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			Dedico este libro a todas aquellas personas que habéis encontrado vuestro ikigai. Quisiera manifestaros mi agradecimiento por vuestra pasión, por vuestro realismo, por la ayuda que prestáis al resto del mundo. Mi agradecimiento también por mostrarnos que todo ello es posible, y por ayudarnos a creer que existe una vía de realización para todos nosotros.


			Un libro para poder actuar adecuadamente 
y llevar a cabo las acciones correctas en la buena dirección.


			«Todavía no he encontrado lo que ando buscando».


			—U2


		




		

			CADA UNO BUSCA 
SU IKIGAI… 
O YA LO HA ENCONTRADO


			«¿Somos diferentes cuando tenemos dieciocho años de cuando tenemos sesenta ? Creo que seguimos siendo los mismos».


			—Hayao Miyazaki


			Hay muchas personas en mi entorno, y posiblemente también en el tuyo (quizás a veces se trate de mí, y tal vez pueda tratarse también de ti) para las que el trabajo es tan solo un compromiso de tipo «alimenticio». Existe demasiada gente que siente en su interior una energía que no sabe cómo puede emplear. Otras personas, por el contrario, se entregan a labores que les producen satisfacción, y agotan su fuerza sin que exista para ellas un reconocimiento económico (lo mismo sucede con los artistas que quisieran vivir de su arte y no logran conseguirlo).


			Por el contrario, y por suerte, tenemos a nuestro alrededor personas que, a pesar de los inconvenientes que puedan producirle su trabajo, se sienten útiles y satisfechas, pueden vivir (a veces de manera modesta, otras veces de forma muy holgada) y han encontrado, después de múltiples pruebas y ajustes —y en ocasiones, y de forma milagrosa, al primer intento—, cierto equilibrio en sus vidas profesionales, que fluctúa entre opciones como «allí en donde son eficaces», «lo que el mundo necesita», «lo que les ilusiona» y «lo que les permite vivir».
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			Como muestra el gráfico, el ikigai se encuentra en la encrucijada de cuatro caminos.


			El lugar que ocupa este ikigai es muy pequeño. Y es de color muy intenso, tan intenso como si fuera rojo, rojo del deseo.


			Algunas personas se pasan la vida buscándolo… Y, como suele decirse que cada tarro tiene su tapa, también nosotros hemos querido creer que existe un ikigai para cada ser humano. Sí, el postulado de este libro es la voluntad de creer en que en cada uno de nosotros existe una parte, una disposición, una llamada, una profesión, y una pasión que permite llevar una vida digna.


			Los americanos dirían: «ikigai is our birth right»1. Pero nosotros vamos a mostraros que se puede encontrar el ikigai sin necesidad (o casi) de pasar por el marchamo «América».


			Okinawa — Malakoff


			«Ikigai» es un término… Malakofiano.


			No, es una broma. Ikigai es un término japonés que se traduce generalmente por «alegría de vivir», «razón de ser», o bien, «misión de vida». En resumen, «un motivo para levantarse cada mañana».


			El ikigai forma parte de seis factores que explican la longevidad excepcional de los habitantes de Okinawa, que es el archipiélago (un conjunto de treinta islas) situado al sur del Japón, entre el océano Pacífico y el mar de China oriental.


			La particularidad de este archipiélago, y una de las razones por las que es conocido, la constituye la longevidad de que disfrutan sus habitantes, tanto en términos de esperanza de vida como en el número de las personas centenarias que viven disfrutando de una buena salud. En este sentido, se estimaba que en el año 2006 vivían en las islas de Okinawa cerca de setecientas cuarenta personas centenarias, para una población de un millón trescientos mil habitantes. Según un estudio realizado sobre las personas centenarias de Okinawa, llevado a cabo por el doctor Makoto Suzuki, ese porcentaje representa aproximadamente cincuenta personas centenarias por cada cien mil habitantes. En la mayoría de los países industrializados el porcentaje sería de quince personas centenarias por cada cien mil2.


			Los seis factores principales, por los que los investigadores explican la longevidad excepcional y la buena salud de los habitantes de Okinawa, son los siguientes:


			1.	La herencia.


			2.	La cocina local (y en especial el notable consumo de un alga endémica, y también de las hojas de una planta de la familia del jengibre, asimismo endémica, llamada localmente getto).


			3.	La sobriedad en las costumbres: nada de tabaco, poco alcohol, alimentación en cantidades razonables (una tradición de Okinawa es la de dejar la mesa cuando el apetito se ha satisfecho en un ochenta por ciento).


			4.	La actividad física al aire libre y durante toda la vida: el caminar, la pesca y la jardinería.


			5.	Una vida social en la que predominan lazos fuertes y alegres con los amigos, los vecinos y, en general, con toda la comunidad.


			6.	El buen humor: reír, reír, reír mucho.


			En resumen: en el dialecto de Okinawa la palabra jubilación no existe en absoluto. Los habitantes de la isla se muestran activos a lo largo de toda su vida.


			Todo ello contribuye a dar a cada persona, o a un número estadísticamente importante de personas, y sea cual sea su edad, una razón, un motivo para levantarse cada mañana. Esto es el famoso ikigai. 


			¿Por qué el ikigai?


			Lo que más me agrada del ikigai es esta carencia de distinción entre personas «activas» y «no activas». En todas las edades de nuestra vida tenemos necesidad de poseer cierto equilibrio, de disfrutar de lugares alegres, de movernos al aire libre y de llevar una actividad en la que podamos mostrarnos de forma capaz; en la que nos sintamos absorbidos, apasionados, útiles y susceptibles de lograr unos ingresos que nos permitan tener una vida digna.


			Hace ya varios años que le digo a quien quiera escucharme (en especial a mi marido) que deseo terminar mis días en Okinawa. Pero mientras ese día no llegue seguimos viviendo en Malakoff; y, como es probable que os suceda a los que estáis teniendo este libro en las manos, no me siento plenamente segura de haber encontrado mi propio ikigai. Por eso tengo verdaderas ganas de visitar ese archipiélago japonés para encontrar y poder entrevistar a personas que hayan logrado encontrar su misión en la vida.


			Y mientras espero llegar a hablar japonés y disfrutar también de los desorbitados royalties que me va a proporcionar este libro, y el resto de los que ya he escrito, voy a dar comienzo a este entrevistando a aquellas personas de mi entorno que ya han logrado encontrar su ikigai.


			Entornos que nos inspiran


			Vivo en Malakoff, un lugar que nada tienen que ver con una isla. Se trata de una ciudad de treinta mil habitantes que constituye el distrito catorce de París, y que posee una fuerte tradición popular de gente que trabaja en empresas dedicadas al mundo de la imprenta y de la industria del automóvil.


			En el año 2014, el alcalde comunista de la ciudad fue reelegido en las elecciones que hubo, con el sesenta y ocho por ciento de los votos. A pesar de que las encantadoras casas obreras de esta villa próxima a la ciudad con París, y de sus entresuelos rehabilitados para estudios, hayan atraído desde hace quince años a los miembros de la creative class, de esa clase de la que considero que yo también formo parte. (Os recuerdo que… creative class es una expresión americana; en Francia se les llamaría bobos, es decir, privilegiados.) Por lo demás, una de las preguntas que se podría formular sería: ¿encontrar el propio ikigai es algo que esté reservado exclusivamente a esa clase de gente privilegiada? ¿Se trata, acaso de una cuestión de lujo?).


			«Reír a menudo y sin restricciones; ganarse el respeto de las personas inteligentes y el afecto de los niños; sacar provecho de los juicios realizados de buena fe, y soportar las traiciones de los que se supone que son amigos; apreciar la belleza; ver en los demás lo que tienen de bueno; dejar como herencia algo de valor, un hijo saludable, el rincón cuidado de un jardín o una sociedad en buena forma; saber que un ser humano, cuando menos, puede respirar mejor por el hecho de que uno haya pasado por este mundo. He aquí lo que yo denomino haber tenido éxito en la vida».


			—Ralph Waldo Emerson3 


			¿Desde dónde estoy hablando?


			Me llamo Christie Vanbremeersch, y tengo cuarenta y tres años. Desde la edad de ocho años supe que era escritora, pero fue esta una vocación que no pude realizar hasta el día de hoy (hasta hace dos años, para ser exactos). Mi vocación, en el sentido más amplio del término, es la de transmitir todo cuanto he podido encontrar en mi vida, a través de la formación personal y de la escritura, de la fotografía y del dibujo. Y me alegro de poder afirmar que actualmente puedo vivir de todo ello. Tengo unos ingresos modestos (para poder vivir en la región de París), un tanto precarios (porque no sé cómo se desarrollarán las cosas el próximo mes) y obtenidos con alegría, gracias a mi propia capacidad de trabajo, pudiendo hacer lo que de verdad tiene sentido para mí.


			Estoy casada desde hace diecisiete años con Nicolás, tenemos dos hijas adolescentes y un perro foxterrier.


			Cuando no estoy escribiendo, o dando cursos de formación, me dedico a dibujar o a hacer fotografías, a hablar con los amigos, con mis hijas, con mi marido o con mi madre; hago yoga, ando en bicicleta, cuido del jardín, o me dedico a macerar plantas y frutas en tal o cual clase de alcohol o aceite; y también me entretengo haciendo bordados…


			Entrevistas luminosas


			Como todavía no me es posible viajar a Okinawa, he decidido entrevistar a los habitantes, hombres y mujeres, de la villa de Malakoff (ampliando un poco mi selección a los alrededores de Malakoff-París) para hacer una serie de preguntas a una quincena de personas que han logrado encontrar su ikigai. Las preguntas han sido estas:


			¿A QUÉ TE DEDICAS? • ¿QUÉ ES LO QUE MÁS TE GUSTA DE TU TRABAJO? • ¿QUÉ EDAD TIENES Y A QUÉ EDAD ENCONTRASTE TU Ikigai? • ¿CUÁL ES TU SITUACIÓN PERSONAL ACTUALMENTE? • ¿CÓMO ENCONTRASTE TU IKIGAI? • ¿CÓMO HACES PARA QUE TUS AFICIONES TE PERMITAN VIVIR? • ¿CUÁL FUE LA CUALIDAD PRINCIPAL QUE PUSISTE EN PRÁCTICA PARA ENCONTRAR TU IKIGAI? • ¿CUÁL PUEDE SER UN FACTOR CLAVE DE TU ENTORNO? • ¿TIENES UN SISTEMA DE MEDITACIÓN? • ¿QUÉ CONSEJO PODRÍAS DAR A AQUELLOS QUE TODAVÍA LO BUSCAN?


			(Evidentemente, según se trate de la persona entrevistada, evito ciertas preguntas; y en determinados casos formulo otras que me parecen apropiadas).


			Las personas que suelo entrevistar tienen una edad que oscila entre los treinta y cinco y los setenta y cinco años, y ejercen las siguientes profesiones: abogado, director de una empresa de mantenimiento informático, editora, artista plástico, institutriz, autor, pediatra de hospital, párroco, directora de empresas de comunicación, geógrafa, instaladora de sistemas de sonido/seguridad, periodista free-lance, formador, fundadora de una empresa que ayuda a sus clientes a encontrar su profesión ideal, alfarera, y diseñadora gráfica. 


			He decidido entrevistar a estas personas porque desde siempre, o al menos desde hace algún tiempo, he descubierto que les gusta su trabajo y hablar de él; y que sienten también valor, energía y una fuerza de convicción. En resumen, me he dicho que su ejemplo, su sabiduría, el relato de su búsqueda o de su hallazgo, y también sus consejos, podrían resultar esclarecedores para todos nosotros. Para ellos, porque les serviría para revisar su recorrido vital; para mí, porque recojo respetuosamente cuanto me dicen; y para ti, lector o lectora, porque puedes encontrar en sus relatos y en sus consejos aquello que tal vez te resulte útil.


			Brillantes inspiradores e inspiradoras


			Además de las entrevistas que figuran en el libro, podréis observar que en muchos capítulos existen notas a pie de página que aclaran el origen o el significado de ciertas frases, conceptos, ejercicios o ideas. Pensé que podrían ser útiles, si bien hay también muchos ejercicios, frases y cuestionamientos que vengo utilizando desde hace tantos años que me parece que los he inventado yo misma (aunque no sea así).


			Quisiera agradecer la ayuda que me han prestado Pierre Girault, Leo Babauta, Chine Lanzmann, Patrick Bord, Anne Bord, Jean-Antoine Bord, Marie-Thérèse Bord, Tina Roth-Eisenberg, Christine Lewicki, Emmanuelle Vignes, Danielle Laporte, Julia Cameron, Marie Milis, Vanina Gallo, Catherine Aimelet-Perissol, Seth Godin, Thich Nhat Hanh, Didier Hauvette, Sophie Reynal, Yael Azoulay, Nicolas Vanbremeersch, Chimène Vanbremeersch, Alma Vanbremeersch, Martine Camillieri, Christophe André, Catherine Henry-Pessier, Marie Forleo, Françoise Dolto, Henri Gougaud, Jean-Pascal Debailleul, Père Dominique Peccoud, a todos vosotros cuya sabiduría me sigue acompañando durante todos estos años y me ha ayudado a crecer interiormente.


			¿Por qué he escrito este libro?


			Desde un punto de vista ikigaiesco, el mundo se divide en cuatro grupos:


			1.	Aquellas personas que han encontrado una profesión que se adecua a su capacidad, a lo que les gusta hacer, con la posibilidad de conseguir unos emolumentos que les permiten vivir: estos son los «ikigados».


			2.	Aquellos otros a los que les gusta lo que hacen, que lo hacen bien y que, por tanto, para ellos tiene sentido lo que hacen, pero que no consiguen vivir con ello: los «ikifracasados».


			3.	Aquellos que hacen bien su trabajo y logran unos ingresos normales o superiores a lo normal, pero que les desagrada profundamente lo que hacen, o encuentran que cuanto hacen carece de sentido, los «ikimolestos».


			4.	Y, finalmente, aquellas personas que no se ven gratificadas en su trabajo ni por el dinero, ni por el placer que pueda producirles, ni tampoco por el sentido de lo que realizan; aquellos que viven una subordinación y un abotargamiento en su vida profesional: los «ikiestancados».


			Debo decir antes de nada que me considero, unas veces de forma regular y otras de forma alternativa, como una participante de esas cuatro categorías. Estas dudas y la dificultad que encuentro a veces en mantener un adecuado equilibrio en mi vida, me obligan a mostrarme humilde cuando escribo sobre este tema. Y todo ello me ayuda a comprender que la «ikiactitud» no constituye un logro, sino más bien un equilibrio que ha de cultivarse y reajustarse con frecuencia.


			Este libro está destinado, sobre todo, a los «ikifracasados», a los «ikimolestos» y a los «ikiestancados», a todos aquellos que tienen conciencia de no haber encontrado todavía SU camino; o bien, que no han logrado ver clara su vocación y que se encuentran buscando su propio equilibrio interior.


			Vamos a reunir estos tres grupos bajo el epígrafe de «ikibuscadores».


			He escrito esta obra con la ayuda y la inspiración de los «ikigados»; de todas aquellas personas que me rodean y me sirven de inspiración; y también de aquellas otras que rodean e inspiran a quienes me rodean y me inspiran.


			«Una persona que vive, permite vivir a las demás», ha escrito la poetisa, narradora y psicoanalista Clarissa Pinkola Estés.


			Vuestra misión, si queréis aceptarla:
Crear las condiciones para el milagro4 


			La búsqueda de una vocación no puede compararse con un ciruelo al que se sacude y del que irán cayendo las ciruelas, poco a poco, en una hermosa tela de muselina que hemos colocado para recogerlas.


			Aunque, tal vez sea así.


			Porque si uno sacude las ramas de un ciruelo en pleno invierno, o las de un ciruelo que está enfermo, las ciruelas no terminarán por caer al suelo. Nuestro trabajo, como «buscadores de nuestro ikigai», podría compararse con el de un hortelano que no puede hacer otra cosa más que crear las condiciones para que haya un terreno sobre el que, quizás, las ciruelas se decidan a caer. Una buena elección de los frutos, una buena tierra, unas buenas condiciones para la cosecha, una lucha constante contra los insectos y las enfermedades, y una atención para saber recoger las ciruelas en el momento adecuado. Y en cuanto a nosotros «ikibuscadores»: apertura, perseverancia, entorno adecuado, salida de la zona de confort. Et caeteri et caetera5 ese es el tema de este libro.


			La constancia del hortelano


			Producimos un importante impacto sobre nuestras vidas, puesto que somos precisamente nosotros los que actuamos en ellas: se trata de nuestro cuerpo, de nuestros esfuerzos, de nuestro estado de ánimo; en resumen, de nuestra presencia. Sin embargo, si nos esforzamos un poco (en cualquier caso, más de lo que a menudo pensamos), no lograremos esforzarnos todo. Y especialmente en el timing, la forma y el camino que tomarán nuestros deseos, que con mucha frecuencia terminan cumpliéndose…Todos esos elementos que no somos nosotros precisamente quienes las dominamos.


			Pero hay una cosa segura: las ciruelas no caerán maduras sobre nuestra tela de muselina, si no nos hemos preocupado antes de poner esa tela en el suelo. O si las ciruelas tampoco han madurado debidamente. O si ha llovido durante el verano. O si el árbol ha enfermado. Porque una parte del trabajo incumbe al hortelano, y la otra parte… ¡a la vida! Y en ocasiones es necesario esperar mucho tiempo antes de poder realizar una buena cosecha. De todos modos si mientras se espera el momento adecuado, un buen día uno se anima a coger una ciruela, le habrá ahorrado trabajo al árbol y a su entorno. Y se habrá encontrado con que la fruta, tal vez, ya estaba madura.


			Vuestro material de trabajo


			Para buscar vuestro ikigai y utilizar con provecho lo que se dice en este libro, os recomiendo que cojáis, como si empezarais un nuevo curso, un cuaderno nuevo en el que podáis escribir a gusto. Yo suelo escogerlo de pequeño formato, de unas cien páginas aproximadamente y con líneas o sin ellas, eso depende. Pero es conveniente que tenga unas hermosas tapas. Escoged también un buen bolígrafo para escribir. Y un rotulador, o un lápiz de color de punta fina para poder subrayar aquello que os parezca más importante (tanto en las notas que toméis, como en este libro).


			También podéis utilizar un rollo de cinta adhesiva para pegar en vuestro cuaderno las anotaciones sobre sincronicidades (es decir, las coincidencias raras y, sin embargo, maravillosas) que puedan surgir en vuestro trabajo.


			Aportad también vuestra curiosidad


			Otro elemento muy importante es saber movilizar vuestra curiosidad y vuestra buena disposición de investigador. Es la alegría que produce el hecho de descubrir. El tiempo necesario para estas investigaciones puede ser largo, y uno se siente un tanto torpe temiendo equivocarse —ante todas aquellas personas que ya lo han conseguido—, a veces durante años, en la búsqueda de una vocación que nos permita ganar la vida; o, cuando menos, lograr un sencillo modo de vida. Mientras se realiza esta búsqueda, uno se encuentra en una situación poco confortable pero, al mismo tiempo, también en un momento de apertura. Aprovechadlo.


			En relación con vuestra curiosidad y con vuestro sentido de exploración, aprovechadlos también a la hora de utilizarlos, porque cuando hayáis descubierto vuestro ikigai, vais a trabajar intensamente —al menos en un principio y, seguramente, durante bastante tiempo—, para poder penetrar en ese territorio que ya os está llamando.


			¡Buena búsqueda y buena lectura!


			


			

				

					1	Tenemos, al nacer, un derecho al ikigai. (Una frase que puede sonar, en algunos casos, un tanto rara).


				


				

					2	Fuente: biblioteca Watchtower.


				


				

					3	Ralph Waldo Emerson (1803-1882). Escritor y filósofo estadounidense que defendió la teoría trascendentalista, según la cual la esencia de las cosas se alcanza mediante la contemplación, la intuición y el éxtasis. (N. del T.)


				


				

					4	Este concepto, que tanto me gusta, me viene del muy visionario y sereno formador Didier Hauvette.


				


				

					5	La autora emplea aquí la expresión latina correspondiente a etcétera, etcétera. (N. del T.)
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			¡CONCÉNTRATE!


			«Conoce tu propia osamenta».


			—Henry David Thoreau


			Pienso en mi amiga Eleonora, cuando me habla de todas las excusas que ha encontrado para no poder realizar su proyecto personal. O cuando intenta hacer otra cosa, porque su proyecto no marcha (no acaba de verlo claro; y yo pienso que se enfada un poco por eso). Eleonora es una persona muy inteligente. Está casada con un hombre al que quiere, y es madre de tres saludables adolescentes. Eleonora conoce la ciudad de cabo a rabo, y es una persona muy servicial. Además, tiene una gran necesidad de sentirse útil. De ser útil.


			Eleonora se entrega totalmente para ayudar a que se realicen los proyectos de los demás. Dedica parte de su tiempo a leer, una y otra vez, el folleto de publicidad de aquellas amigas suyas que acaban de inaugurar una tienda. Acompaña diariamente a sus niños al colegio y, después, los va a recoger. Entrega toda su capacidad, y somete su destino a la profesión de su marido.


			Pero la verdad es que el hecho de entregar su vida a los demás la frustra enormemente.


			¿Qué he hecho de mi talento? 


			Cada vez que paso una o dos horas con Eleonora, me siento triste al observar ese talento tan mal empleado, esa dispersión tan mal vivida. Y tengo ganas de gritarle: «Céntrate, ocúpate de ti. Haz aquello que te parezca justo. Ama, acompaña a los demás, presta ayuda… Pero hazlo en primer lugar por ti misma, antes de dedicarte a repartir tus dotes con todo el mundo. Valora aquello que das. Recapacita sobre lo que quieres dar. Respétate. Exige que los demás te respeten también».


			Evidentemente, aquello que tengo ganas de decirle a ella, también me lo digo a mí misma.


			Encontrar el propio ikigai es, naturalmente, realizar una actividad que pueda prestar un servicio a los demás. Pero también es preocuparse por lo que le atañe a uno… Amar lo que se hace… Hacerlo libremente y de un modo justo…Y recibir una gratificación por ese trabajo realizado. Esta búsqueda también exige saber centrarse.


			¿EN DÓNDE ME ENCUENTRO? • ¿QUÉ ES LO QUE DESEO? • ¿QUÉ COSAS ACEPTO Y QUÉ COSAS RECHAZO? • ¿DE QUÉ FORMA ME AMO? • ¿CÓMO ME HAGO BIEN A MÍ MISMO, QUERIENDO Y SIRVIENDO DE LA MEJOR MANERA A QUIENES HE DECIDIDO SERVIR?


			Estas preguntas no son sencillas. No se deben responder o contestar de cualquier modo, porque las respuestas pueden cambiar —y de hecho cambian— en función de los periodos de la vida.


			Tales preguntas exigen que se las estudie adecuadamente, que se las piense una y otra vez, y que se las conteste de forma serena y sopesada. Conoce tu estructura personal.


			¿Cómo se ha de hacer para poder centrarse?


			Son muchas las personas que habiendo encontrado su estructura —su «osamenta»— personal, y su ikigai, lo dicen y lo vuelven a decir: practican, cada día, una o varias técnicas meditativas. Es decir, practican una técnica determinada varias veces al día en solitario, y cuidando de tener alejados aquellos elementos que puedan distraerles —como, por ejemplo, el teléfono móvil—, con el objetivo de crear un vacío interior y poder de ese modo observar mejor sus propios pensamientos:


			CAMINAR • MEDITAR • HACER YOGA • 
ESCRIBIR EN UN CUADERNO LOS PENSAMIENTOS 
Y SENSACIONES • DIBUJAR • HACER PUNTO • 
COCINAR • PINTAR • CORRER • NADAR • 
HACER JARDINERÍA.


			Resumiendo: esta forma de concentración personal necesita de un tiempo dedicado a uno mismo y de soledad con los pensamientos propios, que se puede hacer ya sea en casa o fuera de ella, siguiendo una o varias técnicas de meditación.


			Cada persona tiene su propia forma de liberarse del jaleo y el ruido del mundo exterior, y de hacerse aquellas preguntas que radican en su interior.


			Un encuentro con uno mismo


			La perspectiva de pasar unas decenas de minutos todos los días en soledad conmigo misma, y sin hacer ninguna otra cosa que pudiera distraerme, como me había indicado mi psicoanalista, me asustó un poco al principio.


			Corría el año 2004 y en mi vida parecía marchar todo satisfactoriamente. Empezaba a tener clientes como asesora editorial, y mi marido y yo estábamos esperando nuestro segundo hijo. Sin embargo, me sentía muy estresada. Estaba continuamente inquieta, y mi mente no paraba de trabajar. Mi psicoanalista, a la que había empezado a consultar por este motivo, me propuso cierto día que tratase de levantarme cada mañana un cuarto de hora antes, y que dedicara ese tiempo a sentarme frente la ventana y no hacer ni pensar en nada.


			La miré un tanto enojada. «¿Se imagina que yo pueda estar un cuarto de hora sin hacer nada?», le pregunté.


			Estar levantada y sin hacer nada me parecía algo similar a estar muerta.


			Ella me miró sin decir palabra (bueno, no, ese no era su estilo; así que debió decirme algo así como si me parecía imposible estar un cuarto de hora sin hacer nada, o algo parecido). Finalmente, yo «negocié» estar cinco minutos en un estado de total tranquilidad. Inmóvil. Cinco minutos sin preocuparme por mi hija, sin preocuparme por mi marido, sin ocuparme de la casa, sin ocuparme de mis clientes. Cinco minutos para estar en paz conmigo misma. Solo conmigo.


			Pensé que no iba a ser fácil pasar ese tiempo en total tranquilidad, pero pronto me di cuenta de que:


			1.	Durante esos cinco minutos había experimentado una relativa calma que me resultaba muy agradable.


			2.	Me sentí durante el resto del día mucho más disponible para atender a los demás, y sintiéndome contenta por poder hacerlo.


			El punto negro de toda esta historia es que tuve que reconocer que mi psicoanalista tenía razón.


			Hoy día, después de trece años, aquellos cinco minutos iniciales se han convertido en noventa minutos diarios, repartidos de la siguiente manera:


			•	Veinte a treinta minutos por la mañana, al despertarme.


			•	Un paseo con mi perro, de cuarenta minutos a una hora, repartidos en dos tandas: a las siete y media de la mañana y al final de la tarde.


			•	Una lectura breve cada noche: de cinco a diez minutos, antes de dormirme.


			Además, los miércoles hago yoga.


			Y durante todo el día llevo un cuaderno conmigo en el que anoto las preguntas que me hago, las ideas que se me ocurren, mis reflexiones, mi estado de ánimo, o para comentar por escrito lo que veo.


			De este modo, a medida que el ikigai se va perfilando en mi vida, he encontrado por mi cuenta algunas oportunidades para poder reconocerlo y atraparlo.


			Y tú, querido lector,
¿qué práctica de meditación has adoptado?
Y si todavía no la tienes, ¿hay alguna que te atraiga?


			ELLA HA ENCONTRADO SU IKIGAI


			Guillemette Faure, 51 años de edad, periodista, escritora, cronista —en especial para las revistas XXI y Topo y también para M Le magacine du Monde—. Es soltera y madre de Simone, de ocho años.


			Nos conocimos en el año 2005, cuando ella era corresponsal (entre otras cosas) del Figaro en Nueva York, a través de blogs. Posteriormente, Guillemette se vino a vivir a París, nació Simone, y nos sentimos muy contentas de poder volver a encontrarnos, de vez en cuando, para tomar un café en el Café Odessa. No me he perdido ninguno de sus agradables artículos en la revista Le Monde.


			Me siento a gusto con el calificativo de «periodista-autora-cronista», porque está claro que no me agrada mucho salir en los comentarios de la prensa del corazón. Lo que más me agrada es observar la época en que estamos viviendo, sin ocuparme para nada de los escándalos que van a destruir la república.


			Junio es peor que septiembre


			Tuve un problema de salud en junio del 2013. Junio es un mes peor que septiembre. Hay muchas cosas que hacer en junio. El trabajo no te permite disfrutar de los fines de semana, porque es necesario hacer un montón de cosas antes de que la gente se marche de vacaciones, organizar las tuyas y tomar un cierto número de decisiones para el regreso. Y como el clima es bueno, uno no se da cuenta del cansancio… Al final, al querer hacer más de lo debido en todos los planos, me fue imposible trabajar durante dos meses. Ese incidente me sirvió para hacer muchas cosas; y, en primer lugar, para vigilar el tiempo que dedicaba al sueño. Eso me sirvió también para reducir la posibilidad de que se produjeran problemas. Me sentía aterrorizada ante la idea de llegar a dar un paso poco seguro antes de pararme… En fin, descubrí en esa ocasión que el hecho de estar enfermo no es ninguna catástrofe. Se ha colocado una valla a tu vida de forma natural, y se pueden encontrar soluciones para todo.


			Cuando finalmente me restablecí, reorganicé mi forma de trabajar. Me tracé un plan de actuación. Tuve mucho cuidado de dormir bien y suficientemente, y me prohibí trabajar después de las once de la noche.


			El nuevo arranque


			En mi lista de «cosas que hacer» hay tres columnas:


			1.	Las cosas que hago por la mañana (por lo general, todo aquello que exige cierto grado de creatividad y de concentración).


			2.	Las cosas que se hacen por la tarde (entrevistas, encuentros y debates). Suelo hacer un alto en mi trabajo desde las cuatro y cuarto hasta las ocho y media, para poder ocuparme de mi hija. Después, si me encuentro en casa, retomo el trabajo cuando ella ya está acostada; y entonces inicio la tercera (3) de mis tareas: contesto a los correos, leo y me documento… A partir de las once de la noche me pongo a leer, sobre todo obras que no sean de ficción. Suelo tener un libro al lado de mi cama, otro en mi bolso, y uno más en mi teléfono móvil, para poder seguir leyendo mientras estoy en la cola del supermercado, o cuando tengo que esperar en la sala de espera del médico.


			Como voy a recoger a mi hija al colegio, necesito estar muy organizada. Si no me preocupo de distribuir bien el tiempo, repartiéndolo de forma adecuada, las cosas se me pueden complicar.


			Otro aspecto fundamental en mi organización es el de saber separar el trabajo profesional de las tareas personales. Me di cuenta de ello al hablar con un sobrino mío, que es una persona muy brillante en un montón de cosas, y que ha crecido en el campo. En una ocasión me comentó: «En una granja ves a la gente trabajando durante todo el tiempo». Yo me dije que, hoy en día, los niños no ven trabajar a sus padres. Porque se ha sacralizado la infancia; y porque la mayor parte de nuestro trabajo consiste en estar sentados delante de los ordenadores. Ya no se utiliza el trabajo de los padres como una fuente de transmisión de experiencias. Cuando mi hija era pequeña, yo me decía: «No voy a abrir el ordenador hasta que ella esté acostada»; pero hoy día, en ocasiones, realizo mis entrevistas aunque ella esté en casa. Mi hija coge su material de dibujo, y se marcha tan ricamente. Desde cierto punto de vista, un tanto feminista, pienso que eso no está mal; porque de esa manera ella ve que, en determinados momentos, mi trabajo puede constituir una prioridad para mí. Y al recordar los días de mi infancia, me acuerdo de que mi madre, que era profesora de instituto, corregía los cuadernos de sus alumnos por la noche, en casa.


			¿Qué es lo que más me agrada de mi profesión? Pues que me encanta estar siempre a la escucha y mantener mis sentidos bien despiertos. También me gusta el hecho de que mi profesión me proporciona la posibilidad de crear un cierto tono a mi alrededor, de ofrecer y proporcionar un estado de ánimo a las personas que quieran leerme.


			Una tarde en la que me encontraba con mis amigos, me puse a comentar cierto tema con Christophe Boltanski1. Al hablarme de su trabajo me dijo: «Para mí no hay nada más interesante que quedarme horas escuchando a alguien que habla de su vida».


			En aquella época yo trabajaba como redactora jefe adjunta para la revista Rue 89, desempeñando el puesto de gerente. Aquella frase me hizo reflexionar, hasta el punto de que decidí dejar mi trabajo. Porque lo que más me gusta en mi profesión es ir al fondo de las cosas.


			El amor de la familia


			Desde un punto de vista del entorno de la familia, yo vivo con mi hija, y ambas nos encontramos muy unidas con el conjunto de la «tribu» familiar. He vivido doce años en el extranjero, y por tanto me he sentido muy alejada del hecho de que la familia sea algo que simplemente haya que soportar. Mi padre y mi madre tienen, respectivamente, diez y ocho hermanos y hermanas. Por mi parte, tengo casi un centenar de primos, y trato de formar parte de todas las reuniones familiares. No soy de la opinión que afirma que uno forma su familia con los amigos; porque eso no es, de ningún modo, lo mismo.


			Resulta algo muy fácil ser amigo de los amigos: los escogemos, porque se nos parecen y porque, llegado el momento, responden ante una determinada situación como nosotros esperábamos. La familia es todo lo contrario. No se trata de aquellas personas que has escogido, sino de aquellas que vienes tratando desde siempre, y con las que tienes que mostrarte tolerante y, en ocasiones, ser indulgente. En mi familia, en el plano político y social, hay gustos y aficiones de todo tipo; desde el que asiste a manifestaciones de tipo social, hasta el que hace reuniones para encuentros de tipo chamánicos.


			En las familias numerosas pueden existir distintas opiniones sobre determinadas materias o sobre ciertas ideas; y cuando se encuentran todos juntos y las conversaciones se hacen más movidas resulta necesario manifestar lo que uno piensa.


			Por último, una familia numerosa es todo lo contrario a ese algoritmo que puede aparecer en Facebook. Es el hecho de mantenerte en contacto con personas que no viven como tú, ni piensan como tú. Sin embargo, para mí la familia es algo muy importante porque trabajo sola; y cuando se es independiente, suele faltar ese sentimiento de solidaridad y de construcción colectiva. 
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