del fengshui chino para encontrar el equilibrio entre nuestra persona y el espacio físico en el que desarrollamos nuestras actividades.

			
			CONCLUSIÓN

			Además de ser el soporte físico que nos acompañará toda la vida, el cuerpo es también nuestro vehículo para recorrer el camino de la excelencia; por lo tanto, ¿por qué no cuidarlo? En este primer bloque del libro encontrarás las cinco claves de sabiduría oriental para cultivar tu cuerpo, a saber:

			• Crear hábitos saludables mediante la filosofía kaizen.

			• Estar en armonía con tu entorno mediante los conocimientos del fengshui.

			• Cuidar tu alimentación mediante la técnica del hara hachi bu.

			• Descansar mediante la microsiesta inemuri.

			• Conectar tu cuerpo con tu alma y tu mente a través de la meditación zen.

			

		

	
		
			

			1

			Aplica la filosofía kaizen a tu vida

			El punto de partida para mejorar es reconocer la necesidad.

			MASAAKI IMAI

			El método kaizen para la mejora continua

			La palabra japonesa kaizen (改善) está compuesta por kai (改), ‘cambiar’, y zen (善), ‘mejorar’, y podríamos traducirla como ‘mejora continua’. Existen muchas palabras homófonas en los idiomas asiáticos y, en este caso, no debemos confundir el zen (禅) del budismo con el zen (善) de ‘mejorar’. Aunque se escriben igual debido a la romanización de los kanjis, los caracteres japoneses tienen significados muy distintos.

			El término kaizen, la mejora continua, se popularizó en Occidente gracias a la metodología implantada por la marca automovilística japonesa Toyota después de la Segunda Guerra Mundial. Masaaki Imai, considerado el padre de la metodología kaizen, hizo de este sistema filosófico de mejora continua el alma del sistema de producción Toyota.

			La metodología kaizen, desarrollada poco a poco a lo largo de los años sesenta y setenta, fue presentada de manera oficial a finales de los ochenta en Japón, con tanto éxito que el concepto se añadió al Diccionario Oxford durante los años noventa. El propio Imai fundó en 1985 el Instituto Kaizen, que cuenta con sedes repartidas por todo el mundo en las que ofrecen formación basada en la metodología kaizen a industrias de diferentes sectores. Con más de medio siglo de historia, el concepto de kaizen tiene cada vez más adeptos en todo el mundo, tanto en el ámbito profesional como en el del desarrollo personal.

			La filosofía kaizen en tu vida diaria

			La característica principal de la filosofía kaizen es el logro de objetivos previamente definidos, de forma gradual y continuada en el tiempo, sin interrupciones bruscas. Yo prefiero hablar de filosofía más que de metodología, ya que es una cualidad transversal aplicable tanto a nuestra vida personal como a la profesional.

			En mi caso, apliqué la filosofía kaizen a mi desarrollo personal. Me imagino que no soy el único capaz de admitir que ha fracasado cuando se ha enfrentado a grandes cambios o grandes retos. Hace unos años, como resultado de mis malos hábitos acumulados, estaba en una forma física deplorable, no hacía casi nada de deporte y había descuidado totalmente mi alimentación. Trabajaba hasta las tantas, no descansaba correctamente, comía cualquier cosa y a deshoras y, para colmo, había dejado de jugar al baloncesto, el único deporte que practicaba con ilusión. «No tengo tiempo» o «Tengo otras prioridades» eran las dos mentiras que me contaba a mí mismo para sentirme mejor.

			Hasta entonces había probado infinidad de dietas milagrosas y me había apuntado al gimnasio multitud de veces, incluso había llegado a ir alguna vez, pero siempre entraba en un círculo vicioso. Gastaba más energías y me daba atracones de comida diciendo eso del «Ya lo quemaré luego en el gimnasio». Asociaba que el gimnasio era el único sitio para perder peso, pero luego utilizaba el coche para dos calles y subía al primer piso con el ascensor. Siempre tenía una excusa preparada: que no quería llegar sudado, que así tenía más tiempo para otras prioridades, etc. Además, tenía mucha prisa por ver los resultados, ¡como si ponerse en forma y perder peso fuera cosa de dos días! Y, claro, al tercer día sin resultados visibles abandonaba con facilidad diciéndome eso de «Tengo otros asuntos más importantes y urgentes, no puedo perder tiempo yendo al gimnasio».

			Así, empezaba el círculo vicioso una y otra vez, hacía dietas superestrictas, pasaba del todo a la nada y no aguantaba más de tres días. Transcurrieron los días, las semanas, los meses y los años y, antes de darme cuenta, pesaba más de cien kilos y me costaba hasta caminar en llano. Aun así, era capaz de mirar hacia otro lado, como si de un tercero se tratara. Evitaba a conciencia esa conversación trascendental conmigo mismo. A todo el mundo le llega ese momento de lucidez y decisión y mi momento fue al cumplir los cuarenta años; quería ponerme en mejor forma y decidí por fin probar algo diferente, aplicar la filosofía kaizen para mejorar mi cuerpo.

			El poder de las preguntas

			Lo primero que hice fue tener tranquilamente esa conversación pendiente conmigo mismo. ¿Por qué era necesario estar en mejor forma física y por qué quería un cuerpo más sano? Por problemas de sobrepeso, empezaba a tener síntomas de mala salud. Además, a menudo me sentía cansado y sin energía, y no podía concentrarme ni descansar correctamente. Me hacía estar de mal humor y, en ocasiones, sentirme mal conmigo mismo por haberme dejado llegar a este estado.

			También me hice preguntas del tipo: «¿Eres capaz de renunciar a los resultados inmediatos y tener un enfoque a largo plazo?». La respuesta a esta pregunta provocó ese cambio de mentalidad que buscaba, de superar esas afirmaciones «imposibles» y pensar fuera de la caja, pensar diferente. Sembró en mi mente la duda de «¿Y si se puede?». Luego analicé el patrón de mi toma de decisiones y el patrón de mis excusas e intenté llegar al origen de mi problema.

			Una vez superadas las preguntas iniciales, llegué a la verdadera esencia del kaizen: preguntarme cómo dar pasos pequeños hacia la mejora continua de forma sostenible para mí.

			• ¿Qué paso pequeño, insignificante, podría dar para mejorar mi calidad de vida? Subir al primero por las escaleras y levantarme cada noventa minutos de trabajo que pase sentado en la silla.

			• ¿Cómo podría agregar más actividad física a mi rutina, incluso unos minutos adicionales? Empecé con cuatro minutos de ejercicio aeróbico antes de salir de casa. Si no me fallan los cálculos, cuatro minutos no representan ni el 0,3 por ciento de los 1.440 minutos de la totalidad del día. ¿La excusa de no tener tiempo seguía siendo válida?

			• ¿Cómo podría tomar más agua? Instalé una máquina de agua caliente en el escritorio, así bebería más infusiones durante las horas de trabajo.

			• ¿Cómo podría comer un poco menos? Aplicando la técnica del hara hachi bu, que veremos en el capítulo 3.

			• ¿Cómo podría caminar quinientos pasos extra? Aparcando un poco más lejos y no utilizando el coche si el destino estaba a menos de cinco minutos.

			Poco a poco, casi sin darme cuenta, creé unos hábitos sostenibles para mí, porque los disfruto y encajan bien en mi rutina diaria. Sé que cuatro minutos de cardio son ridículos para quienes van tres tardes al gimnasio y que salir a caminar es «de viejos» para alguien que prepara triatlones, pero a mí me funciona, porque encontré las rutinas que mejor encajan en mi agenda para hacer ejercicio y di con la fórmula de tener una vida menos sedentaria sin hacer cambios drásticos no sostenibles a largo plazo. Porque no se trata de realizar grandes cambios de la noche a la mañana, sino de cambios graduales, sostenibles en el tiempo; ese es el secreto de la filosofía kaizen.
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