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ROZDZIAL |

Czym jest ikigal!






Kiedy wiosng 2014 roku prezydent Barack Obama sktadal
oficjalng wizyte w Japonii, nalezalo wybra¢ miejsce na po-
witalng kolacje wydawang przez premiera tego kraju. Mia-
lo to by¢ prywatne spotkanie, poprzedzajace panstwowa
wizyte, ktora oficjalnie rozpoczynata sie nastepnego dnia.
Jej elementem mial by¢ uroczysty obiad w Palacu Cesar-
skim z udzialem cesarza i cesarzowe].

Starannie rozwazano najrozniejsze warianty. Wybor padtl
na Sukiyabashi Jiro, jedna z najstynniejszych i najlepszych na
$wiecie restauracji sushi, co spotkalo sie z powszechng apro-
batg. I stusznie — usmiech na twarzy prezydenta Obamy wy-
chodzacego z lokalu $wiadczyl o tym, jak wielka przyjem-

no$¢ sprawil mu positek. Podobno powiedzial, ze to bylo
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najlepsze sushi, jakie kiedykolwiek jadl. To wielki kom-
plement w ustach kogos, kto dorastal na Hawajach, gdzie
wplywy japonskie — w tym popularnosé sushi — s3 bardzo
silne, a tym bardziej, jesli ten ktos wielokrotnie mogl kosz-
towal haute cuisine.

Dumnym wtascicielem Sukiyabashi Jiro jest Jiro Ono,
ktory — kiedy pisze te sfowa — jest najstarszym na Swie-
cie szefem kuchni posiadajacej trzy gwiazdki Michelin. Ma
91 lat. Restauracja Sukiyabashi Jiro byta stynna w Japo-
nii, jeszcze zanim Przewodnik Michelin uwzglednil Tokio
w 2012 roku. Jednak to wiasnie publikacja sprawila, ze
smakosze umiescili ten lokal na kulinarnej mapie Swiata.

Sushi, ktére przygotowuje Ono, jest otoczone niemal
mistyczng aurg, ale techniki wykorzystywane przez wias-
ciciela sg praktyczne i pomystowe. Opracowal na przy-
klad specjalny sposéb takiego przechowywania kawio-
ru z lososia (tkura), ze zachowuje on $wiezoS¢ przez caly
rok. Zaprzeczyl tym samym przekonaniu, ktére latami
krélowato w najlepszych restauracjach sushi, ze ikura po-

winno sie serwowac tylko jesienig, kiedy lososie skiadaja
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ikre w rzekach. Wymyslit tez specjalng procedure wedze-
nia okreSlonego rodzaju ryb w dymie z todyg ryzu, co po-
zwala nada¢ im niezwykly smak. Trzeba pamietal, ze czas
podania sushi niecierpliwie czekajacym goSciom musi by¢
dokladnie okreslony, podobnie jak temperatura rybiego
miesa. Wszystko po to, by wydoby¢ najlepszy smak su-
shi. (Przy zalozeniu, ze goscie nie beda zwlekaé ze sproé-
bowaniem dania). Kolacja w Sukiyabashi Jiro przypomina
cudowny balet, ktérego choreografie — zza lady — ukla-
da szacowny i podziwiany niedostepny mistrz (jesli macie
szczescie, zauwazycie uSmiech, ktory niekiedy przemyka
po jego twarzy).

Mozna by¢ pewnym, ze niestychany sukces Ono za-
wdziecza wyjatkowemu talentowi, niezwyklej determina-
¢ji 1 uporowi, ciezkiej wieloletniej pracy i niestrudzonemu
zglebianiu technik kulinarnych, a takze dazeniu do osigg-
ni¢cia jak najwyzszej jakosci. Nie trzeba mowié, ze to mu
si¢ udato.

Jednak oprécz tego, a moze przede wszystkim dlatego

Ono ma ikigai. Nie przesadze, jesli powiem, ze bajeczny
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sukces w zyciu zawodowym i osobistym Ono zawdziecza
doskonaleniu tego najbardziej japoniskiego podejscia do
zycia.

Ikigai to stowo okreSlajace przyjemnosci i istote zycia.
Sktada sie z dwoch czesci: ki — ,,zy¢” oraz gai — ,,powo6d”.

Japonczycy uzywaja tego stowa w roznych konteks-
tach. Moze ono dotyczy¢ drobnych radosci zycia codzien-
nego, a takze wielkich planéw 1 niezwyklych osiggniec.
Ikigai jest okreSleniem tak powszechnym, ze mieszkancy
Japonii nawet nie zdaja sobie sprawy z jego wyjatkowe-
go znaczenia. Co najwazniejsze, ikigai nie musi oznaczac
sukcesow w zyciu zawodowym. Pod tym wzgledem to bar-
dzo demokratyczne pojecie, zakladajace czerpanie szcze-
Scia z réznorodnosci, jaka niesie zycie. To prawda, ze ikigai
moze przeobrazié sie¢ w sukces, ale sukces nie jest warun-
kiem niezbednym, by osiaggng¢ ikigai. Jest dostepne dla
kazdego.

Kiedy wlasciciel stynnej restauracji sushi, jakim jest Jiro
Ono, uslyszy komplement od prezydenta Stanéw Zjed-

noczonych, moze to by¢ dla niego zrédiem ikigai. Status
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najstarszego na Swiecie szefa kuchni posiadajgcej trzy
gwiazdki Michelina réwniez stanowi element ikigai. Jed-
nakze ikigai nie odnosi sie tylko do powszechnego uznania
i pochwal. Dla Ono ikigai moze oznacza¢ takze serwowa-
nie uSmiechnietemu klientowi najlepszego na swiecie tun-
czyka. Moze to by¢ powiew $wiezego, porannego powiet-
rza, ktore go otacza, gdy wstaje i szykuje sie do wyprawy
na targ rybny Tsukiji. Dla Ono ikigai tkwi nawet w filizan-
ce kawy, wypijanej na dobry poczatek dnia. Albo w pro-
mieniu stonca, przebijajacego sie przez listowie drzew, kto-
re mija w drodze do swej restauracji w centrum Tokio.
Ono wspomnial kiedys, ze chcialby umrzeé, robigc su-
shi. Przygotowywanie sushi daje mu glebokie poczucie iki-
gai, mimo ze wymaga wielu drobnych, monotonnych i cza-
sochtonnych czynnosci. Na przyklad aby mieso oSmiornicy
bylo migkkie i smaczne, Ono ,masuje” glowonoga przez
godzine. Przygotowujac kohada, mala, 1Snigca rybe, uwa-
zang za kroéla sushi, musi poSwiecié jej wiele uwagi, usu-
ng¢ tuski 1 wnetrznosci, przyrzadzi¢ marynate z soli i octu

w idealnych proporcjach.
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— Kohada bedzie chyba ostatnim sushi, jakie zrobie —
zapowiedzial.

Ikigai to krolestwo drobnych rzeczy. Poranna bryza,
filizanka kawy, promien stonica, masowanie migsa o$mior-
nicy i pochwata z ust prezydenta USA znacza tyle samo.
Tylko ci, ktoérzy widza cate bogactwo doznan i doceniaja
je, mogg si¢ nim cieszyc.

To wazna nauka ikigai. W $wiecie, w ktérym o znacze-
niu czfowieka i jego poczuciu wlasnej wartosci decyduje
sukces, wiele 0s6b zyje w niepotrzebnym stresie. Uwazajg,
ze system wartoSci liczy sie tylko wowczas, gdy przeklada
sic na konkretne osiaggniecia, takie jak awans w pracy czy
lukratywna inwestycja.

Rozluznijcie sie! Mozna osiggng¢ ikigai, znalezé sens
zycia 1 szczeScie, bez potrzeby udowadniania tego cale-
mu $wiatu. Nie oznacza to, ze bedzie tatwo. Niekiedy sam
sobie musze przypominaé te prawde, chociaz urodzilem
si¢ 1 dorastalem w kraju, gdzie ikigai funkcjonuje w po-
wszechnej $wiadomosci.

Na wyktadzie TED (Technology, Entertainment, Design
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— Technologia, Rozrywka, Design) zatytulowanym ,,Co
zrobié, aby zy¢ dluzej niz sto lat” amerykanski pisarz Dan
Buettner przedstawil ikigai jako sposoéb na dilugowiecznos¢
1 zachowanie dobrego zdrowia. Jego wystep obejrzato po-
nad trzy miliony os6b.

Buettner opisuje cechy charakterystyczne dla pieciu
regionoéw S$wiata, gdzie ludzie zyja najdluzej. Kazda ,nie-
bieska strefa”, jak okreSla te obszary, odznacza sie kultu-
ra 1 tradycjami sprzyjajagcymi dlugowiecznosci: Okinawa
w Japonii, Sardynia we Wiloszech, Nicoya w Kostary-
ce, lkaria w Gregji 1 kalifornijska Loma Linda zamiesz-
kana przez Adwentystow Dnia Siédmego. Sposréd nich
wszystkich najdluzsza przewidywana dlugosé zycia doty-
czy mieszkancow Okinawy.

Okinawa to lancuch wysp w poludniowej czesci ar-
chipelagu Japonii. Mieszka tam wielu stulatkéw. Buettner
cytuje mieszkancéw, chcac pokazaé, czym jest ikigai.
102-letni mistrz karate powiedzial, ze dla niego ikigai to
dbalo$¢ o zachowanie sprawnosci w sztukach walki. Stu-

letni rybak uznal, ze jego ikigai to wyplywanie na ryby trzy
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razy w tygodniu, dzigki czemu zaopatruje rodzine. Liczgca
102 lata kobieta wyznala, ze doswiadcza ikigai, kiedy trzy-
ma w ramionach malenkg pra-pra-pra-prawnuczke — czuje
sic wowczas blogo, jak w niebie. Te proste radoSci pokazu-
ja istote ikigai: to poczucie wspdlnoty, zréwnowazona die-
ta, Swiadomos$¢ przezy¢ duchowych.

Na Okinawie najbardziej rzuca sie to w oczy, jednak takie
zasady dotyczg wlasciwie wszystkich mieszkancow Japonii,
kraju ludzi dlugowiecznych. Wedlug raportéw Ministerstwa
Zdrowia, Pracy i Spraw Spolecznych z 2016 roku, Japon-
czycy ze swojg Srednig dtugoscia zycia wynoszacg 80,79 lat
znalezli sie na czwartym miejscu na swiecie, po mieszkan-
cach Hongkongu, Islandii i Szwajcarii, a Japonki, zyjace
srednio 87,05 lat, znalazly sie na miejscu drugim, po miesz-
kankach Hongkongu, a przed Hiszpankami.

Ikigai wielu Japonczykom przychodzi w sposéb natu-
ralny. To fascynujace. Gtéwne badania dotyczace korzysci
dla zdrowia plyngcych z ikigai opublikowano w 2008 roku
[Sense of Life Worth Living (ikigai) and Mortality in Japan:

Obsaki Study, Sone et al.]. Przeprowadzili je naukowcy

|8



CZYM JEST IKIGAI?

z wydzialu medycyny Uniwersytetu Tohoku z Sendai
w pélnocnej Japonii. Przebadali wiele oséb, co pozwolito
wyciggnaé znaczace pod wzgledem statystycznym wnios-
ki dotyczace zaleznoSci miedzy ikigai a korzy$ciami zdro-
wotnymi.

Naukowcy przeanalizowali dane z trwajacych siedem
lat badan statystycznych prowadzonych przez Osaki Na-
tional Health Insurance (NHI; Panstwowy Zaktad Ubez-
pieczen Zdrowotnych). Kwestionariusze do samodzielne-
go wypelnienia otrzymato 54 996 ubezpieczonych w Osaki
Public Health Centre — panstwowej agencji, zapewniajacej
opieke zdrowotng mieszkanicom 14 okregoéw miejskich,
ktorzy maja 40-79 lat.

Ankieta obejmowata 93 punkty. Pytano o przebyte
choroby, stan zdrowia cztonkéw rodziny, forme fizycz-
ng, picie alkoholu i palenie papieroséw, prace, stan cy-
wilny, wyksztalcenie 1 inne czynniki zwigzane ze stanem
zdrowia, w tym o ikigai. Kluczowe pytanie z tym zwigza-
ne zadano wprost: ,,Czy w twoim zyciu jest ikigai?”. Do

bbl

wyboru byly trzy odpowiedzi: ,,tak”, ,nie wiem”, ,,nie”.
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Po przeanalizowaniu danych ponad 50 tysiecy os6b ba-
dacze z Osaki mogli okreslié, ze ,w poréwnaniu z tymi,
ktorzy znalezli w swym zyciu ikigai, ci, ktorzy go nie do-
strzegli, najczeSciej byli samotni, bezrobotni, gorzej wy-
ksztalceni, stabszego zdrowia, odznaczali sie wysokim
poziomem stresu, odczuwali dotkliwe lub umiarkowa-
ne bole, ich funkcje zyciowe byly ograniczone, gorzej si¢
poruszali”.

Na podstawie jedynie tego badania nie mozna powie-
dzieé, ze ikigai pomoglo komu$ ustabilizowaé sytuacje
osobistg lub zawodowa i zdoby¢ wyksztalcenie. Nie moz-
na tez stwierdzi¢, ze nagromadzenie drobnych sukcesow
wzmocnilo poczucie ikigai. Usprawiedliwione jednak jest
stwierdzenie, ze ikigai wskazuje nastawienie psychiczne
pozwalajace badanemu wierzy¢, ze moze zbudowac i pro-
wadzié szcze$liwe oraz aktywne zycie. W pewnej mierze
ikigai jest barometrem, ktéry w reprezentatywny i calo-
sciowy sposob pokazuje podejScie do zycia.

Co wiecej, prawdopodobienstwo zgonu wsroéd osob,

ktore na pytanie o ikigai odpowiedzialy twierdzaco, byto
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znacznie mniejsze niz wsrod tych, ktore zaprzeczyly. Niz-
szy wskaznik wynikatl z faktu, ze grupy tej nie dotyczy-
lo wysokie ryzyko choréb serca i ukladu krazenia. Co
cieckawe, ryzyko zachorowania na raka u obu grup bylo
podobne.

Dlaczego osoby z ikigai s3 mniej narazone na choro-
by serca i ukladu krazenia? Na zachowanie dobrego zdro-
wia wplywa wiele czynnikéw. Trudno ostatecznie okreslié,
ktore z nich sg najwazniejsze, ale rzadsze wystepowanie
choréb serca i ukladu krazenia wskazuje na to, ze ikigai
sprzyja czynnemu trybowi zycia, a aktywnos¢ fizyczna
zmniejsza ryzyko choréb uktadu krazenia. Badania z Osaki
potwierdzily, ze ci, ktérzy pozytywnie odpowiedzieli na
pytanie o ikigai, ¢wiczyli wiecej niz pozostali.

Ikigai nadaje zyciu sens i dodaje sit na co dzien. Cho-
ciaz Sukiyabashi Jiro jest znang na calym Swiecie restau-
racjy, odwiedzang przez takie znakomitoSci jak francuski
szef kuchni i restaurator Joél Robuchon, Jiro Ono za-
czynal bardzo skromnie. Jego rodzina z trudem wigza-

la koniec z koncem, wiec z koniecznosci jeszcze w szkole
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podstawowej zaczal wieczorami dorabiaé, pracujac w re-
stauracji (byly to czasy przed wprowadzeniem w Japonii
ustawowego zakazu zatrudniania dzieci). W dzien chodzit
do szkoly, a ze byl zmeczony po wyczerpujacej nocnej pra-
cy, zdarzato mu sie przysypia¢ na lekcjach. Kiedy nauczy-
ciel za kare wyrzucal go za drzwi, biegiem wracal do re-
stauracji, by nadgonic robote.

Gdy otwieral wlasng restauracje, wyruszajac w podroéz,
ktora doprowadzila go do Sukiyabashi Jiro, wcale nie za-
kladal, ze stworzy lokal najlepszy na Swiecie. Wybrat naj-
tansze z dostepnych rozwigzan — wlasnie sushi. Taka re-
stauracja wymaga jedynie podstawowego wyposazenia.
[ nic w tym dziwnego: sushi narodzilo si¢ w okresie Edo,
w XVII wieku, na ulicy, sprzedawano je na straganach. Dla
Ono zalozenie restauracji sushi bylo po prostu sposobem
na przezycie. Tylko tyle i az tyle.

I tak zaczal dlugg i mozolng droge na szczyt. Na kaz-
dym etapie kariery pomagato mu ikigai, wewngtrzny glos
niost otuche 1 dodawat sil, a Ono niezmiennie dbat o ja-

ko$¢. Nie chcial podbija¢ rynku, wiec nie wszyscy go
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rozumieli. Musial polega¢ na sobie, zachowaé hart du-
cha, zwlaszcza na samym poczatku, kiedy nikt nie zauwa-
zal jego staran.

Krok po kroku wprowadzal drobne udogodnienia, za-
projektowal specjalny pojemnik, lepiej wpasowujacy sie
w specyficzng restauracyjng przestrzen, pozwalajacy la-
twiej utrzymac czystos¢ 1 porzadek. Udoskonalil narzedzia
stosowane do przygotowania sushi, nie przypuszczajac, ze
wiele z nich wejdzie kiedy$S do uzycia w innych restaura-
cjach i zostanie zapamietanych jako jego wynalazki. Kazda
prace wykonywal z oddaniem, a pomagalo mu przekona-
nie, ze wazne jest zaczynanie od rzeczy malych (stanowia-

ce pierwszy filar ikigai).

Ta niewielka ksigzeczka ma by¢ skromng pomoca dla zain-
teresowanych ikigai. Mam nadzieje, ze opowiadajac histo-
rie Jiro Ono, datem przedsmak tego, czym jest ikigai i jaka
ma warto$¢. Jak sie¢ wspélnie przekonamy, ikigai moze
kompletnie odmienié zycie. Moze je wydluzy¢, poprawic

zdrowie, przynies¢ szczeScie i satysfakcje, zmniejszy¢ stres.
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Co wigcej, ubocznymi skutkami ikigai bywaja wigksza kre-
atywnos$¢ 1 nowe sukcesy. Caly dobroczynny wptyw ikigai
mozna wykorzystad, jesli ceni sie zwigzane z nim podejscie
do zycia 1 potratfi si¢ je urzeczywistnic.

Ikigai jest silnie zakorzenione w dziedzictwie Japonii.
Chcac wyjasnié, jak wplywa na kulture kraju, siegne do
tradycji, ale bede tez szukal przejawoéw ikigai w dzisiej-
szych obyczajach.

W mojej opinii ikigai jest konceptem poznawczym
i behawioralnym, woko6l ktérego skupiajg sie zwycza-
je 1 systemy wartosci. Japonczycy stosuja ikigai na co
dzien, nie zawsze dokladnie wiedzac, co wlasciwie kry-
je sie za tym okreSleniem. To $wiadczy o znaczeniu iki-
gai, zwlaszcza jeSli uwzgledni¢ hipoteze XIX-wiecznego
angielskiego psychologa Francisa Galtona. Jego zdaniem
wazne cechy okres$lonej spolecznosci zapisuja sie w jezy-
ku danej kultury, a im dany rys jest wazniejszy, tym bar-
dziej jest prawdopodobne, ze zostanie okreslony jednym
stowem. Pojedynczy wyraz ikigai oznacza, ze pojecie to

odnosi sie do jednej z najwazniejszych charakterystyk
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psychologicznych dotyczacych zycia Japonczykow. Tkigai
zawiera w sobie japonskg madros¢ zyciowa, wrazliwosé
1 japonski sposéb postepowania, zakorzenione w spole-
czenstwie, rozwijajace si¢ przez wieki w zamknietym $ro-
dowisku wyspiarskim.

Pokaze, ze nie trzeba by¢ Japonczykiem, by mie¢ ikigai.
Kiedy mySle o ikigai jako o osobistej przyjemnosci, przy-
chodzi mi na mysl wyjatkowe krzesto, ktore zobaczylem
w Wielkiej Brytanii.

W potowie lat 90. XX wieku przez kilka lat po dok-
toracie prowadzilem badania na uniwersytecie w Cam-
bridge, w laboratorium wydzialu fizjologii. Mieszkatem
w domu pewnego znakomitego profesora. Kiedy zapro-
wadzil mnie do mego pokoju, wskazat na krzesto 1 zazna-
czyl, ze to mebel, ktéry ma dla niego warto$¢ sentymen-
talng, poniewaz gdy byl maly, wlasnorecznie zrobit je dla
niego ojciec.

Krzesto bylo catkiem zwyczajne. Szczerze moéwiac,
dosy¢ niestarannie wykonane. Nic wyszukanego, wyko-

slawione tu 1 6wdzie. Gdyby wystawié je na sprzedaz,
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nie przyniostoby fortuny. Wszystko prawda, ale widzia-
lem tez blysk w oku profesora, oznaczajacy, ze krzesto
ma dla niego wyjatkowe znaczenie. I tylko to sie liczyto.
Zajmowalo szczegbdlne miejsce w sercu profesora, ponie-
waz zrobil je jego ojciec. Na tym polega wartoS¢ senty-
mentalna.

To zaledwie drobny przyklad, ale jakze wyrazisty. Iki-
gai jest jak tamto profesorskie krzesto. Pozwala odkryc¢,
okresli¢ 1 doceni¢ przyjemnosci zycia, ktore majg dla nas
znaczenie. Jesli nikt inny ich nie dostrzega — nie szkodzi,
chociaz zobaczycie, ze dazenie do realizowania wiasnych
drobnych radosci przynosi tez uznanie ze strony otocze-
nia. Wszyscy mogg odnalezé i pielegnowac wlasne ikigai,
dbac o nie i powoli je rozwijaé, az do dnia, kiedy wyda nie-
powtarzalne owoce.

W tej ksigzce pokaze codzienno$¢, kulture, tradygje,
nastawienie i filozofie japonskiego zycia, podsune sposo-
by na poprawe zdrowia i wydluzenie zycia, nierozerwalnie

zwigzane z ikigai. Zastanowcie si¢:
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1. Co ma dla was najwieksza wartos$¢ sentymentalng?

2. Jakie drobne rzeczy sprawiajg wam przyjemnosc?

To dobry punkt wyjscia, by znalezé swoje ikigai, a co za

tym idzie — szczeScie 1 pelnie zycia.
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