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Dieses Buch ist kein wissenschaftliches Buch, es ist auch kein spirituelles – oder vielleicht doch.

Es ist eine Reflexion über das,

was unser Leben lebenswert macht.

In Dankbarkeit und Achtung gegenüber den Held*innen, die als Senseis (Meister*innen)

vor uns den Weg (»do«) gegangen sind.

Es ist eine Einladung, weiter zu suchen,

tiefer zu graben, dem Wind zu folgen,

unter Wellen zu tauchen, um dann zu entdecken,

da draußen ist es still, einfach, friedlich, still.

Was auf dich wartet, ist dein Ikigai.

Packe nur das ein, was du brauchst.

Nutze, was hilfreich ist, und lass alles andere los.

Es ist eine Reise, voller Möglichkeiten,

– ein neuer Weg.
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Einführung






Japan ist ein Land voller Geheimnisse. Es ist magisch und zugleich ein Abenteuer, durch die Straßen von Tokio zu spazieren. Zwischen Reklame und Millionen von Menschen gibt es an jeder Ecke etwas Besonderes zu essen. Die Bars und Restaurants haben rund um die Uhr geöffnet, denn das Essen verbindet die Menschen. Die japanische Küche ist geprägt von Vielfalt, Frische und Ästhetik.

Ein Ausdruck davon sind »Bento-Boxen« (japanisch o-Bento [image: ]). In ihrer Gestalt sind die japanischen Lunchboxen ein Sinnbild für die Esskultur und das Leben in Japan: Bento-Boxen sind schlicht und kompakt. Zugleich bieten sie Raum für eine Vielzahl von Köstlichkeiten. Alle Inhalte sind klar geordnet und frisch zubereitet. Dabei ist dies kein moderner Trend: Seit Hunderten von Jahren begleiten Bento-Boxen Reisende. Es gibt luxuriöse Boxen aus Echtholz und mit kunstvollem Lack verziert und einfache Plastik-Bento-Boxen in jedem Supermarkt.

Wenn wir hierzulande Sushi im Einzelhandel kaufen, erinnert die Anordnung auch an Bento-Boxen. Die Sushi-Rollen werden aus Reis und weiteren Zutaten hergestellt – doch ist es wirklich Sushi im japanischen Sinn? Nicht immer. Sushi wird in Japan frisch zubereitet. Frisch meint: Der Fisch war vor wenigen Stunden noch im Wasser. Es ist verständlich, wenn viele jetzt sagen »da hätte er auch bleiben können«. Mir geht es hier eher um das Beispiel. Bei einem echten Sushi aus Japan überdecken die Zutaten den Reis vollständig. Der Reis selbst ist kaum noch zu sehen. Zugleich ist der Reis enorm wichtig: Er ist fermentiert und Sushi-Meister lernen in ihrer Ausbildung in den ersten Jahren nichts anderes, als sehr guten Sushi-Reis herzustellen. Auch wenn also »Sushi« auf den Verpackungen in unseren Supermärkten steht, ist nicht unbedingt authentische japanische Küche enthalten. Genauso ist es auch mit dem Ikigai: Nicht überall, wo Ikigai daraufsteht, ist auch Ikigai drin.

Es geht beim Ikigai um nicht weniger, als den Sinn des Lebens – und da gibt es viel zu entdecken. Lass mich dir Ikigai in der Tiefe und Weite der japanischen Bedeutung näherbringen und dich dabei begleiten, zu deinem persönlichen Ikigai zu finden. Die Suche ist eine Reise zu dir selbst, auf der du viel Neues über das Leben lernen kannst.

Dieses Buch ist dein Reiseführer. Die Werkzeuge und praktischen Hinweise können dir auf deiner Reise Orientierung bieten.

Und wenn das Leben einmal wieder kopfsteht, habe ich viele Reflexionseinheiten, Meditationen und Schreibübungen für dich entwickelt, die dir helfen können, Ruhe zu bewahren und auf deiner Route zu bleiben.


Der Ikigai-Skandal

Wenn wir das wahre Ikigai entdecken wollen, führt uns ein kleiner Umweg zum Ziel. Wir müssen zunächst mit einem Missverständnis aufräumen, das uns sonst verwirren wird.

Ich spreche auch vom kleinen »Ikigai-Skandal« oder vom »Ikigai-Doppelgänger«.

Worum geht es? Wenn du nach Ikigai-Bildern suchst, wirst du online zahlreiche »Venn-Diagramme« finden. Sie sehen in etwa so aus, wie auf der Grafik. Ein einfaches, schablonenartiges Diagramm, welches vier Fragen zusammenbringt: Was ist deine Leidenschaft? Worin bist du gut? Was braucht die Welt? Wofür bezahlt dich die Welt?
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Der erste Skandal ist, dass der Urheber des Bildes so gut wie nie genannt wird. Das in den sozialen Medien mittlerweile millionenfach geteilte Venn-Diagramm stammt von dem spanischen Astrologen Andrés Zuzunaga. Er veröffentlichte sein vierkreisiges Modell unter dem Namen »Propósito«, was so viel wie »Sinn« bedeutet, im Jahr 2012. Mit dem Namen traf er einen Nerv: In unserer Zeit, in der die klassischen Träger von Sinn wie Religion, Familie und Erwerbsarbeit an Bedeutung verlieren, ist die Suche nach neuen Sinnstiftern von großem Interesse. Die Kirche verliert jedes Jahr ganze Städte von Mitgliedern, unser Bild von Familie verändert sich und unsere Arbeitsformen werden neu definiert. Viele können ihrer Arbeit heute von überall nachgehen und wechseln Anstellung, Position oder sogar Beruf im Laufe ihres Arbeitslebens mehr als nur einmal. Es ist noch nicht lange her, dass die meisten Menschen für Jahrzehnte derselben Tätigkeit nachgingen. So etwa mein eigener Vater, der erst vor Kurzem als Arzt in Rente ging. Er war sein Leben bei nur einem einzigen Arbeitgeber beschäftigt.


Kein Wunder, dass die bestechend einfache Sinn-Schablone auf große Resonanz stieß, verspricht sie doch, uns dabei zu helfen, eine neue Art der Berufung zu finden.

Doch nun die Überraschung: Sie hat nichts mit dem wahren japanischen Ikigai zu tun. Andrés Zuzunaga kannte die japanische Philosophie gar nicht. Wie kam es dann zur Verwechslung?

Einige Jahre nach der Veröffentlichung stieß der Blogger und Autor Marc Winn auf das Venn-Diagramm und fand es hochinteressant. Zugleich gab es einige Bücher und TED-Talks über die Langlebigkeit von Menschen, die in Japan leben. In diesen »Blauen Zonen« werden Menschen über hundert Jahre alt und sind sehr aktiv. Sie sind eingebunden in die Gesellschaft und sichtbar glücklich mit ihrem Leben. Die Erforscher der »Blauen Zonen« nannten Ikigai als einen der Gründe dafür. Marc Winn recherchierte dieses Phänomen und verband es mit der Sinn-Schablone. Er überschrieb das Venn-Diagramm mit Ikigai und veröffentlichte es 2014 in seinem Blog.

Daraufhin nahm die Sache ihren Lauf: Das Diagramm wurde durch weitere TED-Talks und durch die Kraft von Social Media weltberühmt. Heute finden wir Podcasts, YouTube-Videos und Tausende von Instagram-Beiträgen zu Ikigai – immer mit der Darstellung des Venn-Diagramms.

Mein guter Bekannter Chris Do hat einige Millionen Follower auf YouTube und Instagram. Er hilft Kreativen weltweit, mit ihrer Leidenschaft Geld zu verdienen. Er bietet Kurse zu Design und Kreativität an. Dabei ist ihm wichtig, dass Kreative mit ihren Fähigkeiten ihren Lebensunterhalt bestreiten können – dazu gehören auch finanzielle Themen. In der Zeit der Pandemie hat er über hundert Videos veröffentlicht, doch kein Video war so erfolgreich wie das Video mit dem Titel: »Wie du erfolgreich dein Leben als Kreative*r gestalten kannst – Ikigai«. Die vier Fragen von Andrés Zuzunaga sind für Chris Do und sein Publikum hoch relevant. Chris weiß um die Verwechslung – viele Coaches jedoch nicht.

Die Folgen: Es gibt heute zahlreiche Ausbildungsprogramme, Podcasts und Videos über das vermeintliche Ikigai als Venn-Diagramm mit vier Fragen. Sogar Industrie- und Handelskammern haben das Modell unter dem Namen »Ikigai« in die Coaching-Ausbildung mit aufgenommen. So manches erfolgreiche Video verspricht dir, dass du mit dem Venn-Diagramm deinen Lebenssinn in fünf Minuten finden kannst.

Das alles erstaunt Japaner*innen zutiefst. Denn das Diagramm hat nichts mit der wahren japanischen Bedeutung von Ikigai zu tun.


Das japanische Ikigai

Ikigai setzt sich aus den Silben »Iki« und »Kai« zusammen. »Iki« entstammt dem Verb »ikiru« und bedeutet Leben, »gai« steht für »Wert« oder »wertvoll«. Je nach Kontext haben die Worte unterschiedliche Bedeutungen:


»Iki« steht für 
Leben, Geburt, Alltag



»Kai« steht für Wert, wertvoll
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»Gai« ist eine Endung, die in der japanischen Sprache häufig verwendet wird, wenn etwas für wertvoll gehalten wird:


Yomi-gai = etwas ist lesenswert



Yari-gai = es lohnt sich, etwas zu tun



Asobi-gai = ein lohnenswertes Spiel



Hataraki-gai = Arbeit, die es wert ist, getan zu werden



Manbi-gai = etwas, das sich zu lernen lohnt


Auch Ikigai ist ein Wort, das im japanischen Alltag häufig gebraucht wird. Es ist zunächst nichts »Großes« oder eine Philosophie, die ein umfangreiches Studium voraussetzt.

Ikigai nutzen Japanerinnen, wenn sie zum Ausdruck bringen wollen, dass etwas »lebenswert« ist oder »etwas das Leben wertvoll macht«. Dies kann viel mehr als unser Berufsleben sein. Es kann etwas ganz Persönliches sein. Es kann all das sein, was du für wertvoll hältst.
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Reflexion

Schau einmal auf deinen bisherigen Tag zurück.

Für welche Momente bist du dankbar?

An welche erinnerst du dich noch gut?

Welches Gefühl verbindest du mit ihnen?

Waren es eher »kleine« oder »große« Momente?

Die japanische Kultur kann ganz anders sein als unsere europäische. Das macht sie für viele so interessant, ja geradezu geheimnisvoll. Auch Ikigai wohnt das Geheimnis der japanischen Kultur inne. Daher wird jede direkte Übersetzung seiner wahren Bedeutung nicht gerecht.

Eines können wir jedoch festhalten: Wenn sich Ikigai auf das gesamte Leben erstreckt, dann muss Ikigai so vielfältig sein, wie das Leben selbst. Kenchiro Mogi, Neurowissenschaftler und Autor aus Japan, findet dafür eine schöne Beschreibung: »Ikigai kann etwas Kleines oder etwas Großes sein. Ikigai ist ein Spektrum. Und die Komplexität von Ikigai spiegelt eigentlich die Komplexität des Lebens selbst wider.«

Ikigai lässt sich also nicht einschränken oder in eine Box packen. Das gilt auch für deinen Lebenssinn. Begrenze ihn nicht durch ein geschlossenes Diagramm mit vier Fragen.


Ikigai wird lebendig, wenn wir es in seiner Offenheit und Weite begreifen. So wie ein Regenbogen ein Spektrum von Millionen Farben enthält, darf dein Ikigai ein ganz eigenes Farbspektrum enthalten. Es ist individuell und nichts Feststehendes. Es ist nicht das Ende, sondern der Beginn einer Suche nach einem lebenswerten Leben.
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Reflexion

Wenn du jetzt das Gefühl hast, am Anfang einer Reise zu sein, ist das genau richtig. Nimm dir etwas Zeit, ein Blatt Papier und etwas zu schreiben. Wenn du magst, kannst du dir als Begleitung und Inspiration Ikigai-Musik von Michael Nickel anmachen. Scanne dazu einfach den QR-Code.
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Stell dir einen Timer auf zwanzig Minuten und nimm dir für jede der folgenden Fragen ein paar Minuten Zeit. Wenn du magst, atme einmal tief ein – und lass den Stift einfach schreiben. Antworte aus einem Fluss heraus, ohne zu viel darüber nachzudenken, was du schreibst. Wenn du mal nicht weißt, was du schreiben sollst, kannst du schreiben »ich weiß nicht, was ich schreiben soll...« und dann kommt in der Regel schon der nächste Gedanke. Du wirst sehen, die Zeit vergeht wie im Flug.

Wonach sehnst du dich?

Was würdest du auf deiner Reise gerne entdecken?

Worauf freust du dich?

Wofür bist du jetzt schon dankbar?

Was kannst du zurücklassen, was würde dein Gepäck unnötig schwer machen?

Auf welche deiner Fragen könnte Ikigai eine Antwort sein?
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Ende der Leseprobe
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