revista
higienistas
N° 66

IKIGAI: EL SENTIDO
DE CUIDAR SONRISAS

Cuando la profesiény el !
propdsito se encuentran

AUTORA: .
Marta Noheda Pinuaga

Economista | Formadora, coach de desarrollo
profesional y mentora en proyectos w

Especialista en toma de decisiones y viabilidad
Coach & Mentora certificada por EMCC

Contacto: mnoheda@gmail.com
www.linkedin.com/in/marta-noheda-pinuaga

Colegio Profesional de i

revistahigienistas.com Higienistas Dentales
de Madrid



mailto:mnoheda@gmail.com
http://www.linkedin.com/in/marta-noheda-pinuaga

lkigai: el sentido de cuidar sonrisas

Cuando la profesion y el propdsito se encuentran

"El ikigai no es solo a qué te dedicas, sino por qué merece la pena hacerlo cada dia.”

La palabra Ikigai (% % H2£) proviene del japonés y puede traducirse como “razén de ser”
0 “motivo para levantarse cada manana”.

Iki (4 &) = vida
Gai (FFZ£) = valor, aquello que merece la pena

El ikigai habla de algo profundamente humano: sentir que la vida tiene sentido.

En los Ultimos anos el ikigai se ha popularizado en Occidente, con una interpretacion mas
practica y orientada a la carrera profesional, en la que se presenta como una herramienta
para alinear vocacién y profesién.

Seguramente habéis conocido el diagrama de los cuatro circulos (fig.1) en alguna
conferencia o contenido divulgativo, donde se simplifica el concepto. Esta aplicacion a la
carrera profesional, que utilizo en muchas de mis mentorias y sesiones, ayuda a las
personas a reflexionar sobre sus inquietudes, lo que les motiva y les orienta a encontrar
la direccion en la que podrian enfocarse para encontrar un trabajo con sentido y mayor
satisfaccion.

El ikigai se convierte asi en una herramienta para evaluar el grado de satisfaccion (o vacio)
en lo que hacemos y también en la brdjula para orientarnos hacia una ocupacién mas
coherente con quienes somos, con nuestros valores y con aquello que queremos aportar
a través de nuestro trabajo.

Sin embargo, en su origen japonés, el ikigai es un concepto mas amplio, relacionado con
la experiencia de sentido en la vida cotidiana, que puede encontrarse no solo en el trabajo,
sino también en pequenas acciones, relaciones o0 momentos del dia a dia.

En el fondo, su origen esta en una pregunta mucho mas esencial: éQué hace que la
vida merezca la pena ser vivida?



Mas alla del éxito: el origen del ikigai

El origen del concepto de ikigai se vincula en gran parte al trabajo de la psiquiatra
japonesa Mieko Kamiya, quien, a través de su observacion de personas en distintos
contextos —y de forma especialmente profunda en situaciones de enfermedad y
aislamiento— identificé algo llamativo: algunas mantenian un sentido de propdsito,
conexion vy vitalidad interior... mientras que otras, en circunstancias similares, lo perdian.

Lo relevante es que estas observaciones no tenian que ver con el éxito entendido en
términos tradicionales —logros, reconocimiento o resultados—, sino con algo mucho mas
profundo: la forma en que cada persona vivia su propia vida desde dentro.

A partir de estas observaciones, recogidas en su obra On the Meaning of Ikigai (1966)
(1), comenzd a profundizar en qué marcaba esa diferencia. No se trata necesariamente
de algo extraordinario, sino de la sensacidn de que la vida merece la pena, ya sea a través
de una actividad, una relacion, una contribucion o incluso pequefios momentos cotidianos.

Porque no es lo mismo pensar que tu vida tiene sentido que sentirlo de verdad.

Fuente y experiencia: dos caras del ikigai

Podria parecer que hablamos de resiliencia, y en parte lo es. La resiliencia es la capacidad
de resistir, adaptarse y seguir adelante en situaciones dificiles —como bien reflejaba aquel
"Resistiré” que se convirtid en un himno durante la pandemia—. Es una cualidad valiosa,
que nos permite sostenernos cuando las circunstancias no acompanan.

Sin embargo, el ikigai va un paso mas alla.

No se trata solo de resistir o soportar la vida, sino de sentir que hay algo por lo que
merece la pena vivirla.

El ikigai puede entenderse en dos niveles:
o Lafuente: aquello que da sentido (una actividad, una relacién, una contribucion...)
o La experiencia: la sensacién de conexion con eso que da sentido

Y aqui esta la clave.

No basta con tener cosas valiosas en la vida. Muchas personas tienen un buen trabajo,
estabilidad o incluso reconocimiento... y aun asi no lo sienten.



Para que algo sea realmente significativo, tiene que estar alineado con la persona: con lo
que le gusta, con lo que le mueve, con aquello que siente como propio y valioso. Es ahi
donde aparece esa sensacion de sentido.

Porque el ikigai no esta solo en lo que haces, sino en cOmo encaja eso con quién
eres y con lo que sientes que puedes aportar.

El diagrama del ikigai: una brjula, no una férmula

El concepto japonés de ikigai ha sido ampliamente difundido en Occidente en la ultima
década, especialmente a partir de la publicacion de Zkigai: The Japanese Secret to a Long
and Happy Life de Héctor Garcia y Francesc Miralles (2), y posteriormente con Awakening
Your Ikigai de Ken Mogi (3), obras que han contribuido a acercar este concepto al ambito
del desarrollo personal y profesional.

Aunque simplifica el concepto original, el diagrama de los cuatro circulos (fig.1) es una
excelente herramienta de reflexion profesional que propone reflexionar sobre:

- lo que amas

- lo que sabes hacer bien

- lo que el mundo necesita

- aquello por lo que pueden pagarte

Una forma sencilla de empezar es hacer un pequefio ejercicio: toma un papel y divide la
hoja en cuatro partes. Dedica unos minutos a escribir, sin juzgar ni filtrar demasiado, todo
lo que te venga a la mente en cada uno de estos apartados.

No hace falta que sea perfecto ni definitivo, cada vez que lo leas puedes afadir algo
ampliando el contenido de tus circulos, lo importante es dar claridad a lo que esta difuso,
solo ponerlo por escrito, hace que empiecen a aparecer conexiones, incoherencias o ideas
que antes no veiamos.

Este ejercicio, aparentemente simple, puede convertirse en una verdadera brijula para
reflexionar sobre donde estas hoy y qué podrias empezar a ajustar para
acercarte a una mayor satisfaccion profesional y personal.

Al observar el grafico, puedes preguntarte también en qué zona te encuentras ahora
mismo:

¢éSientes que haces bien tu trabajo, pero no te llena del todo?

¢Disfrutas de lo que haces, pero no tiene suficiente impacto o reconocimiento?
¢Aportas valor, pero no se ve reflejado en tu desarrollo o remuneracion?



Estas situaciones intermedias, que podemos denominar pasién, misiéon, vocacion vy
profesidn, son las mas comunes y no son un error, pero si que pueden ser una seial de
hacia donde puedes evolucionar para tener mas satisfaccion. La clave es empezar
a identificar qué pequefio cambio podrias hacer para acercarte a él.

El conocido diagrama del ikigai es una adaptacion moderna occidental utilizada como
herramienta de reflexion profesional.
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Figura 1. Diagrama del ikigai. Fuente: elaboraciéon propia basada en modelos
divulgativos.

El ikigai en la higiene dental

Los higienistas dentales tenéis una profesion con un enorme potencial de sentido. El
mundo necesita prevencion, educacion sanitaria y salud bucodental.

Ademas, dentro de la profesidn existen distintos enfoques: prevencién y promocion de la
salud bucal de los pacientes, labor asistencial, gestién y organizacién, docencia... Cada
persona puede encontrar su propio ikigai dentro de la misma profesion.



Cuando estas cerca de tu Ikigai se producen cambios en tu forma de trabajar:

- mayor calidad

- Mas precision

- mejor trato con los pacientes

- mayor capacidad de adaptacion
- mas interés por aprender

Si te sitlias en tu centro, tu ikigai, se produce una cadena de efectos que se alimentan:
En primer lugar, sucede que disfrutamos mas de lo que hacemos, no porque sea
mas facil, sino porque existe la conexion interna, hay interés, motivacion y
sentido.

Esa conexién hace que nos impliguemos mas: mas atencidon, mas energia y mas intencion.
Y aparece algo clave: mejoramos de forma natural, casi sin esfuerzo, porque normalmente
hacemos mejor aquello que nos gusta.

Y esa diferencia se percibe. Los pacientes lo notan, los compaferos lo notan y con el
tiempo se traduce en mayor reconocimiento profesional y mejores oportunidades.

Por lo tanto una buena noticia: no se trata de trabajar mas, sino de trabajar con
mas sentido, atencion y coherencia.

Se trata de atender las sefiales de que te estas acercando a tu ikigai:

- satisfaccion

- aportar valor

- implicacion

- sentido

- alineacion con valores

Si te situas en ese “centro”, en tu ikigai, se produce una cadena de efectos que se
refuerzan entre si. En primer lugar, disfrutas mas de lo que haces, no porque sea mas
facil, sino porque existe una conexion interna: hay interés, motivacion y sentido.

Esa conexidon hace que te impliqgues mas: mas atencién, mas energia y mas intencion en
cada tarea. Y ahi aparece algo clave: mejoras de forma natural, casi sin darte cuenta,
porque normalmente hacemos mejor aquello que nos gusta.

Esa diferencia se percibe. Los pacientes lo notan, los compaieros lo notan y, con el
tiempo, se traduce en mayor reconocimiento profesional y mejores oportunidades de
desarrollo.



Por lo tanto, hay una buena noticia para quienes se preocupan por su desarrollo
profesional: no se trata de trabajar mas, sino de trabajar con mas sentido, mas
atencion y mayor coherencia personal.

Se trata de atender las sefales de que te estas acercando a tu ikigai:
 satisfaccion en lo que haces
e sensacion de aportar valor
e mayor implicacién
e sentido en el trabajo

o alineacion con tus valores

Te invito a parar un momento y reflexionar. Puedes empezar con preguntas sencillas:
e ¢Qué parte de mi trabajo disfruto mas?
o ¢Ddnde siento que aporto mas valor?
e ¢Qué me gustaria desarrollar mas?
e ¢Qué impacto quiero tener con lo que hago?

Porque una vida profesional con sentido no es solo la que funciona, sino también la que
se siente y se vive con satisfaccion.

No basta con cumplir, producir o alcanzar objetivos. Necesitamos percibir que lo que
hacemos tiene valor, que encaja con quienes somos y que aporta algo a los demas.

El ikigai no es tanto una meta que se alcanza, sino un proceso continuo de busqueda y
ajuste. Una herramienta que nos ayuda a orientarnos, tomar decisiones y enfocar nuestra
energia hacia aquello que nos aporta mayor bienestar y sentido.

Y te dejo una Ultima idea.

Cuando te acercas a tu ikigai, cambia tu forma de entender el trabajo.
Puede que deje de ser solo una obligacién... y empiece a convertirse en una parte
significativa de tu vida.
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