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VORWORT

oran liegt es, dass die Fille von
Burn-Outs vor allem in westlichen
Lindern in die Hohe schnellen?

Wie kann es sein, dass wir so oft gestresst und
tiberfordert von unserem Alltag sind? Wissen wir
tiberhaupt, was wir von unserem Leben erwarten
und wohin es uns fiithren sollte?

Viele Menschen werden diese letzte Frage ver-
neinen. Und das ist keine Uberraschung, denn oft
gleicht unser Leben einem Hamsterrad, aus dem
wir allein kaum ausbrechen kénnen.

Der Alltagstrott hilt uns gefangen, fiir Selbst-
verwirklichung und das Visualisieren héherer Ziele
haben wir weder Zeit noch Kraft. Das meinen wir
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zumindest Aber stimmt das wirklich? Ein Blick
iiber den Tellerrand der westlichen Gesellschaft
lohnt sich: Andere Kulturen nutzen schon seit
Jahrtausenden bewihrte Weisheiten, die ihnen zu
Sinnhaftigkeit und Zufriedenheit verhelfen. Genau
diese Denkanstofle kannst auch du dir zunutze
machen. Du wirst erfahren, dass es sogar Hundert-
jahrige in Japan gibt, die vor Lebensfreude und Ak-
tivitdt nur so sprithen Und das zurecht! Denn das
Leben ist ein Geschenk. Lernen wir gemeinsam, es
mithilfe der Philosophie Japans anzunehmen und

daraus das bestmdgliche zu machen.



EINLEITUNG

as zeichnet ein glickliches, erfolg-
reiches Leben aus? So viele Menschen
es gibt, so viele Antworten wirst du

vermutlich finden. Der eine erfihrt seine Erfiillung
in seiner Familie, der andere in Beruf, Ehrenamt,
Hobby oder etwas ganz anderem. Doch mit Sicher-
heit verbindet diese Personen eine wichtige Sache:
Sie wissen, wofiir sie leben, haben ein Ziel vor
Augen und nehmen ihr Leben entsprechend selbst
in die Hand! An diesem Punkt bist du vielleicht
noch nicht angelangt, das wird sich aber im Laufe
dieses Buchs definitiv indern.

Einerseits wirst du lernen, mit den kleinen Pro-
blemen des Alltags besser umzugehen. Eine gewisse
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Resilienz und Lésungsstrategien sind erlernbare
Mechanismen, die dir das Leben erleichtern. Sie
stechen nicht nur bestimmten Menschen offen,
sondern konnen von absolut jeder Person in ihr
Denken und Handeln integriert werden, auch
von dir. So kannst du Konflikte bewiltigen, ohne
deine innere Ruhe zu verlieren. Du stehst iiber den
Sorgen deines Alltags, nicht umgekehrt!

Andererseits geht es aber auch um die Fragen,
die die Menschheit seit Anbeginn der Zeit beschif-
tigen. Der Mensch als Zweifler neigt zu Sinnkrisen
und Griibeleien. Was erfiillt mich nachhaltig?
Werde ich ein gutes Leben fithren? Gibt es einen
Lebenssinn und kann ich ihn iberhaupt finden?

Und die Antwort lautet: Ja! Denn mithilfe der
japanischen Philosophie des Ikigai wird es dir ge-
lingen, die kleinen Herausforderungen des Alltags
und die grofSen Fragen des Lebens anzugehen. Ein
fiir alle Mal findest du selbst heraus, wer du bist,
was du von deinem Leben erwartest und wie du es
bekommst.



IKIGAI JAPANISCHE
LEBENSKUNST

n jedem Kulturraum gibt es einzigartige

I Konzepte, deren Begrifflichkeiten sich kaum
ibersetzen lassen. Das trifft auch auf das
japanische Wort ,Ikigai“ zu, welches sich grob mit
dem Lebenssinn gleichsetzen lasst. ,,Iki“ ist das Le-
ben, ,gai“ bedeutet wertvoll sein. Doch wird diese
Ubersetzung dem komplexen Begriff nicht gerecht.
Man kann sich das Ikigai als eine Bestimmung
vorstellen, die in jedem Menschen verankert
ist — vielleicht existieren sogar mehrere. Es ist
der Grund, weshalb wir jeden Morgen aufstehen,

eine Art innerer Antrieb, der uns motiviert und
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starkt. Jedoch stellt sich die Frage, wie wir diese
Bestimmung in uns finden. Doch selbst wenn wir
diese bereits kennen: Wie integrieren wir sie in
unseren Alltag und profitieren von ihr? Oder noch
prignanter: Wie schaffen wir uns das ideale Leben?
Die Kenntnis des Ikigai kann uns dabei helfen,
unseren individuellen Wiinschen und Bediirfnissen
nachzuspiiren. Allerdings gehst du dariiber noch
weit hinaus: Gemeinsam mit diesem Ratgeber wirst
du konkret auf deine Bestimmung hinarbeiten und
herausfinden, welche Handlungen und Angewohn-
heiten dir dabei helfen kénnen.

Das Finden und Ausleben deines Ikigai beruht
auf finf Sdulen. Diese entsprechen einer Geisteshal-
tung und sind tief in der japanischen Philosophie
verwurzelt. Deshalb musst du aber nicht denken,
dass sie blof§ abstrakte Konzepte sind und nichts
mit deiner Lebensrealitit zu tun haben! Im Gegen-
teil: Jede dieser fiinf Siulen ist darauf ausgelegt,
dein Leben erfiillter und sinnhafter zu gestalten.

* Klein anfangen. Jede Reise beginnt mit einem
ersten Schritt. Wir lernen, das Leben mit all
seinen Freuden wertzuschitzen und geben
auch uns selbst die Zeit, in kleinen Etappen
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voranzukommen. Denn grofler bedeutet nicht
unbedingt besser.

Loslassen lernen. In materieller wie in menta-
ler Hinsicht befreien wir uns von Ballast, um
einen klaren Geist zu haben und offen fiir neue
Erfahrungen zu sein.

Harmonie und Nachhaltigkeit leben. Innere
Balance findest du nur, wenn du auch mit
deiner Umwelt ein ausgeglichenes Verhiltnis
pflegst.

Die Freude an kleinen Dingen entdecken.
Wie schaffen wir uns ein lebenswertes Leben,
das wir genieflen koénnen? Finde heraus, was
dich personlich erfillt und wie du jeden Tag
besser machen kannst.

Im Hier und Jetzt sein. Du klammerst dich
weder an Vergangenheit noch Zukunft, sondern
nimmst die Gegenwart dank Entschleunigung
und Achtsamkeit bewusst wahr.
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FERNOSTLICHE
WEISHEITEN

u bist ein Individuum mit eigenen
D Wiinschen, Erfahrungen und Einstellun-

gen. So einzigartig wie du ist auch dein
Ikigai: Es ist perfekt an dich angepasst und gehort
zu dir wie dein Fingerabdruck. Das liegt daran, dass
dein Lebenssinn nicht statisch ist, sondern sich mit
dir gemeinsam weiterentwickelt.

Im Laufe des Lebens dndert sich der Mensch
namlich stetig. In den ersten Lebensphasen fokus-
sierst du dich vielleicht auf deine Ausbildung oder
auf deine Karriere, dann wiederum auf Familie,
auf das Reisenoder andere Projekte. Alles hat seine
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Zeit, doch dein Ikigai verschwindet nie, auch wenn
es sich in unterschiedlichen Formen zeigt.

Weil es sich jedoch verindert, miissen wir das
Ikigai beobachten und uns seiner Existenz immer
bewusst sein. Verlieren wir es aus den Augen,
bemerken wir vielleicht irgendwann, dass unsere
Handlungen nicht mehr zu unseren Wiinschen
und Zielen passen. Je weiter sich diese zwei Fakto-
ren auseinanderentwickeln, desto schwerer finden
wir unser personliches Gliick. Man kann sich das
Leben und das Ikigai als zwei verschlungene Wege
vorstellen. Zu Beginn ist oft nicht klar, wohin sie
fithren, aber sie verlaufen im Idealfall immer paral-
lel zueinander.

Dieses Verstindnis wurzelt in Japan in der
tiefen Uberzeugung, den Fluss der Zeit anzuneh-
men. Verinderung ist unaufhaltsam, weshalb man
nicht dagegen ankiampft, sondern diese Stromung
nutzt und sich von ihr tragen lisst. Doch obwohl
man sich weder in Vergangenheit noch in Zukunft
verlieren sollte, kdnnen wir sie fiir unsere Situation
in der Gegenwart nutzen.

In der Zukunft liegt das, was wir uns erhoffen,
worauf wir manchmal ungeduldig warten. Dein
gesamtes Potential liegt noch nicht entfaltet vor
dir, die einzigen Grenzen setzt du dir selbst. Wo
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