kigai aneb kdyz mate divod, pro€ rano vstat

Véda prokazala, Ze v Japonsku existuje jeden jednoduchy recept na delsi Zivot. Lék na
kardiovaskuldrni onemocnéni, deprese a starnuti ma jméno ikigai a pokud ho budete mit,
budete podle védcl i Stastnéjsi. Co, Ze to ikigai je? Japonsti védci jej prekladaji jako viru v to,
Ze vas zivot ma smysl. A v Japonsku, zemi s nejdelsi oéekdvanou dobou doziti, tu viru ma
velka ¢ast populace. A ted’ ta dobra zprava — ikigai mGzete mit i vy, miZe ho nalézt kazdy

Z nas.

Trocha védy na zacatek

Americky cestoval Dan Buettner hledal na svété mista, kde se lidé nej¢astéji dozivaji 100 a
vice let. Kdyz tato mista vytipoval, odcestoval tam, aby osobné zjistil, pro¢ tomu tak je a co ti
lidé délaji jinak. Jednim z téch mist byl japonsky ostrov Okinawa, jehoz severni ¢ast obyva
nejstarsi Zenskd populace na svété a kde lidé prozZivaji nejvice let Zivota bez vdznych
zdravotnich potizi. A pro¢? Jednim z divodl mUze byt, Ze konzumuji hodné zeleniny a tofu

v malych porcich, maji nezvykle Sirokou sit opravdu dobrych pratel a maji v Japonsku
pomérné obvykly ikigai — dGvod, proc rano vstat z postele, jak si vyznam tohoto japonského
slova nechal Buettner vysvétlit. Vice si o tom muzete poslechnout pfimo v jeho prednasce
pro TED (pasdz o Okinawé zacina v 7:12).
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Pravé ikigai uz néjakou dobu zajimd i védce.
Zejména, kdyz podle udajd WHO je v Japonsku dlouhodobé nejdelsi primérna o¢ekavana
doba doziti na svété (v roce 2013 to bylo 84 let, o 6 let vice neZ u nds). Toshimasa Sone se
svymi kolegy z Tohoko University Graduate School of Medicine v Sendai v roce 1994 zapocal
sedmilety vyzkum na vice nez 43 000 Japoncich ve véku 40 azZ 79 let. Mimochodem 60 %
Ucastnikd mélo a znalo své ikigai. Jak zminuje Psychology Today, tak vysledky vyzkumu
ukazaly, Ze béhem onéch 7 let zemfelo pouhych 5 % lidi s ikigai a 17 % lidi bez ikigai. Ti
umirali zejména na kardiovaskularni onemocnéni (obvykle mozkovou mrtvici), kterd se u lidi
s ikigai nevyskytovala. Naopak na podil vyskytu rakoviny ikigai nemélo vliv. Vyznam ikigai pro
delsi a Stastnéjsi Zzivot potvrzuji i dalsi vyzkumy, napt. kanadského védce Roberta J.
Valleranda, ktery ikigai nazyva ,,harmonickou vasni ke smysluplné aktivité ¢i ze smysluplného
divodu” a pficitd ji celou fadu pozitivnich dopad( na nase vysledky v praci i na subjektivni
pocit spokojenosti v nasich zZivotech.

Co ziskate s ikigai

Pokud bych mél tedy fakticky shrnout, co vse ziskate spolu s nalezenim ikigai, pak jsou to
nasledujici véci:

e Budete Stastnéjsi, protoze vas Zivot vdam bude davat smysl.

e Budete mit vice motivace a tim i sil, protoZe rano budete mit dlivod, proc vstat z postele.

e Budete dosahovat lepsich vysledk( pfi praci (jak dokazuje Vallerand).

e Budete zdravéjsi a dozZijete se vyssiho véku (jak dokazuji védecké vyzkumy a data vyse).

e Budete klidnéjsi v nelehkych situacich, protoze budete vidét ,svétlo na konci tunelu,”
neboli to, proc tady jste. V tom vam ale mlze pomoci i ndbozenska vira.

Podtrzeno a seCteno — mit své ikigai je urcité dobra véc. Problém je v tom, Ze se ne Uplné
snadno hleda. Abyste ho mohli nalézt, musite se nejprve dobte znat. A tim myslim opravdu
dobre. Znat nejen své silné stranky, ale umét pfijmout a chtit zménit i ty slabé. Prvnim
krokem na cesté k ziskani vaseho ikigai je vSak uz to, Ze ho chcete nalézt. Ikigai mlzZete nalézt
totiz jediné tehdy, kdyZ ho opravdu hledate. Jde totizZ o to, Ze jeho hledani neni jen
myslenkové cviceni na chvilkové zaméstnani vaseho frontalniho kortexu, ale Ze jde o néco,

s ¢im je potreba sezndmit i emocni ¢asti vaseho mozku. ProtoZe pokud ma byt néco

vase ,harmonickd vdsen, “ jak to pojmenovava Vallerand, budou k tomu emoce (a tim paddem
i trocha té biochemie v podobé hormon( a neurotransmiter(l) potfeba. To zarovern znamen3,
Ze cesta za nalezenim ikigai neni jednoduchd. Podle toho, co se mi podafilo na internetu o
tomto tématu vyhledat, se k nému dopracovavaiji lidé obvykle az ve stfednim véku (chtél
jsem napsat vyssim, ale pak mi doslo, Ze bych se tomu mohl sdm za néjakych 10 let hluboce

zasmat ).
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Co je to ikigai a jak ho nalézt?

Co milujete
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Za co mlzZete
dostat zaplaceno

Kdyz jsem patral na Googlu po ¢lancich o Ikigai, narazil jsem na neustale se opakujici obrazek
v nejraznéjsich jazycich, bohuzel bez uvedeni jeho autora. Ten zobrazoval Ikigai jako prinik
Ctyr rznych mnozin véci. Je to zaroven velice elegantni a hlavné ucinny navod, jak

k takovému ikigai dospét a jak si ho umét pojmenovat. A dobfe poslouzil i mné. Stadi si jen
jednotlivé véci sepsat a pak par minut, hodin, dna a tfeba i tydnd pfemyslet nad tim, co je
jejich spoleénym jmenovatelem. Co je ona véc, kterou milujete, jste v ni dobfi, kterou svét
potfebuje a za kterou miZete dostat zaplaceno. Pokud budete pfi vypliovani jednotlivych
mnozin k sobé upfimni, najdete tak své ikigai. Ted ale podrobnéji k jeho jednotlivym pilifiim:

To, co milujete. Zamyslete se nad tim, co milujete a co vas déla Stastné. Co je to, o ¢em kdyz
s nékym hovofite, tak o tom vypravite s vasni a jiskrou v oku a jste schopni si o tom s nékym
povidat i dlouhé hodiny. Zkuste si vzpomenout také na to, co ve vas stejné pocity
vzbuzovalo, kdyz jste byli malé déti. S ndstupem dospélosti a dospélackych povinnosti se
totiz lehce mlze stat, Ze na ledasco nechténé zapomeneme a svou skutecnou lasku
nahradime tim, co po nas chtéji a co od nds ofekavaji ostatni.


https://jecasnazmenu.files.wordpress.com/2015/11/ikigai.png

To, v ¢em jste dobfi, je idealni nechat zhodnotit i ostatni kolem vas. Jednak proto, Ze byste si
sami nemuseli byt schopni nalit Cistého vina a jednak proto, Ze m(Zete i pfes nékolikadenni
usilovné pfemysleni hravé na néco zapomenout tak, jako se to stalo mné. A neleknéte se,
pokud ndhodou zjistite, Ze vas seznam je do znacné miry shodny s tim, co milujete —
kombinace téchto dvou mnozin je totiz vase vasen.

Sepsat tenhle seznam nemusi byt pro nékoho jednoduché. Pokud patfite mezi ty, jejichz
sebevédomi nikdo nepodporoval anebo nékdo jiny poslapal, obrat'te se na své nejblizsi, ti
budou schopni vdm se sepsanim tohoto seznamu pomoci. A pokud opravdu zjistite, Ze sepsat
to, v ¢em jste dobfi, je pro vas problematické, prectéte si urcité ¢lanek 5 krokd, jak ziskat
sebevédomi.

Co svét potrebuje, neni v tomto pripadé podnétem k nékolikamési¢ni dikladné resersi
podlozené védeckymi daty a vyzkumy, ale Cisté otdzka k zamysleni pro vas samotné. Kazdy
totiz mame jiné ikigai. Co podle vas osobné svét potiebuje? Az si to sepiSete, zkuste
prodiskutovat jednotlivé body i se svymi prateli. Ne ani tak po strance Uplnosti seznamu jako
spi$ po strance toho, jestli i podle nich dané véci svét opravdu potiebuje. U7 tim, Ze se o tom
s nimi budete bavit, vdam to pomUze se nad celou véci znovu zamyslet a vidét ji z jiného uhlu.
Diky tomu pak tfeba prijdete na nové podnéty anebo nékteré body ze svého seznamu
naopak Skrtnete. To plati pfirozené i o téch dalSich tfech bodech.

Za co muzZete dostat zaplaceno. Pfi tvorbé tohohle seznamu vam prijde vhod vzpomenout si,
za kterou ze svych dovednosti jste uz dostali v minulosti zaplaceno. Neni od véci se také
zamyslet nad tim, za co vy i dalsi lidé platite ostatnim. Pokud si u néjakého bodu nejste jisti,
zeptejte se par lidi kolem sebe, zda by vam za danou véc/sluzbu byli ochotni zaplatit, Ci
nikoliv.

Ikigai a prace

Urcité stoji za povSimnuti, Ze koncept ikigai do zna¢né miry koresponduje s parametry, které
by méla splnovat trvale udrzitelna prace dle vysledk( ¢eského vyzkumu agentury CVWM

z roku 2004. Ten zjistil, Ze je nutné, aby prace (= za co miZeme dostat zaplaceno) méla smysl
(= co svét pottebuje), byla vyzvou (= v ¢em jsme dobfi) a byla to pro nas zdbava (= co
milujeme). Firma, ktera zna ikigai svych zaméstnanc( a umisti je na pro né vhodné pracovni
pozice, si tak mize mnout ruce. Zaméstnanec, ktery v rdmci své pracovni pozice uplatni své
ikigai bude v praci totiz spokojeny a bude vici firmé absolutné loajalni. A z definice bude do

prace i rad vstavat . Ostatné prdvé v Japonsku je loajalita zaméstnanc( povéstna. Lidé
tam pracuji pro jednu firmu ¢asto cely Zivot a firma je pro né druhou rodinou (i proto, Ze
v prdci travi podstatné vice ¢asu nez s onou prvni rodinou).

Najdéte sve ikigai
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Jak to trefné pojmenoval Buettner, tak ikigai je dGvodem,
proc rano vstat z postele. Je to smyslem vaseho byti. Je vSak dllezité nezaménovat ikigai a
vase sny. Pro nékoho mize byt smyslem byti tfeba délat Iékare a zachraniovat lidské Zivoty,
protoZe to miluje, je vtom dobry, je to potieba a lidé (respektive zdravotni pojistovna) mu
za to radi zaplati. Neni to vSak nutné jeho snem, nécim, co chce v Zivoté dosdhnout, po ¢em
touzi, co si chce splnit. A neni to snem proto, Ze uz to vlastné déla. Je to pro néj tfeba détsky
sen, ktery se mu uz splnil a ted’ ho napliuje kazdy den. Ano, ikigai je zaroven onou
povéstnou Spickou Maslowovy pyramidy potieb — seberealizaci. Jen tu bylo uz par stoleti
pred Maslowem.

Kazdy, kdo najde své ikigai, s nim pak dfive ¢i pozdéji bude Zit v souladu (a bude tedy
pocit'ovat seberealizaci na kazdodenni bazi). A poznal jsem nékolik malo lidi, kterym tohle
bohaté stacilo. Ze se naplno oddali svému ikigai v podobé sluzby Bohu nebo misijni ¢innosti a
zadné své sny uz neméli. Neda se ale fict, Ze bych je oznadil za Stastné. Proto, jestli se pustite
do tohoto nelehkého hledani, a rozhodnete si definovat na papife, co vlastné vase ikigai je,
zkuste se zamyslet i nad tim, jaké vlastné jsou vase sny. Zivot bez sn je totiz uréité mnohem
téZsi, nez Zivot, ve kterém muzete snit. A definovani Zivotnich snd a zpUsobu jejich
naplfiovani jsem se vénoval jiz dfive, v tomto ¢lanku.

No a pokud budete potfebovat pomoci s hledanim svého ikigai nebo s identifikaci
svych snl, nevahejte mé kontaktovat.
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