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PROLOGO

Héctor Garcia,

Tokio, 2021.

urante la pandemia he cumplido 40, ya han pasado 17 afos

desde que llegué a Tokio, sin darme cuenta llevo mas de un

tercio de mi vida aqui en Japon. El tiempo vuela como una

flecha y la fruta vuela como una banana. Dicen que a los cuarenta sufrimos

«la crisis de los cuarenta», yo todavia no se muy bien si estoy en ella o no,

por ahora no me he comprado una Harley-Davidson.

El altimo ano y pico ha sido una época dificil y misteriosa para todos.

El mundo dio un vuelco que nos ha forzado a vivir en soledad y a redefinir

nuestras vidas. Aqui en fue el segundo pais donde llegd, desde finales de
enero del 2020 comenzamos a ir con la mascarilla y a encerrarnos en casa.

La impotencia de no poder hacer casi nada por cambiar la situacion del

covid-19 me recordd a cuando encontré por primera vez ciertas barreras en

mi vida que por mucho que me esforzara por romper no pude con ellas. Lo

unico que podemos cuando surge algo inamovible es aceptar que ciertas

cosas son como son y en vez de intentar intervenir en ellas ser nosotros los

que cambiemos.



Para mi la primera gran barrera con la que me enfrenté fue la lucha
contra una enfermedad poco conocida llamada SIBO-C. Mirandolo por el
lado bueno, esta enfermedad me ha ensefiado a ver otros aspectos de la vida
que no conocia y a apreciar mas el milagro que es estar vivo.

De Jap6n y su cultura he aprendido mucho, sobre todo del poder de la
perseverancia y la paciencia para conseguir cosas a largo plazo. Pero méas que
los japoneses, lo que mas me ayudod a crecer fueron las equivocaciones y
aventuras que no necesariamente acabaron bien. No me arrepiento de
ninguna de las cosas que termin6 mal, de hecho, si hay algo que cambiaria si
pudiera volver al pasado seria ser incluso més atrevido y cabezon con aquello
en lo que realmente creo aunque las probabilidades de que vaya bien sean
bajas.

Mis libros La Magia de Japén, Un Geek en Japon, Ikigai, Ichigo Ichie,
Momentos, el Método Ikigai, El Pequeno Ikigai y Shinrinyoku han vendido
tres millones de copias en todo el mundo. Son pocos los autores espafoles
que pueden decir lo mismo, deberia de estar orgulloso. Pero lo que més me
motiva no son los nameros del éxito o el orgullo, lo maravilloso surge cuando
los lectores me comunican como sus vidas han cambiado a mejor después de

leer mis palabras.



Mi ultimo viaje antes de que cerraran las fronteras de Japon fue a la
India, el pais que dentro de poco sera el mas poblado del planeta. Desde hace
dos anos, Ikigai es el libro mas vendido alli.

Presenté delante de una audiencia que me trat6 como si fuera una
especie de lider de un culto religioso. Con curiosidad fui preguntando a la
gente que fui conociendo alli «¢Porqué crees que Ikigai tiene tanto éxito en
India?», no recibi una respuesta unanime: «India ama todo lo japonés», «tu
libro ha cambiado mi vida», «leer ikigai me salvo del suicidio», «Ikigai es
una rebelion contra las normas rigidas de nuestra sociedad», «hay mucha
presion en el sistema educativo Indio, las ideas de Ikigai son una balsamo
para el corazén», «leo tu libro cada dia nada mas despertarme», confieso que
esta dltima respuesta me asust6 y me hizo reflexionar sobre la gran
responsabilidad y poder que tienen las palabras que escribo.

El problema de los éxitos es que lo tinico que vemos es el resultado sin
ser conscientes de todo el trabajo que hay detras de ellos. Pocos saben que
tengo una carpeta en mi ordenador con casi un centenar de «Mis libros
abandonados» que comencé a escribir pero que nunca salieron a la luz.

No hay que tener prisa ni hay que preocuparse por lo que no termina de
funcionar. Tratate a ti y a tu vida como si fueran obras de arte que hay que

esculpir conforme van transcurriendo.



Hagamos de nuestras vidas obras maestras.

En este libro he ido compilando lecciones que he ido adquiriendo
conforme esculpia mi obra de arte personal. Todas ellas me ayudaron de
alguna u otra forma y quizas también te sirvan a ti también. Lo que haya
escrito yo aqui no significa que sean verdades absolutas, con el paso del
tiempo me he ido dando cuenta de que lo tinico que sé con seguridad es que
no sé nada.

Estas son las cuarenta lecciones que me han ensefiado en el planeta

Tierra tras dar cuarenta vueltas a la estrella que llamamos Sol.




1. NO ESPERES A QUE LOS PLANETAS SE

ALINEEN, HAZLO AHORA

Hazlo, pasa a la accion, da igual que salga mal.

Casi todo aquello que dejamos de hacer en la vida es porque tenemos
inseguridades o miedos. No quedar con cierta chica/o porque nos sentimos
inseguros, no hacer realidad ese viaje que llevamos ainos pensando en llevar
a cabo porque tenemos miedo a quedarnos sin ahorros, no seguir con nuestro
hobby favorito porque sentimos que no somos lo suficientemente buenos en
ello o algo tan sencillo como no publicar algo en internet porque tenemos
miedo a ser juzgados por los demas.

No te preocupes por equivocarte o fracasar, preoctpate por las
oportunidades que estas perdiendo si ni siquiera lo intentas.

No esperes al momento perfecto, hazlo ahora.



2. NO DEJES QUE EL MIEDO TE PARE

¢Porqué dejamos de hacer algo?

La respuesta a esta pregunta llevada a la ltima consecuencia suele ser:
el miedo.

Es una emocion que nos hace humanos, es imposible deshacerse de ella
o evitarla. Pero lo que si podemos hacer es aprender a detectar el miedo en
el momento en el que extiende sus garras en nuestro subconsciente y
desarrollar estrategias para lidiar con él.

¢Nos preguntamos porqué no esta avanzando un proyecto o la razéon por
la que llevamos afios pensando en comenzar un nuevo hobby pero nunca lo
hacemos?

Cuando notamos que algo esti congelado en nuestras vidas, si lo
analizamos detenidamente, muchas veces nos damos cuenta de que detras
de ello suele estar escondido el miedo.

El miedo es una emocioén primordial de los seres humanos que nos
ayudaba a salir corriendo cuando aparecia un tigre. El miedo hacia que nos
escondiéramos en nuestra caverna y en consecuencia sobreviviéramos a los

peligros de la sabana.



Pero hoy en dia no nos va a comer ningun tigre si salimos al escenario a
tocar la guitarra o si publicamos fotos en nuestra red social favorita. El miedo
raramente es una ventaja para sobrevivir, lo contrario, es un enemigo que se
camufla en nuestra mente disfrazandose en forma de excusas,
procrastinacién, evitar algo o a alguien, falta de confianza en uno mismo,
incertidumbre ante el futuro, inseguridades...

Aprende a detectar el miedo en todas sus formas. Cuanto antes lo
detectes antes podras tomar accion para contrarrestar sus efectos.

No dejes que el miedo te lleve a esconderte en la caverna, o el equivalente
en nuestra sociedad actual, que seria tirandonos comodamente en nuestro
sofa jugando a videojuegos o viendo pelis y series en la tele. Jugar a

videojuegos o pasar un rato en Netflix mola, pero con moderacion.



3. SIMPLIFICA, TONTO!

Todos caemos en trampas que terminan liAndonos y conforme pasan los
anos los efectos de esas complicaciones se acumulan.

Simplifica tus relaciones sociales, reduce los objetos que posees
quedéandote con lo esencial, no llenes tu agenda de compromisos, simplifica
la forma en la que viajas centrandote en disfrutar de un lugar en vez de
intentar vez de visitar decenas puntos turisticos en dos dias, no te
comprometas con diez proyectos a la vez...

Una de las formas maéas sencillas de simplificar consiste en eliminar
aquello que no te haga sentir bien.

Cada vez soy mejor eliminando, pero todavia tiendo a anadir
complejidad innecesaria en muchos aspectos de mi vida por eso simplificar
sigue siendo mi objetivo nimero uno en la lista de propositos que escribo
cada afo.

Antes de anadir, elimina.
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El interior de casas tradicionales japonesas suele ser el epitome de la

simplicidad.

Nan-in sirvi6 el té y cuando la taza del invitado se llend siguio

llenandola.

El invitado, al ver que el té se estaba saliendo de la taza dijo: “Ya esta

llena, ino cabe mas té!”




— Como esta taza, —dijo Nan-in— estas lleno de tus propias opiniones y
especulaciones sobre el mundo. ¢Como te puedo ensenar lo que es el Zen si

no vacias primero tu taza?




4. ANTE DOS OPCIONES, ELIGE LA QUE TE

APORTE MAS OPCIONALIDAD

Si aparecen dos caminos en tu vida y tienes que tomar una decision
dificil, elige la que mas opcionalidad te aporte.

Con opcionalidad me refiero a «dejar las puertas abiertas». Pedir un
crédito elimina opcionalidad y afiade obligaciones. Vivir de alquiler anade
opcionalidad porque puedes cambiar cuando quieras si estas a disgusto.
Estar especializado en un solo tipo de trabajo elimina opcionalidad, saber
hacer muchas cosas afiade opcionalidad.

Pero claro, es cuestién de balance, si somos extremos aplicando esta
maxima parecera que estamos siempre huyendo de todo compromiso.

Encontrar el equilibrio entre opcionalidad y compromiso en el que te
sientas a gusto es clave para ser feliz. Ese balance es diferente segun la
persona.

En mi caso, soy una persona que tiende mucho a elegir opciones que me
comprometen. Por eso he tomado la decision consciente de intentar elegir a
partir de ahora caminos que me den mas opcionalidad de cara al futuro.

Cuando se te presenten dos caminos elige el que te de mas opcionalidad.



Elige el camino que deje mas puertas abiertas en el futuro



5.SINO TE HACE SENTIR BIEN ELIMINALO

Soy una persona que tiende a racionalizar todo en términos de
optimizacién y utilidad, suelo analizar y pensar como un ingeniero: «équé
utilidad podria tener este objeto para mi en el futuro».

De Marie Kondo aprendi que lo mas facil es sostener un objeto en tus
manos y sentir. No hay que pensar, ni racionalizar, simplemente hay que
sentir.

Si el objeto no te hace sentir bien, eliminalo de tu vida.

La estrategia de Marie Kondo para limpiar la casa de ropa, objetos y
libros que no te hacen sentir bien también se puede utilizar para cualquier
aspecto de nuestras vidas. ¢Vives en un lugar que no te hace sentir bien?

¢Tienes un trabajo que te agobia o aburre? ¢Una oficina que no te gusta?



6. EL ENTORNO EN EL QUE NOS
ENCONTRAMOS CONDICIONA NUESTRO

ESTADO EMOCIONAL

El entorno, lo que nos rodea, lo que vemos, los olores y los colores, las
personas con las que nos relacionamos; todos los elementos que nos rodean
nos condicionan mucho mas de lo que creemos. Yo solia ignorar este aspecto,
auto convenciéndome de que era lo fuerte y que podia con cualquier cosa sin
importar nada mas. Algunas personas son buenas sintiendo, otras tenemos
que entrenar este aspecto para aprender a detectar mejor aquellos detalles
de nuestro entorno que no nos estdn ayudando nada emocionalmente y
cambiarlas.

¢Cuando eras adolescente tenias posteres en la habitacion con tus
héroes y te hacian sentir bien? ¢Porqué no los tienes ahora?

Estd demostrado que el color verde aumenta el rendimiento de
empleados en oficinas. Pon una planta en tu escritorio.

Analiza tu entorno y mejoralo.






7. DI QUE SI SOLAMENTE SI ES ALGO QUE
MOTIVA CADA FIBRA DE TU SER. SI LO
DUDAS, SIMPLEMENTE RESPONDE CON UN

NO.

Si alguien te ofrece participar en un trabajo, un proyecto, una aventura,
un hobby, una fiesta, un viaje o simplemente para ir a tomar un café,
considera primero si lo que sientes los primeros segundos después del
ofrecimiento.

Si tu reaccion interior inmediata es: «iSi, quiero apuntarme!». Adelante,
es algo que seguramente disfrutes. Responde con un SI rotundo e implicate
disfrutando de la aventura.

Pero si tu reaccion interior del estilo «Parece interesante...» o
«Seguramente lo pase bien pero no es algo que me apasione...», lo mejor es
responder que NO.

Esta es una estrategia que se puede ir cambiando segtn la época. A veces

pruebo a decir que SI a todo lo que me propongan, cuando hago esto suelo



generar caos en mi vida pero también surgen serendipias extrafias que no
sucederian de otra manera.

Por lo general yo diria que desde los 20 hasta los 30 hay que decir que
SI a casi todo, incluso a cosas que quizas no nos apetezcan mucho. Es una
época de la vida en la que hay que incrementar caos y probabilidades de estar
en el lugar adecuado en el momento adecuado.

Es el momento de buscar oportunidades y apuntarse a todo tipo de
experiencias.

De los 30 a los 40 mi estrategia estd cambiando, estoy siendo mas
selectivo, me gustaria decir que SI a mas cosas pero me doy cuenta que el
tiempo que tengo es limitado y mis niveles de energia son menores que
cuando tenia 25.

Es el momento de seleccionar lo que verdaderamente nos apasiona.






8. DI QUE SI Y LUEGO YA VERAS COMO TE

LAS APANAS PARA APRENDER A HACERLO

Esta la aprendi de Richard Branson que dice en inglés: «If somebody
offers you an amazing opportunity but you are not sure you can do it, say yes
— then learn how to do it later!». Que se podria traducir como «Si alguien te
ofrece una oportunidad increible pero no estas seguro si podras hacerlo o no,
responde con un si — iya aprenderas como hacerlo después!».

No debemos dejar pasar grandes oportunidades que queremos
perseguir simplemente porque no estamos seguros si daremos la talla o no.
A veces se nos olvida que todo ser humano fue en su momento un niiio o nina
que no sabia nada del mundo y que tuvo que aprender a base de exponerse a
retos cada vez mayores.

Si sientes que no tienes las habilidades necesarias para cumplir con una
mision apasionante que se te esta pidiendo, no te preocupes: primero acepta

y luego ya aprenderas sobre la marcha.



9. UNA HORA EN EL MUNDO REAL CON
UNA PERSONA VALE MAS QUE UN ANO DE

CHATEAR

Cuando fui la ultima vez a Espafa, de repente me di cuenta que tenia a
toda la familia metida en WhatsApp. Incluso mi madre se sacaba el teléfono
cada dos por tres para entrar a chatear con sus amigas. Es algo que me hizo
pensar y reflexionar sobre la frialdad de la comunicacién via texto. Llevo
chateando desde que tenia 12 afios y me conecté por primera vez al IRC, mas
de dos tercios de mi vida comunicAndome con otros seres vivos por escrito.

De nifio me apasionaba la sensacion de poderme comunicar con
desconocidos de todo el mundo desde mi habitaciéon. Ahora, cada vez aprecio
mas hablar con personas en el mundo real sin las distracciones de lo digital.

Quizas no conteste a todas tus preguntas via email o chat, pero si me

invitas a tomar un café sera un placer conocerte.



10. PASA TIEMPO DE CALIDAD CON

AMIGOS Y FAMILIA

Mis métodos favoritos para pasar tiempo de calidad con queridos es dar
paseos. También ir a tomar el café o quedar a comer y que la sobre mesa se
alargue tanto que termine en cena. Compartir hobbies o experiencias como
por ejemplo un viaje también son formas excelentes de compartir tiempo que
vale oro con familia y amigos.

A veces nos vemos tan envueltos en nuestras obligaciones y pasan meses
sin darnos cuenta de adonde fueron. Para asegurarnos de que esto no suceda
lo mejor es planificar por adelantado viajes, experiencias y celebraciones con
nuestros queridos. Este tipo de pausas dentro del ajetreo son la mejor pildora
anti-ansiedad que pueda existir.

Los japoneses me han ensefiado la importancia de crear costumbres a la
hora de quedar siempre con la misma gente y ser consistentes para

mantenerse unidos.



11. NO SOMOS NI TAN BUENOS COMO NOS

DICEN, NI TAN MALOS COMO NOS DICEN.

Esta la he aprendido por experiencia directa. He publicado varios libros
que han vendido bastante bien. Es dificil, como escritor, saber si de forma
objetiva escribo bien o mal. Al principio asumia que escribia mal. «Es
imposible que yo, un ingeniero veinteanero sepa escribir» me decia a mi
mismo.

Pero luego result6 que mi primero libro vendi6 bien y a mucha gente le
gusto. Llegué a la conclusion de que al menos era legible y entendible lo que
explicaba.

Cuando recibia elogios sentia que era bueno en lo que hacia: analizar,
observar y explicar la sociedad japonesa. En cambio, cuando recibia criticas
sentia que era malo escribiendo sobre Japén.

Luego aprendi a controlar mejor mis reacciones ante las opiniones de
los demaés y llegué a la conclusion de que ni soy tan bueno como dicen los
demas (los que me quieren o me idealizan) y tampoco soy tan malo como

dicen (los que me critican).



Cuando nos importan demasiado las opiniones de los demas es dificil
tener una vision clara y objetiva de lo que somos. Es importante escuchar lo
que nos digan para no perder contacto con la realidad pero también nos
tenemos que escuchar a nosotros mismos.

Nuestros egos suelen saltar de un lado al otro de la linea de division del
Sindrome del Impostor (Incapaz de reconocer tus propios logros) y el efecto
Dunning-Kruger (Sentimiento ilusorio de superioridad). Cuando notes que

estas cayendo en uno de los dos bandos corrige, poco a poco seras mas bueno

reconociendo tu verdadero potencial.




12. NO HAGAS ALGO SIMPLEMENTE PARA
APARENTAR O PARA COMPLACER A LOS

DEMAS.

Parece facil, pero muchas veces nuestro entorno, lo que nuestra familia
espera de nosotros, lo que nuestro grupo de amigos mas cercano cree que
somos condiciona nuestra toma de decisiones.

Todos nos hemos encontrado en situaciones en las que nos sentimos a
gusto. Cuando reflexionamos sobre lo que sucedi6 para llevarnos a
situaciones amargas muchas veces nos damos cuenta de que simplemente lo
que hicimos fue todo consecuencia de intentar satisfacer expectativas de
otros.

Es més, a veces te das cuenta que haces algo porque es lo que ti supones
que va a satisfacer a otros. Esto es algo que aprendemos de nifios para
satisfacer a nuestros padres y esta tendencia se extiende al resto de nuestras
vidas adaptandonos al entorno satisfaciendo a nuestros jefes haciendo cosas

que van en contra de nuestra brajula moral interna.



O haces algo porque es lo que ta crees que los demas veran en ti y te
admiraran por ello, o te querran mas por ello. Pero luego te das cuenta de
que a esos otros resulta que les importa un pepino lo que tu hagas.

¢Somos los seres humanos lo que pensamos que otras personas piensan
que somos y actuamos en consecuencia a ello?

No hay nada que me halague méas que cuando un amigo me dice: «T@ no
eres asi». Significa que estoy cambiando o simplemente que no me estoy
adaptando a los modelos mentales que ellos tienen de mi. Eso es bueno, es
sano que haya una discrepancia en lo que somos y lo que los demas piensan
que Somos.

No actties para satisfacer a otros, actiia porque hay pasion dentro de ti.

Para evitar caer en este tipo de falacias mentales suelo seguir la maxima
de Richard Feynman: «¢Y a ti que te importa lo que otros piensen?» «What
do you care what other people think?»

PD: esto no es excusa para convertirse en un gilipollas actuando como

un imbécil haciendo dano a los demas.



13. NO DEJES QUE EL DINERO CONTROLE

TUS EMOCIONES, Y TAMPOCO AL REVES

Tus emociones controlan tu dinero y también se puede ver al revés: el
dinero controla tus emociones. Si se entremezclan emociones y dinero puede
convertirse en un estrés que no nos deje dormir.

Nuestro instinto animal asocia el dinero a una de las necesidades
humanes fundamentales: la seguridad de que vas a sobrevivir. Eso es lo que
siente nuestro subconsciente pero al fin y al cabo el dinero es un nimero
almacenado en una base de datos en algin ordenador del mundo conectado
a tu nombre.

He conocido personas con ese namero tan alto que tienen varias vidas
solucionadas pero quieren tomar café conmigo para pedirme consejo sobre
como ser feliz. También conozco a personas cuyo ntimero es tan pequefo que
no saben si podran pagar el alquiler de este mes para seguir estando aqui en
Tokio pero son tan felices que me contagian el entusiasmo.

Si tu subconsciente considera que ese nimero es suficiente para cubrir
tus necesidades te sientes seguro y emocionalmente con energia para ser

creativo y emprender nuevas aventuras en la vida.



Si por el contrario consideras que ese nimero no es suficiente para
cubrir tus necesidades te sientes inseguro y tu piramide emocional se
comienza a derrumbar. Pensamientos de este tipo delatan inseguridades:
«éPorqué narices no me suben el sueldo ya de una vez?», «éPorqué perico de
los palotes cobra méas que yo y hace la mitad?», «é¢Tendré suficientes ahorros
para pagar la educacion de mi hijo?» o «Esta lechuga cuesta 15 céntimos mas
que el mes pasado».

Fijaos que hablo de cubrir nuestras necesidades. A veces es cuestion de
ser conscientes de cuales son nuestras necesidades para sentirnos ricos o
pobres. A veces necesitamos mucho menos de lo que creemos.

En mi caso, mirado en retrospectiva, cuando tenia 23 afos y acababa de
llegar a Japén cobrando de becario me sentia mas rico de lo que me he
sentido jamas. Mis necesidades eran minimas.

Si no sientes control sobre tu dinero, él pasa a tener el control sobre ti.
Y cuando el dinero toma el control solemos tomar decisiones irracionales
usandolo.

Sentirte rico o pobre es un estado emocional.






14. DA LAS GRACIAS Y SE AGRADECIDO

CON EL ESTADO ACTUAL DE TU VIDA

No solo hay que dar las gracias verbalmente a nuestros queridos y gente
de nuestro alrededor que nos ayuda, también hay que agradecerlo desde
nuestro interior.

Es bueno recordarnos cada dia lo afortunados que somos por tener todo
lo que tenemos: salud, relaciones personales, familia, personas que nos
quieren, lugar donde dormir, o simplemente recordar que estamos vivos.

La practica diaria de ser agradecidos con lo que tenemos ayuda a
combatir la inevitable adaptacién hedénica que nos hace querer siempre mas
y méas, muchas veces olviddndonos de lo afortunados que somos con lo que
ya tenemos.

El primer paso para aprender a ser feliz en el presente es siendo

plenamente conscientes de lo que tenemos.
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“La verdadera felicidad es disfrutar del presente, sin ansiedad ni
dependencia del futuro. Es también no dejarnos llevar por la esperanza o el
miedo, simplemente permanecer satisfechos con lo que tenemos, que es
suficiente y no necesita de nada mas.

Lo mejor de la humanidad esta dentro de todos nosotros a nuestro
alcance. La persona sabia esta satisfecha con lo que es, sea lo que sea lo que
le hace humano, sin tener deseos por aquello que no posee.”

- Seneca




15. TENER PROBLEMAS ES SINONIMO DE

ESTAR VIVO

Suena facil dar las gracias por todo cuando las cosas van bien pero no lo
es tanto cuando ciertos eventos hacen que todo descarrile.

Los problemas, desgracias, enfermedades, accidentes y cosas no yendo
segun lo planeado son inevitables. Pero podemos elegir la forma en la que
nos sentimos y manejamos estos problemas, esta es la clave que marca la
diferencia entre una persona de éxito y una que se deja inundar por
emociones negativas.

El estoicismo nos da muchas herramientas para manejar nuestras
emociones cuando se presentan situaciones problematicas que no podemos
controlar y a tomar el mando cuando tenemos el control.

La mayoria de las veces no tenemos ningin control sobre problemas
gordos que nos ocurren pero lo que podemos elegir siempre es nuestra forma
de reaccionar ante ellos.

Sé sabio cuando estés respondiendo a problemas que tengan el potencial

de amargarte la vida, transforma los problemas en retos.



16. BUSCA EL EQUILIBRIO ENTRE

CERTIDUMBRE E INCERTIDUMBRE

Demasiada incertidumbre nos estresa, pero demasiada estabilidad y
certidumbre nos aburre. El balance entre certidumbre e incertidumbre para
ser felices varia segtin la personalidad de cada persona.

Yo soy una persona a la que le gusta mucho llevar una vida rutinaria y
predecible, pero cuando llevo mucho tiempo en modo rutina comienzo a
sentir apatia y necesito algo o alguien que genere incertidumbre en mi vida.
Mi forma favorita de anadir incertidumbre es juntandome con amigos mas
caoticos que yo y que me hagan salir de mis zonas de confort.

Uno de los capitulos de Ikigai trata sobre como equilibrar estos dos

ingredientes para tener unos niveles de estrés sano adecuados.



17. OBSERVA LO QUE LAS PERSONAS

HACEN, NO LO QUE DICEN

Las palabras se las lleva el viento. Lo que decimos los seres humanos
muchas veces no se corresponde con lo que hacemos.

Todos hemos conocido al tipico se hace el sabiondo hablando de las
maravillas de lo que esta haciendo y lo que va a conseguir pero al cabo de
meses te das cuenta de que no ha hecho nada. También conocemos a los que
no dicen nada publicamente y de repente estan consiguiendo aquello que
habian sofiado.

Admiro a aquellos que sin decir demasiado hacen cosas increibles.
También admiro a los que dicen algo aparentemente imposible, lo hacen
publico y luego se ponen en marcha, ejecutan y convierten lo imposible en
real. Pero sospecho de los que hablan mucho sobre lo que van a hacer y
conseguir pero luego no llevan a cabo nada.

Fugenjikko 1~ 21T es una expresion en japonés que me gusta mucho,

que significa «ejecutar algo sin decir nada». Otra expresion similar es



yugenjikko = 3217, que significa «decir algo y ejecutar algo acorde con tus
palabras».

¢Qué tipo de persona eres ti? éTe gusta anunciar lo que vas a hacer y
luego cumplir con tu palabra o prefieres pasar a la accion en silencio y sin
alardes?

Yo soy mas de «ejecutar sin decir nada» fugenjikko = 521T. Por
supuesto, como buen ser humano también me emociono a veces hablando

demasiado y luego no cumplo.

Deja que tus acciones hablen por si mismas.




18. TUS HEROES NO TIENEN

SUPERPODERES

Hace poco tuve la oportunidad de conocer a Haruki Murakami, uno de
mis escritores favoritos. La imagen que habia creado en mi mente después
de casi dos décadas leyendo sus libros era tal que al verlo en la realidad me
di cuenta mi primera sensacion fue: «ianda, es un tipo normal!».

Conforme he ido desvirtualizando a mis héroes me he ido dando cuenta
que somos todos seres humanos, con nuestros defectos y virtudes. Cuando
he hablado con ellos he aprendido que el éxito nunca llega de repente,
siempre hay afos e incluso décadas de esfuerzo antes de llegar a convertirse
en profesionales o héroes en cualquier area.

Con héroe no me refiero necesariamente a la fama o éxito, me refiero a
ser una persona de valor que en su comunidad y entorno es admirada,
querida y emulada por los demas.

Hay héroes escondidos en nuestra familia, en nuestros amigos, en
nuestro entorno de trabajo, en los libros que leemos, en las peliculas que

vemos, en nuestros suenos, en la historia de la humanidad...



Es bueno tener siempre a personas a las que admirar y de las que copiar

virtudes pero no pierdas de vista que lo que consiguieron se lo tuvieron que

ganar.




19. ABRE TU CORAZON Y MUESTRA TUS
VULNERABILIDADES PARA CONECTAR

CON LOS DEMAS

Me fascina la evolucion de las amistades. Es algo misterioso, da la
sensacion de que van y vienen porque cada uno esta siguiendo el camino de
sus vidas pero en realidad, los amigos siempre estan ahi, no se van.

También he aprendido que las amistades mas sinceras son aquellas en
las que se comparte tanto lo bueno como lo malo. Abrir el corazon es la clave,
si sientes que puedes abrir tu corazon es porque confias en la otra persona y
viceversa.

Sospecho de aquellos que solo cuentan lo bueno y maravilloso de sus

vidas.



20. ES MAGICO TENER AMIGOS QUE ESTEN

CONTIGO MUCHOS ANOS.

Hay algo magico en estar acompafiado por amigos durante diez, veinte
o treinta afios. Me he comenzado a dar cuenta que la amistad tiene muchas
fases y ciclos.

No es lo mismo los primeros meses de juergas con un grupo de amigos
que compartir aventuras y desventuras durante media vida.

Con el tiempo tus amigos pueden llegar a conocerte mejor que ta a ti
mismo: iesctchales!

Si tus amigos crecen, tu también creces.

Si tus amigos son felices, tu también eres feliz.



21.NO DEJES QUE LO URGENTE INVADA

LO IMPORTANTE

Todos caemos en esta trampa a diario cuando las prisas nos persiguen.
A la hora de tomar decisiones suelo preguntarme: ¢Es mas importante
responder estos tres emails o dedicar una hora concentrado a terminar tal o
cual cosa?

Muchas veces sentimos que responder esos tres emails es algo urgente y
que podemos terminar en quince minutos. El problema es que después de
esos 15 minutos nos llega un mensaje al movil, y luego una llamada y luego
otro email. Al cabo de unas horas nos da la sensacion de que hemos
conseguido muchas cosas pero en realidad no hemos avanzado nada en lo
que realmente es importante.

Para que la bola de nieve de lo urgente no me arrastre desde primera
hora de la manana, suelo empezar mis dias dedicando una hora a lo que

considero realmente importante en mi vida antes de abrir el email y similares.



«La gente olvida sus caras cuando estan ocupados»

Natsume Soseki




22. EL CAMBIO ES INEVITABLE,

PROGRESAR Y MEJORAR ES TU ELECCION

El cambio, el paso del tiempo, es inevitable, tenemos que aprender a
aceptarlo. Es algo que esta fuera de nuestro control, es inevitable. El término
en japonés para expresar el concepto de cambio continuo y su aceptacion es
shogyomujo #1717

Como individuos tenemos que aprender a surfear en este universo
siempre cambiante. Las olas que vamos a tener que afrontar puede que no
sean favorables pero lo que si que esta bajo nuestro control es ser la version
mejor de nosotros cada dia.

El cambio y el paso del tiempo es inevitable. Sacar lo mejor de nosotros
mismos creciendo cada dia esta bajo nuestro control.

Mejorar y progresar es sinonimo de estar vivo.



23. SE LA MEJOR VERSION DE TI MISMO

CADA DiA

Paso a paso, sin prisas, pero siempre intentando mejorar cada dia. Usa
esta maxima para cualquier aspecto de tu vida que quieras mejorar: deporte,
dieta, relaciones personales, trabajo, dinero. Compara estos aspectos con tu
yo del pasado, nunca con los demas.

No compitas con los deméas, compite contigo mismo.

Aprende algo nuevo cada dia.
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24. TU ESTADO FISIOLOGICO AFECTAA TU

ESTADO MENTAL

Estar en forma, sano y descansado, afecta a como nos comunicamos con
los deméas. También influye en nuestra capacidad de toma de decisiones, a
nuestro optimismo y a como nos sentimos al interactuar con nuestro entorno.

No solo estar en forma es clave, también lo es comer bien y llevar una
vida que combine tiempo de ocio y relax con trabajo.

Si llevas semanas trabajando sin descanso, comiendo de mala manera,
peleandote con tu jefe y llegando a casa poniendo mala cara a tu familia
terminaras cayendo en un estado reactivo en el que sientes que cualquier
persona que te habla te esta atacando. No son las personas las que te estan
agrediendo, es tu estado emocional el que esta creando la sensacion dentro
de ti dandote la sensacion de que todo el mundo es tu enemigo.

Dicen que Bill Clinton cuando tenia que negociar algin lider
internacional algo importante se aseguraba de que al llegar a Estados Unidos
durmiera bien, comiera en cantidad y se recuperara del jet lag antes de pasar

a la negociacion en la Casa Blanca.



«Mens sana, in corpore sano».



25.NO ESCONDAS TUS EMOCIONES,

EXPRESALAS

Los introvertidos caemos repetidamente en la trampa de esconder
nuestras emociones en nuestro interior. Nos cuesta compartir hablando con
los demas.

Si te cuesta compartir hablando, también hay otras formas de dejar
emerger nuestro estado emocional desde el interior hacia el exterior. Una de
ellas es expresandonos via arte: dibujando, pintando, escribiendo,
programando, con la musica...

Un hobby con una componente artistica te ayudara a equilibrar tu

estado emocional. Yo elegi la fotografia.



26. TU PASADO NO DEFINE TU FUTURO

Cuando llevamos muchos afios haciendo lo mismo nos encasillamos en
la sensacion de que somos X, pero en realidad no hay nada que nos impida
sery.

En mi caso llevo 26 afios programando ordenadores, me da la sensaciéon
de que soy un programador pero en realidad esto no me impide escribir
libros o sacar fotos. Escribir libros tampoco me define como escritor para el
resto de mis dias.

Mi futuro, nuestro futuro, siempre se puede redefinir.

Uno de mis héroes, Jonathan Ive dice: «Para crear algo genuinamente
nuevo, hay que empezar otra vez. Con gran fuerza de voluntad se puede
desconectar del pasado» «To create something that’s genuinely new, you
have to start again, and I think with great intent, you disconnect from the
past».

Steve Jobs, mentor de Jonathan Ive, también era consciente de que el
pasado se puede convertir en una carga, no solo a nivel personal si no a nivel
de consciencia colectiva dentro de la empresa. Lo primero que hizo cuando

volvi6 a Apple como CEO fue donar todos los ordenadores viejos y prototipos



de productos al museo de Stanford. Limpid las oficinas del pasado y empez6
desde 0 a crear el futuro.

Si crees que eres algo definido que nunca cambiara, como si fueras una
estatua de roca esculpida por tu pasado, sera muy dificil para ti seguir
creciendo. Lo que crees que eres te pone barreras, los fantasmas de tu pasado
te limitan. Tienes el poder cada momento de reinventarte avanzando hacia

lo que quieres ser en el futuro.

No dejes que el pasado te atrape robandote tu futuro.




27. MANTEN UNA MENTALIDAD DE

PRINCIPIANTE. KEEP A BEGINNERS MIND.

En japonés tenemos la palabra shoshin, que se escribe: #].(». El primer
caracter 4] significa "principio" y el segundo /[» significa "corazoén". Se refiere
a la actitud de tener siempre el corazon abierto y dejar aparte prejuicios o
ideas preconcebidas.

Al principiante le fascina encontrar patrones y similitudes en todo
aquello que aprende. El maestro raramente se sorprende con nada, ya se lo
sabe todo, o mejor dicho: siente que lo sabe. Si estas perdiendo tu capacidad
de sorprenderte quizas es el momento de adoptar shoshin #]:.L»: corazbén de
principiante.

Cuando llevamos tiempo dedicandonos a algo nos empezamos a creer
que somos buenos en ello. Esta sensacién de poderio y confianza en nuestras
capacidades es buena siempre y cuando no nuble nuestra capacidad para
juzgar nuestro trabajo y para seguir progresando en lo que hacemos.

Revisar lo que hacemos con una perspectiva de principiante nos ayuda

a estar siempre mejorando.



Me fascinan las personas que llevan décadas dedicandose a algo pero
siguen preguntando como si fueran nifios queriendo aprender y entender
con profundidad cada detalle de su oficio.

No te creas que sabes algo. Cuestiona siempre los fundamentos. Repite
gjercicios que llevas afios sin hacer. Como decia Einstein: ensefia a otras
personas y si no eres capaz de explicarselo a un nino de cinco afios significa
que todavia no lo entiendes.

Para mantener una mente de principiante aprende cosas nuevas cada
dia o reaprende cosas que pensabas que ya sabias pero mirandolas desde

otras perspectivas.

«En la mente del principiante hay muchas posibilidades,
en la del experto hay pocas»

D.T Suzuki




«Necesitamos sentirnos un poco perdidos,
fisicamente o intelectualmente,
al menos una vez al dia»

Nassim Nicholas Taleb




28. LA SUERTE ES PREPARACION

ENCONTRANDO OPORTUNIDAD

Estar en el momento adecuado en el lugar adecuado ayuda con la suerte
pero lo fundamental es estar preparado para cuando la oportunidad se
presente.

Es mas, yo diria que estar preparado atrae oportunidades.

Cuanto mas preparado estamos mas nos ayuda a ser avidos y detectar

oportunidades cuando se presenten.




29. APRENDE PRACTICANDO Y

JUNTANDOTE CON GENTE MEJOR QUE TU

Yo era muy de aprender a base de leer libros, pero con el tiempo me he
ido dando cuenta que se aprende mas rapido a través de la practica. También
es fundamental juntarse con gente mejor que t, aunque no te ensefien
directamente aprenderas por osmosis.

Si quieres aprender a tocar un instrumento musical, tocalo todos los dias
y juntate con gente que lo haga mejor que ti. Observa a musicos mejores y
copia lo que hacen.

Copiando y emulando: asi es como se ha transmitido la mayor parte de
la cultura durante milenios antes de que existiera la imprenta. Los seres

humanos estamos disenados para copiar comportamientos.

«Me lo contaron y lo olvidé; lo vi y lo entendyi; lo hice y lo aprendi»

Confucio




30. NUESTRO ESTADO EMOCIONAL DA

COLOR A TODAS NUESTRAS

EXPERIENCIAS.

No es lo mismo lo que esta pasando “realmente” que lo que nosotros
percibimos. Y tampoco es lo mismo lo que percibes ti y lo que interpreta otra
persona. Cada uno, segin el momento, segtin el lugar, segin nuestro estado
emocional, interpretamos las cosas de una forma u otra.

Si te sientes bien, te gustara lo que hagas aunque en teoria sea una tarea
aburrida. Si te sientes mal, odiaras lo que hagas aunque sea lo mas divertido
del mundo.

Para explicar esto me gusta mucho el experimento del café frio y el café
caliente. A los sujetos los dividieron en dos grupos: al grupo A le dieron café
caliente, al grupo B le dieron café frio. Sin saber nadie que el café es parte del
experimento.

Les pidieron que calificaran la personalidad de la persona desconocida
para ellos que les habia dado el café. Los que recibieron el café caliente

calificaron las personalidades como: agradable, sociable y amigable. En



cambio, los que recibieron el café frio calificaron a la persona que les habia
servido el café como: fria, distante y desconfiada. La conclusién es que la
temperatura del café condiciona las emociones de las personas y la forma en
la que perciben a los demas.

Fil6sofos de la antigliedad hasta nuestros dias se preguntan si es posible
desapegarse de las emociones y percibir el mundo tal y como es. Pero parece
que no hay nada ni nadie que sea 100% objetivo, dexcepto quizas las
matematicas?

Las emociones nublan el mundo, sé consciente de ello, observarlas y
notarlas te ayudara. Utilizalas a tu favor. La practica de la meditaciéon nos
ayuda a ser mejores detectandolas cuando aparecen.

Tu estado emocional se proyecta en tu entorno. Si es malo, los demaés lo

notaran y te rechazaran, si es bueno los demas lo notaran y te querran.



31. DAR MAS QUE RECIBIR

Cuanto mas das, mas recibes. No me refiero a objetos o cosas de de valor,
también me refiero a favores, ayudar emocionalmente, elogiar a los demas,
dar nuestro tiempo a otros o simplemente escuchar.

Segun el libro Dar y Recibir, las personas nos podemos clasificar en tres
tipos: los que dan todo el rato (givers), los que balancean dar y recibir
(matchers) y los que solo reciben (takers).

Cada tipo de estrategia tiene sus ventajas evolutivas, por ejemplo, ser un
taker te ayuda a sobrevivir eliminando la competencia. Ser un taker es una
estrategia buena en ambientes corporativos donde apuntarse los éxitos de los
demas te hara subir la escalera corporativa rapidamente (al menos a corto
plazo).

Aunque parezca a simple vista que a los takers les vaya bien en nuestra
sociedad capitalista, la conclusién de muchos estudios es que a largo plazo
las personas que son givers, las que dan mucho méas que reciben, son las que

tienen mas éxito en la vida. A largo plazo los takers terminan cayendo.



Yo creo que estoy en el espectro de matchers, los que balanceamos dar

y recibir, pero quiero cambiar un poco la balanza para ser mas giver a partir

de ahora.

«La soledad del invierno, en un mundo de solo color, el sonido del viento»

Matsuo Basho




32. ESTAR EN FLOW ES UNO DE LOS

GRANDES PLACERES DE LA VIDA

El flow (fluir), es el estado en el que las personas entran cuando estan
inmersas en una actividad y nada mas importa. La experiencia en si misma
es tan agradable que las personas la seguiran haciendo aunque tengan que
sacrificar en otros aspectos de la vida, solo por el hecho de hacerlo.

¢Qué tipo de actividades te hacen entrar en flow? éTu trabajo? é¢Jugar a
las cartas con los amigos? ¢Subir montafias? ¢Esquiar? ¢Navegar? é¢Tocar el
piano? ¢Dibujar? ¢Programar? ¢Escribir? ¢Soldar circuitos?

Analiza y piensa qué tipo de actividad te hace perder la sensacion de
paso del tiempo y te hace olvidar que tienes que comer o dormir. Una vez
detectes lo que te haga entrar en estado de flow dedicale mas tiempo a ello.

En el libro Ikigai, dedico un capitulo entero a explicar con detalle

técnicas para mejorar nuestra capacidad para entrar en el estado del fluir.



33. DEJA DE HABLAR SOBRE COMO ES UNA
BUENA PERSONA, SIMPLEMENTE SE UNA

BUENA PERSONA - MARCO AURELIO

Marco Aurelio fue emperador de Roma y posiblemente el hombre mas
poderoso en su época. Sabia lo importante que era liderar dando ejemplo.

Lo admirable de Marco Aurelio es que el poder no se le subi6 a la cabeza
y escribia en su diario cada dia reflexionando sobre la condicién del ser
humano y como ser mejor persona. Sus reflexiones son intemporales, cuando

leo a Marco Aurelio me siento transportado en espacio y tiempo.

«Deja de hablar sobre como es una buena persona,
simplemente sé una buena persona»

Marco Aurelio




«Todo lo que oimos es una opinion, no un hecho.
Todo lo que vemos es una perspectiva, no la verdad»

Marco Aurelio




34. SOMOS ANIMALES IRRACIONALES

Tendemos racionalizar todo lo que hacemos o lo que nos sucede.
Buscamos explicaciones y nos contamos historias a nosotros mismos u a
otros que parecen tener una logica interna, pero en realidad la mayoria de
los eventos de nuestro entorno estan fuera de nuestro control y son
totalmente irracionales.

Ser conscientes de lo sensibles que somos a caer sesgos cognitivos nos
puede ayudar darnos cuenta de lo engafiados que estamos continuamente
por nuestros sentidos y nuestro cerebro que intenta encajar todo en una
explicacién congruente. Pero la mejor solucién es ser conscientes que en
general todo es mucho mas irracional de lo que creemos y que lo mejor es
sentir las emociones, el lenguaje corporal, las miradas y actitud de los demas
para realmente entender a un nivel mas innato lo que sucede a nuestro
alrededor.

La mayoria de las decisiones que tomamos los seres humanos son
puramente emocionales: comer, dormir, sexo, hablar o ignorar a alguien,

escuchar un tipo de musica u otra, ayudar a alguien o ignorarlo para irse a



tomar un café con otra persona, escapar al refugio de nuestro smartphone
porque nos cae mal alguien que esta sentado/a en la mesa...

Escucha tus emociones.

Acepta tu propia irracionalidad y también la de tu pareja, la de tus
amigos y la de tus queridos.

La gran mentira de nuestros tiempos: intentar racionalizar y explicar

con historias fabricadas aquello que es inexplicable e irracional.

Sentir es mucho mas poderoso que racionalizar lo irracional.




35. RUTINAS Y SISTEMAS SON MAS

IMPORTANTES QUE LOS OBJETIVOS.

A todos nos pasa que escribimos una lista de propositos de afio nuevo y
al cabo de unas semanas nos damos cuenta de que no estamos cumpliendo
con los objetivos que listamos.

Normalmente lo que escribimos son metas y objetivos pero no definimos
los pasos que necesitamos tomar para llegar a cumplirlos.

Es bueno marcarse objetivos pero para implementar verdadero cambio
en nuestras vidas lo mas importante es definir rutinas, hibitos y sistemas
que nos ayuden cada dia estar cada vez méas cerca de cumplir nuestros
propositos.

Lista tus objetivos pero también especifica y visualiza los cambios que
vas a hacer en tus habitos y rutinas diarias.

Por ejemplo:

e OBJETIVO: perder 10 Kg.
e SISTEMAS: definir una dieta concreta que vamos a llevar a cabo,
escribir la lista de la compra y recetas que vamos a cocinar para

cumplir con la dieta, establecer tres dias y horas concretas a la



semana en las que vamos a ir al gimnasio. Cuanto mas detalle
anadamos en esta seccion de sistemas mejor, tipo de ejercicio que
vas a hacer etc.

Si no te sientes confortable con los sistemas que hayas definido
cambialos, adaptalos, no estés a disgusto, afiade recompensas para reforzar
los buenos habitos, pero no dejes de tener sistemas que te acerquen a tus
objetivos cada dia. Lo que suele pasar es que a mitad de camino nos hartamos
deir al gimnasio y de seguir una dieta demasiado rigida y enviamos a la porra
todo lo que nos habiamos propuesto hacer. Si notas que te estas hartando
manipula los sistemas para estar comodo con ellos.

Los hébitos controlan nuestras vidas. Cuanto méas consciente de tus
habitos malos y buenos seas mejor. Si aprendes a tomar el control sobre ellos
con sistemas y rutinas te daras cuenta de que entraras en piloto automatico
y cuando menos lo esperes habras llegado a tus metas y tendras que ponerte
nuevos objetivos mas ambiciosos.

Otra de las cosas que he notado cuando doy prioridad a los sistemas
sobre mis objetivos es que consigo mucho mas de lo que me habia propuesto
y me doy cuenta de que los objetivos que me habia puesto inicialmente me

limitaban méas que otra cosa.



Resulta que con el tiempo me he ido dando cuenta de que los japoneses
de alguna forma funcionan mas siguiendo sistemas o rituales que objetivos.

El sintoismo, la religion politeista nativa de Japon, se basa en la veneracion

de la naturaleza a través de una serie de creencias y rituales animistas.

Lo importante del sintoismo, es que mas que seguir una serie de dogmas
como abogan otras tradiciones, lo importante es llevar a cabo rituales.
Podemos ver los rituales sintoistas como sistemas o rutinas. y la fuerza de la
costumbre hace que los japoneses actiien de la misma forma en otros
contextos, por ejemplo en el trabajo, donde las formas estan consideradas

como tan o mas importante que el contenido.



Para acordarme cada dia de este punto me gusta decirme a mi mismo en
inglés: «Systems over goals», es decir «Mejor tener sistemas o rituales que
objetivos».

Seguir rituales diarios es mas importante que agobiarnos por querer

cumplir nuestros objetivos personales, si nos atenemos a ellos, cuando nos

demos cuenta los objetivos se habran cumplido por si mismos.




36. SOLEMOS SOBREESTIMAR LO QUE
PODEMOS CONSEGUIR EN 1 ANO PERO
SUBESTIMAMOS LO QUE PODEMOS

CONSEGUIREN 10

Mi consejo es que antes de los 30 hay que apuntar muy alto, todo lo que
podamos. No hay nada que perder.

Solemos sobreestimar lo que podemos conseguir en un afo, pero
subestimamos lo que podamos conseguir en diez anos. Si pudiera volver
atras en una maquina del tiempo apuntaria mucho maés alto de lo que hice.

No hay que tener miedo a tomar riesgos y caer, porque visto en
perspectiva esos son siempre los momentos de mayor aprendizaje.

Tus suenos tienen que ser mucho mas grandes que tu pasado.

Yo tengo grandes planes para mis proximos 10 anos, éy vosotros?



37. DECIR LA VERDAD

No debemos mentirnos a nosotros mismos ni a los deméas. Siempre
debemos poner la verdad por encima de todo, salvo algunas excepciones,
como por ejemplo cuando decir la verdad dafne directamente y con intencién
a otros.

Si, algunas verdades son duras de decir, por ejemplo cuando hay que
comunicar algo malo a familiares y amigos. Pero mejor antes que dejarlo
escurrir. Hay méas dolor en la tension entre la ficcion de la mentira y la verdad
que comunicando la cruda realidad aunque no sea del agrado de todos.

“Decir la verdad”, parece facil de conseguir. Pero por lo general los seres
humanos tendemos a ocultar la verdad o mentir simplemente para
protegernos.

Dividamos la verdad en tres esferas:

1- Verdad a nosotros mismos.

2- Verdad a los demas.

3- Verdades a nivel de sociedad.

El primer tipo de verdades son las que todos nosotros, sin excepcion,

rompemos irremediablemente porque tendemos al autoengano. Evitar



mentirnos a nosotros mismos es dificil, pero algo por lo que podemos
empezar es aprendiendo a detectar cuando estamos cayendo en el
autoengano.

Por ejemplo, ¢estamos mintiéndonos a nosotros mismos pensando que
todo va bien en el trabajo cuando en realidad las cosas van fatal? Lo mismo
se puede aplicar a nuestra relacion con nuestra mujer o marido, o cualquier
otra cosa en la vida ¢Nos da la sensacién de que va bien... pero en nuestro
interior sentimos que algo se derrumba?

A veces nos mentimos para proteger nuestra realidad. Hasta cierto
punto es necesario, pero cuando nos estamos mintiendo durante afios
nuestro modelo mental comienza a alejarse tanto de la realidad que cuando
nos demos cuenta entremos en estado de shock.

¢Coémo notamos si estamos empezando a caer victimas del autoengafio?
Es todo cuestion de ser mas conscientes de como nos sentimos, por ejemplo,
nos podemos preguntar: éestamos comodos con tal o cual situacion? Y al
responder tenemos que ser lo mas francos posibles para saber si algo es
bueno o malo. Con practica, notaremos incluso las cosas mas sutiles que
tienen el peligro de hacernos descarrilar. El siguiente paso, por supuesto es

tomar las acciones pertinentes para ejecutar cambios.



Lo mismo ocurre cuando mentimos a otros simplemente por parecer
mejor o para adaptarnos a lo que la sociedad espera de nosotros. Suena a
consejo pasado de moda, pero en el clasico “sé tu mismo” hay mucha
sabiduria. El problema es que “ser ti mismo” no es una tarea nada facil:

- Primero: tienes que conocerte a ti mismo para poder saber como
tienes que actuar para ser ta al 100%.

- Segundo: tienes que deshacerte de toda la “programaciéon cultural”
que te han incumbido (Familia, educacion, medios, empresas etc )
durante toda la vida con lo que se supone que tienes que hacery ser.

La mejor forma de conseguir ambas cosas: conocerse a uno mismo y
deshacerse de las capas de cebolla de lo que la sociedad y los demas esperan
de nosotros; consiste en ser 100% honestos, decir siempre la verdad, tanto a
nosotros mismos como a otros.

Por ejemplo, quizas estemos yendo a ver el fatbol con un grupo de
amigos simplemente porque queremos ser aceptados como uno mas, ¢Pero
realmente nos gusta el futbol? Si asi es adelante, pero si no te gusta te estas
mintiendo a ti mismo y también a tus amigos. No tengas miedo, propon otra
actividad y quizas descubras que alguno de ellos también esta esclavizado
por la mentira para complacer al resto del grupo.

La verdad y honestidad nos libera, 1a mentira nos esclaviza.



Descubriendo
la esencia tu

VERDAD verdadero "yo
Y HONESTIDAD

LIBERTAD

ESCLAVOS

MENTIRA
b Atrapados en

mentiras para
ser aceptados
por los demas.
;Quién soy yo?

Poniendo la verdad y el honor ante toda acciéon que llevemos a cabo nos
asegura que aunque nos olvidemos de otros aspectos, como minimo, pase lo
que pase, estaremos siempre alineados con lo que realmente somos.

Vivir en la verdad liberara tu auténtico “yo” reflejando la esencia de lo

que eres.



«Nunca tengas miedo de levantar tu voz para ser honesto
y decir la verdad en contra de injusticias y mentiras.
Si todas las personas alrededor del mundo lo hicieran esto,
cambiaria nuestro planeta Tierra».

William Faulkner




38. EL ARTE DE SER TU MISMO

El consejo de «sé ti mismo» lo hemos oido tantas veces que ha
terminado siendo un cliché al que pocos prestan atencion.

¢Pero qué significa ser ti mismo?

La respuesta a esta pregunta es algo que este ultimo afno he meditado
quizas algo mas de lo normal, seguramente porque lei demasiado Nietzsche.
Su libro Ecce Homo esta dedicado a este tema, en sus palabras, el objetivo de
en la vida de cada uno de nosotros como seres humanos es «llegar a ser lo
que realmente somos».

También quizas sea porque con el paso de los afios he comenzado a
sentir la presion de la sociedad japonesa en mi como individuo y me estoy
rebelando. En cierta medida, en cualquier sociedad debemos comportarnos
siguiendo normas —a veces escritas y a veces no— que estdn moldeando
nuestra forma de ser sin que nos demos cuenta.

Algo curioso que he notado en los que llevamos afios aqui en Japon es
que actuamos diferente si estamos en el extranjero. El entorno nos fuerza a

Nno ser nosotros mismos.



Pero en Japon, son tantas las «normas no escritas» que al final da la
sensacion de que todos los que vivimos aqui somos una especie de robots que
nos comportamos de forma similar. Es decir, nuestras identidades se diluyen
misteriosamente en un colectivo que se comporta de forma uniforme para
evitar conflictos a toda costa.

Tendemos a actuar conforme a la imagen que creemos que otros tienen
de nosotros. ¢Pero realmente somos como creemos que otros nos ven?

Si en un grupo de amigos eres el graciosillo desde el principio terminas
condenado a ser el gracioso para siempre, si eres el ligon tienes que actuar lo
mismo, si eres del que todos se burlan lo mismo... es como si tuvieras que

seguir un rol dictado por fuerzas invisibles.

«Uno de los grandes placeres de la vida
es hacer aquello que la gente

te dice que no puedes hacer» - Walter Bagehot

Si te vistes imitando la forma de vestir de una conocida/o porque la
envidias, si te pones ciertos pendientes para ir a comer con tu familia porque
sabes que son los que le gustan a tu madre, si escuchas cierta musica

simplemente para caerle bien a tus amigos... Si estas pensando



continuamente en «équé pensaran los demas si hago o digo esto o lo otro?»,
no eres libre, eres prisionero de lo que los demas esperan de ti.

Si te encuentras todo el dia siguiendo 6rdenes o patrones de conducta
marcados por otros no estas siendo td mismo sino una suma de las
proyecciones de otras personas sobre ti.

No hemos nacido para complacer a nuestro jefe o a cualquier otra
persona.

No somos lo que otras personas dicen que somos.

A la hora de tomar decisiones, si observas detenidamente porqué estas
tomando un camino u otro te daras cuenta, quizas con sorpresa, de que la
mayoria de las decisiones que estds tomando son para complacer o recibir
una alabanza de otros. Estas sacrificando tu ser, tu individualidad dejando
ser moldeado por los demas. Te estas convirtiendo en algo que no eres, estas
tomando un camino diferente a ser ti mismo.

Otra forma en la que nuestro verdadero yo es manipulado es cuando
alguien nos dice «esto se te da bien», o «esto se te da mal». Son frases que
son como hechizos misteriosos que te pueden atrapar durante una vida
entera.

A veces si alguien te dice «esto se te da mal», si consideras

detenidamente y que vale la pena, quiza lo mejor sea rebelarse.



Son muchas las personas que —desde que era un adolescente— me han
ido diciendo que no se me da bien escribir. Es como una espina que me
clavaron y ahora una de mis misiones en la vida consiste en escribir sin
descanso: nadie me dice a mi lo que puedo o no puedo hacer.

En resumen, la mejor heuristica para ser ti mismo en la vida es:

iHaz lo que te pase por los cojones u ovarios!

Pero no malinterpretes todo esto como hacen algunos como excusa para
convertirte en un cabron.

Sigue tu compaés ético, sé tu mismo, pero respetando a los demés. Acttaa
expresando tu libertad pero ten cuidado con los limites: ¢estds dafiando con
tus acciones a otras personas?

Busca el balance, clasifica bien qué es lo que esta en tu control y lo que
esta en control de los demas. Lo que esta bajo tu control es tuyo, son tus
decisiones no las de otros.

Para los asuntos que estan en el plato de otros lo mejor es regirse por la
ley de plata, es decir: ayuda a otros (familia, amigos, sociedad) si lo necesitan,
pero no para complacerlos. En otras palabras: no hagas a los demés lo que

no querrias que te hicieran a ti «Quod tibi fieri non vis, alteri ne feceris».



«Tu tiempo es limitado,
no pierdas el tiempo viviendo la vida de otros»

— Steve Jobs
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39. ELIGE TUS BATALLAS

Las batallas en las que no luchas nunca pierdes.

Por lo tanto, elige solo aquellas en las que valga la pena luchar.

Si intervenimos y nos apuntamos a todo lo que nos llama la atencién o
a lo que otras personas sugieren que es bueno para nosotros, cuando llegue
algo realmente importante estaremos cansados.

¢Cual es la mejor estrategia para elegir nuestras batallas?

No hay una respuesta definitiva a esta pregunta, es algo personal y
dependera mucho de la fase de la vida y situacion en la que estemos.

Dividamos en dos grandes niveles:

1) Batallas Macro (Grandes batallas que pueden consumirnos afios
de vida):
Un nuevo proyecto, un nuevo trabajo, una nueva relacion, un
camino nuevo, comprar una casa o similar, una mudanza...
¢Vale la pena virar nuestra vida?
2) Batallas Micro (Pequeias batallas diarias):
¢Me meto en una discusion de trabajo? éLe llevo la contra a mi

pareja en este tema porque creo que tengo la razon? ¢Quedo a



tomar café con esta u otra persona? ¢Intervengo en una

discusion porque quiero tener la razén?

Equivocarse y meterse en una nueva Batalla de Macro que no nos
corresponde puede ser fatal: entorno de trabajo téxico, bancarrota, divorcio,
conflicto familiar que no se resuelve... Como consecuencia podemos
terminar cayendo en un pozo de miseria y depresion.

Seguramente ahora mismo estards pensando: «muy facil de decir
esto... iya sé que las grandes equivocaciones en decisiones importantes de la
vida pueden ser fatales! éPero como sabemos si nos estamos metiendo en
una Batalla Macro en la que tengo todas las de perder?». No tengo una
respuesta a esta pregunta y no creo que nadie la tenga. Solo la experiencia y
la situacion personal de cada uno es valida para considerar si nos conviene o
no meternos en una nueva Batalla Macro. Es inevitable equivocarse, es parte
del ciclo de la vida, quizas la mejor estrategia es aceptar que en ocasiones
terminaremos en un barco que se esta hundiendo, la clave est4 en no ser el
ultimo tonto en escapar en un bote de rescate.

En el caso de las Batallas Micro es mas facil. Equivocarse en alguna
Batallas Micro no es un gran problema, puede ser incluso divertido y es

bueno para aprender. Lo que debemos evitar es caer en la tendencia de



meternos en absolutamente todos los fregados donde no nos llaman desde
primera hora de la mafana hasta el final del dia.

Los japoneses son muy buenos en evitar Batallas Micro pero no
parecen tener la solucion con las Batallas Macro. La tendencia japonesa a

querer mantener el wa (#1:paz y armonia) en cualquier situaciéon ayuda a

evitar enfrentamientos en el dia a dia.

Si estas en una época en la que notas que estas mas estresado de lo
normal quizas te estés metiendo en demasiadas Batallas Micro y necesitas
restaurar el wa en tu vida. Pregtntate a ti mismo:

¢Como doy prioridad al wa (la armonia) en mi vida?

¢Me estoy metiendo donde no me llaman?

¢Es una batalla en la que vale la pena luchar?

«La maestria del mundo se consigue dejando que las cosas tomen su
curso natural. No puedes tener maestria en el mundo intentando cambiar

las formas naturales»

Tao Te Ching




40. SIGUE EL CONEJO BLANCO

Al cumplir los cuarenta afios aqui en Tokio he reflexionado sobre
cuales han sido las constantes que me han llevado a donde estoy ahora. ¢Qué
valores fundamentales han ido moviendo los hilos de los mayores eventos de
mi vida?

Para mi, una de las constantes ha sido siempre la curiosidad.

Igual que Alicia en el pais de las maravillas, tiendo a perseguir conejos
blancos que me llaman la atencion.

Cuando vi por primera vez un ordenador quise saber como funcionaba
una maquina capaz de mostrar pixeles en la pantalla siguiendo las 6rdenes
dictadas por el teclado o por un programa. Es lo que me llevé a empezar a
leer libros de programacion y mas tarde a estudiar ingenieria informatica.

Cuando jugué por primera vez con videoconsolas (la mayoria de ellas
japonesas en los afios 90) y anime y manga japonés, me empecé a preguntar
de donde venia toda aquella creatividad y de ahi surgi6 mi interés en Japon.

Cuando me conecté por primera vez a Internet a mediados de los 90,
lo primero que quise saber fue como crear una web. Dias después tenia una

web online y desde entonces he seguido escribiendo y subiendo cosas a la red.



Misteriosamente, después de anos siguiendo mi curiosidad en todos
estos temas terminé viviendo en Japon, el pais de los videojuegos y manga, y
trabajando en empresas de tecnologia en las que mi trabajo consiste en crear
servicios que se ejecutan gracias a la infraestructura de Internet.

Me pregunto ¢A donde me llevaran los conejos blancos que comience
a perseguir a partir de ahora?

Os invito a hacer el mismo ejercicio, haciéndoos las preguntas:
«éCuales fueron los conejos blancos que me llevaron a la situacion en la que
me encuentro ahora?», «¢Qué nuevos conejos estoy empezando a seguir y a
donde me llevaran?».

Yo confio en que mi curiosidad es sabia y me llevara por buen camino.
Quizas a veces me haga seguir conejos que daran rodeos por lugares
desconocidos, pero me gusta pensar que la aventura valdra la pena y al final

todo saldri bien.






EPIiLOGO

Al fin y al cabo, la vida es una sucesion de dias y por ello es importante
centrarse siempre en la realidad del presente.
Esta es una lista de diez cosas esenciales que necesito hacer cada dia
para sentirme bien:
1. Dar un paseo.
2. Practicar ejercicio.
3. Dedicar tiempo de calidad a aquello que més disfruto.
4. Ayudar a alguien con algo sencillo, aunque solo sean unas palabras
de apoyo.
5. Comer bien.
6. Un té verde o un café.
7. Aprender algo nuevo.
8. Leer un rato.
9. Sonreir.

10. Hablar con mis personas mas queridas.

¢Cuadl es tu lista de las diez cosas esenciales diarias?



Las primeras treinta lecciones las escribi cuando cumpli los treinta.
Supongo que senti que era un momento importante en mi vida y quise la
compartir mi experiencia. Desde entonces ya han pasado diez afios en los que
cada doce meses voy annadiendo una leccién mas.

Nos vemos el afio que viene con la leccién ntimero 41.

Os deseo un feliz aino y sobre todo,

pase lo que pase,

amate a ti mismo tanto que ese amor se extienda a los demés.

Recuerda sonreir y disfrutar de cada instante, y tampoco te tomes muy

en serio lo que acabas de leer.

AMORE LOVE

Héctor Garcia

2021, Tokio.



APENDICE A — PEQUENOS BOCADOS

PARA INSPIRARNOS

1. Algo hecho es mejor que perfecto.
2. Cuando termines de hacer algo recompénsate.

3. Notar equivocaciones en la forma de pensar de los demas es facil,

notarlas en nosotros mismos es mucho mas dificil.

4. Promete menos de lo necesario, para luego dar méas de lo que

prometiste.

5. Céntrate en tu estilo de vida en vez de objetos y cosas materiales.



APENDICE B — AFORISMOS

He comenzado a compilar algunos aforismos que se me ocurrieron
dando paseos por las calles de Tokio o duchandome. Para mi los aforismos
no tienen porqué ser verdades absolutas, de hecho muchas veces no tienen
nada que ver con la verdad. Son simples pildoras para intentar inducir un
shift en nuestra forma de ver la realidad ayudando al lector a sentir el mundo
de otra manera.

«Podemos comprar casi cualquier cosa excepto tiempo.» Si lo analizas
logicamente no es verdad, pero esa no es la intencion del aforismo, lo que te
quiere comunicar es que el tiempo es oro.

Este es mi primer experimento escribiendo aforismos.

Compartid con libertad en twitter si queréis corregir o comentar alguno

de estos aforismos mencionandome con @XKkirai.

Cuanto mas tiempo estoy en Japén menos lo entiendo. Cuanto mas
tiempo estoy fuera de Espafia mas me maravilla lo que significa nuestra

cultura.



Los libros no leidos son un recordatorio continuo de todo lo que todavia

desconoces y te queda por descubrir.

El budismo es estoicismo posmoderno.

La vida es imaginar y luego hacer real lo imaginado.

El poder de la imaginacién es inmortal.

Follar por follar es como coleccionar likes de desconocidos.

Para ser un buen artista primero tienes que aprender vivir.

Para ser un buen artista tienes que aprender a bailar con el miedo.

Si alimentas tu mente con informacion basura te convertiras en un

basurero. El humor no es basura, al contrario, es terapia para eliminarla.



Es mas feliz el que no tiene nada y no desea nada que el que tiene mucho

y vive con miedo de perderlo todo.

El tsundoku japonés consiste en apilar libros en columnas en el suelo.

Si quieres leer el libro de méas abajo quizas termines tirando todos los demas

al suelo descubriendo algo mas interesante que lo que estabas deseando leer.

La fotografia es el arte de inmortalizar el presente.

La fotografia es el arte de cazar momentos.

Baila con tu existencia y observa las estrellas bailando contigo en la

eternidad.

Querer validacién y elogios de los demas es lo contrario de buscar la

verdad.

Cuanto maés esta en juego mayor es tu velocidad de aprendizaje.

Podemos comprar casi cualquier cosa excepto tiempo.



Una pizca de entusiasmo e ilusiéon vale mas que una montana de

inteligencia.

Si no tienes enemigos tenderas a crear tu propio dragon con el que

querras luchar.

La humanidad tiende a querer reducir los misterios del universo a
conceptos simplificados que pueden ser entendidos por sus mentes limitadas.
Esta “reduccion” suele tener consecuencias inesperadas. Deberia ser al revés,
la mentalidad adecuada consiste en dejar que los misterios del universo sean
tal y como son, y expandir nuestras mentes-conocimiento para ir

entendiendo cada vez maés el universo que habitamos.

La sabiduria es tener mas preguntas que respuestas.

Solemos sobrevalorar a desconocidos que admiramos porque son

famosos o populares pero que realmente no conocemos. Pero infravaloramos

a aquellos que estan a nuestro lado y que conocemos mejor.



Lo tnico que podemos saber con seguridad es que la vida sigue.

Si cambiamos nuestra perspectiva las imperfecciones tanto en nosotros

como en los demas pueden ser bellas.

Los resultados de conseguir cosas rapidamente no suelen duraderos,
en cambio lo que se consigue a través de la perseverancia y paciencia tiende

a tener resultados verdaderamente duraderos.

Si no eres el programador de tu vida otros terminaran programéandola

y tomando el control de ella.




SI QUIERES RECIBIR LAS 40 LECCIONES EL

ANO QUE VIENE SUBSCRIBETE AQUI:

www.kirainet.com/suscribirse-a-lista-de-correo/

También recibiras correos una vez al mes con contenidos parecidos a los

que acabas de leer.

Nos vemos online en:

e Blog: www.kirainet.com

e Instagram: @kirainet
o Twitter: @kirai

e Facebook: Un Geek en Japén




«Cada dia es un viaje,
y el viaje es nuestro hogar»

Matsuo Basho




