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El IKIGAI y el ICHIGO 
ICHIE



El IKIGAI y el ICHIGO ICHIE

Herramientas Ancestrales para mantener la SALUD y el  BIENESTAR 



Ikigai se escribe 生き甲斐,

donde生き significa «vida» y 

甲斐 significa «valer la pena». 







Akihiro Hasegawa, psicólogo 
clínico y profesor de la 

Universidad de Toyo Ewia, incluyó 
el término como parte del lenguaje 

cotidiano japonés.



Se compone de dos palabras: iki, que significa vida, y 
gai, que describe valor o mérito.



Como vivir Sano con Bienestar y Feliz



¿ La comida saludable  es el secreto 
?



¿ La comida saludable es el secreto ?



SE HA AÑADIDO 

0,3 AÑOS DE VIDA POR CADA AÑO QUE PASA



0,3 AÑOS DE VIDA POR CADA AÑO QUE PASA

0,3 x 10 = 3 años

10 años 3años mas
20 años 6años mas
50 años 15 años mas
70 años 21 años mas



Décimo Junio 

Juvenal ​(Aquino, 60-Roma, 

128) Poeta romano, activo

a finales del siglo I y 

comienzos del siglo II,



orandum est ut sit mens sana in corpore sano.

fortem posce animum mortis terrore carentem,

qui spatium vitae extremum inter munera 

ponat

naturae, qui ferre queat quoscumque labores.



Se debe orar que se nos conceda una mente sana en un cuerpo sano.

Pedid un alma fuerte que carezca de miedo a la muerte,

Que considere el espacio de vida restante entre los regalos de la 

naturaleza.,

Que pueda soportar cualquier clase de esfuerzos,

Que no sepa de ira, y esté libre de deseos





U n o  d e  l o s S e c r e t o s



UNA MENTE JOVEN, NOS 

IMPULSA A BUSCAR UN 

ESTILO DE VIDA 

SALUDABLE



La falta de ejercicio 

fìsico, deteriora el 

cuerpo y afecta el 

ánimo



La falta de ejercicio

mental, produce 

perdida de neuronas y 

conexiones neuronales



La salud cerebral se refiere a tener

un buen funcionamiento del cerebro–

cognitivo, emocional, espiritual y 

ejecutivo



La buena salud cerebral 

nos permite prosperar en el

entorno al que nos enfrentamos

cada día



Cerebro Ejecutivo es un grupo

de habilidades mentales que 

incluyen la memoria funcional, 

el pensamiento flexible y el

autocontrol.



Mejorar la función cerebral 

incide en nuestra capacidad 

para prosperar y tener éxito en 

cada etapa de nuestra vida.



En una encuesta realizada por Sharp Brains en el 2010, identificamos

la capacidad para manejar situaciones estresantes, el poder de 

concentración para evitar distracciones y la habilidad de reconocer

y manejar las emociones de uno mismo, como las funciones del 

cerebro prioritarias para prosperar personal y profesionalmente en

el siglo XXI.



Dr Slow breznitz 

Neurocientifico,

Hay que entrenar el cerebro con una tarea 

nueva a la que te enfrentas por primera vez





¿Sabía usted que hoy se crearán 

varios miles de neuronas nuevas 

en su cerebro? ¿Y que lo que haga, 

piense y sienta hoy determinará 

tanto la supervivencia como el 

efecto de esas nuevas neuronas, y 

de las que ya tenía antes?



"Gai viene de la palabra kai 

("conchas" en japonés,que eran 

consideradas muy valiosas) y de allí 

se derivó ikigai como una palabra 

que significa valor en la vida"





Desde Sócrates hasta Viktor Frankl pasando por el 

concepto japonés de Ikigai, todos nos acabamos 

haciendo la gran pregunta en algún momento de 

nuestra vida: ¿para qué estoy aquí?





Doctores
Cierren los 

ojos





Ahora vas a diseñar tu propio IKIGAI para que lo 

tengas siempre presente como una brújula para 

cuando más lo necesites

y enseñar a tus pacientes para hacerlo



• ¿Qué cosas se me dan bien hacer de forma natural?

• ¿Qué me emociona?

• ¿De qué podría hablar durante horas sin cansarme?

• ¿Sobre qué me piden consejo normalmente?



• ¿Qué estaba haciendo la última vez que sentía que estaba 

haciendo algo que me apasionaba?

• ¿Normalmente cómo me gusta ayudar a los demás?

• ¿Si no tuviera que preocuparme por el dinero, a qué 

dedicaría mi vida?



Imagínate tu futuro, el que quieres para dentro de 

unos años, cómo quieres ser y donde quieres estar, esa 

va a ser tu meta personal.



Obsérvate en este momento, quién eres, cómo eres, 

dónde estás ahora, esa va a ser tu realidad actual, tu 

punto de partida.



Describe todos los obstáculos y miedos que te agobian, te 

limitan y no te dejan avanzar en ese nuevo yo que estás 

buscando. Esas van a ser las opciones que vas a 

enfrentar.



Haz una lista de todo lo que quieres cambiar en tu vida, 

en orden y con prioridades, ese va a ser tu plan de acción 

a seguir para reinventarte y así poder evaluar tu 

progreso y comprometerte para no abandonar a la 

primera.





E s c u c h a l a



Tus 4 áreas 

vitales



No lo pienses mucho, escribe rápido según te 

venga a la cabeza. 

No lo juzgues, no te juzgues, simplemente escribe 

lo que te apasiona.



Lo que más te gusta hacer: Todo lo que se te 

ocurra que te hace sentir bien y feliz.



Lo que el mundo necesita. Centrarte solamente en lo 

que te gusta puede acabar dirigiéndose al egoísmo, 

pues parte de la felicidad radica en trascender de 

alguna manera más allá de tu propio beneficio. 



Por lo que te podrían pagar. Además de hacer lo que te 

gusta y el mundo necesita debes preocuparte también 

de generar ingresos, para vivir y para crecer. 



Lo que se te da bien hacer. Eres tú mismo el que 

conoce mejor que nadie tu talento, tus virtudes y 

habilidades. No sólo las que ya conoces, sino las que 

puedes desarrollar si te formas adecuadamente. 



Es importante que no 

bloquees tus aspiraciones 

simplemente porque creas que 

algo no se te da bien o porque 

alguien te hizo creer eso.







El punto en el que confluyen esas 

cuatro áreas es lo que los 

japoneses denominan Ikigai, que 

viene a ser el sentido de tu vida, 

tu razón de ser, tu propósito. 



Esa misión para la que 

estás aquí y nadie más 

que tú puede hacerlo 

tan bien como tú.



Lo que amas. 
(Tu Pasión)

Lo que te importa
(Tu Misión)

Lo que el mundo necesita de ti
(Tu Vocación)

Por lo que te pueden pagar
(Tu Profesión)





Poema tradicional de Ikigai

Vida sana y ordenada

La comida, moderada

No abusar de los remedios

Buscar por todos los medios

No alterarse por nada

Ejercicio y diversión

No tener nunca aprehensión

Poco encierro, mucho trato

Y continua ocupación.





“El ikigai es una mezcla de lo que amas con lo que 

necesita o crees que necesita el mundo, aquello por lo 

que te pueden pagar y en lo que crees que eres bueno”,





















Asesino de la 
longevidad



La longitud del telómero se ha relacionado con 

la

exposición al estrés crónico y la depresión.





L o s  t e l ó m e r o s  s o n  e l  f i n a l  d e  l o s  
c r o m o s o m a s  e u c a r i ó t i c o s  y  

c o n s i s t e n  e n  r e p e t i c i o n e s  e n  
t á n d e m  d e  u n a  s e c u e n c i a  c o r t a

d e  A D N  r i c a  e n  g u a n i n a s



E s t á n  c o n s t i t u i d o s  p o r  
s e c u e n c i a s  d e  A D N  

a l t a m e n t e  c o n s e r v a d a s  
y  p r o t e í n a s  a s o c i a d a s  

“ s h e l t e r i n a s ” ,  é s t a s  
s i r v e n  c o m o  e n v o l t u r a  

, l a  c u a l  r e c u b r e  l a  
s e c u e n c i a  t e l o m é r i c a  

d e l  A D N .  





Los telómeros cumplen un rol esencial en la 

preservación de la integridad cromosómica , 

protegiendo al ADN codificante

de la acción enzimática y la degradación , 

contribuyendo al mantenimiento de la estabilidad 

cromosómica





Es una enzima formada por un complejo proteína-

ácido ribonucleico con actividad polimerasa que 

está presente en células de la línea germinal, en 

tejidos fetales, y en ciertas células madre poco 

diferenciadas , y que permite el alargamiento de los 

telómeros

LA TELOMERASA 



La telomerasa como una enzima que fabrica ADN 

de manera atípica, es decir, se encarga de la 

adición de desoxiribonucleótidos a los extremos de 

los telómeros.

LA TELOMERASA 



LA TELOMERASA 



Dicha adición está dirigida por una

secuencia de ribonucleótidos o ARN , por lo que 

de hecho se trata de una transcriptasa inversa de 

características especiales que solucionó el

problema del fin de la replicación en los

organismos eucarióticos

LA TELOMERASA 



LA TELOMERASA 

Las células que sufren senescencia

inducida por estrés ( SIPS) 

muestran todas las características

de las células senescentes

replicativas.  



LA TELOMERASA 

Se ha observado que los telómeros se acortan de 5-10 

veces más rápido en células que crecen en hiperoxia 

crónica por STRESS







El sistema NADPH oxidasa es un complejo multiproteico

encargado de producir especies reactivas del oxígeno

(ROS, por reactive oxygen species) en diferentes

células y tejidos. 



Es de gran importancia en las células fagocíticas 

(principalmente neutrófilos y macrófagos) porque 

participa en la destrucción de microorganismos 

patógenos, mediante la fagocitosis y la formación de 

las trampas extracelulares de neutrófilos (NET), así 

como en la activación de procesos inflamatorios.

NADPH



El Mindfulness o atención plena también 

tiene efectos saludables sobre la longitud 

del telómero al reducir el estrés cognitivo 

y el estrés y el aumento de la excitación 

estados positivos de la mente y de los 

factores hormonales que promueven el 

mantenimiento de los telómeros (Epel et

al, 2009)





La mediana de la longitud 

telómerica (MLT) de los 

meditadores era significativamente 

más larga que en el grupo control 

(10,82 kb vs 9,94 kb; t = 2,96; gl = 38; 

p = 0,005; Cohen'sd = 0.94)





MEDITADORES mostraron resultados 

significativamente mejores en la 

medición de las variables relacionadas 

con mindfulness, atención y 

conciencia, observar, no juzgar, 

resiliencia, autocompasión y 

satisfacción con la vida y la felicidad 

subjetiva y menor evitación 

experiencial, ansiedad y depresión.





EL PROPOSITO VITAL  es la 

brujula de tu vida que te dice 

donde esta tu norte 



1- Loma linda 
(Estados Unidos)

2- Cerdeña 
(Italia)

3- Okinawa 
(Japón)

4- Península de Nicoya 
(Costa Rica) 

5- Isla de Icaria 
(Grecia)

21 3

4

52





Viven mas años que el resto de la 

poblacion mundial

Menos enfermedades cronicas como 

Cancer y cardiopatias

Menos enfermedades inflamatorias y 

enfermedades autoinmunes



Tienen menos radicales libres presentes en su Matriz 

extracelular





I K I G A I
(生き甲斐).

R E S U M E N



1. Ser Superior

10%

2. Propósito

10%

3. Bajar la velocidad

10%

4. Regla del 80%

10%

5. jardineria

10%

6. Vino

10%

7. Pertenecer a la comunidad

10%

8. Los primeros 

amados:

10%

9. La tribu correcta

10%

10. Movimiento

10%





Recuerda que no importa en qué etapa estás de tu 

vida, simplemente no pierdas de vista tu objetivo 

final y no dejes pasar los años sin un rumbo definido 

y una meta clara que te acerque a dónde quieres 

estar.



'Ichigo-Ichie'
期会



Haz de cada instante algo único







Lo que va a suceder aquí 

no se repetirá nunca 
más



Un encuentro, una oportunidad.



Mira a tu alrededor

Mira los ojos del que esta sentado a tu lado.





Mira y siente adentro de ti

esta sensación jamas la volveras a tener 





OCHO LECCIONES ZEN PARA UNA VIDA ICHIGO-ICHIE



1.  Limítate a sentarte, y observa qué sucede.

2. Saborea este momento como si fuera el último.

3. Evita las distracciones.

4. Libérate de todo accesorio.



5. Hazte amigo de ti mismo.

6. Celebra la imperfección.

7. Practica la compasión.

8. Deshazte de las expectativas.



Debemos valorar  cada momento y tratarlo como 

un hermoso tesoro.



Debemos convertirnos en cazadores de 

momentos.



La sabiduría milenaria que llega de Japón nos 

invita a experimentar una manera de considerar el 

peso transformador de los momentos individuales a 

través del famoso concepto de teoría del caos del 

efecto mariposa..



“una mariposa que 

agita sus alas en 

Hong Kong puede 

desencadenar una 

tormenta en Nueva 

York”.







E l  I K I G A I

y  e l  I C H I G O  I C H I E  

c o m o  L o g r a l o s  y o  y  

m i s  p a c i e n t e s ?



Disfruta al máximo cada encuentro que 

compartimos con cualquier persona, ya que 

este podria ser la última vez que las veamos



1. Ser Superior

10%

2. Propósito

10%

3. Bajar la velocidad

10%

4. Regla del 80%

10%

5. jardineria

10%

6. Vino

10%

7. Pertenecer a la comunidad

10%

8. Los primeros 

amados:

10%

9. La tribu correcta

10%

10. Movimiento

10%

Disfruta al máximo 
cada encuentro que 

compartes con 
cualquier persona
puede ser el ultimo
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