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Ce este ikigai?




Cand presedintele Barack Obama a facut o vizita oficiald in
Japonia, in primavara anului 2014, oficialii japonezi au avut
sarcina de a alege un cadru pentru cina de bun venit gizduita
de premierul Japoniei. Trebuia si fie un eveniment privat, care
preceda vizita de stat ce incepea, oficial, a doua zi si care inclu-
dea o cini festivi la Palatul Imperial, prezidata de Imparat si
de Impariteasa.

Imagineaza-ti cu catd atentie s-a cautat un restaurant potri-
vit. Cand, intr-un final, s-a anuntat ca acesta avea si fie
Sukiyabashi Jiro, fard indoiald unul dintre cele mai renumite si
respectate restaurante de sushi din lume, alegerea a fost salu-
tata de toatd lumea. De altfel, s-a vazut in zdmbetul afisat de
presedintele Obama la iesirea din restaurant ci a fost o expe-
rienta de care el insusi s-a bucurat. Se pare cd Obama ar fi spus
ca a fost cel mai bun sushi pe care l-a méncat vreodata. Un
compliment urias venind din partea cuiva care a crescut in
Hawaii, expus la o puternica influenté japoneza, inclusiv in ceea
ce priveste sushi, si care probabil ci avusese in prealabil multe
experiente de haute cuisine.

Sukiyabashi Jiro se méindreste cu faptul céd este condus de
Jiro Ono, cel care, la 91 de ani, este, la momentul in care scriu
aceste randuri, cel mai in virsta bucitar-sef distins cu trei stele
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Michelin. Sukiyabashi Jiro era deja celebru printre connoisseur-ii
japonezi si inainte de aparitia, in 2012, a primului ghid Michelin
pentru Tokyo, dar publicatia a pus cu siguranta restaurantul pe
harta gourmet a lumii.

Desi sushi-ul ficut de el este inconjurat de o aurd aproape
mistica, stilul de a giti al lui Ono se bazeaza pe tehnici practice
si inventive. De exemplu, a elaborat o metodé speciala prin care
poate oferi icre proaspete de somon (ikura) pe tot parcursul
anului, contestand, astfel, practica inriddacinata in cele mai
bune restaurante de sushi, de a nu servi ikura decat in sezonul
lor principal, toamna, atunci cind somonul infrunti apele rau-
lui pentru a-si depune oudle. A inventat, de asemenea, o proce-
duré speciala prin care o anumitéd carne de peste este afumati
cu paie de orez arse, pentru a produce o aromé deosebita.
Momentul in care farfuriile cu sushi sunt asezate in fata
clientilor nerabdétori trebuie si fie calculat cu precizie, ca
si temperatura carnii de peste, pentru a optimiza gustul
sushi-ului. (Se presupune ci orice client va incepe si ménance
fara prea mare intarziere.) Adevérul este cd a lua masa la
Sukiyabashi Jiro este ca si cum ai vedea un spectacol de balet
de mare finete, coregrafiat de dincolo de tejghea de un maestru
impundtor si respectat, cu un aer sobru (desi, dacé ai noroc,
poti vedea pe fata lui, din cind in cind, cite un zdmbet).

Ai putea presupune cé succesul incredibil al lui Ono este
datorat unui talent exceptional, unei vointe de fier si unei
perseverente neobosite, demonstrate de-a lungul anilor de
muncd asidud, precum si unei neobosite ciutiri a celor mai
bune tehnici culinare si de prezentare. Este evident ci Ono are
toate aceste calitéti.

Totusi, mai mult decét atét si poate cel mai important, Ono
are ikigai. Putem spune, fard exagerare, ci-si datoreaza incre-
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dibilul succes din viata profesionala si din cea personala rafina-
mentului acestui etos profund japonez.

Ikigai este un termen japonez care defineste placerile
si intelesurile vietii. Cuvéantul este compus din iki (a trai) si
gai (motiv).

In limba japonez3, ikigai poate fi folosit in diverse contexte
si poate descrie atat lucruri marunte din viata cotidiani, cét si
obiective si reusite importante. Este un termen atit de comun,
incat oamenii il folosesc in viata de zi cu zi cu lejeritate, fira a
fi constienti de vreo semnificatie speciald. Cel mai important
este ca ikigai este posibil si fara a trebui sa ai neapérat succes in
viata profesionald. Din acest punct de vedere, este un concept
foarte democratic, in care domind ideea de celebrare a
diversitatii vietii. Este adevérat ca a avea ikigai in viata poate
aduce succes, dar succesul nu este o conditie necesara pentru a
avea ikigai. Este deschis fieciruia dintre noi.

Pentru cineva ca Jiro Ono, proprietar al unui restaurant de
sushi de succes, faptul ci a primit un compliment din partea
presedintelui Statelor Unite este o sursé de ikigai. Faptul ci a fost
recunoscut ca fiind cel mai in varsta bucétar-sef distins cu trei
stele Michelin este o frumoasa demonstratie de ikigai. Insa ikigai
nu se limiteaza la aceste aspecte lumesti ale recunoasterii si vali-
darii. Ono ar putea gési ikigai in simplul fapt ca serveste cel mai
bun ton unui client fericit sau cé simte aerul rece si racoritor al
diminetii, atunci cand se trezeste si se pregateste s meargi la
piata de peste Tsukiji. Ar putea chiar gisi ikigai in ceasca de
cafea pe care o bea in fiecare zi, inainte s se apuce de lucru. Sau
in razele de soare pe care le vede strapungand frunzisul copaci-
lor, in drum spre restaurantul siu din centrul orasului Tokyo.

Ono a spus odata ca si-ar dori sd moara in timp ce face sushi.
In mod clar, aceasti activitate ii di un sentiment profund de ikigai,
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in ciuda faptului ci presupune multi pasi mici care sunt, in sine,
monotoni si cronofagi. De pildé, pentru a face carnea caracatitei
moale si gustoasd, Ono trebuie s& maseze timp de o ora molusca
cefalopodi. Prepararea Kohada, un peste mic si strilucitor, consi-
derat regele sushi-ului, cere, de asemenea, mult4 atentie, presupu-
nand indepértarea solzilor si a intestinelor pestelui, precum si o
marinare bine echilibratd, in sare si otet. ,Poate ci ultimul sushi
pe care il voi face va fi Kohada“, a spus Ono.

Ikigai std in regatul lucrurilor mirunte. Aerul de dimineats3,
ceasca de cafea, razele de soare, masarea caracatitei si laudele
presedintelui american sunt pe picior de egalitate. Doar cei care
pot recunoaste bogatia acestui intreg spectru il pot aprecia si
savura cu adevirat.

Aceasta este o lectie importantd de ikigai. Intr-o lume in
care valoarea noastré ca oameni si propriul nostru simt al valo-
rii personale este, in primul rand, determinat de succesul pe
care il avem, multi sunt sub o presiune constant. Ai putea
crede ca orice sistem de valori ai avea, el este valid si justificat
doar dacd se traduce in reusite concrete — cum ar fi o promo-
vare sau o investitie profitabila.

Ei bine, relaxeazi-te! Poti avea ikigai, un motiv pentru a trii,
fard si fie nevoie sa-ti dovedesti potentialul in felul acesta.
Aceasta nu inseamna cé se poate obtine usor. Uneori trebuie s
imi amintesc si eu acest adevir, chiar dacd m-am niscut si am
crescut intr-o tara in care ikigai este, am putea spune, parte a
unui bagaj comun de cunostinte.

Intr-un seminar din seria TED Talks, intitulat Cum sé trdiesti
peste 100 de ani, scriitorul american Dan Buettner discuta des-
pre ikigai ca despre un etos al sinititii si al longevitatii. La
momentul in care scriu, seminarul lui Buettner are peste trei
milioane de vizualizari. Buettner explica particularititile stilului
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de viata din cinci ,zone albastre” din lume unde oamenii tréiesc
peste medie. Zona albastrd este un termen conceput de Buettner,
fiecare dintre aceste regiuni avand propria culturé si propriile
traditii care contribuie la longevitatea locuitorilor. Acestea sunt:
Okinawa din Japonia, Sardinia din Italia, Nicoya din Costa Rica,
Icaria din Grecia i comunitatea adventistilor de Ziua a Saptea
din Loma Linda, California. Dintre toate aceste zone albastre, cei
din Okinawa au cea mai ridicata speranti de viata.

Okinawa este un lant de insule din extremitatea sudica a
arhipelagului japonez. Se poate lauda cu foarte multi locuitori
de peste 100 de ani. Buettner citeaza declaratiile oamenilor de
aici, ca marturii despre ceea ce inseamnad ikigai: un maestru de
karate in varsta de 102 ani i-a spus ca ikigai-ul sdu era dragostea
pentru artele martiale; un pescar de 100 de ani i-a povestit ci
al sdu consta in faptul cé pescuia pentru familia lui de trei ori
pe saptamana; o femeie de 102 ani i-a spus ca al ei stitea in
faptul ca isi tinea in brate micuta stra-stri-stra-stranepoata —
gest pe care femeia il aseména cu un salt in rai. Luate laolalt3,
aceste moduri simple de a trai viata ne ajuti si intelegem esenta
insasi a ikigai: sentimentul comuniunii, dieta echilibrati si
constientizarea spiritualitatii.

Desi sunt poate mai evidente in Okinawa, aceste principii
sunt impdrtdsite de oamenii din intreaga Japonie. La drept vor-
bind, rata longevitatii este extrem de ridicaté peste tot in tara.
Potrivit unui sondaj realizat in 2016 de Ministerul Sanatétii,
Muncii si Asistentei Sociale, comparativ cu situatia din alte téri
gi din alte regiuni ale lumii, longevitatea barbatilor japonezi era
pe locul patru in lume, dupd Hong Kong, Islanda si Elvetia, cu
o sperantd de viatd medie de 80,79 ani. Longevitatea femeilor
japoneze este pe locul 2 in lume, cu o sperantd medie de viata
de 87,05 ani, dupd Hong Kong si inaintea Spaniei.
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Este fascinant de vazut cit de natural este ikigai pentru
japonezi. Un studiu de referinti in ceea ce priveste beneficiile
medicale ale ikigai, publicat in 2008 (Sentimentul unei vieti
ce meritd trditd [ikigai] si mortalitatea in Japonia: Studiu,
Ohsaki, Sone si altii, 2008) a fost realizat de cercetitori de la
Facultatea de Medicina a Universititii Tohoku din Sendai, in
nordul tarii. Studiul a implicat un numar mare de subiecti,
ceea ce le-a permis cercetatorilor si facd o serie de corelatii
semnificative din punct de vedere statistic intre ikigai si
diverse beneficii asupra sanatatii.

Cercetdtorii au analizat date din studiul de cohorti al
Agentiei Nationale de Asiguriri de Sanatate Osaki (ANAS),
efectuat pe o perioadi de 7 ani. Un chestionar autoadministrat
a fost distribuit catre 54 996 de beneficiari ai Centrului pentru
Sanatate Publica Osaki, o agentie guvernamentala locald, care
oferd servicii medicale locuitorilor cu varste cuprinse intre 40
si 79 de ani, din 14 municipalitati.

Sondajul a constat intr-un chestionar cu 93 de puncte, in
care subiectii au fost intrebati despre istoricul lor medical si
familial, despre starea actuald de sidnitate fizica, despre
obisnuintele lor in ceea ce priveste biutura si fumatul, despre
serviciu, starea civild, nivelul de educatie si despre alti factori
care pot influenta starea de sinétate, inclusiv ikigai. Intrebarea
cruciald legatd de acesta din urma a fost foarte direct: ,Ai iki-
gai in viata ta?” Subiectii au fost rugati si aleagi unul dintre
cele trei rdspunsuri posibile: ,da“ ,nu stiu sigur sau ,nu”,

Analizand date de la peste 50 000 de subiecti, studiul Osaki
a conchis ca, ,fata de cei care simteau ikigai, cei care nu o
faceau erau mai predispusi sd rdmana necasitoriti, fara loc
de munci, cu un nivel mai scazut de educatie, cu o sinitate
subredd sau resimtitd ca atare, foarte stresati, supusi unor
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dureri corporale medii sau severe, cu functii fizice limitate sau
cu probleme locomotorii®.

Bineinteles cd nu este posibil ca, folosind doar acest studiu,
sd ne ddm seama daci ikigai a influentat in mod pozitiv starea
sociala, statutul profesional sau nivelul de educatie al subiectilor
sau, din contrd, daca acumularea unui sir de mici succese
diverse a dus la un sentiment sporit de ikigai. Dar ar fi rezonabil
si spunem cd a simti ikigai indica o conceptie care ii incurajeaza
pe subiecti sd creada c isi pot construi o viati fericita si activ.
Intr-un fel, ikigai este un barometru ce reflects, intr-un mod
integrat si reprezentativ, modul in care-ti privesti viata.

Mai mult chiar, rata mortalitétii a fost semnificativ mai mica
in randul celor care au raspuns afirmativ la intrebarea despre
tkigai fata de cei care au raspuns negativ. Aceasta rata mai sci-
zuta a rezultat din faptul ca aceia in cauzé prezentau un risc de
boli cardiovasculare mai mic. Este interesant de remarcat ci nu
s-au inregistrat diferente in ceea ce priveste riscul de cancer
intre cei care au raspuns ,,da“ comparativ cu cei care au raspuns
»nu” la intrebarea despre ikigai.

De ce oamenii cu ikigai aveau un risc mai scizut de a suferi
de boli cardiovasculare? Pistrarea unei stiri bune de sinitate
implica foarte multi factori. Este dificil sd spunem cu fermitate
care factori sunt decisivi, dar reducerea bolilor cardiovasculare
ar sugera cd aceia cu ikigai sunt mai inclinati cétre exercitiile
fizice, caci acest tip de activitate reduce riscul de aparitie a
acestor boli. De fapt, studiul Osaki a descoperit ci aceia care au
raspuns afirmativ la intrebarea despre ikigai ficeau, intr-ade-
vir, mai multd miscare decat cei care au raspuns negativ.

Ikigai da scop vietii tale, oferindu-ti, in acelasi timp, curajul
de a trai. Desi Sukiyabashi Jiro este astizi o destinatie culinara
celebra in toatd lumea si frecventata de oameni ca Joél Robuchon,
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originile lui Jiro Ono sunt foarte modeste. Familia lui triia de
pe o zi pe alta si, din cauza neajunsurilor financiare, a inceput
sa-si petreaca serile lucrand intr-un restaurant inca de cind era
elev de scoald primari (se intdmpla inainte de introducerea in
Japonia a legislatiei prin care se interzicea munca minorilor).
Obosit din cauza orelor lungi si grele petrecute la serviciu,
obignuia sd adoarma la scoald. Cand, drept pedeapsi, profesorul
il didea afara din clasé, de multe ori profita de aceasti pauzi
pentru a fugi inapoi la restaurant ca si isi termine treburile
incepute sau sa se apuce din timp de altele noi si si isi usureze
astfel munca de mai tarziu.

Cand Ono si-a deschis primul restaurant de sushi, cel care
in final a dus la Sukiyabashi Jiro, ambitia lui nu a fost aceea de
a crea cel mai bun local din lume. Pur si simplu, la vremea
respectivd, era mai ieftin sd iti deschizi un restaurant de sushi
decat unul de orice alt tip. Restaurantele de sushi, in forma lor
cea mai simpld, au nevoie doar de un echipament si un mobilier
rudimentar. Nu e de mirare, dacd ne gindim ca sushi a fost la
inceput o méncare de stradé, vinduti la tarabe in timpul peri-
oadei Edo, din secolul al XVII-lea. Cand Ono si-a inceput afa-
cerea, deschiderea unui restaurant de sushi reprezenta pentru
el un mijloc de subzistent3, atat si nimic mai mult.

Apoi a inceput un urcus lung si anevoios. Ins3, la fiecare pas
din lunga sa cariers, Ono s-a sprijinit si s-a inspirat din ikigai,
ascultdndu-si propria voce interioari in neobosita sa ciutare a
calitdtii. O asemenea ciutare nu putea fi comercializats in masa
si nici nu putea fi inteleasa de publicul larg. Ono a trebuit si se
incurajeze singur, mai ales in momentele de inceput, cand
oamenii nu observasera inci eforturile sale asidue.

Isi vedea in ticere de treabs, aducand mici imbunététiri
afacerii sale: de pilda, a proiectat un recipient special, care se
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potrivea pe tejgheaua de dimensiuni atipice din restaurantul
sidu, cu ajutorul cdruia reusea sa pastreze totul curat si ingri-
jit. A imbunatétit mai multe ustensile folosite la pregitirea
sushi-ului, fara sa stie ca multe dintre ele vor ajunge s fie folo-
site si in alte restaurante si vor sfarsi prin a fi recunoscute ca
fiind inventiile lui originale. Toate aceste mici progrese au fost
[icute cu dragoste, sprijinite fiind de credinta lui Ono in impor-
tanta inceputului cu pasi mici (primul pilon ikigai).

Aceastd cérticica se vrea a fi un modest ajutor pentru cei
care sunt interesati de etosul ikigai. Sper cé prin povestea lui
Jiro Ono te-am ajutat sa-ti faci o idee despre ceea ce presupune
acest concept si despre cét de valoros poate fi el. Dupd cum vom
vedea impreund, ikigai iti poate schimba viata. Poti trai mai
mult, mai sanétos, mai fericit, mai multumit si mai putin stre-
sat. In plus, un efect derivat al ikigai este ci poti deveni mai
creativ si poti sa ai mai mult succes. Te poti bucura de toate
aceste benefici ale ikigai daca stii si apreciezi aceasti filosofie
de viatd si daca inveti sa o aplici in propria ta viata.

Pentru a clarifica ceea ce presupune ikigai, din moment ce
este un concept profund legat de cultura japonezi si de
mostenirea acesteia, vom discuta pe larg despre traditiile japo-
neze si relevanta lor in obiceiurile contemporane ale japonezi-
lor. Dupa pérerea mea, ikigai este un fel de punct central
cognitiv si comportamental, in jurul caruia sunt organizate o
serie intreagd de obiceiuri de viat4 si de sisteme de valori. Faptul
cd japonezii folosesc demult ikigai in viata lor de zi cu zi, chiar
daca fara sa stie intotdeauna ce inseamna exact acest termen,
este o mdrturie a importantei sale, in special daci ludm in cal-
cul si ipoteza lexicald, enuntata pentru prima datd de psiholo-
gul englez Francis Galton, la sfarsitul secolului al XIX-lea.
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Potrivit lui Galton, diferentele individuale importante de per-
sonalitate a unei rase ajung si fie incifrate in limba culturii
respective si, cu cat este mai importanté respectiva trisitura,
cu atét este mai probabil si fie cuprinsi intr-un singur cuvant.
Faptul ca ikigai s-a format ca denumire autonoma inseamni ci
acest concept reprezinté o caracteristica psihologicd majora,
relevantd pentru viata japonezilor. Ikigai reprezinta intelepciu-
nea japoneza a vietii, sensibilitatile si modurile de actiune care
au fost atat de importante in societatea japonezi si care au evo-
luat de-a lungul unor sute de ani in aceasti societate strans
unitd a natiunii insulare.

Iti voi ardta c nu este nevoie si fii japonez ca si ai ikigai.
Cand ma gandesc la ikigai ca la o plicere personald, mi gandesc
la un scaun special pe care l-am gisit in Marea Britanie.

Timp de cativa ani, pe la mijlocul anilor 1990, am lucrat la o
cercetare postdoctorald la Laboratorul de Psihologie al Univer-
sitatii Cambridge. Locuiam in casa unui strilucit profesor. Cand
mi-a ardtat camera in care urma si stau, mi-a atras atentia asu-
pra unui scaun si mi-a explicat cd avea o valoare sentimentali
pentru el: il ficuse tatil sau, special pentru el, pe cind el era mic.

Nu era nimic extraordinar la acel scaun. Ca si fiu sincer, era
facut cu o oarecare stangicie. Designul nu era rafinat si se
puteau observa, pe alocuri, zone neregulate. Daci ar fi fost de
vanzare in vreun magazin, nimeni n-ar fi dat prea mult pe el.
Cu toate astea, vedeam foarte clar din felul in care-i straluceau
ochii profesorului cd scaunul insemna foarte mult pentru el. Si
asta era tot ceea ce conta. Ocupa un loc aparte in inima profe-
sorului, din simplul motiv ci i-l faicuse tatil siu. La asta se
rezumad valorile sentimentale.

Este un exemplu banal, dar puternic. Ikigai este ca scaunul
profesorului. Este legat de descoperirea, definirea si aprecierea
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ancelor placeri ale vietii care inseamna ceva pentru tine. Nu con-
teazd daca nimeni altcineva nu intelege acea valoare anume,
desi, dupa cum am véazut din povestea lui Ono si vom vedea si
mai departe in aceasta carte, daci-ti urmezi bucuriile personale
in viata obtii, de multe ori, recompense de ordin social. Iti poti
descoperi si cultiva propriul ikigai, il poti dezvolta discret si
lreptat, pana ce, intr-o bund zi, va da roade foarte originale.

Pe parcursul acestei carti, in timp ce trecem in revista stilu-
rile de viata, cultura, traditia, conceptiile si filosofia de viata
din Japonia vom descoperi sugestii pentru o stare buni de sina-
Late si pentru longevitate, aspecte puternic asociate cu ikigai, si,
in timp ce facem acest lucru, te poti intreba:

+ Care sunt cele mai importante valori sentimentale ale tale?
+ Ce lucruri méarunte iti produc placere?

Este bine sd incepi de aici atunci cand incerci sa-ti gisesti
propriul ikigai si, prin el, drumul cétre o viatd mai fericita si
mai implinita.
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