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AVENTURA IKIGAI
Călătorie prin gările fericirii

În urmă cu ceva mai bine de doi ani, noi, autorii acestei cărţi,
am încheiat un proiect care avea să ajungă mult mai departe
decât ne- am imaginat. 

Totul a început într- un parc din Tokyo cu o discuţie în care
ne- am manifestat dorinţa comună de a vizita „satul centenarilor“,
o localitate rurală din nordul oraşului Okinawa cu rata de
longevitate cea mai ridicată din lume. 

Am hotărât să călătorim în acel loc insolit şi să- i intervievăm
pe cei mai vârstnici, care ne- au dezvăluit secretele ce i- au aju -
tat să trăiască motivaţi şi energici atât de mult. 

Rezultatul acestui studiu a fost cartea Ikigai: Secrete japo -
neze pentru o viaţă lungă şi fericită, care se concentrează pe
unul dintre secretele tinereţii permanente: deţinerea unei „raţiuni
de a fi“ care să ne ofere fericirea de a fi mereu ocupaţi. 

Spre surprinderea tuturor, chiar în ziua în care a fost publi -
cată, ea s- a clasat la librăria online cea mai importantă pe locul
întâi în Spania. În două luni se vânduse în treizeci de ţări,
printre care Statele Unite ale Americii, Rusia, China şi chiar
Japonia. 

Am primit sute de mesaje şi e- mailuri de la cititori entuzias -
maţi de sugestiile din Ikigai şi care, printre altele, ne întrebau:
Cum îmi descopăr ikigai- ul? Ştiu care este pasiunea vieţii mele,
dar sunt întotdeauna atât de ocupat cu alte obligaţii, încât abia
dacă am timp pentru ikigai- ul meu. Cum pot să- mi realizez
visul?



Sunt întrebări pe care şi noi, autorii, ni le- am pus. De aceea
ne- am propus ca următorul nostru proiect să fie în întregime prag -
matic şi să ne ajute pe noi şi pe cititorii noştri să ne descoperim
şi să ne consolidăm toate aspectele ikigai- ului. 

Acesta ne- a fost obiectivul. După doi ani, cartea pe care o
ţii în mână este dovada că ne- am dus la îndeplinire provocarea.
Avem plăcerea de a- ţi oferi un instrument care- ţi va revoluţiona
viitorul, ajutându- te să- ţi înţelegi trecutul ca să trăieşti în pre -
zent aşa cum doreşti. 

Ca să- l materializăm, am întreprins o nouă călătorie în Ja -
ponia, ţara care a inspirat prima noastră lucrare, în căutarea
unor lecţii esenţiale prin care ikigai- ul devine centrul existenţei
noastre şi un motor de schimbare pentru a ne îndeplini misiunea
în viaţă. 

IKIGAI

Ortografiat 生き甲斐, ikigai este un cuvânt japonez fără o
tra ducere exactă. Ikigai este sensul vieţii sau acel lucru care
te face să te trezeşti bucuros în fiecare zi. 

Cuvântul se compune din iki生, care înseamnă „viaţă“
sau „a fi în viaţă“, şi gai甲斐, ce semnifică „acel lucru care
merită şi are valoare“. Prin urmare, în traducere literală ar
însemna „acel lucru pentru care merită să trăieşti“. 

Potrivit japonezilor, toţi avem, înlăuntrul nostru, un ikigai
sau chiar mai multe, cu toate că nu ştim încă acest lucru. 

Efectul shinkansen

Când am cercetat aşa- numitul „miracol japonez“, care s- a
produs între 1960 şi 1980, perioadă în care Japonia s- a transfor -
mat dintr- un dezastru postbelic în cea de- a doua putere econo -
mică mondială, am descoperit efectul shinkansen. Până acum,
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acest concept inovator s- a aplicat numai în inginerie şi în com -
paniile nipone, însă suntem convinşi că putem utiliza aceleaşi
principii pentru a obţine mai repede reuşite personale. 

În prima parte a acestei cărţi, misiunea noastră este să adu -
cem, pentru prima oară, „miracolul japonez“ în viaţa fiecărui
cititor, astfel încât să facem saltul vertiginos de la imposibil la
posibil în orice domeniu al existenţei noastre. 

Conceptul efectului shinkansen ne- a fascinat, însă în viaţă
nu toate lucrurile se pot face mai bine şi mai repede. 

În călătoria pe care o începem acum am folosit tehnici prin
care trecutul ne alimentează prezentul şi, la rândul lui, prezentul
ne luminează drumul spre un viitor în care ne vom atinge
obiec tivele. 

În Orient, asta se numeşte acceptarea trecerii timpului, dat
fiind că singurul lucru care nu se schimbă este schimbarea.
Acesta e punctul pe care trebuie să- l cercetăm şi să- l înţelegem
pentru a prelua controlul trenului vieţii noastre şi a şti cum ne- au
afectat schimbările din trecut. Astfel vom fi pregătiţi în viitor
atunci când drumurile se vor bifurca şi va trebui să luăm decizii
cruciale. 

Pentru a fi fericiţi şi a ne îndeplini obiectivele, este esenţial
să acceptăm trecerea timpului ca pe o oportunitate. 

Ikigai- ul nostru e foarte asemănător cu schimbarea: este o
constantă care ne însoţeşte tot timpul şi care se modifică în
funcţie de etapa în care ne aflăm. „Raţiunea noastră de a fi“ la
cincisprezece ani este diferită de cea pe care o avem la şaptezeci. 

Este esenţial să fim în armonie cu ikigai- ul nostru în fiecare
etapă a vieţii. În caz contrar, vom simţi că ne- am abătut de la
drumul propriu şi că forţele din exterior au preluat controlul
asupra vieţii noastre cotidiene. 

Ikigai- ul este asemenea unei frecvenţe radio: cu cât ne sin -
cronizăm mai bine cu el, cu atât este mai pregnantă impresia
că viaţa noastră are un sens. 
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Cartea aceasta e un ghid care ne va ajuta să menţinem frec -
venţa pe parcursul inevitabilelor oscilaţii ale existenţei noastre
permanent schimbătoare, integrând trecutul, prezentul şi viitorul
pentru a ne îndeplini misiunea personală. 

În călătoria noastră prin Japonia am ales trei repere care
ne- au ajutat să organizăm această carte în trei mari secţiuni:

1. Călătorie în VIITOR: TOKYO

În capitala niponă vom lua trenul-săgeată* şi vom privi
spre stele în timp ce ne vom imagina viitorul ideal. Ceea ce
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PREZENT
Fericire

TRECUT
Lecţii

VIITOR
Pasiune

IKIGAI

METODA 
IKIGAI

Cu metoda ikigai căutăm echilibrul între trecutul,
prezentul şi viitorul nostru ca să ne realizăm pe deplin,

folosindu- ne întregul talent pentru a ne atinge
obiectivele.

* În textul original se foloseşte termenul tren bala, „tren- glonţ“.
[Toate notele de subsol îi aparţin traducătoarei.]



putem reuşi în viaţă este condiţionat de limitele imaginaţiei
noastre. Vei găsi exerciţii de proiectare a viitorului exploatând
întregul tău potenţial şi activându- ţi shinkansen- ul interior. 

2. Călătorie în TRECUT: KYOTO

Vom vizita această provincie cu un tren mai mic şi mai
lent, care ne va oferi răgazul de a ne delecta cu peisajul tradiţiei
şi cu trecutul. Nostalgia indusă de acest tren ne va ajuta să
reflectăm asupra celor experimentate ca să ne cunoaştem mai
bine. Aforismul elin „Cunoaşte- te pe tine însuţi“ se referă la
modul în care reacţionăm în faţa provocărilor ivite în cale în
trecut. Interpretarea experienţelor într- un mod pozitiv ne oferă
sănătate emoţională şi mentală. Conştiinţa trecutului conferă
un sens istoriei vieţii noastre, iar redescoperirea pasiunilor din
copilărie şi adolescenţă ne oferă indicii fundamentale pentru a
discerne care este adevăratul nostru ikigai. 

3. Călătorie în PREZENT: ISE

Sanctuarul de la Ise are peste două mii de ani. Ar trebui să
aparţină trecutului? La fiecare douăzeci de ani, japonezii demo -
lează această clădire istorică şi o reconstruiesc. De aceea sanc -
tuarul de la Ise trăieşte într- un prezent etern. Această tradiţie
ne va ajuta să vedem că nu este bine să ne lăsăm striviţi de
poverile trecutului, căci suntem liberi să hotărâm ce vrem să
fim şi să facem în fiecare moment. Când ne vom plimba prin
sanctuarul de la Ise, vom vizita şi temple în care vom învăţa
să desenăm cercuri enso şi vom înţelege puterea îndeletnicirilor
orientale – cum este tirul cu arcul – de a ne menţine spiritul în
prezent. Vom vedea şi că fiecare tip de artă este un mijloc mi -
nunat de a fi prezenţi şi ne ajută să intrăm într- o stare de flux. 
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Aceasta e mai mult decât o carte. Dacă vei citi cu atenţie şi
vei aplica în viaţa cotidiană sugestiile întâlnite, te va conduce
într- un loc care, probabil, până acum exista doar în imaginaţia
ta. 

Pregăteşte- te să experimentezi mari schimbări şi surprize
pe măsură ce te bucuri de un nou peisaj. 

Respiră şi deschide- ţi mintea. Călătoria este pe punctul de
a începe. 

Îţi mulţumim că eşti alături de noi. 

HÉCTOR GARCÍA (KIRAI)
şi FRANCESC MIRALLES
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PRIMA PARTE

CĂLĂTORIE ÎN VIITOR
Efectul shinkansen şi alte tehnici de
planificare a unor proiecte personale de
amploare şi de dezvoltare a disciplinei
interioare pentru realizarea lor
Tokyo



Punctul nostru de plecare este gara Shinjuku, prin care trec
zilnic între trei şi patru milioane de pasageri şi care figurează în
Guinness World Records drept cel mai aglomerat nod de transport. 

Shinjuku este simbolul a tot ceea ce poate Japonia să ducă
la bun sfârşit. 

Să reuşeşti să te întâlneşti cu cineva constituie prima difi -
cultate în acest loc, pentru că există peste două sute de ieşiri şi
este crucial s- o nimereşti pe cea potrivită. Ca să evităm orice
problemă, am decis să rămânem în barul New York de la etajul
52 al hotelului Park Hyatt, exact cel în care s- au filmat mai
multe scene din filmul Rătăciţi printre cuvinte.  

Masa noastră este luminată de lumânări şi înconjurată de
un perete imens de sticlă cu vedere spre marea infinită de clădiri
din Tokyo. Întinderea oraşului e presărată cu puncte sclipitoare,
asemenea unui cer înstelat. 

O formaţie de jazz cântă muzica lui Miles Davis.
— Aici, la Tokyo, nu ai impresia că te afli în viitor? întreabă

Francesc în timp ce soarbe din paharul cu whisky Yamazaki. 
— Acesta e unul dintre motivele pentru care trăiesc aici,

răs punde Héctor. Dintotdeauna m- a atras ceea ce ţine de science-
fiction, de futurism. 

— Şi nu te oboseşte? Nu ţi se pare puţin inumană această
obsesie pentru perfecţiune?

— Câteodată da, aş putea să- ţi povestesc ore întregi cât e
de extenuant să lucrezi într- un mediu de afaceri atât de perfecţio -
nist, dar îmi place să văd partea pozitivă.


