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Egy kulcsélmény

Ikigai  ebbe a szépen csengő japán szóba néhány éve ütköztem bele először, miközben az optimizmus tárgykörében folytattam kutatást. A kifejezés érzéket jelent az élet értelmének meglátására, birtokában lenni valaminek, amiért érdemes élni. A sok ikigaial rendelkező emberek, olvastam, teljes életet élnek, és tudják, miért kelnek fel reggelente. Emellett a legfrissebb tanulmányok szerint az ő várható élettartamuk hosszabb, mint azoké, akiknek kevés az ikigaijuk. Azonnal feltámadt bennem az érdeklődés. Fellelkesített a gondolat, hogy a japánoknak külön kifejezésük van arra az érzésre, hogy valaki értelmesnek tartja az életét. Nekünk nincs ilyen kifejezésünk. Az is messzemenően logikusnak tűnt számomra, hogy valaki sok vagy kevés ikigait birtokol, és hogy ez olyan életerőt jelent, amely hatással van a testi és lelki egészségre  mindenkor annak függvényében, hogy mennyi van belőle. Aki nincs tisztában saját létezésének értelmével, nem tudja, miért él, miért kezd újabb és újabb napba, értelemszerűen kevesebb energiával és életkedvvel rendelkezik, mint az az ember, aki felismerte saját életének értelmét, és mindennapjait lehetőség szerint úgy alakítja, hogy olyasmiket tegyen, amelyek boldogsággal és elégedettséggel ajándékozzák meg.

A téma másodperceken belül rabul ejtett, és elhatároztam, hogy amint tehetem, alaposabban is foglalkozom majd vele. Végül pedig ennek a könyvnek a megírásához vezetett az a rendkívüli pillanat, amikor először olvastam az ikigai elvéről.


I. RÉSZ

Ikigai  az élet motorja


Az értelem kérdése

A szíve mélyén minden emberben megvan az értelmes élet iránti vágy. Ez a vágy tökéletesen elég ahhoz, hogy mindnyájunkat az értelem keresőjévé és az értelem felfedezőjévé tegyen  egy életre.

Elisabeth Lukas



Valamikor minden bizonnyal feltesszük magunknak a kérdést, hogy mi az élet értelme, ha ezt nem is mély filozófiai értelemben gondoljuk. Talán inkább azon töprengünk el: miért vagyok a világon? Mit teszek itt valójában? És mire jó ez az egész? Sokan egyáltalán nem találnak válaszokat, vagy csak olyanokat, amelyek nem kielégítőek. Legyünk őszinték: milyen válaszokat kapnánk, ha a barátainktól azt kérdeznénk: ti miért keltek fel reggelente? És ki tudja kapásból megmondani, hogy számára mi az élet értelme? Gyakran úgy érezzük, túl nehéz kérdést tettek fel nekünk, mert ugyan nagyon is szeretnénk tudni a választ, csakhogy azt nem könnyű megadni. Egyesek talán megdöbbennek a kérdés hallatán, mert abban a pillanatban fájdalmasan ébrednek a tudatára, hogy híján vannak bármiféle indíttatásnak, hajtóerőnek, és meglehet, kissé értelmetlennek tűnik az életük.

Az ikigai japán elve bámulatos módon hozzásegíthet minket ahhoz, hogy értelmet találjunk a mindennapjainkban, mert az ikigai mindnyájunkban ott rejtőzik.

A könyv első részéből kiderül, miben áll ez a lenyűgöző életfilozófia, és hogyan ajándékozhat meg minket inspirációval, életörömmel, energiával, de még hosszabb és egészségesebb élettel is. A második részben az olvasó saját élete értelmének keresésére indulhat. Részletes, számos bevált kérdést és mentális technikát tartalmazó gyakorlati program vezeti végig lépésről lépésre egy ösvényen, amely közelebb viszi személyes ikigaijához. Miután felismerte, céltudatosan alkalmazhatja, hogy inspiráltan és aktívan teljes életet éljen  akár még magas életkorban is.

Mindenképpen érdemes tehát eltökélten belevágni az élet értelmének keresésébe. Legyen része közben sok örömben és megvilágító felismerésben! És mindenkorra sok ikigait kívánok önnek.



Egy tanács: Olvashatja a könyvet oldalról oldalra haladva, elejétől a végéig. Ily módon először alapvető ismeretekhez jut az ikigai elvéről. Ám ha már alig várja, hogy megkezdhesse saját ikigaijának a keresését, akkor lapozzon egyenesen a gyakorlati részhez (II. rész  Saját ikigaink felfedezése), és időnként a bevezető részhez visszatérve abból is elolvashat néhány oldalt.


Csupán illúzió?

Képzelje el a következő helyzetet: péntek este van, küszöbön a hétvége. Szombatra biciklitúrát tervezett a családjával vagy barátokkal. Korán akarnak indulni, hogy élvezzék a reggeli órák kellemes hangulatát, és az egész nap az önöké legyen. Lefekvéskor izgatottan kalapál a szíve a gondolattól, hogy végre kiszabadul a négy fal közül, kint lehet a természetben, és friss levegőt szívhat. Örömmel várja, hogy mozogjon egy kicsit, együtt legyen azokkal, akiket kedvel, beszélgessen velük, közben betérhessen egy kellemes helyre, és hogy végre kikapcsolódhasson a megerőltető hét után, a munkanapokra pedig még csak ne is gondoljon. A várakozásteljes öröm érzésével alszik el, s másnap reggel már az ébresztőóra első csörgésére motiváltan és lelkesen ugrik ki az ágyból. Vonzó célok csábítják, és hamar elfeledtetik önnel, hogy tagjaiban még mindig érez némi fáradtságot. Élvezettel kortyolja a reggeli kávéját, lendületesen pakolja tele a kerékpártáskáját, aztán energiától duzzadva és jókedvűen elindul. Kalandokkal teli nap várja, amelyet az utolsó cseppig ki fog élvezni.

Bizonyára ismerős önnek ez az érzés. Mindegy, hogy a kerékpártúrák, a hegyi túrák, a kiadós erdei séták vagy a múzeumlátogatások szerelmese, hogy a szombatjait kenuzással szereti tölteni, vagy a grundon focizik a legszívesebben, netán azt várja türelmetlenül, hogy tovább dolgozhasson a befejezés előtt álló repülőmodelljén  mindnyájan szeretünk olyan dolgokkal foglalkozni, amelyek lelkesedést ébresztenek bennünk, és megdobogtatják a szívünket. És mennyivel könnyebben megy minden, ha belső motiváció sarkall minket! Ha tudjuk, hogy kellemes, örömöt okozó tevékenységet folytatunk. Nem lenne nagyszerű, ha egy ilyen nap motiváló érzését átvihetnénk életünk legtöbb napjára? Ha általános érvényű választ tudnánk adni a miért kelek fel reggelente kérdésre? Ha ezt nagyon könnyedén és belső bizonyossággal, úgyszólván teljes szívünkből tehetnénk meg? Nem lenne csábító gondolat rendszeresen azzal a biztos tudattal ébredni, hogy ma olyasmit fogunk tenni, ami értelmet ad az életünknek, és elégedetté tesz minket?

Az ikigai csodálatos filozófiája megmutatja, hogy ennek nem kell megmaradnia mesés illúziónak.


Az értelmes cselekvés boldogságáról

A japán nyelvben ezekkel a szép írásjelekkel fejezik ki az ikigai fogalmát:
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A fogalom már csak azért is nagyon izgalmas, mert többféle jelentést hordoz. Némileg leegyszerűsítve: az iki magyarul az élet szóval adható vissza, a gai jelentése pedig ok, értelem, eredmény, érték, megérni. Mivel az egyes írásjelek összetett konnotációval rendelkeznek, az ikigai a következő jelentéseket foglalja magában:



•az élet értelme;

•az, amiért érdemes élni;

•az az érzés, amelyért reggelente érdemes felkelni;

•a boldogság, hogy olyan dolgokat tehetünk, amelyekért önmagukban is érdemes élni;

•önmegvalósítás és motiváció az élethez;

•az az érzés, hogy elevenek vagyunk;

•az ok, amelyért élünk;

•öröm és életcél.



Az ikigai tehát annak az embernek az állapotát írja le, aki értelmet talál az életben, és ezért megéli azt a csodás boldogságot, hogy értelmes dolgot tehet.

Aki felismerte a maga ikigaiját, életörömmel és belső elégedettséggel telítődik, optimistának és elevennek érzi magát. Képes lelkesedni, motivált, belső erővel és nagymértékű rezilienciával, vagyis rugalmas ellenállási képességgel rendelkezik. Magától értetődően tudja, miért él, és hogy milyen irányt szeretne adni az életének.

Az ikigai azonban nem csak azt a mélységes megelégedettséget jelenti, amely eltölti azt az embert, aki tudja, mi ad értelmet az életének. A fogalom egyszersmind konkrét tevékenységekre, életkörülményekre, másokhoz fűződő kapcsolatokra, belső beállítottságra vagy érdeklődésre, álmokra, célokra és sok minden másra is vonatkozik. Kissé leegyszerűsítve azt mondhatjuk, hogy személyes ikigaink négy nagy témakörből tevődik össze. Ezekbe tartoznak:



•azok a dolgok, amelyeket nagyon szívesen végzünk;

•az erősségeink, vagy azok a tevékenységek, amelyekben jók vagyunk;

•azok a dolgok, amelyekért megfizetnek/megfizethetnének minket, vagy amelyekért másoktól ellenszolgáltatást kaphatunk;

•azok a dolgok, amelyekre a világnak szüksége van.



Ikigaink némelyik eleme csak egy területhez rendelhető hozzá, mások viszont többhöz is, sőt akár mind a négyhez. Ezt a következőkben néhány konkrét példán keresztül igyekszem megvilágítani.

Egy zongoraművésznél, aki a muzsikálást nevezi meg az ikigaijának, mind a négy terület szerepet játszik. A zongorista olyasmit tesz, amit szeret. Olyan foglalkozást űz, amelyben maradéktalanul feloldódik. Emellett a zongorázás azon dolgok közé tartozik, amelyekhez neki nyilvánvalóan tehetsége van, következésképpen az erősségek kategóriájába is besorolható. Mivel a zongoraművész nemcsak odahaza, saját magának játszik, hanem koncerteket ad, a világért is tesz valamit: a hangversenyeit látogatók örömöt lelnek a zenéjében és a virtuozitásában, s ezáltal talán ugyancsak személyes ikigaira tesznek szert. Végezetül pedig a zongoraművésznek fizetnek a fellépéseiért, és így biztosítani tudja a megélhetését. Abban a szerencsés helyzetben van tehát, hogy tudja, miért érdemes élnie. A szenvedélyének élhet, intenzíven kiaknázhatja a tehetségét, és mindig van értelmes dolga. Ez motiválja, örömöt és belső elégedettséget biztosít számára, újabb és újabb célokkal ajándékozza meg, amelyeket követhet. Tevékenysége ráadásul hatékony is, hiszen megél belőle.

Az ikigai mindazonáltal semmiképpen sem csak az olyan emberek kiváltsága, akik a zongoraművészhez hasonlóan rátaláltak egy nagy szenvedélyre az életükben, és azt ráadásul még foglalkozásként is űzhetik. Kisebb, egyszerűbb dolgokban is megtalálható, amelyeknek  megalapozatlanul  nemigen tulajdonítunk jelentőséget. Így valaki már abban is igikaira lelhet, hogy minden reggel látja felkelni a napot, futni megy a barátaival, hogy könyveket olvasva más világokban merítkezik meg, figyelmes másokkal, számíthat rá a családja, hogy kiadós sétákat tesz a kutyájával, megtanul egy újabb idegen nyelvet, vagy festőtanfolyamon éli ki a kreativitását… Az egészen apró dolgoktól a nagyon nagy tervekig  a lehetőségek végtelenül sokfélék. Azok számára pedig, akik még nem találták meg az ikigaijukat, a keresése pontosan az lehet: ikigai!


A belső kincs

A nagy kérdés, hogy képes leszel-e tiszta szívből igent mondani a kalandodra.

Joseph Campbell



Jó hírrel szolgálhatunk: mindnyájunknak van ikigaija. Olyan ez, mint egy drága kincs, amely a bensőnkben rejtőzik. Ezt a kincset azonban még nem mindenki fedezte fel, a keresése pedig terhesnek és nehéznek tűnhet. Nem kell sajnálnunk azonban a fáradságot, mivel mindenkinek nagyon fontos, hogy felismerje és igyekezzen megvalósítani az életében a maga ikigaiját.

Az emberek többsége ösztönösen érzi, hogy érdemes kiderítenie saját életének értelmét. Mivel mindannyian mások és egyediek, másokkal össze nem téveszthetők vagyunk, ez az értelemkeresés mindig személyes dolog. Ami egyikünknek fontos és kielégítő, másvalaki számára jelentéktelen lehet.

KIVETÍTÉSEK LELEPLEZÉSE

Ha felismertük, ikigaink megmutatja nekünk az utat azokhoz a dolgokhoz, amelyek valóban fellelkesítenek minket, amelyeket lelkünk mélyén helyesnek érzünk, és amelyek egybeesnek meggyőződéseinkkel. Ezért nagyon fontos, hogy személyes értelemkeresésünk során keresztülverekedjük magunkat azon elképzelések valamennyi rétegén, amelyeket másoktól vettünk át; hogy leleplezzük mindazokat a célokat és kivetítéseket, amelyek nem a sajátjaink (lásd A szív intelligenciája c. részt). Öntudatlanul túlságosan gyakran igyekszünk megfelelni mások elvárásainak, s ezzel kitesszük magunkat annak a veszélynek, hogy szem elől tévesztjük a saját kívánságainkat és céljainkat.

Személyes kincskeresésünk során nem érdekes, mit tartanak mások fontosnak, értelmesnek vagy boldogítónak, csakis az számít, ami bennünket megérint, ami a saját lelkünkben visszhangra talál, és amitől  belülről fakadva  felragyogunk, mert egyszerűen tudjuk, hogy az számunkra úgy jó.

Éppen ezért, amikor elolvassa a könyv (II. rész  Saját ikigaink felfedezése) gyakorlati részét, abban egyedül önről van szó. Próbáljon mindig a belső hangjára hallgatni! Száműzze fejéből az olyan fordulatokat, mint kellene vagy muszáj lenne. Ezek rendszerint a belső cenzortól származnak, az pedig mindenkor kész arra, hogy közbeavatkozzon, és letérítsen minket eredeti utunkról. Ikigaija keresésekor azonban egyes-egyedül az számít, ami önnek fontos.

VÁLTOZÁSOK AZ ÉLET FOLYAMÁN

Mivel életutunk során folyamatosan továbbfejlődünk, természetszerűen az ikigainkhoz tartozó különböző elemek is változhatnak. Amit életünk korábbi szakaszában fontosnak és észszerűnek tartottunk, később már elvesztheti a jelentőségét. Egy új recepteket szenvedélyesen kipróbáló fiatalember ikigaijának része lehet, hogy miközben szakácsnak tanul, teljes erőből a tanulmányaira koncentrál. Mondhatja például ezt: Ikigaim része, hogy kiváló szakács váljon belőlem, és ennek köszönhetően, miután elvégeztem az iskolát, a világ legjobb szállodáiban dolgozhassak.

Megeshet, hogy ez a fiatal néhány évvel később felismeri, hogy önállósíthatná magát, ha saját éttermet nyitna, amelyben elsőrangú ételkreációkkal kényeztethetné a vendégeit. Az tehát, hogy mások számára főz, továbbra is az ikigaijához tartozik, de személyes továbbfejlődése miatt most már arra a célra koncentrál, hogy saját étterme legyen.

Kincskeresésünk soha nem zárul le végérvényesen, így ajánlatos időnként megvizsgálnunk, hogy ikigainknak melyek azok az elemei, amelyek változatlanul érvényesek, és melyeket kellene új élethelyzetünkhöz vagy megváltozott látásmódunkhoz igazítanunk.


A százévesek szigete

Van a világon egy paradicsominak tűnő hely, ahol az emberek magasabb életkort érnek meg, mint bárhol másutt a Földön. A teljes népességhez viszonyítva ott él a legtöbb százéves ember. És ez még nem minden: a lakosok túlnyomó többsége időskoráig megőrzi az egészségét, és önálló, rendkívül aktív életet él. Ezt a helyet ezért a kínai legendákban már réges-rég a halhatatlanok földjének nevezték el. Okinaváról, a Kelet-kínai-tengerben fekvő Rjúkjú-szigetcsoporthoz tartozó japán szigetről van szó.

Itt, a százévesek szigetén az emberek általában még aggastyánként is rendkívül jó erőnlétnek örvendenek, és élvezik az életet. Nyolcvanévesek olyan életet élnek, mintha harminc évvel fiatalabbak lennének. Kilencven- és százévesek járnak hegyi kerékpárral és motorral, sokuk rendszeresen táncol, tajcsizik, sőt karatézik, és aktívan kiveszi részét a társas tevékenységekből. És a százévesek többsége egész évben lelkesen dolgozik a konyhakertjében, ahol nemcsak saját magának termeli meg az élelmiszereket, hanem még a piacra is visz belőlük.

A fiatalságukat megőrzött öregek pezsgő élete ismeretében aligha meglepő, hogy Okinaván ismeretlen fogalom a nyugállomány. Az agilis időseknek eszükbe sem jut, hogy nyugdíjba menjenek, vagy nyugalomba vonuljanak. Nem, az nem illik bele abba a világba, amelyben az idősebbek kedvesen zöldfülűnek nevezik a hetvenéveseket, és nem felel meg olyan emberek életérzésének, akiket mély elégedettség, öröm, jókora adag energia és optimizmus jellemez.

Okinava akkor is az ékes példa, ha azt keressük, hogy hol rendelkeznek az emberek rendkívül sok ikigaial. Az ott élők rendszerint erősen tudatában vannak saját ikigaijuknak. Tudják, milyen fontos szerepet játszik az életükben. Tevékenységeiket hasznosnak kell tartaniuk, értelmet kell találniuk bennük, mert csakis akkor ösztönzik őket kellőképpen arra, hogy nap mint nap újra nekifogjanak és elvégezzék, még nagyon magas életkorban is.


Juimairu  a közösség ereje

Okinaván, különösen a sziget északi részén fekvő, mintegy 3200 lakosú Ogimi településen az ikigai elve nagyon szorosan összekapcsolódik egy rendkívüli közösségi érzéssel. Az emberek sok évtized alatt kialakult csoporthoz tartoznak, amelyre mindenkor számíthatnak. A mindennapokban intenzív társadalmi kapcsolatokat ápolnak, és kölcsönösen támogatják egymást. Az úgynevezett összetartás köre, japánul juimaru, a mindenki segít mindenkinek elvén működik. Mindemellett az emberek  lehetőség szerint  egyedül igyekeznek boldogulni, mert a csoport egyetlen tagja sem akarná a többieket kihasználni vagy rászedni. Ugyanakkor azzal is mindannyian tisztában vannak, hogy időnként rászorulnak mások segítségére. Ezért mindegyikük számára magától értetődik, hogy egyaránt felelősséggel tartozik saját magáért és a közösségért. Az emberek azon vannak, hogy önállóan birkózzanak meg az élet kihívásaival, anélkül hogy a szükségeset meghaladó mértékben a többiek terhére lennének. Ugyanilyen mértékben a csoportnak is szentelik magukat, és mindenkor készek arra, hogy bevessék magukat, és nem tolakodó, nem gyámkodó módon segítsenek másoknak. Teszik ezt azzal a céllal, hogy addig támogassanak másokat, amíg azok már újra tudnak segíteni magukon.

A juimaru elve Ogimi lakói személyes ikigaijának lényeges alkotóeleme. Az emberek egyrészt motiváltan követik azt a célt, hogy saját életüket értelmes módon alakítsák, és lehetőleg sokáig önállóak maradjanak, másrészt nagymértékben közösségorientáltak, és feloldódnak az összetartozás erős érzésében, amely ugyancsak rendkívül inspiratív. Az emberek cselekvése gyakran szoros összefüggésben van másokkal. Ilyenkor nemcsak arra összpontosítanak, hogy valamit ne kizárólag öncélból tegyenek, hanem a közösséget is szolgálják vele. Ezáltal a saját ikigai sok esetben a korábban tárgyalt negyedik területhez sorolható  azokhoz a dolgokhoz, amelyekre a világnak szüksége van , és ennek révén mélyebb értelmet nyer.



Kiteljesít minket, ha cselekedeteink nemcsak saját életünk körül forognak, hanem nagyobb dologra irányulnak  ezt egy modern kutatási terület, a pozitív pszichológia is igazolja. A boldogságkutató Martin Seligman egyenesen úgy véli, hogy ez az egyik előfeltétele a mélyebb értelem megtalálásának. Kétszeresen is nyer tehát, aki stabil társadalmi kapcsolatokat ápol, és szükség esetén mások hóna alá nyúl. Egyrészt ő maga jobban fel van vértezve a személyes problémákkal szemben, mivel számíthat a közösség támogatására, másrészt ezzel rendkívül tartósan támogatja a saját ikigaiját.
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