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Vénovdno vsem lidem, kteii touzi
najit své ikigai.






Nech se undset virem toho,
co mds opravdu rdd.

Bez obav se mu podde;j.
Neodnese té z cesty.
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Klicovy zazitek

Ikigai — na toto zvucné japonské slovo jsem poprvé nara-
zila pred nékolika lety pfi svych resersich k tématu opti-
mismu. Vyjadfuje pocit ¢lovéka, ktery vidi smysl Zivota,
ktery ma néco, kvili cemu stoji za to zit. Lidé s dostatkem
ikigai vedou naplnény zivot a vi, pro¢ rano vstat, precetla
jsem si. Navic maji podle nejnovéjsich vyzkumu vyssi zi-
votni oc¢ekavani nez ti, kterym se ikigai nedostava. Oka-
mzité to probudilo muj zajem. Skute¢nost, Ze Japonci maji
zvlastni slovo pro pocit, kdy ¢lovék vidi zivot jako smys-
luplny, mé nadchla. My takovy pojem postradame. Navic
se mi zdalo naprosto logické, ze ikigai miize prinést uzi-
tek, at vétsi nebo mensi, a Ze jde o Zivotni silu, ktera ma
vliv na psychickou i fyzickou kondici - podle toho, kolik
ho mame. Ten, kdo nevidi smysl svého Zzivota, nevi, pro
co zit a pro¢ by mél dat kazdému dni novou napln, ma lo-
gicky méné energie a zaziva méné radosti ze Zivota nez
ten, kdo rozpoznal smysl svého Zivota a snazi se naplnit
vSedni den né¢im smysluplnym, né¢im, co mu dava pocit
Stésti a uspokojeni.

To téma mé okamzité chytlo natolik, Ze jsem se rozhodla
se mu co nejdfive blize vénovat. A onen klicovy moment,
kdy jsem se poprvé docetla o principu ikigai, nakonec ved]
k sepsani této knihy.
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Otazka po smyslu

Kazdy clovék citi hluboko ve svém srdci touhu
po smysluplném Zivoté. [Tato] touha staci,
abychom po cely Zivot hledali a objevovali jeho
smysl.

Elisabeth Lukas

V urcité chvili si kazdy z nas polozi otazku po smyslu zi-
vota. Mozna ne v hlubsim filozofickém vyznamu. Mozna
se jen zamysli: Pro¢ jsem viibec na svété? Co tu vlastné
délam? A k ¢emu to celé je? Mnozi z nas najdou jen ne-
postacujici odpovéd, tedy pokud viibec. Upfimné - jakou
odpovéd dostaneme, kdyz se svych pratel zeptame: Kvtli
¢emu rano vstavate? Kdo nam je schopen na prvni dobrou
Fict, co dava jeho zivotu smysl. Podobné otazky nas dove-
dou zaskocit, protoze bychom na né radi znali odpovédi,
ale zformulovat je neni snadné. Nékdo dokonce zareagu-
je podrazdéné, protoze si v tu chvili az bolestné uvédomi,
Ze postrada motivaci, a zivot mu mozna ptipada ponékud
prazdny.

Japonsky princip ikigai ndm muze az prekvapivym zpi-
sobem pomoci najit smysl vSedniho dne, protoze ikigai
ma kazdy z nas.

V prvni ¢asti této knihy se dozvite, co tato fascinuji-
ci zivotni filozofie obnasi a jakym zplisobem ndm mize
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poskytnout inspiraci, radost ze Zivota, energii, a dokonce
zarucit delsi, zdravéjsi zivot. V druhé casti se pak mtizete
vydat hledat smysl svého Zivota. Rozsahly program cviceni
s mnoha konkrétnimi otazkami a dusevnimi technikami
vas krok za krokem provede cestou, ktera vas ptiblizi va-
$emu ikigai. Kdyz ho jednou poznate, mtizete ho vyuzit
k tomu, abyste zili plnym, aktivnim, smysluplnym Zivo-
tem - a to pokud mozno i v pokrocilém véku.

Vydat se tedy na cestu za smyslem Zivota se vyplati. Pfeji
vam na ni spoustu uzite¢nych poznatki a radosti. A hod-
né ikigai.

Poznamka:

Knizku muzete ¢ist chronologicky od zacatku do konce.
Hned zkraje se tak dozvite vSe dilezité o principu ikigai.
Pokud se uz ale nemutizete dockat a chcete se vydat za svym
osobnim ikigai okamzité, miizete rovnou zalistovat na cvi-

ceni, kterd zac¢inaji na strané 43, a k ivodni ¢asti se vracet
podle potieby.
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Predstavte si nasledujici situaci: Je patek vecer, pred vami je
vikend. Na sobotu mate naplanovany vylet na kole s prateli
nebo rodinou. Chcete vyjet brzy, abyste si vychutnali atmo-
sféru rana a méli cely dlouhy den pred sebou. Kdyz se ukla-
date ke spanku, srdce vam poskoci radosti pfi predstave,
ze si kone¢né zase jednou vyjedete do prirody, na Cerstvy
vzduch. Tésite se na pohyb, na spole¢nost lidi, které mate
radi, na to, jak si s nimi popovidate, na pfijemné zastav-
ky po cesté, na to, Ze po narocném tydnu konecné vypne-
te a hodite za hlavu vSedni starosti. S timhle radostnym
pocitem usnete a rano s prvnim zazvonénim budiku plni
elanu vyskocite z postele. Vidina ptijemnych zazitkt vam
da brzy zapomenout na zbytky tnavy. S chuti si vypijete
ranni kavu, bleskové si sbalite battizek a svizné a v dobré
néladé vyrazite. Cekd vés den plny dobrodruZstvi, ktery si
hodlate vychutnat plnymi dousky.

Ur¢ité ten pocit znate. Jedno, zda davate prednost cyk-
loturistice, toulkam po kopcich, prochézce po lese nebo
navstévé muzea, jestli je vam milejsi stravit sobotu na vo-
dé, na fotbale nebo uz se nemiiZete dockat, aZ budete moci
pokracovat v praci na modelu letadélka, které je tésné pred
dokonc¢enim - v$ichni radi délame véci, které v nas probou-
zeji naddeni a zrychluji ndm tep. O co snazs§i ndm vsech-
no pripada, kdyz mame motivaci. Kdyz vime, ze se bude-
me moci zabyvat néc¢im hezkym, né¢im, co nam prinasi
potéseni. Nebylo by uzasné, kdybychom mohli ten nad-
nasejici pocit z dne$niho dne pfenést i na vSechny dalsi?



Kdybychom si mohli na otazku ,,pro¢ viibec rano vstat®
odpovédét jednou provzdy? Kdybychom to mohli udé-
lat s lehkosti a s vnitini jistotou, takfikajic celym srdcem?
Neni to sviidna predstava, Ze bychom kazdy den vstava-
li s védomim, ze mame pred sebou néco, co dava nasemu
zZivotu smysl?

Podivuhodna filozofie ikigai dokazuje, Ze to nemusi byt
nesplnitelny sen.
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O Stésti naplnéného Zivota

Tyto ptivabné znaky se ¢tou v japonstiné jako ikigai:

EPLE

Ten pojem je vzrusujici uz jen svou mnohoznacnosti. Po-
nékud zjednodusené se da iki prelozit jako ,,zit“ a gai ja-
ko ,,dvod, smysl, vysledek, hodnota, vyplatit se®. Protoze
jednotlivé znaky maji $iroké konotace, zahrnuje ikigai:

~ smysl Zivota

& to, kvtili ¢emu stoji za to Zit

« pocit, pro ktery stoji za to rano vstat

~ §tésti, Ze mohu délat véci, které davaji chut do zivota
~ seberealizaci a zivotni motivaci

~ pocit zivotaschopnosti

= dtivod, pro¢ ziju

« radost a zivotni cil.

Ikigai tedy popisuje stav ¢loveka, ktery vidi v zivoté smysl
a diky tomu zakousi ten GZasny pocit $tésti, Ze mtze délat

néco smysluplného.
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Kdo poznal své ikigai, pocituje radost ze Zivota a vnitfni
uspokojeni, je optimisticky a ptipada si zivotaschopny. Do-
kaze se zapalit pro véc a je motivovany, vnitfné silny a odol-
ny. Pfirozené vi, pro co zit a kam svtij Zivot smérovat.

Ovsem ikigai se nevztahuje jen k prozitku hlubokého
naplnéni, ktery ma ¢lovék védomy si toho, co dava jeho
zivotu smysl. Tento pojem souvisi i s konkrétnimi aktivita-
mi, zivotnimi okolnostmi, vztahy k ostatnim lidem, vnitf-
nim nastavenim nebo zajmy, sny a cili a mnohym dal$im.
Ponékud zjednodusené se da fici, Ze nase osobni ikigai
zahrnuje ¢tyfti velké tematické okruhy. Patfi do nich:

véci, které délame radi

nase silné stranky nebo to, co délame dobre

véci, za které nas plati/ by mohli platit nebo za které mii-
zeme ziskat protisluzbu

véci, které svét potiebuje.

Neékteré prvky naseho ikigai se daji ptiradit jen k jednomu,
jiné naopak k vice, nebo dokonce ke v§em ¢tyfem okru-
him. Rada bych vam to vysvétlila na nékolika konkrét-
nich prikladech:

U koncertniho pianisty, ktery poklada provozovani hud-
by za své ikigai, hraji roli vSechny ¢tyfi okruhy. Je to néco,
co déla rad. Je to zaméstnani, kterému je plné oddan. Na-
vic ma pro hru na klavir talent. D4 se tak pfipocist k jeho
silnym strankam. ProtoZe si nehraje jen doma pro poté-
chu, ale vystupuje na koncertech, déla néco pro svét. Lidi,
ktefi chodi na jeho koncerty, jeho hudba oblazuje a cerpa-
ji z ni své vlastni ikigai. A v neposledni fadé je klavirista
za svoje hrani placen, takze ma na Zivobyti. Je tedy v situa-
ci $tastlivce, ktery vi, jak sviij Zivot uzite¢né naplnit. Mize



