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Yazar Hakkinda Bilgi

Héctor Garcia ve Francesc Miralles, 6zellikle lkigai: Japonlarin Uzun ve Mutlu Yasam Sirn
adli kitapla diinya capinda taninan ispanyol yazarlardir.

Héctor Garcia, ispanya dogumlu bir yazar ve eski yaziim miihendisidir. Isvicre’de CERN’de
calistiktan sonra Japonya’ya tasinmis ve uzun yillar burada yasamistir. Japon kulttr, yasam
felsefesi ve gundelik aligkanliklar Gzerine yogunlasir. lkigai disinda A Geek in Japan ve
Ichigo Ichie gibi eserleri de bulunmaktadir.

Francesc Miralles ise 1968 Barcelona dogumlu yazar, editor ve kisisel gelisim alaninda
eserler veren bir isimdir. Calismalarinda mutluluk, yasam amaci, kisisel donusim ve Dogu
felsefeleri gibi konular dne c¢ikar. Romanlarin yani sira kurgu digi eserler de kaleme almis,
ozellikle ikigai kavraminin uluslararasi olcekte taninmasinda 6nemli rol oynamistir.

Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitabin Konusu

lkigai’nin konusu, Okinawa’daki Ogimi kdylnde yasayan asirlik insanlarin uzun ve saghkli
bir 6mrt nasil kurdugudur. Kitap; Mavi Bdolgeler, “hara hachi bu” ile ol¢lli yeme, moai
arkadaslik gruplari, egzersiz, akis, logoterapi, Morita terapisi, dayaniklilik ve wabi-sabi
konularini da incelemektedir.

Kitabin Ana Fikri

Ikigai kitabinin ana fikri, insanin yasamina anlam ve yon veren bir “neden” bulmasinin daha
mutlu, dengeli ve uzun bir yasam strmesine katki saglayabilecegi dustncesidir.
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ikigai - Kitap Ozeti

Ikigai kitabi, Japonlarin uzun, saglikli ve anlamli yasamlari nasil insa ettiklerinin izini siiriiyor.

Yazarlar “ikigai nedir?” Sorusunu cevaplarken Viktor Frankl’in logoterapisinden Stoaciliga,
tai chi’lden wabi-sabi’ye uzanan bir anlati kuruyor ve anlamli yasamlara giden yolu adim
adim gosteriyorlar.

Onséz - lkigai: Gizemli Bir Kelime

Kitabi yazma fikri Tokyo’da ortaya cikiyor. Garcia ile Miralles, Bati psikolojisinin anlam
arayisini konusurken Japoncadaki “ikigai” s6zcugune ulasiyor. Kabaca “yasamaya deger
kilan sey” ya da “her zaman mesgul olmanin mutlulugu” diye cevrilebilecek bu kavram,
onlarin dikkatini Okinawa’ya yoneltiyor. Clinkli adada yalnizca uzun yasayan insanlar degil,
ileri yaslarina ragmen hayatla baglarini koruyan kisiler de bulunuyor.

Arastirmanin merkezi, “Uzun Omiir Kdyii” olarak bilinen Ogimi. Burada hafif beslenme, acik
havada hareket, yesil cay ve iliman iklim dnem tasisa da asil farki seving, aidiyet ve amacg
duygusu yaratiyor. Ogimi kulturd, ilk kez karsilasilan bir insana bile kardes gibi davranmayi
ve topluluk icinde yardimlagsmayi giindelik hayatin temel ilkeleri arasinda dne c¢ikariyor.

Birinci Bolim - lkigai: Yaslanirken Gen¢ Kalma Sanati
lkigai Nedir?

Ikigai, Japoncada “yasama nedeni”, “hayati yasamaya deger kilan sey” anlamina gelir. En
sade ifadeyle, sabah yataktan kalkmaniz icin size bir neden veren seydir.

Bu neden blyuk bir meslek, dinyay! degistirecek bir proje ya da gdz kamastirici bir basari
olmak zorunda degildir. Bir bahceye bakmak, aileyi bir arada tutmak, komsulara yardim
etmek veya ustalikla bir is Uretmek de yasamin ekseni olabilir.

Ogimi’de amacg, hayatin evrelerine gore bicim degistirir. Cocuk yetistirmekten bahcgeyle
ilgilenmeye, ucretli isten gonullilige, ustalktan arkadaslarla bulusmaya kayabilir. Degerli
olan, tek bir tanima sadik kalmak degil, insani canh tutan bagin stirmesidir.

Mavi Bolgeler ve Okinawa

Okinawa’nin yani sira Sardinya, Loma Linda, Nicoya ve ikarya gibi “Mavi Bdlgeler”
incelendiginde ortak bir desen goruldr: bitki agirhkli beslenme, dizenli hareket, genis bir
arkadas cevresi, glclu aile baglarn ve yasama amaci edinme.

Yiizde 80 ve Hayata Baglilk

“Hara hachi bu” ilkesi, kisinin yaklasik yizde 80 oraninda doydugunu hissettiginde sofradan
kalkmasini onerir. K¢tk tabaklar, ol¢ulu porsiyonlar ve islenmis gidalarin azligi bu alhskanhgi
kolaylastirr.
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“Moai” adi verilen dayanisma gruplari ise yalnizligi azaltir; dyelerine duygusal, toplumsal ve
gerektiginde ekonomik destek sunar. Uzun dmur boylece yalnizca bireysel iradenin degil, iyi
kurulmus bir yasam ¢evresinin de sonucu olarak ortaya ¢ikar.

ikinci Béliim — Yaslanma Karsiti Sirlar

ikinci bolim, genc kalmayi zihin ve bedenin birlikte calismasina baglamaktadir. insan,
aliskanliklarin sagladigi konfor alaninda yasamaya egilimlidir. Ancak surekli otomatik pilotta
yasamak, zihinsel esnekligi zamanla koreltebilir. Yeni bir beceri 6grenmek, oyun oynamak,
meraki canli tutmak, farkli insanlarla konusmak ve konfor alanindan o6l¢ulu bigcimde ¢ikmak
zaman zaman kaygl yaratsa da degisimi mimkdin kilar. Bu degisim, kisinin kendisini daha iyi
hissetmesine de katki saglar.

Bununla birlikte, uzun sdreli stres uzun omriun en buyuk dismanlarindan biridir ve hizl
yaslanmanin baslica nedenleri arasinda yer alr. Farkindalik calismalari, nefes egzersizleri,
yoga ve beden tarama pratikleri, dusuncelerin kontrolden c¢ikmasini 6nlemeye yardimci
olabilir. Ancak her stres zararl degildir. insani kapasitesini kullanmaya tesvik eden giicliikler
canlilik verebilir. Asil sorun, dinlenmeye ve toparlanmaya izin vermeyen kronik gerilimdir.

Diger yandan, uzun sire hareketsiz kalmak da yaslanma surecini hizlandirabilir. Bunu
onlemek icin mutlaka spor salonunda agir antrenmanlar yapmak gerekmez. Uzun oturma
surelerini bolmek, yurimek, merdiven kullanmak ve gunlik islere daha fazla hareket katmak
onemlidir.

Yeterli ve kaliteli uyku da bu tablonun édnemli bir parcasidir. Melatonin Uretimini destekleyen
karanhk bir odada uyumak, dizenli uyku saatleri olusturmak ve yatmadan dnce ekranlardan
uzaklagsmak bedenin dinlenmesine ve yenilenmesine yardimci olur.

Zihnin beden Uzerinde blylk bir etkisi vardir. Uzmanlara gore bedeni genc¢ tutmanin
sirlarindan biri, zihni aktif tutmaktir. Zihinsel canhligi korumak ve zorluklar karsisinda
yilmamak da ikigainin temel unsurlari arasinda yer alir.

Son olarak, zorluklara olumlu bir tutumla yaklasabilen ve duygularini ydnetebilen kisiler,
daha saglkli ve uzun bir yasam slrme konusunda avantajli olabilir. Burada sozu edilen
olumlu tutum, gercekleri inkar etmek anlamina gelmez. Aksine, zorluklar karsisinda
duygulari yénetebilmek, durumu oldugu gibi kabul etmek ve ardindan yeniden bir yon
secebilmek anlamina gelir.

Uciincii Boliim — Logoterapiden Ikigaiye
Logoterapi Nedir?

Logoterapi, Viktor E. Frankl tarafindan gelistirilen ve insanin temel motivasyonunun haz ya
da glicten cok yasamda anlam ve amac¢ bulma istegi oldugunu savunan bir psikoterapi
yaklasimidir. Frankl’a gore insanin yasamak icin bir “neden” bulmasi, karsilastigi zorluklara
dayanmasini ve hayatina yon vermesini kolaylastirir.

Logoterapi, kisinin yasadigi bosluk, kaygl ve hayal kirikligini yalnizca bir hastalik belirtisi

olarak gormez. Bunlar bazen insanin yasaminda eksik olan anlami aramaya baglamasini

saglayan birer uyari olabilir. Kisi kendi yasam amacini kesfettiginde, gec¢misin zihinsel
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zincirlerinden siyrilip gelecege yonelmek icin yeni bir motivasyon kazanabilir. Frankl'in kendi
toplama kampi deneyimi de bu dustncenin en gicli orneklerinden biridir: Hayatta
tamamlamak istedigi bir isi olmasi, en agir kosullarda bile ona direnme gulicl vermistir.

Morita Terapisi ve Naikan Meditasyonu

Japon psikiyatrist Shoma Morita’nin yaklasimi da bu noktada Frankl’in dislinceleriyle kesisir.
Morita terapisi, korku, kaygi ve diger olumsuz duygular zorla ortadan kaldirmaya calismaz.
Duygularin hava durumu gibi gelip gectigini kabul etmeyi, onlari gdzlemlemeyi ve buna
ragmen yapilmasi gereken ise yonelmeyi onerir.

Morita’nin temel distincesi basittir: Duygularimizi her zaman kontrol edemeyebiliriz, ancak
davranislarimizi secgebiliriz. Bu nedenle “Ne hissediyorum?” sorusuna saplanmak yerine,
“Simdi ne yapmaliyim?” sorusu onem kazanir. Kisinin kendi yasam amacini bulmasi ve
davraniglarini bu amag¢ dogrultusunda yonlendirmesi, Morita yaklasiminin ikigaiyle kesistigi
noktadir.

Naikan meditasyonu ise kisinin iliskilerine tg¢ soru tzerinden bakmasini ister: Bu kisiden ne
aldm? Ona ne verdim? Ona hangi sikintilari yasattim? Bu sorgulama, insanin bagkalarini
suclamak yerine kendi sorumlulugunu daha acik bicimde gdérmesine yardimci olur.

Sonug olarak logoterapi, Morita terapisi ve Naikan meditasyonu farkli yollar izleseler de ayni
noktada bulusur: insan, kendi yasaminin anlamini kesfetmeli, duygularinin esiri olmadan
harekete gecmeli ve yasamina bilin¢li bir yon vermelidir. Bu yon, kisinin ikigaisini bulmasina
giden yolun temelini olusturur.

Dorduncu Bolim — Akisi Her Ugrasta Yakalayin

Mihaly Csikszentmihalyi’nin “akis” kavrami, insanin bir ugrasa butlnuyle dalmasi; zaman
duygusunu ve kendisini izleyen egosunu bir slreligine unutmasidir. Kayak yaparken
bedenle pistin butlinlesmesi, iyi bir kitabin icinde saatlerin nasil gectiginin fark edilmemesi
ya da bir ustanin elleriyle kullandi§gi malzeme arasinda sessiz bir uyum kurulmasi, akisa
verilebilecek orneklerdir. Bu tur anlar, hangi faaliyetlerin kisinin ikigaisine yaklastigini
gostermesi bakimindan dnemlidir.

Akisin ortaya cikabilmesi icin yapilan isin ne ¢cok kolay ne de bunaltici 6l¢ctide zor olmasi
gerekir. Kisinin becerisinin biraz tzerinde bir meydan okuma, acik bir hedef, geri bildirim ve
dikkat dagitici unsurlardan arindiriimis bir ortam akisi kolaylastinr. Hedef, insana yon verir;
ancak ise basladiktan sonra sonuca takilip kalmak yerine sturece odaklanmak gerekir. Ayni
anda birden fazla isle ugrasmak ise cogu zaman bir verimlilik yanilsamasidir. Zihin isleri ayni
anda yuriutmez; hizla birinden digerine gecer. Bunun bedeli ise daha fazla hata, unutkanlk,
stres ve ylizeysel dikkattir.

Bu nedenle lkigai kitabinin yazarlar, dikkati korumak icin gunun ilk ve son saatlerinde
ekranlardan uzak durmayi, telefonu sessize almayi, e-postalari belirli zamanlarda kontrol
etmeyi, zaman zaman teknoloji orucu uygulamayi, Pomodoro tekniginden yararlanmayi ve
ise baslamay kolaylastiracak kugctik ritieller gelistirmeyi 6nermektedir.
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Ancak mesele yalnizca uretkenlik degildir. Japonya’da takumi olarak anilan ustalarin calisma
anlayisinda ve animasyon yonetmeni Hayao Miyazaki’nin ¢alisma biciminde one ¢ikan sey,
para ya da blyimeden dnce isin kendisiyle kurulan gucli bagdir. Yapilan ise duyulan 6zen,
tekrar ve ustalik arzusu, faaliyetin kendisini basli basina anlamli hale getirir.

Ustelik yalnizca 6zel yetenek gerektiren isler degil, yapmak zorunda oldugumuz siradan
gorevler de birer “mikro akis” alanina dénusturilebilir. Bulasik yikamak, duvar boyamak ya
da cimleri bicmek gibi gundelik isler, dikkatin butuntyle yapilan ise verilmesiyle akis
deneyimine ve dolayisiyla kiiciik mutluluk kaynaklarina donusebilir.

Meditasyon, zihni tek bir noktaya toplamayi; ritieller ise buyik hedefleri daha kucguk ve
yOnetilebilir adimlara ayirmayi kolaylastirir. Kisaca mutluluk yalnizca sonuca ulasildiginda
ortaya ¢ikmaz; iyi yapilan bir isin icinde, o is yapilirken de hissedilebilir.

Besinci Boliim — Uzun Yasamin Ustalari

Bu bolimde s6z, 110 yasini asmis “super asirliklara” ve ileri yaslarinda lUretmeye devam
eden sanatcilara birakilmaktadir. Kimi yemek, uyku ve gevsemeyi; kimi mizahi; bazilar ise
zihni ve bedeni surekli mesgul tutmayr one cikarnr. Ancak bolimun asil ortak noktasi
hayattan kopmamaktir. Hokusai, Christopher Plummer ve Osamu Tezuka gibi sanatcilar ileri
yaslarinda bile Uretmeye devam etmislerdir.

Ozetle, uzun ve anlamli yasamin sirri yalnizca saglikli aliskanliklarda degil, insani her sabah
harekete geciren bir amacta, yani ikigaide sakldir.

Altinci Béliim — Japonya’nin Asirliklarindan Ogiitler

Ogimi’de zaman adeta yavas akar. Yaslilar sebze bahceleriyle ilgilenir, arkadaslariyla cay
icer, karaoke soyler, gateball oynar, gondlli islere katilir ve dogum gunlerini hep birlikte
kutlar. Yazarlarin ziyaret ettigi yaklasik yirmi kisilik bir toplulugun en geng uyesi bile seksen
U¢ yasindadir. Koyde pek cok is paradan c¢ok gonulli emekle yuratulur; yerel yonetim
gorevlerin paylasiimasini saglar. Boylece herkes kendisini yararli ve toplumun bir parcgasi
olarak hisseder.

Yazarlarin yuz Kisiyle yaptigi goriusmelerden bes temel ders one c¢ikmaktadir:
Endiselenmeyin, iyi aliskanhklar gelistirin, arkadasliklarinizi her gin besleyin, acele etmeden
yasayin ve iyimser olun. Gorusulenlerin tamaminin sebze bahcesiyle ugrasmasi, hepsinin bir
mahalle topluluguna bagh olmasi ve kiguk olaylar bile muzik, sarki ve dansla kutlamasi
dikkat cekicidir. ikigailerini &nemserler; ancak onu agir ve ulasiimasi giic bir yasam projesine
donusturmezler. Biri i¢cin sebze vyetistirmek, digeri icin hasir 6rmek, bir baskas igin
arkadaslariyla bulusmak yasami anlamli kilmaya yeter.

Burada mutlu olmanin yollari soyut ilkelerden ¢ok glindelik hayatin icinde belirir: Sabah
perdeyi acip bahcedeki domateslere bakmak, yoldan gecen cocuklara selam vermek,
arkadaslarla cay icmek, sarki sdylemek veya ihtiyac duyan bir komsuyu hastaneye
goturmek... Ogimi’de yaslilik, hayattan geri cekilmekten cok hareket etmeye, baskalaryla
bag kurmaya ve topluma katki sunmaya devam etmek anlamina gelir.
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Ogimi’de bir heykelin tzerinde bulunan bir yazi bu yasam anlayisini nikteli bicimde ozetler:
Seksen yasinda insan hala ¢ocuktur; yas ilerledik¢ce daha da gticlenebilir. Ogimi sakinlerinin
uzun yasam anlayisinda yas almak, yasamdan cekilmenin degil, yasamla bag! surdlrmenin
bir baska bicimidir.

Yedinci Boliim - Ikigai Perhizi

Yedinci bdlum, Okinawa mutfaginin cesitliligine ve Jdlcululigine odaklanmaktadir.
Arastirmalar, adalilarin duzenli olarak ¢ok cesitli besinler tukettigini; gunlik sofralarinda
sebze, tahil, baklagil ve soya urlnlerine genis yer verdigini gostermektedir. Her gtin farkli
renk ve tirlerde sebze ve meyve tiketmeleri, beslenmelerinin temel 6zelliklerinden biridir.

Tahillar diyetin 6nemli bir bolumuni olusturur. Balik haftada birkag kez, et ise daha seyrek
tuketilir. Seker, tuz ve toplam enerji alimi da Japonya ortalamasinin altinda tutulur.

Bolimde ayrica tofu, miso, tath patates, soya, havug, lahana, sogan ve biber gibi antioksidan
acisindan zengin besinlere dikkat cekilir. Bu yiyecekler, Okinawa beslenmesinin saglikli ve
uzun yasamla iligskilendirilen baslica unsurlar arasinda gosterilir.

Kitap bu boélimde “hara hachi bu” ilkesine yeniden déner. Buna gore, tamamen doymayi
beklemek yerine, henliz biraz daha yiyebileceginizi hissettiginiz anda sofradan kalkmak
gerekir. Kiiclk tabaklarda cok cesitli yiyecekler sunmak da goziu doyururken porsiyonlarin
sinirl kalmasina yardimci olur.

Yazarlar, besleyici degeri ylksek gidalarla dl¢ull kalori alimi arasindaki iliskiye de deginiyor.
Ancak bolumdeki oru¢ ve kalori kisitlamasi onerileri, kisisel saglik kosullarindan bagimsiz,
herkes icin gecerli bir recete gibi degerlendirilmemelidir.

Sonug olarak saglik icin tek bir “stiper gida” aramak gereksizdir. Asil 6nemli olan; renkli,
cesitli, az islenmis ve olculu bir sofra kurmak, ne yedigimiz kadar ne zaman durmamiz
gerektigini de bilmektir. ikigai felsefesi sofrada da kendini gdsterir: Daha fazlasini istemek
yerine, yeterli olani fark etmek.

Sekizinci Bolim — Yumusak Hareketlerle Daha Uzun Bir Yasam

En uzun yasayanlarin ortak 0Ozelligi, en agir egzersizleri yapmalari degil, gun boyunca
hareket etmeleridir. Onlar yurir, bahgeyle ugrasir, arkadaslarini ziyaret eder ve uzun sure
hareketsiz kalmazlar; hareketi guntn dogal akigina yerlestirirler.

Japonya’daki kisa sabah egzersizi rajio taisou, eklemleri nazikce harekete gecirirken grup
halinde yapilmasi sayesinde aidiyet duygusunu da giclendirir. Yoga, bedenle zihni birlestirir;
tai chi, yumusaklhk, denge ve akici hareket lzerinden guli¢ Uretir; cigong ise durusu, nefesi,
zihni ve yasam enerjisini duzenlemeyi amaclar. Shiatsu ile Alti Sifali Ses uygulamasi da
beden farkindahgini gelistiren diger yontemler arasinda yer alir.

Bltin bu yontemlerin ortak paydasi, nefesle hareketin uyumudur. Ama¢ maraton kosmak
veya kusursuz bir yoga pozu vermek degildir. Onemli olan, kisinin sevdigi, stirdiirebildigi ve
yaparken akisa girebildigi bir hareket bicimi se¢cmesidir. Bes dakikallk esneme bile hig
hareket etmemekten daha anlamlidir; clinkl uzun émur, arada bir yapilan kahramanlklardan
cok, tekrar edilen klicik davraniglarin eseridir.
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Dokuzuncu Boéliim — Diren¢ ve Wabi-Sabi

Kitabin dokuzuncu bolumu, direng ve wabi-sabi kavramlar lzerinden hayatin zorluklariyla
nasil basa cikabilecegimizi ele almaktadir.

Direnc¢ Nedir?

Direng, tersliklerle bas edebilme ve yasanan gucliklerin ardindan yeniden ayaga kalkabilme
yetenegidir. Ancak direng yalnizca zorluklara dayanmak anlamina gelmez; ayni zamanda acil
olana degil, gercekten O6nemli olana yogunlasmayl ve olumsuz duygularin bizi
suruklemesine izin vermemeyi saglayan bir bakis ac¢isidir. Bu nedenle hayatin inis ¢ikislariyla
basa c¢ikabilmek icin zihinsel, fiziksel ve duygusal direncimizi gelistirmemiz gerekir.

Bagka bir ifadeyle direng, diustlkten sonra yeniden kalkabilmek ve hayatimiza anlam veren
seylere geri donebilmektir. Japonlarin “Yedi kez dus, sekiz kez kalk” sdzu bu anlayisi cok iyi
dzetler. ikigaisini bilen kisi de engeller karsisinda yoniini kolay kolay kaybetmez; dnemli
olani acil olandan ayirmayi ve dikkatini yasamina anlam veren seylere yoneltmeyi 6grenir.

Budizm ve Stoacilik ile Duygusal Direng

Bu noktada kitap, zorluklarla micadele etmenin ve duygusal diren¢ gelistirmenin yollarini
Stoacilik ve Budizm Uzerinden ele almaktadir. Her iki 6greti de hazlarin, arzularin ve olumsuz
duygularin insani ydnetmesine izin vermemeyi ogutler.

Stoacilar, kotu ihtimalleri dnceden dusunerek olasi kayiplara zihinsel olarak hazirlanmayi ve
degistiremeyecegimiz seyler icin kaygillanmamayi onerir. Budist meditasyon ise dusuince ve
duygulari bastirmak yerine onlari godzlemlemeyi ve onlara kapilip gitmemeyi &gretir.
Dolayisiyla ama¢ duygusuzlasmak degil, duygularimizin davranislarimizi ele gecirmesini
onlemektir.

Wabi-Sabi Nedir?

Bolimin bir diger 6nemli temasi ise gecicilik ve kusurlulugun kabultdur. Wabi-sabi, kusurlu,
eksik ve gecici olanin icindeki guzelligi gormeyi ogretir. Bununla baglantil olan ichi-go ichi-e
ise yasadigimiz her anin ve her karsilasmanin benzersiz oldugunu, ayni bicimde bir daha
tekrarlanmayacagini hatirlatir.

Ornegin catlak bir cay fincaninin bile giizel kabul edilmesi, doganin kusursuzluktan cok
degisim, gecicilik ve donusim Uzerine kurulu oldugunu simgeler. Bu bakis acisiyla
yaslanmak, degismek veya bazi seyleri kaybetmek yalnizca olumsuz surecler olarak
gorulmez; bunlar yasamin dogal akisinin parcalaridir.

Direncten Antifragiliteye

Yazarlar son olarak Nassim Nicholas Taleb’in antifragilite kavramina basvuruyor. Antifragilite,
direncli olmanin da otesine gecer. Amag yalnizca darbeler karsisinda ayakta kalmak veya
sonrasinda eski halimize donmek degil, yasadigimiz zorluklardan daha glg¢li ¢ikarak
gelismektir.
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Bunun icin hayatimizda alternatifler olusturmak, blyik ve yikici risklerden kacginirken kicuk
ve yonetilebilir riskler almak, ayrica bizi kirlgan hale getiren aliskanliklar, iliskileri ve
gereksiz yukleri azaltmak onerilir.

Sonug olarak bdlimun temel mesaji aciktir: Degisimi ve kusurlulugu kabul etmek, kontrol
edebildiklerimize odaklanmak, zorluklari gelisme firsatina donustirmek ve butin bunlari
yaparken ikigaimize bagli kalmak, daha direncli ve anlamli bir yagsamin temelini olusturur.

Sonso6z - lkigai: Yasam Sanati

ikigai kisiden kisiye degisse de ortak nokta, hayati anlamli kilan seylerle bagimizi korumaktir.
Para, gug, basarn ve dikkat cekme arzusu bu bagi zayiflatabilir; buna karsihik merakimizi ve
sezgilerimizi izlemek bizi kendi yolumuza yaklastirir. Ustelik ikigainin bilyiik ve gésterisli bir
amacg olmasi gerekmez; iyi bir ebeveyn olmak veya bir baskasina yardim etmek de yasami
anlaml kilabilir.

Kitap, Ogimi’nin uzun émdurlt insanlarindan ¢ikarilan on ilkeyle son bulur: Bunlar
o Aktif kalin, emekli olmayin
i Agirdan alin
i Midenizi tika basa doldurmayin
i lyi arkadaslarla cevrili olun
o Bir sonraki dogum glininize formda girin
. Gullimseyin
. Dogayla yeniden bag kurun
i Sukredin
i Ani yasayin
*  ikigainizin pesinden gidin.

Ozetle ikigai, hayati cozmeye calismaktan cok, sevdigimiz ve anlamli buldugumuz seylerin
pesinden her gun yeniden gitme sanatidir.

ikigai - Temel Cikarimlar

1. insanin yasamini anlamli kilan bir nedeni olmasi, hayata daha giiclii baglanmasini
saglar.

Ikigai kitabinin merkezindeki diisiince budur. insani her sabah yataktan kaldiran nedenin
blyuk ve gosterisli bir ama¢ olmasi gerekmez; ailesine bakmak, bahcesiyle ilgilenmek,
iretmek, 6grenmek ya da baskalarina fayda saglamak da bir ikigai olabilir. Onemli olan,
insanin yasaminda kendisini gerekli ve canli hissettiren bir yon bulabilmesidir.
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2. Uzun ve iyi bir yasam, biiyiik degisimlerden cok siirdiirlilebilir kliclik aliskanliklarla
kurulur.

Kitapta Okinawa’daki uzun omdurlu insanlarin yasam bicimleri incelendiginde olaganusti
uygulamalardan cok giindelik aliskanliklar éne cikar. Olciilii yemek, diizenli hareket etmek,
yeterince uyumak, dogayla temas kurmak ve aktif kalmak gibi basit davranislann vyillar
boyunca surdurtlmesi onemlidir. Saghkli yasam, zaman zaman gosterilen blylk cabalardan
cok, tekrar edilen klicik se¢imlerin sonucudur.

3. insan yalniz basina degil, giiclii sosyal baglar icinde daha iyi yasar.

Ogimi’deki “moai” gruplar kitabin en énemli érneklerinden biridir. insanlarin arkadaslariyla
dizenli gorlismesi, birbirlerine destek olmasi, birlikte Uretmesi ve toplulugun bir parcgasi
oldugunu hissetmesi yalnizhgr azaltir. Kitap bu nedenle uzun ve anlamh yasami yalnizca
bireysel iradeye degil, kisinin ¢cevresiyle kurdugu guclu iliskilere de baglar.

4. Mutluluk yalnizca hedefe ulasmakta degil, yaptigimiz isin icinde kaybolabilmektedir.

Kitabin “akis” kavramiyla vurguladigi temel distince, insanin dikkatini bittintyle yaptigi ise
verdiginde daha derin bir tatmin yasayabilecegidir. Bir kitap okumak, bahcgeyle ilgilenmek,
yazi yazmak veya herhangi bir isi 6zenle yapmak insani akis haline tasiyabilir. Bu bakis agisi,
mutlulugu sidrekli gelecekteki basariya ertelemek yerine yapilan isin kendisinde bulmayi
onerir.

5. Duygularimizi her zaman kontrol edemeyiz, ancak onlara nasil karsilik verecegimizi
secebiliriz.

Morita terapisi, Stoacilik ve Budizm Uzerinden kitapta tekrar tekrar bu distinceye donulir.
Kaygi, korku veya uzuntu tamamen ortadan kaldiriimasi gereken dismanlar degildir; onlar
kabul ederek yine de dogru davranisi secmek miimkiindir. insanin psikolojik dayanikliigt,
kotu hissetmemesinden degil, kotu hissettigi zamanlarda bile yasamina yon
verebilmesinden dogar.

6. lyi yasamak, hayatin kusurlu, gecici ve kontrol edilemez oldugunu kabul etmeyi
gerektirir.

Wabi-sabi ve diren¢ kavramlari, yasamin surekli degistigini ve hicbir seyin kusursuz ya da
kalici olmadigini hatirlatir. Yaslanmak, kaybetmek, basarisiz olmak veya planlarin degismesi
hayatin dogal parcalaridir. Kitabin 6nerdigi yaklasim, bunlarla savasmak yerine kontrol
edebildigimiz seylere yonelmek, yasadigimiz ani degerli gormek ve zorluklardan sonra
ikigaimize geri donebilmektir.
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