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VORBEMERKUNG

DIE FUNF SAULEN
DES IKIGAI



Im Verlauf dieses Buches werde ich immer wieder auf die Funf
Saulen des ikigai zuriickkommen:

Klein anfangen

Loslassen lernen

Harmonie und Nachhaltigkeit leben

Die Freude an kleinen Dingen entdecken

M S S

Im Hier und Jetzt sein

Diese Sdulen tauchen hiufig auf, weil sie zusammen das tra-
gende Geriist — als entscheidende Grundlagen - bilden, auf
dem ikigai gedeiht. Sie schlieflen sich nicht gegenseitig aus
und sie sind nicht allumfassend; ebenso wenig folgen sie einer
bestimmten Reihenfolge oder Hierarchie. Aber sie sind zen-
tral fiir unser Verstindnis von ikigai und konnen Thnen als
Wegweiser dienen, wihrend Sie das verarbeiten, was Sie auf
den folgenden Seiten lesen, und tiber Thr eigenes Leben nach-
denken. Jedes Mal, wenn sie auftauchen, wird sich ihre Be-
deutung erneuern und vertiefen.

Ich wiinsche Thnen viel Vergniigen bei dieser Entdeckungs-
reise.
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KAPITEL 1

WAS IST
IKIGAI?



Als US-Prasident Barack Obama im Friihling 2014 Japan einen
offiziellen Besuch abstattete, wurden japanische Regierungs-
beamte damit beauftragt, eine Ortlichkeit fiir das Willkom-
mensdinner zu suchen, das der japanische Premierminister
geben wollte. Es sollte ein privates Abendessen werden, noch
vor dem offiziellen Beginn des Staatsbesuchs am ndchsten
Tag, zu dem ein feierliches Abendessen im Kaiserpalast geho-
ren sollte, unter dem Vorsitz von Kaiser und Kaiserin.
Malen Sie sich aus, wie viele Uberlegungen in die Auswahl
des Restaurants einflossen! Als bekannt gegeben wurde, dass
das Sukiyabashi Jiro ausgesucht worden sei, eines der wohl
beriihmtesten und angesehensten Sushi-Restaurants der Welt,
wurde diese Entscheidung allgemein gebilligt. Tatsdchlich
zeigte Prasident Obamas Lacheln beim Verlassen des Restau-
rants, wie sehr er das Erlebnis des Essens dort genossen hatte.
Angeblich sagte Obama, es sei das beste Sushi gewesen, das er
je gegessen habe. Das war ein Riesenkompliment von jeman-
dem, der auf Hawaii mit seinen starken japanischen Einfliis-
sen — Sushi eingeschlossen - aufgewachsen ist und vermut-
lich schon viele Haute-Cuisine-Erfahrungen hinter sich hat.
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Der stolze Chef des Sukiyabashi Jiro ist Jiro Ono, zurzeit
mit einem Alter von 92 Jahren der ilteste lebende Drei-Sterne-
Koch. Das Sukiyabashi Jiro war bei japanischen Feinschme-
ckern schon lange berithmt, als 2012 der erste Michelin-Fiih-
rer fiir Tokio erschien, aber seit dieser Veroftentlichung steht
das Restaurant definitiv auf der Weltkarte der Gourmets.

Obwohl das Sushi, das er produziert, von einer beinahe
mystischen Aura umgeben ist, basiert Onos Kiiche auf prak-
tischen, erfinderischen Techniken. Beispielsweise hat er eine
spezielle Prozedur entwickelt, um Lachsrogen (ikura) das gan-
ze Jahr iiber frisch zu halten. Das stand im Widerspruch zur
althergebrachten Branchenweisheit der besten Sushi-Restau-
rants — dass ikura nur wihrend der Herbstsaison serviert wer-
den sollte, wenn die Lachse sich die Fliisse hinautkdmpfen,
um ihre Eier zu legen. Auflerdem erfand er eine spezielle Rau-
chermethode, bei der eine bestimmte Sorte Fischfleisch fiir
ein spezielles Aroma iiber brennendem Reisstroh gerduchert
wird. Um den Geschmack des Sushi zu optimieren, muss der
Zeitpunkt, zu dem die Sushi-Teller vor die sehnlich warten-
den Giste gestellt werden, ebenso prizise kalkuliert werden
wie die Temperatur des Fischfleischs (dabei wird angenom-
men, dass die Géste das Essen ohne allzu langes Zégern in
den Mund stecken). Im Sukiyabashi Jiro zu essen ist, als er-
lebe man ein exquisites Ballett, das ein wiirdevoller, angese-
hener Maestro mit strenger Miene hinter der Theke dirigiert
(obwohl man, mit etwas Gliick, hin und wieder ein Licheln
iiber sein Gesicht huschen sieht).

Es ist zu vermuten, dass Onos unglaublicher Erfolg auf3er-
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gewohnlichem Talent, dufSerster Entschlossenheit und stu-
rer Hartndckigkeit im Laufe von vielen Jahren harter Arbeit
entstammt, aufSerdem der unabléssigen Beschéftigung mit
kulinarischen Techniken und dem Liefern allerhochster Qua-
litat. Man muss nicht erwédhnen, dass all dies Onos eigene
Leistung ist.

Allerdings hat Jiro Ono dariiber hinaus — und vielleicht
vor allem - ikigai. Es ist keine Ubertreibung, wenn man sagt,
dass er den unfassbar mérchenhaften Erfolg in seinem beruf-
lichen und privaten Leben der Verfeinerung dieses extrem ja-
panischen Ethos verdanke.

Ikigai ist ein japanischer Begrift, der die Freuden und den
Sinn des Lebens beschreibt. Wortlich iibersetzt, besteht er aus
iki (»leben«) und gai (»Sinn«).

Im Japanischen wird ikigai in unterschiedlichen Zusam-
menhéngen benutzt; das Wort kann sich ebenso auf kleine
Alltagsdinge beziehen wie auf grofie Ziele und Erfolge. Der
Begriffist so gebrduchlich, dass die Menschen ihn ganz bei-
laufig im téglichen Leben verwenden, ohne sich seiner beson-
deren Bedeutung bewusst zu sein. Besonders wichtig ist, dass
man fiir ikigai nicht unbedingt im Berufsleben erfolgreich
sein muss. In dieser Hinsicht ist es ein sehr demokratisches
Konzept, durchdrungen von der Freude an der Vielfalt des
Lebens. Es stimmt zwar, dass ikigai zum Erfolg fiihren kann,
aber Erfolg ist keine notwendige Bedingung fiir ikigai. Es
steht uns allen offen.

Fiir den Eigentiimer eines erfolgreichen Sushi-Restaurants
wie Jiro Ono ist ein Kompliment des Prasidenten der Verei-
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nigten Staaten eine Quelle von ikigai. Vom Guide Michelin
als dltester Drei-Sterne-Koch der Welt ausgezeichnet zu wer-
den, zdhlt sicherlich ebenfalls als ziemlich nettes Beispiel fiir
ikigai. Aber ikigai beschriankt sich nicht auf die Bereiche von
weltlicher Anerkennung und Ruhm. Vielleicht findet Ono sein
ikigai einfach darin, einem lachelnden Gast den besten Thun-
fisch zu servieren oder die erfrischende Kiihle der Luft am frii-
hen Morgen zu spiiren, wenn er aufsteht, um auf den Tsukiji-
Fischmarkt zu gehen. Ono kénnte sein ikigai sogar in der Tasse
Kaffee finden, an der er nippt, bevor er seinen Tag beginnt.
Oder in einem Sonnenstrahl, der durch die Blétter eines Bau-
mes fallt, wihrend er zu seinem Restaurant im Stadtzentrum
von Tokio spaziert.

Ono hat einmal erwdhnt, dass er gerne beim Zubereiten
von Sushi sterben wiirde. Es vermittelt ihm eindeutig ein tie-
fes Gefiithl von ikigai, ungeachtet der Tatsache, dass viele der
dafiir notwendigen Einzelschritte als solche monoton und
zeitraubend sind. Damit Oktopusfleisch zart und aromatisch
wird, muss Ono den Kopffifller beispielsweise eine Stunde
lang »massieren«. Auch Kohada, ein kleiner, gldnzender Fisch,
der als Kréonung des Sushi gilt, braucht viel Aufmerksamkeit:
Schuppen und Gedarme miissen entfernt und eine prézise aus-
balancierte Marinade aus Salz und Essig angewendet werden.
»Mein allerletztes Sushi wird vielleicht Kohada sein«, sagte er.

Ikigailebt im Reich der kleinen Dinge. Die Morgenluft, die
Tasse Kaffee, der Sonnenstrahl, das Massieren von Oktopus-
fleisch und das Lob eines amerikanischen Prisidenten sind
gleichberechtigt. Nur diejenigen, die den Reichtum dieses ge-
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samten Spektrums erkennen, schitzen und geniefSen es wirk-
lich.

Das ist eine wichtige Lektion zum Thema ikigai. In einer
Welt, in der es vor allem unser Erfolg ist, der unseren Wert
und unser eigenes Selbstwertgefiihl bestimmt, stehen viele
Menschen unter unnétigem Druck. Sie haben manchmal das
Gefiihl, das eigene Wertesystem sei nur dann gerechtfertigt,
wenn es zu konkreten Erfolgen fiihrt — beispielsweise zu ei-
ner Beforderung oder einer lukrativen Investition.

Entspannen Sie sich! Sie kénnen ikigai haben - ein Werte-
system, nach dem Sie leben kénnen -, ohne sich unbedingt
auf solche Art beweisen zu miissen. Das heifSt aber nicht, dass
es von selbst entsteht. Manchmal muss ich mir diese Wahr-
heit wieder ins Gedachtnis rufen, obwohl ich in einem Land
geboren und aufgewachsen bin, in dem das Wissen um ikigai
mehr oder weniger vorausgesetzt wird.

In einem Vortrag mit dem Titel »Wie man 100 oder élter
wird« ("How to live to be 100+«) wihrend einer TED-Konfe-
renz sprach der US-Autor Dan Buettner iiber ikigai als spezi-
fisches Ethos fiir Gesundheit und ein langes Leben. Wiahrend
ich dies schreibe, ist Buettners Vortrag schon iiber drei Milli-
onen Mal angesehen worden. Buettner beschreibt die Lebens-
stile von fiinf Orten in aller Welt, an denen Menschen linger
leben. Jede dieser »blauen Zonen, wie Buettner sie nennt, hat
eine eigene Kultur und Traditionen, die zu Langlebigkeit bei-
tragen. Die Zonen sind Okinawa in Japan, Sardinien in Italien,
Nicoya in Costa Rica, Ikaria in Griechenland und die Gemein-
de der Siebenten-Tags-Adventisten im kalifornischen Loma
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Linda. Unter den Bewohnern dieser blauen Zonen genieflen
jene von Okinawa die hochste Lebenserwartung.

Okinawa ist eine Kette von Inseln am siidlichsten Ende des
japanischen Archipels. Die Prafektur rithmt sich einer Viel-
zahl von Hundertjdhrigen. Buettner zitiert ihre Einwohner
als Zeugen dessen, was ikigai ausmacht: Ein 102-jahriger Ka-
ratemeister sagte ihm, sein ikigai bestehe aus der Beschifti-
gung mit der Kampfkunst; ein 100-jahriger Fischer fand seines
darin, weiterhin drei Mal pro Woche Fisch fiir seine Familie
zu fangen; eine 102-jahrige Frau berichtete, ihres bestehe da-
rin, ihre winzige Urururenkelin im Arm zu halten - sie sagte,
das sei wie ein Sprung in den Himmel. Miteinander verwo-
ben, liefern diese einfachen Entscheidungen zum Lebensstil
Hinweise darauf, was die Essenz von ikigai ausmacht: ein Ge-
tithl von Gemeinschaft, eine ausgewogene Erndhrung und
ein Bewusstsein fiir Spiritualitét.

Obwohl sie in Okinawa vielleicht offensichtlicher sind, tei-
len Menschen iiberall in Japan diese Grundsitze. Schliefllich
ist die Lebenserwartung im gesamten Land extrem hoch.
Nach einer Studie des japanischen Ministeriums fiir Gesund-
heit, Arbeit und Wohlfahrt aus dem Jahr 2016 ist im interna-
tionalen Vergleich die durchschnittliche Lebenserwartung der
Maénner in Japan mit 80,79 Jahren die vierthochste der Welt,
nach Hongkong, Island und der Schweiz. Japanische Frauen
leben mit einer durchschnittlichen Lebenserwartung von 87,05
Jahren am zweitlingsten, nach denen in Hongkong und vor
den spanischen Frauen.

Es ist faszinierend zu sehen, wie sehr ikigai vielen Japanern
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im Blut liegt. Wissenschaftler der Tohoku-Universitét im nord-
japanischen Sendai haben 2008 eine wichtige Studie zum ge-
sundheitlichen Nutzen von ikigai durchgefiihrt (Sense of Life
Worth Living (ikigai) and Mortality in Japan: Ohsaki Study,
Sone et al. 2008). Sie untersuchten eine grofse Zahl von Test-
personen und konnten so statistisch signifikante Korrelatio-
nen zwischen ikigai und verschiedenen gesundheitlichen Vor-
teilen feststellen.

In ihrer Untersuchung analysierten die Forscher Daten
aus einer Langzeitstudie der nationalen Krankenversiche-
rung (NHI), die iiber sieben Jahre hinweg in der Stadt Osaki
durchgefithrt wurde. Ein selbst auszufiillender Fragebogen
wurde an 54 996 Menschen zwischen 40 und 79 Jahren ver-
teilt, die das 6ffentliche Gesundheitszentrum von Osaki ge-
nutzt hatten, eine lokale Behorde zur Gesundheitsversor-
gung der Bewohner von 14 Gemeinden.

Die Studie bestand aus einem Fragebogen mit 93 Fragen
zur eigenen medizinischen Vorgeschichte, zu familidren Kran-
kengeschichte, korperlicher Gesundheit, Trink- und Rauch-
gewohnheiten, Beruf, Familienstand, Bildung und anderen
gesundheitsrelevanten Faktoren, darunter auch ikigai. Die ent-
scheidende Frage zu Letzterem war sehr direkt: »Haben Sie
ikigai in Threm Leben?« Die Befragten konnten zwischen drei
Antworten auswahlen: »Ja«, »Weif nicht« oder »Nein«.

Die Osaki-Studie, in der Daten von iiber 50 000 Menschen
analysiert wurden, kam zu dem Schluss: »Verglichen mit den
Menschen, die ein Getiihl von ikigai entwickelt haben, sind
diejenigen, auf die das nicht zutriftt, mit grofierer Wahrschein-
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lichkeit unverheiratet, arbeitslos und weniger gut ausgebil-
det, empfinden sich als weniger gesund und stirker mental
gestresst, haben haufiger schwere oder maflige korperliche
Schmerzen, eingeschrankte Kérperfunktionen und kénnen
mit geringerer Wahrscheinlichkeit gehen.«

Allein anhand dieser Studie lasst sich natiirlich nicht sagen,
ob ikigai zum besseren Familien-, Berufs- und Bildungsstatus
der Befragten gefiihrt hat oder ob umgekehrt die Hiufung ver-
schiedener kleiner Erfolge im Leben ein verstarktes Gefiihl
von ikigai bewirkt. Aber man kann mit einer gewissen Sicher-
heit sagen, dass das Empfinden von ikigai auf eine bestimmte
Geistesverfassung hindeutet — es gibt den Betreftenden das
Gefiihl, ein gliickliches und aktives Leben autbauen zu kén-
nen. ikigai ist gewissermaflen ein Barometer, das die Lebens-
perspektive eines Menschen umfassend und treffend darstellt.

Dariiber hinaus war die Sterblichkeitsrate bei den Men-
schen, die die Ikigai-Frage mit »Ja« beantworteten, signifikant
niedriger als bei jenen, die sie mit »Nein« beantworteten. Die-
se niedrigere Rate war auf ein geringeres Risiko in Bezug auf
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zuriickzufiihren. Interessan-
terweise gab es beim Krebsrisiko keine signifikanten Unter-
schiede zwischen den Menschen, die auf die Frage nach ikigai
mit »Ja« antworteten, und denen, die »Nein« sagten.

Warum hatten die Menschen mit ikigai ein geringeres Ri-
siko in Bezug auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen? Zur Erhal-
tung der Gesundheit tragt eine Vielzahl von Faktoren bei. Es
ist schwer zu sagen, welche letztendlich entscheidend sind,
aber der Riickgang der Herz-Kreislauf-Erkrankungen legt
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nahe, dass Menschen mit ikigai mit grofierer Wahrschein-
lichkeit Sport treiben, weil korperliche Aktivitit erwiesener-
maflen das Risiko beziiglich Herz-Kreislauf-Erkrankungen
senkt. Tatsdchlich zeigte die Osaki-Studie, dass Menschen,
die positive Antworten zu ikigai gaben, mehr Sport trieben
als jene mit negativen Antworten.

Ikigai gibt dem Leben einen Sinn, und das verleiht uns das
Durchhaltevermégen zum Weitermachen. Auch wenn das Su-
kiyabashi Jiro heute ein weltberithmtes kulinarisches Reise-
ziel ist und von Gasten wie Joél Robuchon besucht wird, ist
Jiro Onos Herkunft sehr bescheiden. Seine Familie kam nur
mit Miihe tiber die Runden, und er musste aus finanziellen
Griinden schon als Grundschiiler anfangen, abends in einem
Restaurant zu arbeiten (damals war Kinderarbeit in Japan noch
nicht verboten). Miide von der langen, harten Arbeit nickte er
oft tagsiiber in der Schule ein. Wenn der Lehrer ihn zur Strafe
vor die Tir schickte, nutzte er die Unterrichtspause oft, um
ins Restaurant zuriickzurennen und Aufgaben zu beenden
oder vorzuziehen, um sein Arbeitspensum zu verringern.

Als Ono sein erstes Sushi-Restaurant erdffnete — einen
Vorldufer des Sukiyabashi Jiro —, war sein Ziel nicht, das bes-
te Esslokal der Welt zu erschaffen. Damals war es verglichen
mit anderen Arten von Gaststatten einfach billiger, ein Sushi-
Restaurant zu erdffnen. In seiner einfachsten Form braucht
ein solches Lokal nur eine rudimentire Ausstattung. Das ist
nicht iiberraschend, wenn man bedenkt, dass das erste Sushi
wihrend der Edo-Zeit im 17. Jahrhundert als Imbiss an Stra-
Benstdnden verkauft wurde. Ein Sushi-Restaurant zu eroft-
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nen, war fiir Ono damals der Versuch, iiber die Runden zu kom-
men - nicht mehr und nicht weniger.

Dann begab er sich auf den langen, anstrengenden Weg
nach oben. Allerdings hatte Ono in jedem Stadium seiner be-
trachtlichen Karriere ikigai als Unterstiitzung und Motivati-
on - bei seiner endlosen Suche nach Qualitit horte er auf sei-
ne innere Stimme. Das war nichts, was fiir den Massenmarkt
taugte oder fiir ein grofles Publikum leicht zu verstehen war.
Ono musste sich auf seinem Weg selbst auf die Schulter klop-
fen, vor allem in der ersten Zeit, als die Offentlichkeit noch gar
keine Notiz von seinen Anstrengungen nahm.

Er nahm weiter im Stillen kleine Verbesserungen an sei-
nem Lokal vor; beispielsweise entwarf er einen Spezialbehal-
ter, der genau auf den ungewohnlichen Tresen seines Res-
taurants passte, damit alles ordentlich und sauber aussah. Er
verbesserte verschiedene Werkzeuge, die zur Herstellung von
Sushi verwendet werden, wobei er nicht ahnte, dass viele da-
von spiter in anderen Restaurants verwendet und letztendlich
als seine Erfindungen anerkannt werden sollten. All diese klei-
nen, liebevollen Fortschritte wurden dadurch gestiitzt, dass
Ono sich der Bedeutung des Kleinanfangens lebhaft bewusst

war (die erste Sdule des ikigai).

Dieses kleine Buch mdchte all jenen eine bescheidene Hilfe
sein, die sich fiir das Ikigai-Ethos interessieren. Ich hoffe, ich
konnte mit Jiro Onos Geschichte einen kleinen Vorgeschmack
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