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			A mio marito, con amore:la nostra vita insieme è il mio ikigai e sarà sempre un’avventura
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Cos’è ikigai? Da più di sette anni lavoro come giornalista freelance e non mi è mai capitato di affrontare un argomento più complesso di questo. Prima che la BBC1 mi incaricasse di scrivere un articolo sull’ikigai, ne davo per scontato il senso. È un concetto talmente comune – e così profondamente radicato nella mentalità giapponese – che non mi ero mai fermata a pensare a cosa significasse. 

			La parola ikigai è formata da due caratteri giapponesi, o kanji: iki [生き], che significa “vita”, e gai [甲斐], che significa “valore”, “importanza”, o “valere la pena”. Ikigai, quindi, è il valore della vita, la sua importanza, o la ricerca della felicità. In poche parole, la ragione per cui ci alziamo ogni mattina. 

			Alcune recenti interpretazioni occidentali vedono nell’ikigai il desiderio di trovare il senso generale della vita, ma non è questo esattamente il significato della parola. Il termine inglese life porta in sé sia il significato di lifetime, ovvero “esistenza”, sia daily life, ovvero “vita quotidiana”, ma in giapponese usiamo due termini diversi: l’esistenza è jinsei [人生], mentre seikatsu [生活] indica la vita quotidiana. Ho parlato con Akihiro Hasegawa, psicologo clinico e professore associato presso la Toyo Eiwa University, che da anni studia il concetto di ikigai, e mi ha fatto un’osservazione interessante. Tradurre ikigai come “scopo della vita” sembra geniale, ma ikigai non è necessariamente l’unico scopo della vita di una persona. In effetti la parola “vita” in questo caso corrisponde più a seikatsu – vita quotidiana. In altre parole, ikigai può riferirsi alla gioia che troviamo nel vivere quotidiano, senza la quale la nostra vita in generale sarebbe triste. 

			La ragione per cui è difficile – anche per un giapponese – definire l’ikigai è che, per quanto si tratti di un concetto comune in Giappone, non lo si impara sui libri. Io stessa sono cresciuta e vissuta in Giappone per la maggior parte della mia vita, eppure non ricordo che mi sia mai stato insegnato cos’è ikigai. I bambini giapponesi imparano più di mille kanji già alle elementari, ma ikigai non è uno di questi. Si tratta di un concetto che comprendiamo nel corso degli anni, crescendo. “Qual è il tuo ikigai?” non è una domanda semplice per la quale esiste un’unica risposta giusta, ma una domanda astratta per la quale è possibile un’infinità di risposte. La ragione per cui ciascuno di noi si alza ogni mattina è il suo ikigai – e nessuno può sindacare.

			Dal momento che non ci sono insegnanti di ikigai, ho deciso di esplorarne il significato e condividere le mie ricerche con voi in questo libro. Nei vari capitoli esamineremo cosa significa ikigai, come scoprire il proprio e, così facendo, come dare equilibrio e gioia alla nostra vita. Ringrazio gli esperti di vari settori che mi hanno fornito conoscenze e idee, così come tutti coloro che hanno condiviso con me il proprio ikigai (al capitolo 5 troverete alcune storie che potrebbero servirvi da ispirazione). Ognuno ha il proprio ikigai, ma spero che leggere la storia di altre persone possa aiutarvi a scoprire il vostro. 

			Nella vita si devono affrontare delle difficoltà e l’ikigai non è in alcun modo una formula magica che rende tutto perfetto. Ma avere il proprio in ogni fase dell’esistenza, ci aiuterà a guardare la vita nella sua interezza, sentendoci felici e soddisfatti. Spero inoltre che il mio tentativo di rendere al meglio il concetto giapponese di ikigai vi aiuti non soltanto a capirlo ma – cosa ancora più importante – vi porti a pensare al vostro. Vi ringrazio se vorrete accompagnarmi in questo viaggio. Qualunque sia l’ikigai che troverete alla fine del libro, vi dico kanpai (“auguri!”). 
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				CAPITOLO 1
Cos’è ikigai?
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			Forse è il suono della sveglia che ci costringe ad aprire gli occhi la mattina, ma la forza che ci spinge ad alzarci dal letto è l’aspettativa di vivere una giornata felice. Come ho spiegato nell’introduzione, la parola ikigai deriva da iki, che significa “vita”, e gai, che significa “valore”. Quindi può essere interpretata come i valori della vita, ciò che la rende degna di essere vissuta.

			Secondo il professor Hasegawa, il termine ikigai risale al periodo Heian (794-1185 d.C.). Gai deriva dal termine kai, che significa “conchiglia” perché un tempo le conchiglie erano ritenute oggetti di grande valore. Da lì si comprende la parola ikigai come termine che indica “ciò che conta nella vita” oppure “le cose importanti nella vita”. Esistono altri concetti giapponesi che rappresentano valori diversi, espressi da parole che terminano tutte in gai. Per esempio, hatarakigai si riferisce a ciò che conta nel lavoro (hataraki o hataraku significa “lavoro” o “lavorare”), mentre yarigai si riferisce a ciò che conta in quello che facciamo (yari o yaru significa “fare”). Ikigai, invece, esprime un’idea più ampia e completa. 

			Dal momento che è relativo alla vita quotidiana, come ho spiegato nell’introduzione, ikigai è un concetto pragmatico più che puramente astratto. L’ikigai di una persona può essere la famiglia, il lavoro o un hobby, un viaggio fotografico organizzato per il fine settimana, o addirittura qualcosa di più semplice come bere una tazza di caffè la mattina con la propria moglie, oppure portare il cane a fare una passeggiata. 

			Il proverbio giapponese jūnin toiro letteralmente significa “dieci persone, dieci colori”: visto che siamo tutti diversi per carattere, preferenze e modo di pensare, è normale aspettarsi che dieci persone diverse scelgano dieci colori differenti se ne devono scegliere uno preferito. La stessa cosa vale per l’ikigai. Ciascuno di noi ha il suo, perché ognuno trova la felicità in un aspetto diverso della vita. Non esiste una risposta giusta o una sbagliata.

			Lavoro o svago?

			Nella cultura occidentale ci si è fatti l’idea errata che ikigai deve essere legato alla carriera. Quanti tra noi hanno una certa familiarità con il concetto di ikigai forse hanno visto un diagramma di Venn che consiste in quattro cerchi sovrapposti – ciò che ami fare, ciò che sai fare al meglio, ciò che serve al mondo e ciò per cui puoi essere pagato – con la parola ikigai nel punto di intersezione. Ho scoperto questa definizione per la prima volta mentre facevo le ricerche per il mio articolo per la BBC – e ne sono rimasta piuttosto sorpresa. 

			Perché? Perché limita il concetto di ikigai a cose relative al lavoro: in una definizione così ristretta, ikigai deve essere qualcosa per il quale veniamo pagati. Ma per i giapponesi, ikigai esprime un concetto più ampio, radicato nella vita di ogni giorno. Ikigai potrebbe essere il lavoro, certo, ma anche un hobby, i nostri cari o una cosa più semplice come godersi la compagnia degli amici. In un sondaggio condotto nel 2010 da un centro di ricerca su duemila tra uomini e donne giapponesi, solo il 31 per cento ha riconosciuto il lavoro come il proprio ikigai2. In effetti la maggior parte degli intervistati lo ha legato più a un hobby o a un passatempo, quindi alla famiglia, agli animali domestici o al tempo trascorso con loro. Approfondirò l’idea di ikigai legata al lavoro più avanti, nel capitolo 4. 

			Una forma di felicità?

			Se consideriamo ikigai il tempo trascorso con i propri familiari o dedicato a un hobby, è facile pensare che sia un’altra parola per indicare la felicità. In giapponese felicità si dice shiawase o kōfuku. Quindi in cosa differiscono shiawase e ikigai?

			Nel suo ultimo libro sul concetto di ikigai, la scrittrice e psichiatra Mieko Kamiya definisce l’ikigai come una forma di felicità3. Ma secondo Kamiya, forse la più grande differenza tra shiawase e ikigai è che ikigai porta con sé l’idea di qualcosa in movimento verso il futuro. Infatti, se abbiamo un obiettivo da realizzare – pur sentendoci ora tristi o sconfortati – è più probabile ritenere la situazione o le circostanze attuali come la via per raggiungerlo, dando quindi valore anche al momento presente.

			Cultura giapponese e ikigai

			Sebbene per i giapponesi il concetto di ikigai sia così familiare che raramente ne parliamo, la nostra lingua e la nostra cultura ci ricordano l’importanza della gioia di vivere la vita quotidiana, da cui crediamo deriverà un’esistenza appagante in tutta la sua interezza. Nella cultura giapponese si dà grande valore al momento presente. Analizzando alcuni esempi, spero che comprenderete in modo più chiaro perché la parola ikigai esiste nella cultura giapponese e non in altre. 

			Prestare attenzione al momento presente

			Negli ultimi anni si è sviluppata, a livello globale, una sempre maggiore attenzione per la consapevolezza di sé, ovvero per “vivere il momento presente”. Blog popolari, libri di successo, esperti di benessere, tutti ne enfatizzano i vantaggi. Per molti di noi, soprattutto quando siamo giovani, la vita sembra offrire così tante cose da esplorare che è difficile rimanere seduti ad aspettare. Viviamo come tonni – sembra che se ci fermiamo, siamo condannati a morte! Sebbene gli stessi giapponesi non facciano eccezione a questa abitudine – molti amano essere costantemente occupati e pensare sempre alla prossima cosa da fare – siamo conosciuti per la nostra attenzione ai dettagli, che io credo ci permetta di godere di ogni istante, perché più consapevoli di ciò che ci circonda. E ikigai è proprio concentrarsi sul singolo attimo, non solo sul grande viaggio della vita. L’attenzione e l’apprezzamento riservati al momento presente si ritrovano nella cultura giapponese in forme diverse. 

			Prendiamo per esempio il modo in cui i giapponesi si riferiscono al tempo. Quando si parla di giorni al futuro in inglese si usano le parole tomorrow, “domani”, o the day after tomorrow, “dopodomani”, o two days from now, “tra due giorni”, mentre in giapponese ci sono termini specifici per ogni giorno: ashita (“domani”), asatte (“dopodomani”), e shiasatte (“tra due giorni”). L’inizio del mese è gessho, metà mese è chūjyun e la fine del mese getsumatsu. Avendo termini specifici per riferirsi a diversi momenti, si conferisce a ogni tempo il suo specifico significato. 

			Haiku

			Gli haiku, poesie giapponesi molto brevi formate da diciassette sillabe, sono un altro esempio dell’attenzione giapponese per i dettagli e della gioia ricercata nella natura. Uno dei più celebri poeti di haiku del periodo Edo (1603-1868), Matsuo Bashō, nel 1689 scrisse:

			Shizukesa ya

			Iwa ni shimiiru

			Semi no koe.

			Si può tradurre approssimativamente così:

			Silenzio profondo

			Penetra la roccia

			Il canto della cicala.

			Molte poesie haiku mettono in risalto i suoni prodotti dagli insetti, che conferiscono alle stagioni la loro unicità, e molte altre usano kigo, parole specifiche per le diverse stagioni. In ogni anno ci sono 365 giorni, ma un giorno in aprile di sicuro non è uguale a uno in dicembre. I giapponesi considerano i versi degli insetti, tipo il frinire dei grilli in autunno, come un’espressione della natura, una cosa di cui godere. Se non si presta attenzione, è facile perdere questi suoni, o ignorarli. Le poesie haiku non raccontano un evento speciale o una scena memorabile, ma puntano su un momento di vita quotidiana e, come suggerisce la lingua giapponese, ricordano a tutti quanto i singoli momenti siano preziosi. 

			Fugacità

			Un’altra parola che illustra l’enfasi che la cultura giapponese mette sugli attimi di vita quotidiana è hakanasa, che può essere tradotta con fragile, fugace, momentaneo o di breve durata. Quando qualcosa è hakanai (“forma verbale”) lo si considera bellissimo perché se ne può godere solo per un tempo limitato. Un simbolo dell’hakanasa sono i fiori di ciliegio in primavera. Hanami è la parola usata per la tradizionale abitudine giapponese di mettersi a mangiare, bere e divertirsi sotto gli alberi in fiore, spettacolo di una bellezza da togliere il respiro. La stagione hanami è senza dubbio il periodo più gioioso dell’anno in Giappone, quando ovunque si trovano gruppi di persone che si godono ciò che il giorno dopo potrebbe non esserci più. 

			Prendendo in considerazione simili valori culturali del Giappone, intuiamo perché la parola ikigai esista in quella lingua. Nella vita quotidiana, sia che siamo immersi nella natura o che divoriamo cibo tradizionale, prestare attenzione ai dettagli ci fa concentrare su ciò che abbiamo davanti, anziché ripassare mentalmente la lista delle cose da fare (errore che commettiamo tutti, a volte). La nostra abitudine di prestare attenzione ai particolari ci permette di godere dei singoli attimi della vita e di trovare gioia e ikigai nelle semplici cose di ogni giorno. 

 


[image: ]
			





[image: ]





				CAPITOLO 2
Definire ikigai
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Se ci fossero dieci persone, ci sarebbero dieci diversi ikigai. Se dieci persone scrivessero cos’è per ciascuno di loro ikigai, potrebbero venir fuori dieci definizioni differenti. 

			In un dato periodo si può avere più di un ikigai per volta, e anche l’ikigai può cambiare con il tempo. Ogni giorno scopriamo di avere interessi diversi e ciò che ci rende felici cambia di conseguenza. Una volta ho chiesto a una mia amica, Akiko, quale fosse il suo ikigai e lei mi ha risposto che era cambiato dopo la nascita della figlia. Prima di quel momento, mi ha spiegato, lei era concentrata solo su sé stessa e dava priorità alle cose che facevano star bene lei. Adesso, invece, con una figlia di cui prendersi cura e a cui provvedere, lei mette le necessità e i desideri di sua figlia davanti a tutto, e così facendo anche il suo ikigai è cambiato. Ricordiamolo quando ricercheremo il nostro – l’ikigai deve crescere e cambiare insieme a noi. 

			Inoltre non tutti conoscono il loro ikigai. Se state leggendo questo libro, forse siete interessati a scoprire il vostro. In definitiva, conoscere il proprio ikigai vuol dire conoscere sé stessi, e questo richiede tempo e impegno. Ma vale comunque la pena investire tempo ed energie perché una volta compreso il proprio ikigai, troverete il modo di perseguirlo e scoprirete che parecchi aspetti della vostra vita apparentemente non collegati tra loro alla fine potrebbero aiutarvi a trovarlo, in un modo o nell’altro. In questo capitolo, vi darò alcune linee guida da seguire che vi serviranno a comprendere meglio perché una certa cosa è il vostro ikigai. 

			Elementi comuni di ikigai 

			Dopo aver chiesto a parecchie persone quale fosse il loro ikigai, ho notato elementi comuni. Per spiegare queste affinità, ho usato lo schema A > B: in altre parole, qualunque sia l’ikigai, tenderà a essere più A che B. La lista seguente dovrebbe aiutarvi a identificare il vostro. 

			Vita quotidiana > Esistenza

			Sebbene per qualcuno ikigai possa essere lo scopo fondamentale della vita – ciò che ci permette di proiettarci con fiducia verso il futuro – ricordiamoci che la vita è fatta di attimi. Anche se siamo tentati di focalizzarci sugli eventi che sembrano i più significativi nel corso dell’esistenza, ognuno di questi avvenimenti più importanti non si sarebbe verificato se non ci fossero stati i tanti momenti “minori” che ci hanno condotto fin lì. Ricordarlo ci aiuta a valorizzare ogni attimo, dandogli la giusta importanza. Come ha detto qualcuno: «La vita è ciò che ti succede mentre sei intento a fare altri progetti». Per quanto sia una buona cosa avere uno scopo importante nella vita – legato alla sfera personale o a quella lavorativa – trovare un ikigai da realizzare nel quotidiano ci dà la spinta per andare avanti.

			Mondo esteriore > Mondo interiore

			Potremmo sentirci vivi se nessuno reagisse alle nostre parole o alle nostre azioni? Forse no. Per sentirsi completamente vivi bisogna poter interagire con gli altri. Ikigai non è solo qualcosa che troviamo in noi stessi, spesso ci mette in relazione con il mondo esteriore. Per esempio non coltiviamo hobby come la fotografia o la cucina soltanto per un piacere personale, ma anche per condividere le nostre esperienze, o le cose che sappiamo far bene, con gli altri. Il lavoro, gli hobby, il volontariato sono tutti modi per interagire con il mondo che ci circonda. 

			Dare > Ricevere

			Uno dei modi più gratificanti per interagire con il mondo attorno a noi – e anche un modo che ci fa sentire profondamente vivi – è contribuire alla vita degli altri. Dare ci appaga. Per il suo libro La dieta delle zone blu. Mangiare e vivere come le persone più longeve del mondo, Dan Buettner ha intervistato alcuni centenari che vivono nell’isola giapponese di Okinawa, nella parte meridionale del Paese, e ha notato che l’ikigai, unito a una dieta e a uno stile di vita sani, contribuiva alla loro longevità4. Quando le persone anziane vedono che la loro età viene celebrata e presa d’esempio, si sentono responsabili di trasmettere la propria saggezza e di contribuire alla prosperità delle nuove generazioni, e così servire le comunità in cui vivono dà loro uno scopo nella vita. Altre persone trovano il proprio ikigai nel volontariato, ovvero nel dare senza chiedere nulla in cambio (vedi Volontariato come ikigai). 

			Mutevole > Statico

			Spesso le persone identificano il proprio ikigai con qualcosa che vedono cambiare e progredire. I genitori restano affascinati nel vedere i figli imparare cose nuove e crescere ogni giorno; una persona che lavora si sente viva e motivata quando vede il suo lavoro procedere; un pensionato trova piacevole fare giardinaggio perché vede crescere e mutare nel tempo i fiori e le piante. I cambiamenti non devono essere necessariamente drastici, ma tutti abbiamo il segreto desiderio che avvenga qualche novità di tanto in tanto. In quali aspetti della nostra vita desideriamo vedere o ricerchiamo un cambiamento?

			Sentimenti > Ragione

			Elemento essenziale dell’ikigai sono le emozioni, non la logica. Ikigai è qualcosa che sentiamo con il cuore piuttosto che qualcosa che pensiamo con la testa. Il ragionamento potrebbe indurci a ritenere che avere più soldi ci renderebbe più felici perché ci aiuterebbe a non avere problemi nella vita e a pensare positivo, eppure una persona può avere tutti i soldi di questo mondo e sentirsi ugualmente vuota dentro. Nel mio lavoro di giornalista freelance ho il privilegio di incontrare tante persone interessanti e stimolanti, tra cui vari imprenditori informatici. Quando mi capita, mi sento così emozionata ed elettrizzata che non vedo l’ora di condividere la loro storia con il mio pubblico. Su queste emozioni si basa il mio ikigai, non su ciò che il ragionamento mi indurrebbe o meno a fare. Le emozioni non ingannano mai, ed è utile viverle appieno quando ricerchiamo il nostro ikigai. La gioia che sentiamo esplodere nel cuore può essere proprio ikigai.

			Concreto > Astratto

			Per sentirci vivi e realizzati abbiamo bisogno di interagire con chi ci sta attorno. Ci rendiamo conto di quanto può valere il nostro contributo nel fare la differenza quando ci impegniamo ad aiutare chi ci sta accanto. È fantastico desiderare di risolvere la questione della fame nel mondo – di sicuro il mondo ha bisogno che si trovi una soluzione a questo problema – ma le persone che vivono nel nostro quartiere e fanno fatica ad andare avanti? Per quanto una missione di ampio respiro sia ammirevole e, con perseveranza, anche fattibile, cominciare con un impegno più contenuto, vedendo il risultato tangibile dei nostri sforzi “sul campo”, ci aiuterà a dare significato alle nostre azioni e ci spronerà a raggiungere i nostri obiettivi. Quindi, pur sentendo il desiderio di risolvere il problema della fame nel mondo, si può dare una mano in un modo più concreto, facendo per esempio volontariato presso il banco alimentare del nostro quartiere. Avremo così qualcosa di tangibile su cui concentrarci. 

			Attivo > Passivo

			Per quanto semplice, l’azione accompagna quasi sempre l’ikigai (dopotutto, ikigai è ciò che ci fa alzare ogni mattina). Da quando sono bambina una delle cose che amo di più è leggere libri gialli. Quando leggo i libri dei miei autori preferiti, come Keigo Higashino o Hideo Yokoyama, mi immergo nel loro mondo e non riesco a fermarmi. Leggere sembra un passatempo che richiede poca azione, eppure non è proprio così: devo darmi da fare per trovare il libro che voglio leggere, e poi lo devo concludere. Senza azione, non c’è ikigai. Chiediamoci: cosa perseguiamo in modo attivo (sebbene nessuno ci dica di farlo)? Ripensando alla nostra vita, ci sono cose che abbiamo continuato a fare senza uno sforzo cosciente da parte nostra?


			Ricordi e sogni

			Il professor Hasegawa suggerisce anche che i ricordi, così come ciò che sogniamo per il futuro (sia per noi sia per le persone care), possono servire per il nostro ikigai. Immaginare come saremo in futuro o come saranno i nostri figli da grandi, può infonderci speranza e darci il senso del nostro ikigai adesso. Il professore mi ha detto: «Interagire con gli altri o avere oggetti cari stimola il sentimento di ikigai. I ricordi legati a un familiare che non c’è più o, soprattutto per le persone anziane, a un avvenimento o alle responsabilità che avevano da giovani, può aiutarli a provare ikigai».



			Cosa dà ikigai alla nostra vita

			Potremmo chiederci quale differenza fa avere o meno un ikigai nella vita. Come ho detto all’inizio di questo capitolo, ikigai è anche conoscere sé stessi e cosa desideriamo. Si può vivere sereni prendendo decisioni basate sui sentimenti o sull’istinto, attimo dopo attimo. Ma tutti sappiamo che la vita fugge via e per trarre il meglio dal tempo limitato che ci viene concesso, avere una direzione può di sicuro aiutarci a vivere in modo più gratificante.

			Ciò che può darci, dipende da qual è il nostro ikigai, ma conoscerlo aiuterà molti a:

				 sentirsi felici e soddisfatti;

				 trovare stabilità psicologica;

				 avere maggiore controllo sul quotidiano;

				 crescere e progredire;

				 individuare un obiettivo;

				 sentirsi più decisi e motivati;

				 diventare più propositivi;

				 avere vitalità e proiettarsi nel futuro.

	

		Tutte queste cose si ottengono conoscendo ciò che desideriamo e riteniamo importante nella vita.

			Ma soprattutto, consapevoli di ciò che davvero ci piace e ci appassiona, ikigai ci dà equilibrio e ci indica una mèta, oltre a servirci come àncora nella vita. Avendo in mente il nostro ikigai, non dovremo rimuginare su ciò che conta per noi, e quindi sapremo a cosa dare priorità. Ogni giorno siamo bombardati da infinite decisioni da prendere, ma conoscere il nostro ikigai ci renderà sicuri e ci permetterà di fare le scelte migliori. Scopriremo che, conoscendolo, ci verrà automatico decidere anche le cose più semplici, per esempio come passare il tempo. Illustrerò quest’ultimo aspetto dell’ikigai nel capitolo 5. 
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				CAPITOLO 3
Interessi e ikigai
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Curiosità

			Una caratteristica comune che ho riscontrato nel popolo giapponese è il nostro essere molto curiosi! Se vi capiterà di visitare Tokyo, ne troverete segni sparsi un po’ ovunque. Clienti in fila fuori da negozi o ristoranti aperti di recente e tanti nuovi prodotti in offerta nei numerosi supermercati aperti ventiquattro ore su ventiquattro, sette giorni su sette, per soddisfare la fame di novità. Per un’isola più piccola dello Stato della California, il Giappone ha in sé micro-culture molto diverse. Oltre all’interesse culturale offerto da Tokyo o Kyoto – tutte le quarantasette prefetture (o province) possiedono una miriade di culture locali sia a livello culinario sia artistico. 

			Bisogna anche dire che proprio perché il Giappone è un’isola, i suoi abitanti hanno spesso guardato fuori dai confini nazionali in cerca di nuove idee interessanti. Come ha sottolineato la scrittrice americana Pearl S. Buck: «Il popolo giapponese è composto da persone che hanno saputo esplorare e scoprire il meglio delle altre culture. Hanno usato quello che hanno imparato in modo creativo, senza imitarlo, hanno preso ciò che era utile per il loro modo di vivere, lo hanno cambiato, adattato e reso nuovo. La loro cultura è un mirabile connubio del meglio delle altre culture con quella indigena»5. L’osservazione che Buck ha fatto una cinquantina di anni fa resta tuttora valida.

			Avere un approccio curioso verso la vita può aiutarci a scoprire il nostro ikigai: lasciarsi guidare dalla propria curiosità porta ad agire e l’azione, come abbiamo visto, è un aspetto fondamentale dell’ikigai.

			Hobby

			Molti giapponesi soddisfano la loro curiosità dedicandosi a un hobby. Quando vivevo a Tokyo uno dei miei passatempi era andare a cercare libri usati nel mercato di Jimbocho vicino alla stazione di Tokyo. Con più di centosettanta librerie concentrate solo in quest’area, potevo trascorrere una giornata intera immersa tra le scaffalature zeppe di vecchi libri. Molte mie amiche giapponesi hanno hobby altrettanto interessanti. Alcune si dilettano a un gioco simile agli scacchi chiamato shogi, indossando abiti tradizionali; un’altra va fuori città il fine settimana e si dedica al suo orto urbano; un’altra ama passeggiare per le strade di Ginza (un quartiere dello shopping molto esclusivo a Tokyo) insieme alle amiche, con indosso il suo kimono preferito. 

			Cibo come ikigai

			Quando prestiamo attenzione ai particolari della vita quotidiana, per quanto ordinaria, qualunque cosa può trasformarsi in un’esperienza memorabile. Prendiamo per esempio il cibo: la maggior parte di noi mangia tre volte al giorno, 365 giorni all’anno. Ma sebbene il cibo sia il nostro carburante, e quindi una necessità, può anche portare gioia alla nostra vita. I giapponesi prendono il cibo molto sul serio. C’è addirittura un libro Oishii! Can be Ikigai (“Squisito! Può essere ikigai”) scritto da un famoso chef novantaduenne, che spiega come il buon cibo può davvero renderci felici. Nel suo libro Bending Adversity: Japan and the Art of Survival6, David Pilling scrive: «Con il tempo ho scoperto che quasi tutto ciò che preparavano i giapponesi, per quanto a me sconosciuto, era fresco e squisito – in realtà, molto più buono di qualunque cosa avessi assaggiato in vita mia». L’eterna curiosità dei giapponesi e l’attenzione che riservano al quotidiano hanno reso l’atto del mangiare un’esperienza piacevole per loro – e la cucina giapponese, famosa in tutto il mondo. 


			Condividere il proprio ikigai

			Di primo acchito gli hobby potrebbero sembrare attività che facciamo per piacere personale, ma in verità essi rappresentano un modo per relazionarsi con gli altri, condividere esperienze e dare il proprio contributo. Possiamo cucinare, cucire, dipingere o insegnare: condividere il nostro ikigai ci aiuta a relazionarci con gli altri e a sentirci appagati.

			Uno dei miei programmi preferiti in assoluto è The Great British Bake Off. A differenza di alcuni programmi di cucina “made in Hollywood”, nei quali si segue chiaramente un copione, GBBO è incentrato su pasticceri amatoriali che amano cucinare e hanno un talento speciale. Quando infornano le loro prelibatezze, di sicuro pensano a coloro per i quali cucinano e ai sorrisi che faranno quando le assaggeranno.



			Ikigai a tutte le età

			Il Giappone è famoso per la longevità dei suoi abitanti. Nick, mio marito, è americano, ma dopo aver vissuto in Giappone per più di tre anni ha notato come gli anziani del posto siano molto attivi. Quando visitiamo un giardino tradizionale giapponese o facciamo un’escursione, capita di incontrare persone anziane, in gruppo o in coppia, che camminano o scattano fotografie. Spesso portano con sé attrezzature di ultima generazione, quindi è facile notarli. In un sondaggio svolto su mille giapponesi, uomini e donne, tra i cinquanta e i settantanove anni, circa il 60 per cento ha citato un hobby come proprio ikigai7. Tra gli hobby specifici che desideravano coltivare c’erano cose come viaggiare per il Paese in treno o imparare a ballare il flamenco.

			Per loro gli hobby non erano solo uno strumento per mantenersi attivi ma un modo per condividere la gioia con le persone amate e i propri amici. A qualunque età, trovare il proprio ikigai in un hobby o in un’altra attività sprona ad andare avanti e mantiene attivi. 

			Volontariato come ikigai

			Precedentemente ho detto che possiamo considerare ikigai la nostra famiglia, i nostri animali domestici, il nostro lavoro o un hobby. Ma possono esserlo anche altre cose. Il professor Hasegawa suggerisce tra i potenziali ikigai un incarico (o una responsabilità), la salute, l’istruzione, un’esperienza, un avvenimento, un ricordo. 

			Per esempio, donare tempo ed energie per fare volontariato in un progetto a servizio della comunità può essere ikigai. Kaya Doi, autrice e illustratrice di una deliziosa serie di libri per bambini, Chirri & Chirra (ne sono stati tradotti tre in italiano con protagoniste le sorelle Ciri e Cirirì), da dieci anni dedica il suo tempo libero a combattere le crudeltà sugli animali. Ha iniziato creando un giornalino gratuito pieno di illustrazioni che facessero conoscere il problema e arrivassero a quante più persone possibile. Mi ha detto: «I libri per bambini esprimono il mio amore strabordante per gli animali… Sfruttando la mia professione di autrice di libri per bambini, posso sensibilizzare l’opinione pubblica sui problemi riguardanti i diritti degli animali. Se posso contribuire a salvare anche solo una vita, questo rende il mio operare yarigai (importanza di ciò che si compie). Fare volontariato mi rende felice di essere venuta al mondo». 

			Attraverso il suo lavoro di volontariato, ha incontrato altre persone coinvolte quanto lei nel problema. Avere interessi al di fuori del lavoro, come un hobby o il volontariato, ci dona la possibilità di relazionarci con gli altri, offrendo anche il nostro contributo alla società, e ci aiuta a farci un’idea di quale potrebbe essere il nostro ikigai.
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				CAPITOLO 4
Lavoro e ikigai
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Equilibrio tra lavoro e vita privata

			L’espressione “conciliare la famiglia e il lavoro” è usata così spesso che la impieghiamo senza prestare davvero attenzione a cosa significhi in realtà. Trovare un equilibrio potrebbe suggerire un rapporto di 50 a 50, ma nella maggior parte dei casi è impossibile. In alcuni momenti critici – considerato anche il tipo di lavoro che svolgiamo – ci potremmo trovare nella necessità di dedicare il 100 per cento al lavoro, mentre in altri siamo chiamati a dare priorità alla famiglia, e il lavoro passa necessariamente in secondo piano. È anche molto difficile separare in modo netto il lavoro dalla vita privata perché il lavoro fa parte della nostra vita, proprio come la famiglia, gli amici, gli hobby. Non lo si può trattare come una cosa a sé stante. 

			Non c’è nulla di sbagliato a considerare il lavoro semplicemente come un mezzo per soddisfare dei bisogni finanziari, ma quando pensiamo a quanto tempo a settimana gli dedichiamo, vale la pena provare ikigai nel lavoro per restare motivati a lungo.

			Trovare ikigai nel lavoro

			Come abbiamo visto, ikigai significa dare importanza ai particolari – suddividere la vita in tanti attimi – e lo stesso approccio può essere usato per il lavoro. Invece di vedere il nostro impiego come un’unica realtà complessa, proviamo a scomporlo in tante parti per scoprire quali elementi della nostra attività ci rendono contenti e ci motivano. Quando qualcuno è negativo e pensa “la mia vita fa schifo”, il suo approccio è “o tutto o niente” e dimentica le cose belle, focalizzandosi solo su quelle brutte. La stessa cosa vale per il lavoro. Anche se il nostro lavoro è tutt’altro che idilliaco, se facciamo attenzione, di sicuro ci sono alcuni elementi da apprezzare. Evitiamo di usare l’approccio del “o tutto o niente” perché ci impedisce di cambiare e migliorare la nostra prospettiva sul lavoro. Quindi, la prossima volta che pensiamo “il mio lavoro fa schifo!”, cerchiamo di esprimerci in modo diverso. Forse non apprezziamo l’elemento sul quale stiamo riflettendo in quel momento, ma valutiamo anche gli aspetti che ci piacciono, come per esempio il valore del lavoro di squadra che nasce dalla collaborazione con i colleghi, oppure la soddisfazione che proviamo quando rispettiamo una scadenza.

			In uno studio del 2015 sulla spinta motivazionale in campo lavorativo (o yarigai), circa il 60 per cento degli 8156 lavoratori giapponesi intervistati ha indicato tra i principali aspetti motivazionali “ricevere un ringraziamento”, mentre il 45 per cento ha affermato “portare a termine con successo il lavoro o l’incarico in questione”8. In un altro sondaggio giapponese9, le donne ventenni intervistate hanno riconosciuto che essere ringraziate o apprezzate dal proprio capo o senpai (“mentore più anziano”) era il loro stimolo sul lavoro. L’ospitalità è uno dei tratti distintivi della cultura giapponese, e il sondaggio dimostra come perfino al lavoro la gente sia spinta dal desiderio di rendersi utile. La parola yarigai (“importanza di ciò che si compie”) è spesso impiegata per descrivere la spinta motivazionale riguardo al lavoro e alla carriera. In Giappone accade spesso che vengano fatti sondaggi sullo yarigai, utili per riflettere sul motivo per cui lavoriamo e su quali aspetti del lavoro ci motivano più di altri. Se essere ringraziati rappresenta per noi una spinta motivazionale, come possiamo riceverla? All’inizio della mia carriera come giornalista freelance, ho cercato di dare senza chiedere in cambio. Quando qualcuno voleva che facessi una presentazione, se ritenevo che sarebbe stata utile per entrambi, l’avrei fatta. In questo modo non soltanto avrei ricevuto un ringraziamento, ma, visto che quel che semini raccogli, coloro che avevo aiutato mi avrebbero dato una mano se ne avessi avuto bisogno. Per quanto piccolo sia l’aiuto che ricevo, mostro sempre gratitudine quando qualcuno fa qualcosa per me (anche se è parte del lavoro di quella persona). Se essere apprezzati è ciò che ci motiva al lavoro, possiamo iniziare ringraziando noi per primi gli altri per quello che fanno nei nostri confronti. 

			A vent’anni non vedevo l’ora di crescere e cercavo l’approvazione della gente con cui lavoravo. Prima di diventare una giornalista freelance, ho lavorato in altre quattro società. In ogni lavoro sviluppavo idee e abilità nuove e interagivo con gente diversa, ma il mio impiego preferito è stato il primo, in una startup informatica che contava meno di dieci dipendenti quando ho iniziato a lavorarci. Sono rimasta quasi cinque anni e, nel momento in cui sono andata via, gli impiegati erano diventati più di cinquanta. Con loro ho condiviso momenti difficili, ma anche l’esperienza di dar vita a un prodotto (e a un’azienda) partendo dal nulla. Insieme abbiamo visto crescere l’azienda, e le sfide che abbiamo fronteggiato ci hanno resi più forti come squadra. Non vedevo l’ora di alzarmi la mattina per trascorrere un’altra giornata a lavorare con i miei colleghi. Sapere qual era la mia motivazione, mi faceva andare avanti, anche quando il lavoro diventava pesante. 

			In un sondaggio del 2016, l’82 per cento dei cinquemila uomini e donne giapponesi intervistati ha dichiarato che per essere soddisfatto aveva bisogno di sentirsi felice al lavoro10. Sembra un concetto scontato, ma la triste realtà è che per quanto cerchiamo la felicità sul lavoro, raramente ci viene offerto quello che abbiamo sempre sognato. Anche perché avere o meno un lavoro che ci soddisfa non dipende solo dall’azienda per la quale lavoriamo. Ogni impiego presenta qualche difficoltà, quindi nessun lavoro è perfetto, ma comunque spetta anche a noi renderlo il più utile e significativo possibile, adattandolo alla nostra personalità. 

			Nello stesso sondaggio il 74,4 per cento degli intervistati ha risposto che si può trovare gioia nel lavoro se si è propositivi e non si accetta passivamente ciò che ci viene offerto. Ha anche affermato di essere disposto a adattare il proprio impiego per trovare ikigai nella vita professionale.

			Job crafting

			Job crafting significa impegnarsi a personalizzare il lavoro per adattarlo al meglio alle proprie motivazioni, abilità e passioni. È in sé l’atto di modellare e progettare il proprio lavoro invece di accettarlo passivamente per come ci viene proposto. Il termine job crafting è stato coniato nel 2001 da Jane Dutton e Amy Wrzesniewski11. Docente di Economia aziendale e psicologia presso l’Università del Michigan, la professoressa Dutton sostiene che l’idea del job crafting non è nuova e che i dipendenti la usano da anni. Ha scoperto che il 75 per cento dei lavoratori sui quali ha concentrato i suoi studi aveva già attuato piccoli cambiamenti spontanei o adattamenti al proprio impiego, al fine di soddisfare i bisogni personali e rendere così il lavoro più appagante. Trovare ikigai nel lavoro spesso richiede, da parte nostra, un po’ di job crafting perché gli incarichi che abbiamo ci coinvolgano e ci gratifichino di più.

			Quando ho sentito il termine job crafting, la prima cosa che mi è venuta in mente è stato il discorso che avevo seguito a Chicago di Adam Grant, autore di bestseller del «New York Times» e professore di Management alla Wharton12. In quell’occasione ha citato uno studio di ricerca dell’economista Michael Housman che aveva cercato di spiegare perché alcuni addetti all’assistenza clienti rimanessero al lavoro più a lungo di altri13. È stato scoperto un collegamento interessante, ovvero che quanti restavano di più usavano Firefox e Chrome come browser. Ovviamente non erano i browser in sé che facevano restare gli addetti all’assistenza clienti al lavoro, ma piuttosto il fatto che quegli impiegati avessero preso l’iniziativa di scaricare un browser che si adattava meglio alle loro esigenze. Il browser predefinito per Windows è Internet Explorer, mentre per Mac è Safari. Quasi i due terzi degli addetti all’assistenza clienti avevano usato il browser predefinito senza neppure chiedersi se ce ne fosse uno migliore da utilizzare. Gli impiegati che erano restati più a lungo, invece, avevano scelto di non prendere semplicemente il lavoro – e gli strumenti per svolgerlo – così come erano stati loro offerti, ma piuttosto ne avevano modificate alcune parti per adattarli alle loro esigenze. Questo non vuole dire che un browser ci rende più felici di un altro! È stato importante, invece, dimostrare che quegli impiegati avevano avuto un approccio propositivo mettendo in discussione il browser, e che personalizzare il loro lavoro li aveva resi più felici: erano rimasti più a lungo in sede e le telefonate con i clienti erano state più brevi, ma con un incremento di efficacia ed efficienza nelle vendite. 

			Cambiare la percezione

			Se il nostro lavoro ci appare senza senso, difficilmente vi troveremo ikigai. Ma trovare o meno un significato al nostro lavoro non dipende solo dagli incarichi che svolgiamo, ma anche – e forse in modo specifico – da come li percepiamo. Modificare l’atteggiamento mentale nei confronti del lavoro è una parte essenziale del job crafting, chiamata cognitive crafting.

			In Giappone i treni ad alta velocità sono molto puntuali, su alcune tratte principali ce n’è uno ogni tre minuti. Quindi gli addetti alle pulizie sono chiamati a fare uno sforzo davvero titanico. Un articolo riguardante le squadre di pulizia della East Japan Railway Company14 afferma che ciascuno dei ventidue addetti su ogni treno è responsabile di un’intera carrozza di cento posti, e gli viene richiesto di completare le pulizie in appena sette minuti. Io stessa posso testimoniare il livello impeccabile del lavoro svolto. Se pensassero di essere semplici addetti alle pulizie, potrebbero limitarsi a svolgere le mansioni richieste con il minimo sforzo. Invece quei lavoratori si considerano parte del settore “accoglienza” (o omotenashi, come la chiamano i giapponesi): quindi responsabili di offrire ai viaggiatori dei treni ad alta velocità una piacevole esperienza. Ci sono voluti parecchi cambiamenti, tra cui uniformi più moderne, per modificare il modo in cui percepivano il loro compito, ma adesso si sentono orgogliosi del lavoro svolto e provano ikigai sapendo perché lo compiono e a chi è dedicato. Se si può trovare ikigai in un lavoro semplice come fare le pulizie, allora non c’è ragione per cui anche ciascuno di noi non lo trovi nel proprio impiego. 

			Notare l’impatto

			I giapponesi, per i quali sentirsi utili agli altri e ricevere un apprezzamento per il lavoro svolto sono stimoli fondamentali, considerano cruciale interagire con le persone con cui e per cui lavorano. Lo abbiamo visto con gli addetti alle pulizie, che vedono in faccia i viaggiatori che salgono sui treni ad alta velocità che hanno appena pulito. Ma ciò non vale solo per i giapponesi. Notare la differenza che possiamo fare con il nostro lavoro e l’impatto che questo ha sugli altri, è la chiave per sentirsi motivati. In un articolo di ricerca intitolato Acquisire ispirazione da terzi15, il professor Grant spiega che ciò che motiva gli impiegati è «fare un lavoro che rechi vantaggi agli altri» e «vedere o incontrare quanti sono beneficiati dal loro lavoro». In uno studio sulle persone addette a trovare finanziamenti telefonici presso l’Università del Michigan è stato dimostrato che quanti avevano incontrato il destinatario della borsa di studio per la quale chiedevano i soldi telefonicamente ottenevano il 171 per cento di soldi in più rispetto a quelli che non avevano incontrato la persona destinataria16. 

			Come parte delle ricerche per questo libro, ho intervistato la professoressa Dutton riguardo al job crafting. Mi ha detto che nel 2001, studiando gli addetti alle pulizie del centro oncologico dell’Università del Michigan, aveva scoperto che essi avevano personalizzato il lavoro compiendo modifiche minime alle mansioni da svolgere perché sapevano che, anche una cosa semplice come pulire il rubinetto di un lavandino, in ultima analisi, poteva avere un impatto sulla salute dei pazienti. Gli addetti alle pulizie vedevano direttamente le persone che avrebbero beneficiato del loro lavoro, e quale impatto esso avrebbe avuto sui pazienti, e quindi provavano un senso di ikigai anche svolgendo un incarico così umile. 

			Come giornalista freelance, scrivo per varie testate, sia online che tradizionali. I lettori cambiano a seconda dei mezzi di comunicazione ed è emozionante poter raggiungere diversi tipi di persone. Comunque non è facile farsi un’idea dei lettori quando ci si riferisce a loro secondo categorie demografiche. Descrizioni del tipo “uomini d’affari nell’industria informatica” oppure “giovani lavoratrici trentenni” mi danno un’idea dei miei lettori, ma non c’è nulla di meglio di una storia personale. Quando un estraneo, dopo aver letto uno dei miei articoli, mi scrive dell’impatto che ha avuto sulla sua vita, mi rendo conto di aver fatto la differenza e questo mi fa provare ikigai e mi ricorda perché ho scelto questo lavoro.

			Porsi le giuste domande

			Nella nostra intervista la professoressa Dutton mi ha detto che la prima cosa da fare per un job crafting di successo è essere consapevoli di come stiamo svolgendo il nostro lavoro. Mi ha spiegato che può essere utile appuntarsi semplicemente le proprie abitudini lavorative per esaminarle con l’aiuto di alcune domande, come indicato di seguito. Ho ampliato le domande della professoressa Dutton per mostrarvi come focalizzare l’attenzione su ciascuna di esse.


		 Quali mansioni svolgo? Anche se ridotto, tenete un registro di ciò che fate durante la giornata. 

		 Come mi sento riguardo alle mie mansioni? Durante lo svolgimento dei vostri compiti, che possono essere prendere appunti in una riunione o fare una conference call con un cliente, prestate attenzione a come vi sentite. Vi piacciono le vostre mansioni? O sono piuttosto qualcosa di cui non vedete l’ora di liberarvi?

		 Come passo il tempo? Per ogni mansione appuntatevi il tempo che impiegate a svolgerla. Passate un tempo considerevole a compiere un lavoro che non vi entusiasma più di tanto?

		 A chi parlo o con chi interagisco in modo virtuale o reale? La professoressa Dutton reputa che uno dei modi più proficui per personalizzare il proprio lavoro sia adattare e modificare le relazioni interpersonali. Gli esseri umani sono nati per collaborare, non per competere. Quindi le vostre relazioni sul luogo di lavoro e le persone con cui venite a contatto sono probabilmente legate alle emozioni vissute durante il lavoro. Non interagite, oppure alcune relazioni hanno un impatto negativo su di voi?



			Queste domande potrebbero sembrare futili, ma il punto è diventare più consapevoli di cosa stiamo facendo e di come ci sentiamo. Una volta fatta la mappatura del nostro lavoro, pensiamo a una semplice azione da fare in quegli ambiti che più ci interessano e che ci renderebbe più sereni e più motivati. Il passo successivo è compiere quell’azione. Ha funzionato? Ci ha permesso di intraprendere la strada che volevamo? Se l’adattamento ha portato i suoi frutti, usiamolo per migliorare il nostro lavoro. 

			Secondo la professoressa Dutton possiamo procedere da soli, ma porci le domande insieme a un collega potrebbe aiutarci a sviluppare uno spirito di squadra per trovare un modo di personalizzare il lavoro. A un collega potrebbe piacere il lavoro che noi rifuggiamo (e che ci costa tanto tempo e fatica) e viceversa, nel qual caso potrebbe essere fattibile, se non addirittura più efficiente (per noi e per il nostro collega, oltre che per il nostro datore di lavoro) scambiarci le mansioni. E così se davvero non gradiamo verbalizzare le riunioni mentre al nostro collega piace questa mansione perché lo aiuta a concentrarsi, vale la pena capire se verbalizzare le riunioni può diventare di sua competenza, mentre noi potremmo svolgere un altro compito nel quale dare il meglio di noi.

			Trovare spazio per la creatività

			La professoressa Dutton afferma che per personalizzare il proprio lavoro bisogna trovare spazio per la creatività e sperimentare di continuo. I cambiamenti non devono essere necessariamente drastici, ma una piccola aggiustatina da una parte e una dall’altra potrebbe aiutarci a vedere il lavoro come il nostro ikigai. E se anche lo trovassimo altrove, la personalizzazione dovrebbe aiutarci comunque a provare maggior soddisfazione nel lavoro. 
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				CAPITOLO 5
Ispirare ikigai
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			In questo capitolo condividerò con voi le interviste svolte a sei persone giapponesi riguardo al loro ikigai. Non tutti conoscono il proprio o sanno come definirlo in modo semplice, ma averne uno fondamentale nella vita significa che qualunque cosa facciamo alla fine contribuirà al nostro ikigai in un modo o nell’altro. Gli intervistati svolgono professioni di tutto rispetto e, in generale, sono considerati persone di successo, anche se ciò non dipende tanto dal fatto che percepiscono cospicui stipendi o hanno raggiunto un certo prestigio sociale (cose tutte vere, ma irrilevanti in questo contesto), quanto piuttosto dall’aver trovato il vero ikigai nella vita. E hanno scelto di seguirlo perché ciò li appaga, e non per guadagnare soldi o per ottenere prestigio e riconoscimenti sociali. 

			Queste persone non solo hanno condiviso con noi il loro ikigai, ma ci forniranno spunti e suggerimenti su come trovare il nostro. Spero che vi possano servire d’ispirazione. 





1. Rika Yajima
Fondatrice della ditta manifatturiera giapponese aeru

			A diciannove anni, spinta da un profondo interesse per l’artigianato locale, Rika Yajima ha girato tutto il Giappone come corrispondente per una rivista, e in quel periodo ha stretto rapporti con una serie di artigiani locali. Quattro anni dopo, nel 2011, ha fondato aeru, la sua azienda, un marchio di prodotti tradizionali giapponesi per bambini da zero a sei anni. Nel 2017 ha vinto il primo premio presso l’APEC (la Cooperazione Economica Asia-Pacifico).

			Qual è il suo ikigai?

			Il mio ikigai è vivere, o almeno aspirare a farlo, in un mondo bello. “Bello” può significare tante cose, incluso conforto e armonia, così come bello d’aspetto o di sentimenti. Nel mondo moderno, requisito di ogni prodotto è essere utile, ma io sono voluta andare oltre la mera utilità e crea-re prodotti che siano belli e confortevoli, oltre che utili. Perché cambiando ciotola e bacchette, il cibo potrebbe avere un sapore più buono. Per questo mi sono interessata all’artigianato tradizionale giapponese e ho dato vita alla mia azienda, aeru. Desidero vivere in un mondo bello e tutte le mie decisioni hanno lo scopo di realizzare questo sogno: ecco il mio ikigai. 

			Cosa dà ikigai a lei e alla sua vita?

			Ikigai è ciò che ti rende contento di essere vivo. È accompagnato da sentimenti positivi, come l’entusiasmo e la felicità. Il mio ikigai è creare un mondo bello non solo per me, ma per la società in generale, inclusi i tanti artigiani con i quali collaboro. Ikigai non dipende dalla stima e dall’apprezzamento che riceviamo a livello sociale – o almeno, non nasce da lì. Penso che ikigai sia fare qualcosa anche se nessuno ce lo ha chiesto, semplicemente perché lo desideriamo. Se perseguiamo il nostro obiettivo e alla fine comprendiamo che ciò che stiamo facendo è utile agli altri, proviamo un senso ancora più forte di ikigai. E una volta trovato il proprio, si vive più sereni e rilassati.

			[image: ] Penso che ikigai sia fare qualcosa anche se nessuno ce lo ha chiesto, semplicemente perché lo desideriamo”.

			Il suo ikigai è cambiato nel corso del tempo?

			Non è cambiato perché fa parte dell’essenza stessa della mia vita. Penso che non cambierà mai. La mia azienda è uno dei modi per perseguirlo, ma ve ne sono altri nella mia vita quotidiana. Compro solo cose che ritengo belle e cerco di tenere pulita e in ordine la mia casa perché, per quanto bello possa essere un oggetto, la sua bellezza si perderebbe in una stanza disordinata. Il mio obiettivo personale è vivere in un mondo bello e la mia azienda è un modo per realizzare questo sogno. In questo modo, ogni istante della vita vivo il mio ikigai. Visto che fa parte della mia stessa essenza, ogni mia azione ne è ispirata. Sono solo un essere umano, quindi non riesco sempre a compiere tutto in modo perfetto, ma sono già felice quando ci riesco nell’80 per cento dei casi. Inoltre, anche l’imperfezione può essere bella. 

			L’ikigai le è stato d’aiuto nei momenti difficili?

			È nei momenti difficili che possiamo smarrirci e arrivare a fare scelte sbagliate. Ma se abbiamo un principio guida – in questo caso ikigai – sarà più facile farne di giuste. Se scegliamo cose che vanno contro il nostro ikigai, lo perdiamo di vista e il risultato, con ogni probabilità, sarà deludente. Troviamo l’ikigai riconoscendo con sincerità i nostri sentimenti e rendendolo la nostra àncora di salvezza. Se rimaniamo fedeli al nostro ikigai anche nei momenti difficili, saremo in grado di fare scelte migliori da cui scaturiranno risultati positivi.

			Come ha scoperto il suo ikigai?

			Solo negli ultimi sei mesi, più o meno, sono stata in grado di riassumere il mio ikigai in parole semplici: vivere in un mondo bello. Tutto quello che facevo era sempre legato a questo concetto, ma usavo frasi e parole diverse per esprimerlo. Credo che l’unico modo per trovare il proprio ikigai sia dialogare costantemente con sé stessi. Non ho mai smesso di farmi domande, del tipo perché mi piace una certa cosa o perché questa mi fa sentire più a mio agio di un’altra. Ikigai non è qualcosa da praticare, ma da trovare. 

			[image: ]Credo che l’unico modo per trovare il proprio ikigai sia dialogare costantemente con sé stessi”.

			E possiamo trovarlo se ci lasciamo emozionare. Penso che la chiave sia prestare attenzione ai propri sentimenti e chiedersi perché si provano certe emozioni. Continuando su questa strada, troveremo le ragioni che ci condurranno al nostro ikigai.

			[image: ]Ikigai non è qualcosa da praticare, ma da trovare”.

			Come entra l’ikigai nella sua vita quotidiana?

			Il mio ikigai fa parte della mia vita quotidiana, e comprende il lavoro presso aeru dove aspiriamo a creare un mondo più bello. Ci sono molte società in Giappone con più di un secolo di storia. La ragione della longevità di queste aziende è da ricercare nell’atteggiamento mentale detto sanpou yoshi (che si può tradurre come “ciò che è vantaggioso per tutti”), che si è tramandato di generazione in generazione. Nel periodo Edo i mercanti erano convinti che tutti dovessero beneficiare degli stessi vantaggi – il venditore, il compratore e la società. Prendiamo le nostre decisioni aziendali basandoci sul sanpou yoshi perché crediamo che sia l’unico modo per creare un mondo bello. Tutte le mie scelte di vita, incluse quelle che riguardano aeru, sono sempre in linea con il mio ikigai.
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2. Ryuichiro Takeshita
Caporedattore, «HuffPost Giappone» 

			Dopo la laurea presso la Keio University in Giappone, Ryuichiro Takeshita ha lavorato come giornalista presso la testata «Asahi Shimbun». È rimasto un anno presso la Stanford University come professore invitato e, una volta tornato presso la «Asahi Shimbun», ha apportato un rinnovamento tecnologico in ambito aziendale. È diventato caporedattore di «HuffPost Giappone» a maggio del 2016.

			Qual è il suo ikigai?

			Il mio ikigai consiste nel collegare mondi diversi. Come caporedattore di «HuffPost Giappone», unisco la stampa con i media digitali. Mi occupo anche di mettere in relazione culture diverse, così come i valori delle persone più anziane con quelli dei più giovani. Lo faccio non solo nel lavoro ma anche nella vita privata, per esempio leggendo cose che mi insegnino valori diversi e incontrando persone di età differenti per trovare il modo di colmare il divario generazionale tra loro.

			Cosa dà ikigai a lei e alla sua vita? 

			Penso che l’ikigai non sia legato allo stipendio o ai soldi che percepiamo per il nostro lavoro. Ikigai è la nostra spinta motivazionale dall’interno, ciò che facciamo perché ci fa sentire bene. Tutto ciò che realizzo nella mia vita quotidiana è legato al mio ikigai. Per esempio, ho insegnato di recente ad alcuni liceali come scrivere storie e redigerle. Ho dedicato una ventina di ore a questo progetto. Di primo acchito potrebbe sembrare che abbia impiegato in modo inefficiente il mio tempo dal momento che non sono stato pagato né ho ricevuto visualizzazioni sul mio sito, ma svolgendo questo lavoro ho provato ikigai. Tutti gli studenti avevano lasciato la scuola o erano stati bullizzati, e io ho trovato uno scopo appagante nell’utilizzare le mie conoscenze e abilità per insegnar loro come esprimersi. Imparandolo, avranno l’opportunità di interagire con il resto della società, ed è proprio questo il mio ikigai. Perseguire il nostro ikigai, a prescindere dalle mansioni per cui siamo pagati, nel tempo potrà avere anche ripercussioni positive sul lavoro. Io, per esempio, alla fine ho scritto un articolo sulla mia esperienza didattica. 

			Il suo ikigai è cambiato nel corso del tempo?

			Non è cambiato, ma crescendo sono riuscito a inquadrarlo e definirlo meglio. Ma fondamentalmente è rimasto lo stesso. 

			Come ha scoperto il suo ikigai?

			Quando avevo nove o dieci anni, vivevo negli Stati Uniti. Ogni estate tornavo in Giappone e andavo a scuola anche lì per non dimenticare la cultura e la lingua giapponesi. Un giorno decisi di girare un video sulla scuola americana facendo parlare i miei amici di fronte alla telecamera. Feci la stessa cosa nella mia scuola in Giappone, e poi mostrai il video ai miei amici nei due rispettivi Paesi. Quelli americani divennero amici di penna di quelli giapponesi, e io ne fui molto contento. Anche in questo caso non si trattava di un compito assegnato dai professori o di un progetto didattico per cui avrei ricevuto un voto, ma la mia felicità derivava dal fatto che avevo creato un legame tra le mie due culture. Ripensando alla mia fanciullezza, mi sono reso conto che questo era il mio ikigai, lo stesso che perseguo ancora oggi. Invece di partire dal periodo in cui abbiamo iniziato a lavorare, potremmo scoprire indizi sul nostro ikigai andando a ripescare esperienze ancora più lontane nel nostro passato. 

			L’ikigai le è stato d’aiuto nei momenti difficili?

			Sì. Conoscere il mio ikigai mi permette di fare scelte che altrimenti sarebbero piuttosto difficili. Per esempio, una decisione complicata è stata lasciare il mio lavoro ad «Asahi Shimbun» (un’importante testata giornalistica) per passare a «HuffPost Giappone» nel 2016. In un’azienda consolidata come la «Asahi», il lavoro è praticamente a tempo indeterminato e le persone tendono a restarci fino alla pensione. Ma quando conosciamo il nostro ikigai e ci focalizziamo su di esso, ci rendiamo conto che lo si può perseguire non soltanto in una data azienda, ma ovunque. Penso che avere il proprio ikigai permetta di essere coraggiosi e ci aiuti a prendere decisioni capaci di stravolgere tutta la vita, perché in definitiva sappiamo ciò che conta davvero per noi. Paragonato al lavoro precedente, quello che svolgo adesso mi dà maggiore libertà per unire mondi diversi e quindi realizzare il mio ikigai.

			[image: ]Conoscere il mio ikigai mi permette di fare scelte che altrimenti sarebbero piuttosto difficili”.

			Come entra l’ikigai nella sua vita quotidiana?

			Per me il trucco sta nell’incorporare il più possibile il mio ikigai con il lavoro che svolgo, come ho fatto quando ho insegnato a quei liceali. In questo modo la distinzione tra lavoro e vita privata non è più così netta e non c’è più bisogno di trovare il tempo per svolgere attività extra lavorative, perché in effetti sono tutte collegate, in un modo o nell’altro.

			Come possono fare gli altri a trovare il proprio ikigai?

			Se non riusciamo a trovare il nostro ikigai, forse dovremmo smettere di cercarlo così intensamente. Penso che l’ikigai sia una cosa in cui capita di imbattersi. Lo si incontra per caso, e non si può spiegare come, avviene e basta. Ikigai è una cosa molto intima che perseguiamo anche se il resto del mondo non ci capisce. Ikigai è dentro di noi.
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3. Haruka Mera 
Fondatrice di Readyfor, sito giapponese di raccolta fondi

			Dopo essersi laureata presso la Keio University, Haruka Mera è andata a studiare a Harvard. Tornata in Giappone nel marzo del 2011, a ventitré anni ha fondato Readyfor, il primo sito di raccolta fondi. Nello stesso anno è entrata tra i Global Shaper – i giovani leader globali – del Forum Economico Mondiale ed è stata la più giovane donna giapponese a partecipare all’incontro annuale della fondazione.

			Qual è il suo ikigai?

			Il mio ikigai è aiutare gli altri a raggiungere i propri obiettivi. Per me ikigai è una missione e una responsabilità nei confronti della società, una cosa che sento di dover fare e per la quale mi impegno concretamente. Mi permette di vivere e determina ogni mia azione. Ho fondato un sito di raccolta fondi chiamato Readyfor quando avevo ventitré anni e mi sono appassionata ad aiutare le persone a realizzare i propri sogni. Questa missione è diventata il centro della mia vita e tutto il resto, compresa la vita sociale, vi è direttamente o indirettamente collegato.

			Cosa dà ikigai a lei e alla sua vita?

			La voglia di vivere e le ragioni per farlo.

			Il suo ikigai è cambiato nel corso del tempo?

			È rimasto sempre lo stesso, da quando ho creato Readyfor. Anzi, è diventato ancora più forte.

			L’ikigai le è stato d’aiuto nei momenti difficili?

			È la mia àncora di salvezza in tutte le decisioni che prendo. Ci sono difficoltà nella vita che sfuggono al controllo, ma per quelle in cui posso intervenire, conoscere il mio ikigai mi ha aiutato ad agire di conseguenza e mi ha permesso di accettare nuove sfide. In passato avevo riflettuto sul mio ikigai, ma ci ho pensato in modo più approfondito l’anno scorso quando, a trent’anni, mi è stato diagnosticato un linfoma maligno. Prima di allora non avevo mai ragionato in modo serio sulla vita e sulla morte, perché ero stata troppo impegnata nella mia missione. Avere avuto tempo per fermarmi a pensare mi ha dato conferma che il mio ikigai è profondamente legato alla mia voglia di vivere e ai miei valori. 

			Come ha scoperto il suo ikigai?

			Quando ripenso al periodo in cui ho fondato Readyfor, mi accorgo che non avevo mai preso in considerazione l’idea di dirigere una società, né era stata mia intenzione fare del lavoro il mio ikigai. È iniziato tutto quando ho sentito yarigai (il valore di ciò che stavo facendo) al pensiero di aiutare gli altri a raggiungere i propri obiettivi e ho trovato lo strumento per farlo chiamato “raccolta fondi”. In questo modo ho iniziato a scoprire il mio ikigai scegliendo una cosa che in un certo senso mi emozionava, e ho agito di conseguenza. Ho usato il tempo che avevo a disposizione per creare Readyfor e tutto quello che ho fatto era per Readyfor. Credo che ikigai consista nel continuare a perseguire i propri obiettivi, ottenendo dei risultati. Se ciò che facciamo è utile agli altri, il nostro impegno sarà duraturo e definirà il nostro ruolo nella società, come anche il nostro ikigai. 

			Come entra l’ikigai nella sua vita quotidiana?

			Tutto nella mia vita è un “ecosistema” che ruota attorno alla mia missione per Readyfor. Quindi non c’è una netta distinzione tra la mia vita professionale e la mia vita privata. Esiste più di un modo per compiere la propria missione, quindi desidero trovare il tempo per diverse attività. Una potrebbe essere semplicemente leggere su vari tipi di “gestione”. La mia prossima sfida sarà quindi gestire meglio il mio tempo e prendermi maggior cura della mia salute. Penso che avere una spinta motivazionale molto forte – ovvero un ikigai – nella vita, mi aiuterà a raggiungere il mio obiettivo. 
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4. Midori Sakano
Direttore Creativo, Skylar

			Midori Sakano ha studiato al liceo e all’università in Canada e negli Stati Uniti, nell’ambito di programmi di studio che prevedevano uno scambio culturale. Dopo il master di Arte in disegno grafico alla Marshall University, ha lavorato come grafica in varie società. Nel 2012 è stata assunta presso The Honest Company, un’azienda emergente, e ha contribuito a svilupparla. Di recente ha iniziato a lavorare presso la Skylar, un’azienda che produce profumi naturali, in qualità di direttore creativo. Midori è madre di Māra, una bambina di tredici mesi.

			Qual è il suo ikigai?

			Da quando è nata mia figlia Māra, è lei il mio ikigai. Prima che entrasse nella mia vita, il mio ikigai era (e lo è anche adesso) pormi obiettivi e raggiungerli. Un esempio recente è stato andare via dall’azienda per la quale lavoravo da quasi sei anni e accettare un nuovo incarico come direttore creativo presso la Skylar. Ero pronta a passare a un livello successivo della mia vita, quindi cercavo opportunità perché ciò accadesse. Che riesca a trovare o meno il modo di cambiare, avere obiettivi mi permette di migliorare. Senza ikigai, mi mancano motivazioni o passione. Grazie al mio ikigai, mi sento viva e felice di esserlo. 

			Cosa dà ikigai a lei e alla sua vita?

			Mia figlia mi regala gioie immense – una felicità che non pensavo potesse esistere. L’altro mio ikigai, ovvero pormi obiettivi e fare in modo di raggiungerli, mi dà una gioia diversa. Penso che parte dell’entusiasmo derivi dal sentirmi costantemente in evoluzione, così come scoprire sempre cose nuove di me stessa. Mettersi alla prova per diventare una persona migliore a volte richiede che si cambi la prospettiva con cui si guardano le cose. In quanto grafica, lo faccio molto spesso anche per lavoro. Quando qualcosa non funziona come dovrebbe, si cambia approccio e si finisce per scoprire cose nuove.

			Come ha scoperto il suo ikigai?

			C’è stato un periodo della mia vita in cui non avevo voglia di fare nulla, se non dormire. Ma ben presto mi sono resa conto che passare il tempo in quel modo (senza fare nulla) mi provocava più stress che altro. Non avere ikigai mi ha fatto comprendere quanto sia importante per me avere un obiettivo e impegnarmi al massimo per raggiungerlo. Riconosco il mio ikigai quando creo qualcosa e il risultato è apprezzato dagli altri. C’è un proverbio giapponese Suki koso mono no jouzu nare che significa “quanto più ami fare una certa cosa, con entusiasmo, tanto più diventerai bravo a farla”. Per trovare ikigai, scopriamo cosa amiamo fare, dando ascolto ai nostri sentimenti. Chiediamoci: “Quando mi sento più di buon umore ed entusiasta?”.

			Il suo ikigai è cambiato nel corso del tempo?

			La nascita di mia figlia ha di sicuro rappresentato un grande cambiamento. Ma l’ikigai di pormi obiettivi e raggiungerli mi ha sempre accompagnata, perché si evolve con me. Da quando mia figlia è entrata nella mia vita, sento il bisogno di perseguire questo ikigai ancora di più, non solo per me ma anche per lei. Quando si hanno figli, la vita diventa necessariamente meno flessibile. Tenendo questo a mente, la mia prossima sfida è continuare a perseguire entrambi i miei ikigai. 

			L’ikigai le è stato d’aiuto nei momenti difficili?

			Trovarlo mi ha aiutata a superare momenti difficili della mia vita, in cui mi sentivo demotivata. Non si trova il proprio ikigai dall’oggi al domani, ma sono convinta che la chiave di tutto sia agire. Nonostante desiderassi restare a letto tutto il giorno, uscivo e incontravo gente per trovare ispirazione. E ancora oggi cerco di farlo in modo regolare. Inoltre visito luoghi un po’ insoliti. In questo modo ricarico la mia creatività. Tutto è utile per trovare ispirazione, e di sicuro agire è meglio che non fare nulla.

			[image: ]Non si trova il proprio ikigai dall’oggi al domani, ma sono convinta che la chiave di tutto sia agire”.

			Come entra l’ikigai nella sua vita quotidiana?

			Con una neonata di cui prendersi cura, trovare il tempo per fare qualunque cosa diventa una sfida. Cerco di non fare tutto da sola, ma di chiedere una mano a mio marito. Mi organizzo in anticipo in modo da fare ciò che davvero desidero. È importante anche aumentare il livello di concentrazione per riuscire ad affrontare ogni evenienza nel minor tempo possibile. Bisogna solo sfruttare al meglio il tempo che abbiamo a disposizione.
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5. Yuko Kaifu
Presidentessa della Japan House, Los Angeles

			Dopo aver lavorato presso il ministero degli Affari esteri in Giappone, nel 2001 Yuko Kaifu è stata trasferita al Consolato generale del Giappone a Los Angeles. Ha lavorato presso la Union Bank in qualità di vice presidentessa senior addetta alle relazioni con il pubblico, e anche come vice presidentessa presso il museo nazionale nippo-americano. Attualmente è presidentessa della Japan House di Los Angeles. 

			Qual è il suo ikigai?

			Ci ho riflettuto molto e direi che per me ikigai è il mio lavoro. Quando parlo di “lavoro”, non lo intendo semplicemente come mezzo di sussistenza finanziaria, ma è soddisfazione e senso di appagamento che mi deriva dalla mansione svolta. In quali occasioni mi sento più soddisfatta e appagata al lavoro? Lavorando al ministero degli Affari esteri in Giappone, mi sentivo utile, con molta umiltà, perché mettevo in contatto il Giappone con il resto del mondo. Come vice presidentessa presso il museo nazionale nippo-americano, ho provato ikigai nel ridurre il divario tra gli americani giapponesi e il Giappone. Attualmente, in qualità di presidentessa della Japan House di Los Angeles, voluta dal ministero degli Affari esteri allo scopo di alimentare una conoscenza e un apprezzamento più profondi del Giappone da parte della comunità internazionale, sono felice che un numero sempre maggiore di persone mostri interesse nel conoscere il mio Paese. 

			Questa sensazione di appagamento non si limita al lavoro. Spesso mi viene chiesto di partecipare a eventi della comunità giapponese e di quella nippo-americana. A volte gli eventi sono direttamente collegati al mio lavoro, altre no. Non posso prendere permessi, ma se il suddetto evento ha luogo durante il fine settimana o di sera, cerco di fare del mio meglio per parteciparvi, anche se ciò significa sacrificare una serata di relax a casa. Andare e vedere i volti sorridenti dei partecipanti, mi gratifica. Nel corso della mia carriera, ho imparato che per essere motivata devo sapere che do il mio piccolo contributo agli altri o alla società. Saperlo mi fa andare avanti, anche quando mi sento esausta. 

			Cosa dà ikigai a lei e alla sua vita?

			Mi dà la vitalità per andare avanti. Anche se sono molto impegnata e lavoro fino a tardi, tutti i giorni, senza prendermene neppure uno di riposo, l’ikigai mi dà l’energia per non mollare. Sapere che sto realizzando ciò in cui credo e che sto facendo la differenza, mi convince che vale la pena lavorare sodo. 

			[image: ]Mi dà la vitalità per andare avanti”.

			Come ha scoperto il suo ikigai?

			Penso non ci sia stato un momento specifico. Nel corso della mia carriera, ho riscoperto il mio ikigai quando ho affrontato i cambiamenti più radicali. Non sempre lo si trova subito; spesso ci vuole tempo per trovare il proprio nell’incarico che siamo chiamati a svolgere in un dato momento. Quando riflettiamo su ciò che abbiamo fatto nella vita e sul contributo, anche piccolo, che portiamo nell’ambiente in cui ci troviamo, scopriamo il nostro ikigai, perché lo si incontra mediante le esperienze vissute. 

			In pochi si chiedono spesso quale sia il proprio ikigai. Ma quando viviamo appieno la vita e lavoriamo sodo, ci sono esperienze che ci regalano emozioni travolgenti e ci mettono di buon umore. Penso che tutto questo si avvicini al concetto di ikigai. Se una cosa ci fa provare emozioni forti, allora è possibile che quella stessa cosa ci doni un senso di appagamento, quindi di ikigai.

			Il suo ikigai è cambiato nel corso del tempo?

			L’essenza del mio ikigai non è mai cambiata. Ikigai per me sono le piccole cose, come vedere felici gli altri. Il mio lavoro si basa fondamentalmente sul mettere in relazione realtà distinte. Può trattarsi di mentalità differenti oppure di culture diverse. Comunque creare relazioni è il fulcro del mio lavoro. 

			L’ikigai le è stato d’aiuto nei momenti difficili?

			Il progetto della Japan House è molto recente. Il governo giapponese non ha mai fatto nulla di simile in passato, né altre organizzazioni hanno tentato iniziative analoghe. Ciò significa che ogni giorno siamo chiamati ad affrontare nuove sfide sconosciute. Ma conoscere il mio ikigai, e sentirmi utile agli altri, mi ha aiutato ad andare avanti.

			Come entra l’ikigai nella sua vita quotidiana?

			Nel mio caso ikigai coincide in parte con il mio lavoro. Ma ciò non significa che lavorando di più mi sentirei anche più appagata. Penso sia importante prendere delle distanze. Per esempio, faccio hot yoga tutte le settimane, e di tanto in tanto parto e sto fuori una notte per andare a visitare un bel posto. Decidere di ritagliarmi del tempo per me, difendendo i miei spazi, lontano dal lavoro, serve per ricaricarmi e mi dà l’ispirazione giusta per perseguire il mio ikigai.
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6. Dai Tamesue
Ex velocista, attualmente presidente di Deportare Partners

			Primo giapponese a vincere una medaglia ai Mondiali, Dai Tamesue detiene il record giapponese dei 400 ostacoli (nel momento in cui scrivo). Attualmente è presidente di Deportare Partners e lavora a progetti in cui lo sport è integrato alla tecnologia. Ha scritto libri sulla filosofia della corsa e su come scegliere, in modo consapevole, il momento in cui ritirarsi.

			Qual è il suo ikigai?

			Mi sento più felice quando approfondisco le mie conoscenze, quando posso aiutare gli altri a comprendere o percepire meglio le cose, e quando scopro un nuovo lato di me stesso. Credo che l’unico vero modo per ottenere tutto questo sia incontrare tante persone diverse e interagire con loro. Inoltre leggo molto e mi prendo del tempo per riflettere su chi incontro. 

			Per esempio, ho vissuto a San Diego per tre anni e ho stretto amicizia con una coppia gay. A quell’epoca, avere una relazione dichiaratamente omosessuale era piuttosto insolito in Giappone e loro sono stati i miei primi amici omosessuali. Quando li ho conosciuti, il mio mondo si è come allargato all’improvviso. Mi sono reso conto di quanto fosse stato ristretto fino a quel momento, e questa consapevolezza mi ha dato un’immensa gioia.

			Anche il mio bambino di tre anni è una grande fonte di ispirazione. Ricordo l’epoca in cui iniziava a comprendere il concetto di grande e piccolo. Ripensando ai paragoni che faceva allora, mi rendo conto che metteva a confronto solo cose appartenenti alla stessa categoria, o cose che lui pensava appartenessero alla stessa categoria. Per esempio, paragonava la grandezza della mamma con quella del papà, ma non la grandezza del papà con quella di una montagna. Esistono classificazioni ovvie, come quelle fatte da mio figlio (esseri umani e natura), ma anch’io posso stabilire nella mia mente categorie che mi impediscono di vedere le cose da prospettive diverse. Rendermene conto mi ha aiutato ad allargare le mie vedute. 

			Per me ikigai è continuare a cambiare le altrui percezioni e le mie. È il mio modo di fare la differenza e di influenzare gli altri, e se potrò farlo per il resto della vita, sarò un uomo felice.

			Cosa dà ikigai a lei e alla sua vita?

			Molti atleti condividono la forte spinta motivazionale di lasciare un segno per le generazioni future, sia fissando un nuovo record sia, più semplicemente, restando nella memoria. Per me, sono cose meno importanti. Avere un ikigai mi garantisce di non annoiarmi mai. Forse la felicità è proprio questa. Continuiamo a perseguire il nostro ikigai finché un giorno moriamo. Viviamo appieno ogni giorno, andiamo a letto esausti alla sera, ci addormentiamo subito, per svegliarci pimpanti il giorno dopo. L’ikigai mi permette di sentirmi vivo e dà alla mia vita un obiettivo.

			[image: ]Avere un ikigai mi garantisce di non annoiarmi mai”.

			Come ha scoperto il suo ikigai?

			Ricordo un momento preciso, ovvero quando ho deciso di ritirarmi come atleta professionista. A differenza di una qualunque altra persona che va in pensione dopo una vita di lavoro, quando mi sono ritirato dalle gare ero ancora giovane, quindi dovevo decidere cosa fare della mia vita. Arriva un momento in cui ci si deve chiedere cosa si è fatto fino ad allora, consapevoli che tutto a un certo punto finisce.

			A quell’epoca mi sono posto molte domande sul perché avessi scelto di diventare un atleta professionista. Lo avevo fatto per la fama? Per i soldi? E così mi sono reso conto che due cose in particolare mi entusiasmavano. La prima era che, correndo, cambiavo di continuo: ogni giorno ero una persona diversa. La seconda era che, forse, vedermi gareggiare poteva avere un certo impatto sugli altri. Mi sono reso conto che da atleta volevo cambiare o migliorare il modo in cui gli altri comprendevano o percepivano le cose, quindi anche in quella nuova fase della mia vita, potevo fare qualcosa di simile. Mi sono anche chiesto se volessi farlo pur avendo guadagnato abbastanza da vivere sereno per il resto dei miei giorni. E ho capito che sì, volevo continuare a farlo. 

			Quando ci si guarda indietro nella vita, i momenti indimenticabili sono quelli in cui le emozioni ci hanno sopraffatto. Tutti dovrebbero essere in grado di ricordare almeno qualche momento del genere. C’è una famosa citazione di Steve Jobs: «Non puoi unire i puntini guardando avanti; puoi unirli solo guardandoti indietro». Penso sia vero quando si parla di prospettive future, una sorta di direzione nella vita, ma ikigai riguarda più sentirsi vivi nel quotidiano. Quindi chiediamoci: in quali momenti della nostra vita ci sentiamo davvero felici e appagati? Guardandoci indietro e ripensando a quanto abbiamo vissuto, possiamo unire i puntini per comporre il disegno capace di suggerirci il nostro possibile ikigai. 

			[image: ]Quindi chiediamoci: in quali momenti della nostra vita ci sentiamo davvero felici e appagati?”

			Il suo ikigai è cambiato nel corso del tempo?

			Quando ero più giovane, mi faceva piacere ricevere l’apprezzamento degli altri. Non vedevo l’ora di allenarmi tutti i giorni, e a volte i miei sforzi venivano ricompensati, altre no. Ma più o meno nel periodo in cui ho deciso di ritirarmi, verso i trentaquattro anni, ho avuto un infortunio ed è diventato sempre più difficile centrare i miei obiettivi professionali. È stato allora che ho cambiato il modo di vedere le cose: invece di focalizzarmi sui traguardi da raggiungere, prestavo più attenzione ai piccoli cambiamenti che facevo ogni giorno. Immagino che la fonte di appagamento per me, in fondo, è rimasta sempre la stessa. 

			L’ikigai le è stato d’aiuto nei momenti difficili?

			Per gli atleti, le probabilità di essere premiati per il duro lavoro svolto, si verificano solo una volta l’anno, o quattro, nelle gare. Questo va bene quando sei giovane e ogni giorno fai progressi, ma a un certo punto arriva un momento in cui non migliori più come vorresti e questo ti rende nervoso e frustrato. Io l’ho vissuto attorno ai venticinque o ventisei anni. Come ho detto, è stato in quel periodo che ho cominciato a guardare ai miei cambiamenti e successi quotidiani, piuttosto che solo ai grandi traguardi da raggiungere. Se non fossi stato capace di fare una cosa simile, sarebbe stato molto più complesso superare il momento critico. Quando guardi la cima della montagna e ti rendi conto che non ce la fai a salire più in alto, conviene che ti concentri sulla strada su cui stai camminando facendo un passo alla volta: prima o poi le difficoltà finiranno. Non so se lo si può chiamare ikigai, ma per me, considerando l’obiettivo che ci siamo prefissati, anziché lavorare a ritroso, è meglio prestare attenzione a ciò che proviamo nel quotidiano. 

			Come entra l’ikigai nella sua vita quotidiana?

			Se si pensa all’ikigai fuori dall’ambito lavorativo, una sua caratteristica è che ci fa guardare avanti, ci rende entusiasti del domani. Guardarsi indietro chiedendoci cosa ci ha resi più felici in passato, penso sia sprecare tempo su cose che non sono fondamentali per la nostra felicità. Quindi per me la cosa più importante è stabilire quali momenti mi appagano di più e riservar loro uno spazio quando pianifico la mia attività lavorativa. Così ritaglio del tempo solo per me tra i tanti impegni in agenda. Avendo sottratto tempo al “dovere”, però, le ore dedicate al lavoro diventano febbrili, ma riservare tempo solo per me, mi permette di incontrare nuova gente e riflettere sulle cose. Non consideriamolo come prender tempo per il nostro ikigai, ma diamogli comunque priorità. Il tempo per perseguire l’ikigai dovrebbe venire prima di ogni altra cosa, perché ikigai è nutrimento per vivere. 
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				CAPITOLO 6
Ikigai è agire per ricercare la felicità 
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In definitiva, ikigai è conoscere sé stessi. Come ho scritto all’inizio di questo libro, ikigai esprime i valori della nostra vita, ciò che ci sta più a cuore e a cui diamo priorità. Trovare il proprio ikigai non è facile, ma senza conoscerlo non possiamo perseguirlo – quindi vale la pena mettersi in moto per ricercarlo.

			Provo ikigai quando…

			In giapponese la parola ikigai è usata soprattutto con due accezioni. La prima si riferisce all’oggetto dell’ikigai, la seconda a come ci sentiamo quando proviamo ikigai. In una frase potrebbero tradursi così:

			“Provo ikigai per…”

			e

			“Provo ikigai quando…”.

			Nel mio caso, provo ikigai per la scrittura e quando ho un impatto positivo sugli altri attraverso ciò che scrivo. Dal momento che avere un impatto positivo sugli altri è uno dei miei valori, potrei desiderare vari modi per realizzarlo oltre a scrivere, come per esempio insegnare o parlare in pubblico. Completare le due frasi precedenti ci aiuta a vedere al di là del mero oggetto del nostro ikigai e a scoprire i valori che vi si celano dietro.

			Mantenere una mente aperta

			Una situazione comune in cui molti giapponesi si sentono persi è il momento in cui vanno in pensione alla fine della carriera lavorativa. Penso che ciò avvenga perché per parecchi di loro alcuni aspetti del lavoro hanno coinciso con il proprio ikigai. Quando non si deve più puntare la sveglia prima di andare a letto, o non si salutano più i colleghi la mattina, ci si può sentire persi.

			Ma conoscere il proprio ikigai, o i valori che ne sono alla base, ci aiuterà a scoprire altri modi di sentirci appagati nella nuova fase della vita che ci apprestiamo a vivere. Se ricevere l’apprezzamento da parte degli altri è per noi una spinta motivazionale, come lo è per molti lavoratori giapponesi, possiamo cercare un’attività dove le nostre conoscenze e competenze servono a supportare gli altri, come per esempio il volontariato (vedi pag. 44). Ikigai non deve necessariamente essere perseguito in una determinata situazione o ambiente. Anche l’oggetto del nostro ikigai può cambiare. Finché manteniamo una mente aperta, possiamo sempre trovare uno nuovo scopo su cui concentrarci. 

			Guardiamo ciò che conosciamo

			Cercare il nostro ikigai somiglia più a fare una lenta passeggiata nel nostro quartiere piuttosto che a imbarcarci in un’avventura sconosciuta. Forse non dobbiamo neppure guardare così lontano. Riflettere sulla nostra vita presente e quella passata può suggerirci quale potrebbe essere il nostro ikigai. Non limitiamoci a tornare indietro all’inizio della nostra carriera – arriviamo fino all’infanzia. Quando penso al mio ikigai, mi rendo conto che era già chiaro in me fin dalla scuola elementare. Non mi riferisco a un momento preciso, ma scrivere (anche le composizioni che ci assegnavano a scuola e che per gli altri bambini erano un incubo) per me era una continua fonte di gioia, fin da piccola. 

			Domande per unire i puntini

			Per quanti tra noi non sanno da dove cominciare, suggerisco una serie di domande da porsi per identificare il nostro ikigai. Dal momento che scoprire il proprio è spesso questione di unire i puntini per comporre il disegno completo, ho messo insieme l’elenco delle domande in ordine cronologico, partendo dal passato e arrivando al futuro. 

			Chiediamoci:

				 Tornando indietro all’infanzia, cosa mi piaceva di più? Quali avvenimenti o episodi mi ricordo meglio? Mi toccano ancora oggi?

				 Guardando alla mia vita passata, quali sono stati i momenti indimenticabili che mi hanno coinvolto di più emotivamente?

				 Cosa mi rende felice nel quotidiano?

				 Quando mi sento più felice?

				 Qual è l’attività che mi appaga di più?

				 Cosa mi fa sorridere anche solo se ci penso?

				 Quando ho vissuto emozioni forti? Quando mi sono sentito emozionato e da cosa?

				 Quali sono le cose che mi incuriosiscono?

				 Cosa non mi fa annoiare?

				 Quali aspetti della mia vita vorrei cambiare?

				 Qual è la cosa che faccio anche senza che nessuno me lo chieda?

				 Cosa perseguirei anche se il resto del mondo non mi capisse?

				 Cosa continuerei a fare anche se avessi abbastanza soldi da vivere felice per il resto dei miei giorni?

				 Quali cambiamenti vorrei nel mio futuro? Cosa posso fare in proposito?

				 Cosa mi fa desiderare di essere vivo per svegliarmi domattina?

	

		Rispondiamo con calma a queste domande. Una volta finito, controlliamo le risposte. Forse verrà fuori uno schema, un modello – uno o più temi che si ripetono. Ricordi dell’infanzia in parte dimenticati potrebbero assumere un significato del tutto nuovo mettendoli accanto a ciò che oggi stimola la nostra curiosità o ci emoziona. 

			In riferimento al tempo

			Nel cercare di identificare il nostro ikigai, sarà utile anche prestare attenzione a come trascorriamo il tempo. Essendo ormai abituati a una vita piena di impegni, le nostre menti lavorano in automatico, e non ci fermiamo a riflettere prima di riempire la nostra agenda di cose da fare. Ciò ci impedisce di stare attenti a come trascorriamo il tempo o di vedere un qualche filo conduttore nelle nostre attività. Facciamo attenzione quando pianifichiamo i nostri impegni e dedichiamo un po’ di tempo a rivedere attività passate e progetti futuri. Ricordiamoci che l’ikigai è spesso collegato all’azione. 

			Cosa abbiamo fatto e come ci siamo sentiti?

			Per che cosa troviamo il tempo e quanto desideriamo farlo?

			Quando è il nostro ikigai a trovare noi

			Una volta conosciuto, il nostro ikigai ci servirà come punto d’appoggio per prendere qualunque decisione e ci renderà determinati, ottimisti e sicuri nelle scelte da fare. Inoltre, se siamo consapevoli del nostro ikigai (o abbiamo un’idea più chiara di quale potrebbe essere), tutto ciò che vi è collegato sembrerà venirci magicamente incontro, come se una forza sconosciuta volesse incoraggiarci a perseguirlo. 

			Eccovi un esempio. Fino a oggi, la maggior parte dei miei scritti è stata in giapponese, ma l’idea di scrivere regolarmente in inglese mi è venuta in mente più volte nel corso della mia carriera di giornalista. Ho pensato spesso che, se avessi dovuto scrivere in inglese, avrei voluto parlare del mio Paese e della mia cultura, per aiutare gli altri a capirli meglio. Anche se non mi ci soffermavo, quest’idea persisteva in un angolino della mia mente. E consapevole di un simile “potenziale ikigai”, sono stata portata verso questo libro molto prima che si parlasse di una sua possibile pubblicazione. 

			Che ci crediate o meno, molti dei libri citati in questo testo erano già presenti a casa mia. Li avevo scelti casualmente in passato, anche se a quel tempo non avevo idea che avrei scritto un libro sull’ikigai e che quindi sare1919bbero stati un materiale perfetto per le mie ricerche. Evidentemente, però, quando li avevo sfogliati sugli scaffali della libreria, qualcosa di loro doveva avermi colpita. 

			Cosa sarebbe successo se, in libreria, le copertine e i titoli di quei libri non avessero attratto la mia attenzione? Cosa sarebbe successo se, vedendoli, avessi ignorato quel germe di curiosità che si era insinuato in me? Per fortuna quei libri hanno attirato la mia attenzione e ho deciso di comprarli. 

			Penso che la lezione da imparare sia che, quando ci si sente anche solo lontanamente attratti da qualcosa, bisogna cercare di non accantonarlo tanto facilmente. Ignorando la curiosità sottile che sentiamo dentro, ci precludiamo la possibilità di scoprire se si tratta di una cosa effimera e passeggera o se è invece una cosa più seria. Prestiamo attenzione a ciò che cattura il nostro interesse e diamogli la possibilità di svilupparsi in qualcosa di più profondo.

			Il nostro agire 

			Dopo aver parlato con tante persone del loro ikigai e aver messo per iscritto i miei pensieri, credo che la felicità sia il risultato di avere o provare ikigai. Non c’è una definizione giusta o una sbagliata riguardo a ciò che ciascuno sente essere il proprio ikigai, ma una cosa è certa: non possiamo trovarlo senza darci da fare. Perché ikigai è agire per ricercare la propria felicità. 
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