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INTRODUCERE

Numele meu este Ioana (ee-wah-na). M-am niscut si am
crescut in Romania, in timpul dictaturii brutale a lui Nicolae
Ceausescu. Am avut norocul si mi nasc intr-o familie de
intelectuali care m-a invitat si fug de realitate, citind i invi-
tand limbi striine. Cum ar spune japonezii, existd un Unmei
(destin). Familia mea a fost (ca si o spun politicos) o victima
a comunismului si mai ales a partidului comunist.

Acesta e inceputul asocierii vietii mele cu Japonia si cdile
sale. Cici din cauza acestor greutiti m-am indreptat, pe
neasteptate, spre japonezi. Mai tarziu, secretele pe care le-am
invitat, triind in Japonia si de la o remarcabild familie japo-
nezi, aveau si mi ajute si-mi parcurg restul vietii. Asta este
ceea ce vreau si vi impdrtisesc in aceasti carte: cele noudspre-
zece secrete japoneze pentru o viatd mai buni. Cel putin, eu
am avut o viatd mai buni datoritd acestor principii sau este-
tici. Dar, inainte si vi le prezint, povestea inceputurilor roma-
nesti comuniste mai prezinti citeva risturniri de situatie.

S-ar putea si stiti cd, foarte mult timp, Roménia s-a bucu-
rat de statutul comercial al celei mai favorizate natiuni (MFN)
cu Statele Unite. Dar, odati ce guvernul american a aflat
despre toate treburile murdare pe care le ficeau Ceausescu
si partizanii lui comunisti, a trimis o delegatie din partea
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la propriu, pe toti oamenii care te iubesc. Suferi si crezi ci
tuturor le va fi mai bine fird tine ca povari. Din nou, te rog
sd fii congtient ci nu esti singur, ci vei depisi situatia si vei fi
mai puternic. Apeleazi la serviciul on-line de prevenire a
sinuciderii sau du-te la un spital, in camera de urgente, si
spune-le ci te gandesti si te sinucizi. Ori stai cu un prieten,
cu un membru al familiei, cu o persoani care ar putea si te
ajute si depasesti aceste momente. Indiferent daci esti ateu
sau crezi in ceva, ingenuncheazi si roagi-te.

Uau! Stiu ci e dificil. O abordare mai usoard vine din par-

tea unui renumit optimist american:

»Daca ai de gand sa te sinucizi oricum, ai putea la fel de bine
sa o faci eroic. Aleargd in jurul blocului pana pici mort.”

(Dale Carnegie — Lasd grijile, incepe sd trdiesti)

Crede-mi, dupi ce-mi termin exercitiile alituri de cultu-
ristul meu bulgar, sunt atit de bucuroasi ci triiesc, incat imi
vine sd ies si sd sdrut pe toatd 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.

Pistreazi-ti credinta, zimbeste si citeste in continuare.

Cu drag,

A ta cu sinceritate, autoarea.

CAPITOLUL I

IKIGAI - O viati care merita traitd

A 28

Japonia este si va fi intotdeauna unul dintre acele locuri
mistice unde oamenii vorbesc straniu, spunand lucruri ce nu
prea au sens pentru restul lumii. Japonia e ca una dintre acele
femei minunate pe care le vrea toati lumea, dar pe care
nimeni nu poate, de fapt, s o aibd. Japonia este femeia fatald
a culturii. Aura de mister, intrigd, frumusete, ciuditenie, vulne-
rabilitate si vioiciune este cea care va continua sa-i fascineze pe

striini. Cu toate ci nu-ti sugerez si devii sau si urmdresti o
femeie fatald, cuvintul-cheie fiind aici fatald, te invit si desco-
peri o lume a farmecului si a frumusetii, care, aplicate in viata
ta reald, incluse in rutina ta zilnic, ar putea si te facd mai
fericit si mai fascinant. Cine nu si-ar dori asta?

Voi dezvilui mai multe concepte din estetica japonezi
(Bigaku U'25 < — in japonezi) si proverbe japoneze (Nihon no

kotowaza — ICIZA ® Z LX)

,Estetica se ocupa de frumos, cu teorii ale frumusetii, cu
caracterul esential al acesteia, cu emotiile stimulate de
frumos si cu acordul general manifestat in «gust».”

(Donald Richie — Un tratat despre estetica japonezd)
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Simplu spus, Tkigai inseamni ,,scopul vietii“. Motivul pen-
tru care existd o persoani. Semnificatia vietii cuiva. Motivul
pentru a te trezi fericit §i a astepta cu nerdbdare fiecare zi.
Arta de a te tine ocupat, cu ajutorul unor teluri clar definite si
pline de inteles.

In limba japonezi, cuvantul Ikigai arati astfel: 42 & FEE,

Cuvantul in sine este o combinatie de citeva Kanji (carac-
tere chinezesti), in forma scrisi. Ca inteles, este o combinatie
intre doud cuvinte principale: IKI (viat3) si GAI (care meriti).

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

Cu totii cunoastem oameni care au stiut dintotdeauna
exact ce vor de la viatd. Sora mea cea mai mare, Iulia, a vrut
s fie judecitoare, ca tatil nostru, inci de cind avea trei ani.
Sora mijlocie, Sorana, si-a dat seama ci o intereseazi filo-
sofia cand avea 19 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 international. Dupi 45 de ani, inci 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 iniltime, nu am un corp
perfect si, pe deasupra, sunt un individ cu o energie scizuti si
care nu se poate concentra. Ceea ce inseamni ci artele mar-
tiale 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 amandoui cu mare bucurie.

Daci analizim acest concept, Ikigai, se rezumi la patru
aspecte:

1. PASIUNEA ta — ce jubegti?
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2. MISIUNEA ta — de ce are nevoie lumea de la tine sau,
cu alte cuvinte, cum poate existenta ta si fie de folos lumii?

3. CHEMAREA ta — la ce te pricepi?

4. PROFESIA ta — cum te intretii? Pentru ce esti platit?

Abordarea aceasta e un pic prea americanizatd pentru
gustul meu, insi e un inceput bun.

,2Dacd incerci, ai putea s reusesti. Dacd nu incerci, nu vei
reusi. E valabil pentru toate lucrurile. Nereusita e rezultatul
neincercirii.“ Acesta e considerat a fi un proverb japonez, dar
existd in multe culturi, sub diverse forme. Dar mi intelegi tu.

Toate studiile pe care le-am citit aratd ci Japonia continui
si fie prima in ceea ce priveste longevitatea si calitatea gene-
rali a vietii. Cand sunt intervievati, japonezii vorbesc despre
un ,secret”: gisirea propriului Ikigai.

Fiindci am trdit in Japonia si sunt roméinci get-beget si
mi-am triit mare parte a vietii de adult in calitate de cetdtean
american (si al capitalei Washington), am un Ikigai complex,
pe care incd-1 descopir si readaptez. Cu toate acestea, unele
lucruri imi sunt foarte clare:

e Tubirea — am scris cirti despre iubire, ii inspir pe oameni

s4 nu se teami de iubire.

— In limba japonezi sunt doui cuvinte diferite pentru
a descrie iubirea: KOT (ZR) si AT (Z%). KOI este iubi-
rea romanticd. Are mai mult legiturd cu a visa des-
pre iubire, cu a avea nevoie de un fel de vis de iubire,
care nu e necesar si existe. lubirea romantici nu este
adevirati, precum in fantezia flaubertiani sau litera-
tura din secolele XVIII-XIX. Insi japonezii o triiesc
deseori si nu o pot urmiri deoarece este starniti de
partenerul de viati al unei alte persoane sau pentru
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¢4 e produsul propriei imaginatii. In englezi, cred ci
e frecvent tradus ca dorintd; totusi, cred ci este, din
nou, ceva specific purititii emotiei.

e Stilul de viati sinitos.

e Si scriu adevirul cum il vid eu, adici adevirul MEU. Nu
sunt nici judecitor, nici preot. Am o pirere care uneori
este informati, alteori ignorantd. M3 striduiesc din ras-
puteri si fac deosebirea, dar este tot o pirere personald,
nu un adevir total, oferit de Dumnezeu. Natura mea
plind de compasiune trage linie la ,Daci vreau si-ti aflu
pirerea, ti-o voi da“. (Acesta e un semn ci incd am defecte
omenesti ©.)

e Sunt vanitoasi. Vanitatea mea imi aduce pliceri simple.
Nu pline de inteles, dar nici ingeldtoare. Spre deosebire
de multe femei, sunt brutal de cinstiti cind vine vorba
despre a fi vanitoasi. Este extrem de eliberator.

e Sunt o tocilard. Studiez cirti din diferite domenii si,
uneori, devin maniaci. Refuz si ies din casi, si mi vid
cu prietenii si s particip la evenimente din cauza ci tre-
buie si-mi lirgesc orizontul cunoasterii. $i nu termin
niciodati.

o Imi place si scriu. Scriu deoarece vreau si inspir alte
femei. Mai ales pe cele tinere si cu experienti de viatd
destul de limitati.

e Vreau si fiu cea mai buni sord. Dau gres de multe ori. $i
nu primesc nici jumitate din cit mi astept si primesc.
Sunt cea mai tinird (nu cu mult), dar, pentru ci triiesc
precum o americancd, md tem cd surorile mele au cizut
in capcana mea. Probabil cred ce arati, la prima vedere,
profilul meu de Facebook: o femeie vanitoasi, bogati si
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ametitd, cu o puternici personalitate histrionicd. Dar,
repet, s-ar putea si mi ingel. In general insd, ofer mai
multi iubire, atentie si mai mult timp decat primesc.

e Vreau si fiu o fiicd grozavi. Uneori, lucrul acesta imi iese
mai bine, alteori, nu, dar imi iubesc pirintii cu o dragoste
aproape patologici.

e Sunt o culturistd. Uneori, practic yoga si karate.

e Dansez mult. De fiecare dati cand am ocazia. Ador si
dansez.

e Sunt foarte recunoscitoare pentru tot. Recunoscitoare
oricui si tuturor. S-ar putea si nu o arit, dar japonezii
mi-au spus mereu ci este una dintre cele mai incanti-
toare trasituri ale mele. Apoi, compasiunea. Cand eram
tiniri, le consideram slibiciuni pe ambele, dar tineretea
nu este vesnicd.

¢ Am un profund respect pentru oameni; cu siguranta res-
pect batranii, dar i pe cei tineri, cici ei sunt viitorul.
Deseori, cind sunt invitati la o emisiune televizati in
tara mea, gazdele au o reactie ciudati cind le aduc daruri
(un obicei romanesc si japonez, deopotrivi). Sunt politi-
coasi si ii salut pe toti cei pe care-i intalnesc, de la girzile
de corp, la doamnele de serviciu, la ,vedete®. Toti sunt
oameni cu diferite cii in viatd, dar nu vreau si fiu critici.
Asa este cultura peste tot in Europa. In Statele Unite,
esti considerat needucat daci faci diferentd intre oameni
in functie de pozitie, venit, culoare si rasi, si totusi se
intimpl4, mai ales in rindul imigrantilor.

Acestea sunt pasiunile mele principale si convingerile

personale. Am mai multe, dar a invita ce este posibil si a avea
agteptiri realiste reprezintd cel mai important lucru.
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Vreau si aflati un pic mai mult despre parintii mei romani,
care au avut nenorocul de a-si fi tridit tineretea intr-o tard
comunistd si care s-au descurcat cum au putut mai bine.

Tatil meu nu s-a plins niciodatd cd méncarea noastri era
rationalizatd si nici ci el si mama trebuiau si facd sipun si
sampon pentru familie. $i pastd de dinti.

In calitate de judecitor, se ocupa de cele mai multe ori de
cazurile de crimi. Intr-o zi, a spus: ,Ne mutim din aparta-
mentul acesta mic. Ne vom muta intr-o casi cu griding,
copaci si pisiri de curte, ca toti si avem o ocupatie in afara
sistemului de spilare a creierului, din tard.”

In fiecare dimineati, se spila cu api foarte rece (nu aveam
api caldi), dar micar aveam api aproape toati ziua. Deseori
nu aveam nici cilduri.

Apoi isi hrinea ,copilasii®, pasirile pe care le iubeste atat
de mult, si dupi aceea ficea exercitii afard, in aerul proaspit
si rece. In lunile cilduroase, inota. i§i iubea munca si am auzit
ci era foarte bun in domeniul siu. Stiam ci lucra la un caz
dificil doar cind venea acasi, parca masina si se ducea direct
si vadi ce-i ficeau ,copilasii“. Apoi isi verifica legumele pe
care le planta mereu cu mama. Pe atunci, am invitat si nu
alerg niciodatd dupi el.

Intra in casi, unde simtea ci putea si simuleze mai bine ci
avusese o zi usoard la munci. Cum poti si fii judecitor si si ai
,0 zi usoari la birou“? Regret deseori ci nu i-am cilcat pe
urme, dar mi se aminteste ci nu as fi putut si o fac. Nu as fi
putut s3 mi uit la fata unui criminal, s3 nu afisez nicio emotie
si sd citesc verdictul la care ajunsesem.

Cum putea si o faci? Cum s-ar fi descurcat cu riu famatul
criminal in serie Ted Bundy? Roménia a avut propriul
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criminal in serie, , Vampirul din Bucuresti“, Ion Ramaru. El a
fost prins, declarat vinovat si condamnat la moarte de unchiul
yi nasul meu de botez, Ion Macarie. Cred ci asa mi-am dez-
voltat simtul foarte puternic si visceral al drepttii.

—Tati, ce mi-ai adus?

~Ti-am adus ceva special. (Nu uita, partidul comunist
este la putere — o dictaturd — si familia noastri nu era tocmai
aliniati.)

- M-am adus PE MINE! exclama el.

Stiam ci, pe atunci, era un lucru important.

i apoi, se retrigea in biroul sdu ca si studieze dosarele ori-
bile ale oamenilor ucisi. Poate de aceea inci tot imi doresc si
fiu un ninja. Mi se face rdu de la stomac atunci cind vid
oameni care patrund in anumite locuri ilegal, dar karma lor (un
concept budist si hindus) va avea o surprizi plicuti pentru ei.

Mama mea era o femeie foarte frumoasi. Avea pirul lung
yi ondulat natural, o silueti tip clepsidri, buze pline, dinti
perfecti, ochi migdalati si sprincene pentru care, acum,
femeile ar face orice si le aibi. In plus, era o femeie de cari-
eril, cu o educatie Inaltd, talentati si intotdeauna imbricati
elegant. Femeile nu o pliceau. Ca de obicei, femeile trebuie
ui fie femei.

De ce sd te otrdvesti cu invidia amard, cind poti si-ti
pasesti propriul Ikigai si sd rimai concentrat pe calea care e
unicd pentru tine?

De la ea am invitat sd citesc, si citesc si iar sd citesc. Am
invitat limbi strdine. Am invitat compasiunea. Am invitat si
lert, dar incd ma lupt cu asta.

De asemenea, am Invitat si impletesc. Imi plicea si
impletesc impreund cu mama si cu surorile mele.
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Pirintilor mei le plicea si giteasci. Ne bazam doar pe
ingredientele din gridina noastri, dar se descurcau. Aveau pri-
eteni din afara orasului si aveam deseori musafiri. Erau oameni
foarte importanti si de treabi: doctori, procurori, chiar i
directorul unei orchestre. Printre ei se numirau si persoane
care ficuseri inchisoare si abia iegiserd in viatd si care totusi
nu cedaseri in fata partidului comunist.

Am fost binecuvintati si intilnesc astfel de oameni in
copilirie.

Pirintii mei nu fumau si nici nu beau, agadar nici noi. Sunt
foarte recunoscitoare pentru asta $i pentru multe alte situatii
in care pirintii mi-au fost modele de urmat.

Destul de amuzant, de la amandoi am invitat un proverb
japonez, si pun pariu ci nu stiai ci este japonez: ,Omul care
mai degrabi zambeste decit si se infurie este intotdeauna
mai puternic®,

Am invitat si zimbesc.

Acum, provocarea este ci toate aceste teluri, visuri, dorinte,
interese si trisituri trebuie si functioneze sincronizat. Daci
vrei s duci o viati veseld, implinitd, o viatd care iti aduce feri-
cire, pacea mintii si hrand pentru spirit, va trebui si gisesti
rispunsurile in sinea ta. Feedbackul din partea familiei, a pri-
etenilor si a colegilor de serviciu te poate ajute si-ti identi-
fici Tkigai-ul.

Lectia de bazi este ci nimeni altcineva nu poate si-ti defi-
neasci scopul. Propriul Ikigai nu se afld in partenerul tiu,
in agteptirile tale de la ceilalti, in noroc sau in imprejuririle
vietii. Tu-ti creezi propria lume Tkigai. §i toti cei din jurul
tiu vor avea, de asemenea, de cstigat. Veselia atrage veselie.
Energia buni se rispandeste. Vitalitatea inseamni longevitate.
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Serenitatea inseamnd mai putin stres, nu lipsa acestuia, o mai
buni gestionare a greutigilor de-a lungul timpului si, in
general, o aurd de bunitate.

»IKIGAI este actiunea pe care o savarsim
in cautarea fericirii.”
(Yukari Mitsuhashi)

Ceea ce iti va aduce propriul Ikigai depinde de natura aces-
tuia. Pentru multi oameni, a-ti cunoaste Ikigai-ul inseamni:

- si te simfti fericit $i multumit

- 54 gisesti o stare de spirit stabild

- §1 iti controlezi mai bine viata de zi cu zi

sd cresti si sd progresezi
- s4 dai un sens vietii

s te simti mai motivat

fra e
SPRicERT -
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Intr-un fel, cred ci Tkigai-ul poate fi echivalentul inviti-
turilor crestinismului, islamismului sau ale oricdrei alte religii
care ajutd la a-ti da un scop, un ghid pentru modul in care
triiesti si iti planifici viata potrivit convingerilor care ti-au
fost insuflate.

Revenind la vanitatea mea inniscuti, cind aveam 20 de
ani, am citit ci supermodelul Linda Evangelista bea doi litri
de api in fiecare zi ca si riméni hidratati si si aibi o piele
frumoasi. Asadar, de doud decenii, beau doi pani la patru litri
de api pe zi, aproape zilnic. Pielea este o parte din méndria
mea personald si deseori sunt intrebatd despre ,secretul fru-
musetii“ mele, sau cum imi mentin pielea atit de tandri.

In plus, nu am vrut niciodati si beau alcool sau si mininc
carne de porc si de vitd din mai multe motive. Partial, acest
lucru se datoreazi bunicului meu neoprotestant, Ion Oproiescu.
Triiesc asa de aproape 20 de ani. Pielea mea arati bine pentru
vérsta pe care o am §i incd am un fizic la care lucrez mult.

Pentru mine, sd nu duc o viatd promiscud, si nu am nevoie
de alcool, de nopti pierdute in oras sau drame de adolescenti,
toate acestea au fost mereu o parte a propriului Ikigai. Nu
cedez in fata presiunii din partea semenilor, probabil datoritd
exemplului oferit de citre pirintii mei. 51 intrebarea ,Daci
nu bei, nu fumezi, nu iei droguri si nu ai aventuri de-o noapte,
pentru ce triiesti? este o forma de insultd si o reprezentare a
faptului ci interlocutorul meu nu-mi impirtiseste Ikigai-ul
si cd nu si l-a gisit pe al sdu. Deoarece acele lucruri nu au
beneficii pe termen lung, refuz si continui relatia respectivi.
Nu le judec deciziile. Mi se spune ci sunt plictisitoare si mult
prea conservatoare si totusi mi distrez mai mult decit majo-
ritatea oamenilor pe care ii cunosc. Dar, repet, toti facem si ar
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trebui sd facem ceea ce ne fericeste si ne implineste, firi si
ne judecim reciproc hotirarile.

[nci mi amuzi intrebarea: »1i-ai giurit urechile, ce vor
crede parintii tdi?“ (Pentru cei mai putin interesati de mods,
urechile gaurite sunt acelea impodobite cu piercinguri fabu-
loase.) Parintii mei cred c4, la 45 de ani, bucurdndu-m3i de
libertatea americand, pot si fac tot ce doresc, numai si nu
incalc legea sau si rinesc pe cineva cu alegerile mele.

[n interiorul meu, am ceva pe care nimic nu poate si mi-1ia
yi pe care niciun val al vietii nu poate si-1 zdrobeasci. In plus,
mi-am dezvoltat curajul ca parte din Ikigai-ul meu. In general,
nu mi tem de nimic. Cu exceptia vietii mele, nu am nimic de
pierdut. Dar asta face parte din intelegere.

Poate incerc si manipulez ce si-ti doresti de la viata ta,
dar tuturor femeilor care m-au intrebat le spun: fumatul iti
va distruge pielea si corpul; alcoolul in exces te va deshidrata
§i va adduga calorii nedorite; zahirul va fi cauza inflamatiilor,
i acneei si a porilor infundati; expunerea la soare in exces iti
va provoca riduri si pete de bitrinete. Botoxul? Nu te poate
ajuta prea mult.

Daci te simti in varstd la 30 de ani din cauza atitudinii ,am
fiicut-o si pe asta“, este foarte trist. Nu mai ai pentru ce si tri-
legti, ce sd descoperi, ce si realizezi? Sugestiile mele pot fi bune
sau rele, dar alegerile tale sunt numai ale tale. Nu uita ci tre-
buie sa traiesti cu rezultatul alegerilor pe care le faci ACUM.
Totul depinde de tine.

,0 intelegere gresitd des intalnitd in Occident despre Ikigai
este ca trebuie sa aiba legatura cu cariera ta.”
(Ikigai — Yukari Mitsuhashi)



