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Ikigai (jap. # & H
Wofliir es sich zu leben lohnt

In der japanischen Philosophie ist die Kunst des
langen Lebens stets mit der Achtsamkeit des Klei-
nenverbunden. Im Wabi Sabi 2 beispielsweise wird
das Vergéngliche in zeremonieller Weise in den
Mittelpunkt gestellt und verehrt. Dabei kann die
Spur eines rostigen Nagels oder eine abgestoBene
Emaille-Kanne als Subjekt der Verehrung dienen.
Diese Art der Asthetik umfasst eine ganzheitliche
Einstellung zum Leben. ,Dazu gehort, das Leben
so anzunehmen, wie es ist und sich gleichzeitig
der Vergéanglichkeit von jedem Moment bewusst
zu sein. Dahinter steckt die hohe Kunst, die unper-
fekten, unvolistiandigen und unbestandigen Dinge
des Lebens anzunehmen und damit zufrieden zu
sein.“ 3

In der japanischen Kampfkunst Aikido # wird nicht der
offensive Kampf, sondern das ,,aus dem Weg gehen*
gelehrt. Die Zazen-Meditation ° stellt die Aufgabe zur
vollstandigen Entleerung des Geistes. Es wird kein
Mantra, keine Beobachtung des Kdrpers angeboten.
Sie verweist auf die Gegenwart, auf das konzentrierte
Erleben des Moments.

Eingebettetin die Grundhaltung von Zuriickhaltung und
Bescheidenheit der japanischen Tradition ist es das
IKIGAI, welches in den gelebten Tag hineinwirkt. ,Hast
Du IKIGAI?* ist eine Frage nach dem Lebenssinn, der
téglich die Motivation gibt, aufzustehen und mit Freude
den Tag zu leben. Lebenssinn kann nichts Allgemeines
sein, jeder Mensch, und das ist Teil der Philosophie des
IKIGAI, hat sein ganz personliches Ikigai.

Was genau ist lkigai?

SKi“ (£F), was Ubersetzt ,leben® bedeutet sowie
~gai“ (FF 2E), welches den Wert von etwas beschreibt.
Ausgesprochen wird es, wie es geschriebenist Iki-Gai. ®

1 8 Shiatsu Journal 106/2021

International bekannt wurde diese Lebenshaltung
IKIGAI im Zusammenhang mit der Erforschung der
Gebiete, wo gehauft Menschen alter als 100 Jahre
werden. Die Okinawa-Inseln sind ein Gebiet davon.
Dan Buettner ” nannte diese besonderen Lebensraume,
es wurden funf davon gefunden, die ,blauen Zonen*.
Bemerkenswert bei der Befragung dieser Menschen
war, dass sie alle einen Lebenssinn, eine Arbeit oder
ein Hobby hatten, das sie taglich praktizierten.
IKIGAI setzt sich aus vier Bereichen zusammen, die
in einer stilisierten Blite sich als vier Kreise Uberlap-
pen. Jeder Kreis steht fir einen Bereich, der fir dein
persdnliches IKIGAI wichtig ist. Und jeder Bereich
wird von Fragen begleitet, deren Beantwortung zum
eigenen IKIGAI fihren.

Die hier abgebildete Grafik wurde von Pascal Kellerum
die Kommentare zu den vier kleinen zentral liegenden
Schnittmengen ergénzt. Hier Giberschneiden sich drei
Kreise, nur ein Bereich fehlt; das finde ich fir die Analyse
des aktuellen Standorts sehr hilfreich.

Ich bin mir sicher, dass die Shiatsuwelt sich im Bereich
Berufung und Leidenschaft, Passion ganzzuhause fuhit.
Auch im Kénnen bin ich mir sicher, dass einiges los ist
und wir es in der kurzen Zeit, seitdem Shiatsu in Europa
praktiziert wird, geschafft haben, aus der Leidenschaft
eine Profession zu machen. Die jahe Verdnderung des
letzten Jahres, die flr Viele im Warten mindete, ihren
Beruf wieder austiben zu dirfen, legt nahe, das IKIGAI
in seinen Bereichen neu zu ergriinden. Was braucht
die Welt jetzt? Braucht sie Shiatsu mehr denn je?
Welche Form von Shiatsu kann das sein, wenn Nahe
und Beriihrung zur Bedrohung werden? In den letzten
Shiatsu-Journalen wurde die Frage aufgeworfen, ob
Fernbehandlungen, also ganzlich energetische Behand-
lungen auch noch Shiatsu sein kénnen?
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Wenn wir als Gruppe der Shiatsu-Praktizierenden ein
gemeinsames IKIGAI machten, sozusagen das per-
sonliche IKIGAI des SHIATSU, was wiirde dem Wesen
»Shiatsu“ Freude machen? Mit welcher Mission wirde
Shiatsu die Welt mit ihren neuen Bedingungen berei-
chern? Was kann Shiatsu gut und wie wiirde Shiatsu
Geld verdienen? Im Personalisieren des Shiatsus kann
ich vielleicht dem nahe kommen, was Shiatsu in der
sich neu formierenden Welt bedeutet. Wie eine Freundin
heute meinte, so ist aus ihrer Sicht die Entwicklung
eine immer stérkere Fragmentierung des Lebens. Und
diese Zerstiickelung der Realitat und der Gemeinschaft
braucht m. E. neue Formen der Begegnung und der
Gemeinschaft.

Dabei ist diese Einsicht keinesfalls neu. Seit den 70er-
Jahren sind diese Ideen im Gesprach. Kirzlich, im
Gespréach mit Freunden, die jetzt um die 80 Jahre alt
sind, meinten sie, ,all das haben wir schon gedacht
und getan. Es ist, als wére in den letzten Jahrzehnten
all das in Vergessenheit geraten und wirde heute
wieder als Neu entdeckt. Dabei waren wir schon
konkreter und deutlicher in unseren Standpunkten
beziiglich Klimawandel, gesellschaftlichen Aufgaben
und Lebenskonzepten.”

Im Wesen des IKIGAI steckt jene Gemeinschaft. Die
japanische Erziehung stellt mehr die Gruppe und das
sich gegenseitige Helfen in den Vordergrund. Vielleicht
liegt hierin die Sehnsucht der westlichen Welt, die das
Individuelle betont, die Einzigartigkeit, bei der es aus
dem Blick geraten kann, dass die Gruppe, Familie,
Freunde, soziale Einbettung zuerst das Gerlist bietet,
auf dem die individuelle Neigung sich entfaltet. Wenn
ich dieses Individuelle als IKIGAI bezeichne, so er-
lange ich eine Einzigartigkeit, die vier Blickrichtungen
miteinander vereint. Um das IKIGAI nicht nur auf das
Arbeitsleben zu beziehen, habe ich hier noch weitere
Begriffe flr die vier Bereiche gewahlt:

Liebe — Die innere Ausrichtung der eigenen Lebens-
freude.

Bediirfnis — Die Sinngebung, dass meine innere Freude
die Welt bereichert.

Fahigkeit — Das Schulen der Fertigkeit, mit der ich der
Freude den Ausdruck gebe.

Geld-Die Anerkennung in Form von Einkommen, dass
mein Beitrag wirklich gebraucht wird.

Das IKIGAI ist somit ein ,Spiel” — eine Befragung des
inneren wie duBeren Standorts, der uns selbst und
unseren Patienten/Klienten/Kunden in dieser sich so
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schnell verandernden Welt helfen kann, sich wieder-
zufinden.

Die gesundheitlichen Aspekte der Frage ,,Hast Du IKI-
GAI?“ lassen sich so zusammenfassen: ,,eine positive
Lebenshaltung stehe in Verbindung mit physischer
Gesundheit und dadurch mit einer hdheren Lebenser-
wartung.“® Medizinisch erforscht wurde diese Aussage
in der ,,Ohsaki-Studie” in Japan (1994-1999). In einer
siebenjéhrigen Studie mit 43.391 erwachsenen Per-
sonen (Alter: 40 bis 79 Jahre) wurde das personliche
IKIGAI im Zusammenhang mit dem Lebensalter und
der Gesundheit untersucht. Die Forscher umschrieben
dabeiden Begriff als ,Glaube, dass es das eigene Leben
wert ist, gelebt zu werden®; mdgliche Antworten waren
ja, unsicher oder nein.®

Die folgenden Fragen dienen zur Anndherung
an dein persénliches IKIGAL™

Koénnen: Was du gut kannst

Worin bist du besser als andere?

Welche Talente hast du?

Was konntest du schon immer gut?

Welche Fahigkeiten hast du dir durch Ausbildungen/
Erfahrungen antrainiert?

Wenn du ein Superheld warst, was ware deine Super-
kraft?

Was sagen meine Freunde, was ich gut kann?
Freude: Was du gerne machst

Was ist das, was dir wirklich Freude bereitet?

Was kannst du immer wieder machen, ohne, dass es
langweilig wird?

Was begeistert dich?

Was hast du schon als Kind gerne gemacht?
Woriber kannst du dich stundenlang unterhalten?
Einkommen: Womit du Geld verdienen kannst
Womit kannst du Geld verdienen?

Welche Jobs gibt es, die du machen kdnntest?
Welche Stellen hattest du schon, oder wiirdest du
gerne haben?

Wofir gibt es Fordergelder?

Womit verdienen Menschen, die dir ahnlich sind, ihr
Geld?

Wenn du dein Gewissen/Vernunft/Blockaden ausschal-
ten wiirdest, was konntest du alles machen, um deinen
Lebensunterhalt zu finanzieren?

Welt: Was du glaubst, was die Welt braucht

Was glaubst du, was die Welt braucht?

Fir welche Probleme wiinscht du dir eine Lésung?
Was wirdest du tun, wenn du fir immer finanziell save
warst?
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Was wiirdest du der Welt gerne hinterlassen?

In welchen Momenten fiihlst du dich erfullt?

Welche groBen und kleinen Dinge in deinem Leben
machen Dich glicklich?

FuBnoten

"IKIGAI https://oryoki.de/blog/cat/japankultur/post/ikigai-
mehr-zufriedenheit-im-leben/

2 Koren, Leonard (Autor): Wabi-sabi flr Kinstler,
Architekten und Designer: Japans Philosophie der
Bescheidenheit, Taschenbuch; Dietz, Matthias (Hg.)

3 Maren Guckelsberger im Blog tber Wabi Sabi, https://
oryoki.de/de/blog/wabi-sabi-japanische-philosophie/
20.07.2021

“ Der Begriff Aikido besteht aus drei Silben (Kanji -), die
erste Silbe , Ai“ — bedeutet ,Harmonie, Anpassung - “sich
in die Angriffsbewegung “einklinken”, die zweite Silbe

»Ki“ — bedeutet ,Lebensenergie“ und die dritte Silbe

»,Do“ — bedeutet ,Weg“ (Shin Dojo - Schule fur Aikido,
Thorsten Reck)

5 Zazen: Sitzmeditation im Zen-Buddhismus. Es wird

in einem ca. 1 m Abstand zu einer weien Wand
hinschauend, mit halb geschlossenen Augen und weitem
Blick meditiert. Sinn der Meditation ist, in die absolute
Gegenwart zu gelangen.
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