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INTRODUCERE

Numele meu este Ioana (ee-wah-na). M-am niscut gi am

crescut in Romdnia, in timpul dictaturii brutale a lui Nicolae

Ceaugescu. Am avut norocul si mi nasc intr-o familie de

intelectuali care m-a invigat sn fug de realitate, citind 9i invi-

tand limbi striine. Cum ar spune japonezii, existi un Unmei
(destin). Familia mea a fost (ca sI o spun politicos) o victiml
a comunismului gi mai ales a partidului comunist.

Acesta e inceputul asocierii vielii mele cu Japonia 9i cdile

sale. C[ci din czuza acestor greutigi m-am indreptat, pe

neagteptate, spre j apon ezi. Mai tdrziu r secretele pe care le- am

invd\at, triind in Japonia gi de la o remarcabili familie japo-

nezd, aveart si mI ajute sd-mi parcurg restul viegii. Asta este

ceea ce weau si vi impirtigesc in aceasti carte: cele nouispre-

zece secrete japoneze pentru o viafi mai buni. Cel pulin, eu

am avut o via{i mai buni datoriti acestor principii sau este-

tici. Dar, inainte sI vi le prezintrpovestea inceputurilor romi-
negti comuniste mai prezintd, citeva risturniri de situagie.

S-ar putea sn gtigi cd.,foafte mult timp, Romdnia s-a bucu-

rat de statutul comercial al celei maifavorrzate naliuni (MFN)
cu Statele Unite. Dar, odati ce guvernul american a aflat
despre toate treburile murdare pe care le fbceau Ceaugescu

gi patizanii lui comunigti, a trimis o delegalie din partea
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la propriu, pe tofi oamenii care te iubesc. Suferi si crezi cd.

tuturor le va fi mai bine fhri tine ca povari. Din nou, te rog
si fii constient ci nu esti singur, cI vei depisi situagia gi vei fi
mai puternic. Apeleazi la serviciul on-line de prevenire a

sinuciderii sau du-te la un spital, in camera de urgenqe, si
spune-le ci te gdndesti si te sinucizi. Ori stai cu un prieten,
cu un membru al familiei, cu o persoani care ar putea si te
ajute si depisegti aceste momente. Indiferent dacd esti ateu
sau crezi in ceva, ingenuncheazd. gi roagd-te.

Uau! $tiu cI e dificil. O abordare mai ugoari vine din par-
tea unui renumit optimist american:

,,Dacd ai de gAnd sd te sinucizi oricum, ai putea la fel de bine
si o faci eroic. Aleargd in jurul blocului p6ni pici mort."

(Dale Carnegie - Lasd grijile, incepe sd trdieStil

Crede-mi, dupi ce-mi termin exerciflile alituri de cultu-
ristul meu bulgar, sunt atdt de bucuroasi ci triiesc, incdt imi
vine si ies si si sirut pe toati lumea. Cu toate ci antrenamen-
tele noastre sunt,,brutale", intr-un mod destul de ciudat, tru-
pul meu devine mai puternic, iar spiritul meu, mai optimist.

Pdstreazd-gi credinga, zdmbeste si citeste in continuare.
Cu drag,

A ta cu sinceritate, a:utoarea.

CAPITOL!-TL T

IKIGAI - O viatd. care meriti trilitd

H3 ry+
Japonia este gi va fi intotdeauna unul dintre acele locuri

ruristice unde oamenii vorbesc straniu, spundnd lucruri ce nu

l)rea au sens pentru restul lumii.Japonia e ca una dintre acele

tcmei minunate pe care le vrea toati lumea, dar Pe care

rrimeni nu poate, de fapt, si o aibl. Japonia este femeia fatald.

rr culturii. Aura de mister, intrigd, frumusele, ciudilenie, vulne-

rabilitate si vioiciune este cea care v^ continua s5-i fascineze pe

striini. Cu toate cd nu-fi sugerez s[ devii sau si urmiregti o
fcmeie fxald.,cuvintul-cheie fiind aicrfatald,te invit si desco-

pcri o lume a farmecului gi a frumuselii, care, aplicate in viala

trt rea15, incluse in rutina ta zilnicd, ar putea sI te faci mai

fcricit si mai fascinant. Cine nu ;i-ar dori asta?

Voi dezv5lui mai multe concepte din estetica japonezd,

(ltigaku Ori < -in japonezi) 9i proverbe japoneze (Nihon no

l<r,ttowaza- ltal&fu A : & t2 3).

,,Estetica se ocupd de frumos, cu teorii ale frumuselii, cu

caracterul esenlial al acesteia, cu emoliile stimulate de

frumos gi cu acordul general manifestat in <gust>."

(Donald Richie - lJn trotat despre estetica iaponezd)
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Simplu spus, Ikigai inseamnd.,,scopul vieqii". Motivul pen-
tru care existi o persoani. Semnificagia viefii cuiva. Motivul
pentru a te trezi fericit si a agtepta cu neribdare fi.ecare zi.
Arta de a te line ocupat, cu ajutorul unor leluri clar definite gi

pline de infeles.
in limba jap onezd.,cuvd"ntul Ikigai aratd. 

^stfel: 
e 3 F +.

Cuvintul in sine este o combinafie de cdteva Kanji (carac-

tere chinezegti), in forma scrisi. Ca ingeles, este o combinaqie
intre doud cuvinte principale: IKI (viaqi) si GAI (care meriti).

Acum te intrebi: si ce legdturd. are asta cu MINE? Ei, bine,
cam totul.

Cu togii cunoastem oameni care au stiut dintotdeauna
exact ce vor de lavia\5,. Sora mea cea mai mare, Iulia, a vrut
sd fiejudecdtoare,catatdl nostru, incl de cind avea trei ani.
Sora mijlocie, Sorana, gi-a dat seama ci. o intereseazd, filo-
sofia cdnd avea19 ani. in prezent,e profesoari de filosofie,
la universitate.

Eu am vrut si fiu un ninja. in acelasi timp, voiam sI fiu un
top-model internafional. Dupi 45 de ani, incd. imi doresc
aceste lucruri. Nu e nevoie si spun ci nu am niciuna dintre
insusirile asociate, de obicei, cu profesiile dorite. Nu sunt
uimitor de frumoasi, nu am 1,80 indlgime, nu am un corp
perfect si, pe deasupra, sunt un individ cu o energie scdzutd, si

care nu se poate concentra. Ceea ce inseamni. ci artele mar-
qiale si modellingul sunt o iluzie pentru mine in ceea ce pri-
veste o profesie cu normi. intreagi, dar sunt pasiunile mele si
le practic pe amdndou5. cu mare bucurie.

Dacd. analizim acest concept, Ikigai, se rezumd Ia patru,
aspecte:

1. PASIUNEA ta - ce iubesti?

19 secretejaponeze pentru o viali mai bunl, 29

2. MISIUNEA ta - de ce are nevoie lumea de la tine sau,

cu alte cuvinte, cum poate existenla ta sd fie de folos lumii?

3. CHEMAREA ta - la ce te pricepi?

4. PROFESIA ta - cum te intrefii? Pentru ce egti pletit?
Abordarea aceasta e un pic prea americanizatd, pentru

{rustul meu, insi e un inceput bun.

,,Dacil incerci, ai putea sd reugegti. Daci nu incerci, nu vei

rcusi. E valabil pentru toate lucrurile. Nereusita e rczultatrl.
rrcincercirii." Acesta e considerat a fi un proverb japonez,dar

t'xisti in multe culturi, sub diverse forme. Dar mi inlelegi tu.

Toate studiile pe care le-am citit aratl. ciJaponia continui
si fie prima in ceea ce privegte longevitatea si calitatea gene-

r-rrli a vielii. Cdnd sunt intervievafi, japoneii vorbesc despre

tn'r ,,secret": gisirea propriului Ikigai.
Fiindci am trdit in Japonia 9i sunt romdnci get-beget si

rri-am trdit mare parte avie;ii de adult in caJitate de cetifean

:rrnerican (9i al capitalei Washington), am un Ikigai complex,

f)c care inci-l descopdr gi readaptez. Cu toate acestea, unele

Irrcruri imi sunt foarte clare:

. Iubirea - am scris cirqi despre iubire, ii inspir pe oameni

sd nu se teaml. de iubire.

- in limba japonezl. sunt doui cuvinte diferite pentru

a descrie iubirea: KOI (7S) ;i AI (€). KOI este iubi-
rea romantici. Are mai mult leglturi cu a visa des-

pre iubire, cu a ave^ nevoie de un fel de vis de iubire,

care nu e necesar si existe. Iubirea romanticd nu este

adevdratd.,precum in fantezia flaubertiani sau litera-
tura din secolele XVIII-XX. insi japonezii o triiesc
deseori gi nu o pot urmiri deoarece este stirniti de

partenerul devta\d, al unei alte persoane sau Pentru
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ci e produsul propriei imaginalii. in englezd.,cred ci
e frecvent tradus ca dorinld; totugi, cred cI este, din
nou, ceva specific purit5lii emofiei.

o Stilul deviagd sinitos.
o Si scriu adevirul cum il vid eu, adici adevirul MEU. Nu

sunt nici judecitor, nici preot. Am o pirere care uneori
este informatd"raTteori ignorantd. MI striduiesc din ris-
puteri sd fac deosebirea, dar este tot o pirere personal5,

nu un adevir total, oferit de Dumnezeu. Natura mea

plini de compasiune trage linie Ia,,Dacd weau si-gi aflu

pilrerearli*o voi da". (Acesta e un semn cd.incd. am defecte

omenegti O.)
r Sunt vanitoasi. Yanitatea mea imi aduce pliceri simple.

Nu pline de ingeles, dar nici ingelitoare. Spre deosebire

de multe femei, sunt brutal de cinstiti cind vine vorba

despre a fi vanitoasi. Este extrem de eliberator.
o Sunt o tocilari. Studiez cirli din diferite domenii si,

uneori, devin maniacd. Refuz si ies din casi, si mi v[d
cu prietenii 9i si particip la evenimente din cauzd cd. tre-
buie sd-mi hrgesc orizontul cunoagterii. $i nu termin
niciodat6.

o imi place si scriu. Scriu deoarece vreau si inspir alte

femei. Mai ales pe cele tinere gi cu experienld. de viall.
destul de limitati.

. \&eau sd fiu cea mai bunl sori. Dau gres de multe ori. $i
nu primesc nici jumitate din cdt md. agtept si primesc.

Sunt cea mai tdndrd, (nu cu mult), dar, pentru ci triiesc
precum o americancd, md tem ci surorile mele au cdzut

in capcana mea. Probabil cred ce aratd,la prima vedere,

profilul meu de Facebook o femeie vanitoasi, bogati 9i
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ametit6, cu o puternicl personalitate histrionicl. Dar,

repet, s-ar putea si mi ingel. In general insi, ofer mai

multi iubire, atenlie si mai mult timp decit primesc.
o \teau si fiu o fiicd grozavd'.IJneori,lucrul acesta imi iese

mai bine, alteori, nu, dar imi iubesc pirinfii cu o dragoste

^proape 
patologicd.

o Sunt o culturisti. (Jneori, practic yoga gi karate.

o Dansez mult. De fiecare dati cdnd am ocazia. Ador sd

dansez.

o Sunt foarte recunoscitoare pentru tot. Recunoscitoare

oricui gi tuturor. S-ar putea si nu o ardt, dar iaponezii
mi-au spus mereu ci este una dintre cele mai incdnti-
toare trlsituri ale mele. Apoi, compasiunea. Cind eram

tdntrrd,le consideram shbiciuni pe ambele, dar tineregea

nu este vegnici.
. Am un profund respect pentru oamenil cu siguranli res-

pect bitranii, dar 9i pe cei tineri, cici ei sunt viitorul.
Deseori, cdnd sunt invitati la o emisiune televizatd in

\^r^ mea gazdele au o reaclie ciudati cdnd le aduc daruri
(un obicei romdnesc qi jzponez,deopotrivi). Sunt politi-
coasi 9i ii salut pe toli cei pe care-i intdlnesc, delagdtzTe

de corp, la doamnele de serviciu, la ,,vedete"' Togi sunt

oameni cu diferite cdiinwagd.,dar nu vreau si fiu critici.
Aga este cultura peste tot in Europa. in Statele Unite,
cgti considerat needucat dacd. faci diferenfi intre oameni

in funclie de pozigie, venit, culoare gi rasi, si totugi se

intdmpli, mai ales in rdndul imigrangilor.

Acestea sunt pasiunile mele principale gi convingerile

1re rsonale. Am mai multe, dzr zinvd\a ce este posibil 9i a avea

rr;itcptdri realiste reprczintd cel mai important lucru.
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Vreau sd,aflayiun pic mai mult despre plrinlii mei romdni,

care au avnt nenorocul de a-;i fi triit tinerelea intr-o \ard
comunisti gi care s-au descurcat cum au putut mai bine.

Tat[l meu nu s-a plins niciodatd. cd. mdncarez noastr[ era

rzgionalizati gi nici ci el gi mama trebuiau sd, facd. sipun si

sampon pentru familie. $i pasti de din1i.

in calitate de judecitor, se ocupa de cele mai multe ori de

cazurile de crimi. intr-o zi, a spus: ,,Ne mutdm din apata-
mentul acesta mic. Ne vom muta intr-o casi cu gridini,
copaci si pisiri de curte, ca toli si avem o ocupalie in afara

sistemului de spilare a creierului, din 1ard."

in fiecare dimineafi, se spila cu api foarte rece (nu aveam

apd, caldd), dar m[car aveam apd, aproape toatd, ziua. Deseori

nu aveam nici cilduri.
Apoi igi hrinea,,copila;ii", pdsdrile pe care le iubegte atdt

de mult, gi dupl aceeaftcea exercilii afard.,in aerul proaspdt

si rece. in lunile cilduroase, inota. igi iubea munca si am auzit

c5. era foarte bun in domeniul siu. $tiam cI lucra la:un caz

dificii doar cdnd venea acasd.,parca magina gi se ducea direct

si vadl ce-i fhceau ,,copi1a9ii". Apoi igi verifica legumele pe

care le planta mereu cu mama. Pe atunci, am invilat si nu

alerg niciodati dupi el.

Intra in cas6, unde simfea ci putea si simuleze mai bine cd

a\,'usese o ziugoardla muncd. Cum pogi si fii judecitor 9i sI ai

,,o zilgozrd" la birou"? Regret deseori ci nu i-am cIlcat pe

urme, dar mi se amintegte ci nu ag fi putut si o fac. Nu ag fi
putut si mi uit la faga unui criminal, sd nu afigez nicio emofie

gi si citesc verdicnrl Ia care ajunsesem.

Cum putea sI o fac[? Cum s-ar fi descurcat cu riu famatul

criminal in serie Ted Bundy? Rominia a z'lut propriul
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t'riminal in serie,,,Va.mpirul din Bucuresti",Ion Rdmaru. El a

lirst prins, declarat vinovat 9i condamnat la moarte de unchiul
qi rra;ul meu de botez,Ion Macarie. Cred cd aga mi-am dez-
voltat simEul foarte puternic si visceral al dreptnfi.

- Tati, ce mi-ai adusl

- Ji-am adus ceva special. (Nu uita, partidul comunist
cstc la putere - o dictaturn - 9i familia noastri nu era tocmai
ru lirr iat5.)

- M-am adus PE MINE! exclama el.

$tiam ci, pe atunci, era un lucru important.

$i apoi, se retrigea in biroul siu ca sI studieze dosarele ori-
lrilc ale oamenilor ucigi. Poate de aceea inci tot imi doresc si
liu un ninja. Mi se face riu de la stomac atunci cdnd vid
uirrrrcni care pitrund in anumite locuri ilegal, dzrkarmalor (un

crrrccpt budist si hindus) va ave o swprizd pldcuti pentru ei.

Mama mea era o femeie foarte frumoasi. Avea pirul lung
gi rrrrdulat natural, o silueti tip clepsidrd,b:uze pline, dinfl
perfccqi, ochi migdalagi gi sprd.ncene pentru care, acum,
l.irrrcile ar face orice sI le aibi. in plus, era o femeie de cari-
cril, cu o educalie inalti, talentatd. gi intotdeaunaimbrdcatd,
rlcgrnt. Femeile nu o pliceau. Ca de obicei, femeile trebuie
xit fic femei.

l)c ce si te otrivesti cu invidia amard,, cdnd pogi si-1i
g;lsr.r;ti propriul Ikigai gi si rimdi concentrat pe calea care e

rrrrie ri pentru tine?

l)c la ea am invifat si citesc, si citesc si iar si citesc. Am
Itrvi{at limbi striine. Am invd\at compasiunea. Am invdlat sd,

k'rt, dar inci mi lupt cu asta.

l)c asemen e^, am invdlat sd impletesc. imi plicea sI
Irrrlrlctesc impreuni cu mama gi cu surorile mele.



34 IOANALEE

Piringilor mei le plicea si giteascl. Ne bazam doar pe

ingredientele &n gridina noastri, dar se descurcau. Aveau pri-

eteni din afara oragului 9i aveam deseori musafiri' Erau oameni

foarte importan(i gi de treabi: doctori, procurori, chiar ,si

directorul unei orchestre. Printre ei se numitau pi persoane

care {hcuseri inchisoare 9i abia iegiser[ in viali 9i care totugi

nu cedaserd in fala partidului comunist.

Am fost binecuvi.ntati si intilnesc astfel de oameni in
copilirie.

Pirinlii mei nu fumau gi nici nu beau, agadar nici noi. Sunt

foarte recunoscltoare pentru asta 9i pentru multe alte situatii

in care pirinlii mi-au fost modele de urmat.

Destul de z;muzz;nt, de \a amindoi am invifat un proverb

japonez, s,i pun pariu ci nu gtiai ci este japonez:,,Omul care

mai degrabi zimbegte decit si se infurie este intotdeauna

mai puternic".
Am inviEat si zdmbesc.

Acum, provocarea este ci toate aceste lelud, visuri, dorinle,

interese gi trisituri trebuie si funclioneze sincronizat. Daci
wei si duci o viali veseli, impliniti, o viagi care igi aduce feri-

cire, pacea minlii gi hrand pentru spirit, va trebui si gisegti

rLspunsurile in sinea ta. Feedbackul din partea familiei, a pri-
etenilor 9i a colegilor de serviciu te poate ajute si-1i identi-

ffci Ikigai-u1.
Lecgia de bazi este ci nimeni altcineva nu poate si-gi defi-

neasci scopul. Propriul Ikigai nu se afli in partenerul tiu,
in agteptirile tale de la ceilalgi, in noroc sau in imprejuririle
viegii. Tu-gi creezi propria lume Ikigai. $i toEi cei din jurul

tiu vor avea, de asemenea, de cigtigat. Veselia atrage veselie.

Energia buni se rispindegte. Vitalitatea inseamni longevitate.
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Serenitatea inseamni mai pulin stres, nu lipsa acestuia, o mai
buni gestionare a greutllilor de-a lungul timpului gi, in
gcneral, o auri de bunitate.

,,lKlGAl este aciiunea pe care o sdv6rgim

in ceutarea fericirii."
(Yukari Mitsuhashi)

Ceea ce iEi va aduce propriul lkigai depinde de natura aces-

trria. Pentru mulgi oameni, a-1i cunoaste Ikigai-ul inseamni:
- si te simli fericit gi mulFmit
- si gisegti o stare de spirit stabili
- sd ili controlezi mai bine viaEa de zi cu zi
- si cres,ti gi sd progresezi
- si dai un sens viefii
- si te simli mai motivat
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intr-un fel, cred ci Ikigai-ul poate fi echivalentul invnld-
turilor crestinismului, islamismului sau ale oricirei alte religii
care ajutd Ia a-gi da un scop, un ghid pentru modul in care

triiesti 9i ili planificivia\a potrivit convingerilor care !i-au
fost insuflate.

Revenind Ia vanitatea mea inniscut[, cdnd aveam 20 de

ani,am citit ci supermodelul Linda Evangelista bea doi litri
de api in fiecare zi ca sd rdmdnd,hrdratatl.gi si aibi o piele

frumoasi. Agadar, de doui decenii, beau doi pAnS.Ia patru litri
de apd pe zi,aproape zilnrc. Pielea este o parte din mdndria
mea personali gi deseori sunt intrebatd. despre ,,secretul fru-
musegii" mele, sau cum imi menfin pielea atdt detdnfud..

in plus, nu am vrut niciodati si beau alcool sau si mininc
carne de porc 9i de viti din mai multe motive. Pa4ial, acest

lucru se datorcazS,bunicului meu neoprotestant, Ion Oproiescu.

Tiiiesc aga de aproape 20 de ani. Pielea mea aratd. bine pentru
v6.rsta pe care o am si inci am unftircla care lucrez mult.

Pentru mine, s[ nu duc o viald. promiscui, si nu am nevoie

de alcool, de nopli pierdute in orag sau drame de adolescengi,

toate acestea au fost mereu o parte a propriului Ikigai. Nu
cedezinfaga presiunii din partea semenilor, probabil datoriti
exemplului oferit de citre pirinfii mei. $i intrebarea ,,Dacd.

nu bei, nu fumezi, nu iei droguri 9i nu ai aventuri de-o noapte,

pentru ce triiegti?" este o formi de insulti si o reprezentare a

faptului cI interlocutorul meu nu-mi implrtigegte Ikigai-ul
si ci nu gi l-a gisit pe al siu. Deoarece acele lucruri nu au

beneficii pe termen lung,refuz si continui relagia respectivi.
Nu le judec deciziile. Mi se spune cd sunt plictisitoare gi mult
prea conservatoare gi totugi mi distrez mai mult decdt majo-
ritatea oamenilor pe care ii cunosc. Dar, repet, toli facem 9i ar

19 secrete japoneze pentru o viatd mai buni

lltrbui si facem ceea ce ne fericeste si ne implineste,{Xri si
r rc .iudecim reciproc hotS.rdrile.

Inc[ mi amuzd. intrebarea: ,,li-ai gdurit urechile, ce vor
r'r'cde pirinfii tii?" (Pentru cei mai pulin interesali de modi,
rrlcchile gdurite sunt acelea impodobite cu piercinguri fabu-
l,rrrse.) Pdringii mei cred cd,,la 45 de ani, bucurdndu-md de

lilrcrtatea americand,, pot sd fac tot ce doresc, numai s5. nu
rrrcrlc legea sau sd. rinesc pe cineva cu alegerile mele.

in interiorul meu, am ceva pe care nimic nu poate si mi-l ia
rii 1rc care niciun val al viegii nu poate sd-l zdrobeasci. in plus,
rrri-am dezvoltat curajul ca parte din Ikigai-ul *.rr. in general,
nrr mi tem de nimic. Cu excepgia viegii mele, nu am nimic de

lrit:rdut. Dar asta face parte din ingelegere.

Poate incerc si maniptlez ce si-gi doresti de la viala ta,
rlru' tuturor femeilor care m-au intrebat le spun: fumatul igi
v:r clistruge pielea si corpul; alcoolul in exces te va deshidrata

;i va adduga calorii nedoritel zahdrulva ft cauza inflamagiilor,
rr rrcneei si a porilor infundali; expunerea la soare in exces igi
vrr provoca riduri 9i pete de bitrdneqe. Botoxul? Nu te poate
rrirrta prea mult.

I)aci te simfi in vdrstd la 30 de ani din cauza atitudinii ,,am
litcut-o 9i pe asta", este foarte trist. Nu mu aipentru ce si trI-
icsfi, ce si descoperi , ce sd. realizezi? Sugestiile mele pot fi bune

';:ru rele, dar alegerile tale sunt numai ale tale. Nu uita cd tre-
lrtrie s5. triiesti cu rezultatul alegerilor pe care le faci ACIIM.
'llrml depinde de tine.

,,O inlelegere gregitd des int6lnit5 in Occident despre lkigai

este ci trebuie sd aibi legituri cu cariera ta."
(lkigai - Yukari Mitsuhashi)


