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Ich widme dieses Buch all jenen, die ihr Ikigai gefunden
haben. Danke fiir Thre Begeisterung, danke fir Ihren
Realismus, danke fuir den Dienst, den Sie der Welt erweisen,
danke, dass Sie uns zeigen, dass es méglich ist, und uns
helfen, daran zu glauben, dass es flir jeden
einen Weg gibt.

Ein Buch, um aufzubrechen und mit konkreten Handlungen

die richtigen Weichen zu stellen.



»And I still haven’t found what I'm looking for!«
U2

Auf Deutsch:
»Und ich habe immer noch nicht gefunden, wonach ich suche!«
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JEDER SUCHT SEIN IKIGAI -
ODER HAT ES SCHON GEFUNDEN

»Sind wir mit achtzehn Jahren anders als mit sechzig?

Ich glaube, wir bleiben dieselben.«
Hayao Miyazaki

Viele Menschen in meinem Umfeld, und vielleicht auch in [h-
rem (und manchmal auch ich, und vielleicht auch Sie?), arbei-
ten nur, um Geld zu verdienen; viele Menschen spiiren in sich
eine Energie, wissen aber nicht, wofir sie sie einsetzen sollen.
Andere tibernehmen Ehrenamter und opfern sich auf ohne fi-
nanzielle Gegenleistung — oder sie sind Kiinstler, die gern von
ihrer Kunst leben wiirden, es aber nicht schaffen.
Andererseits, und zum Gliick, haben wir auch Menschen
in unserem Umfeld, die trotz gewisser Unannehmlichkeiten
Spaf an ihrem Job haben, sich niitzlich fithlen, davon leben
konnen (manche bescheiden, andere furstlich) und die, nach
mehreren Anlaufen und Veranderungen oder wunderbarer-
weise gleich aufs Erste, in ihrem Berufsleben das perfekte

1



Gleichgewicht gefunden haben zwischen dem, »worin sie gut
sind«, dem, »was die Welt braucht«, dem, »was ihnen Spaf3
macht«, und dem, »wovon sie leben konnen.

Wie die Grafik zeigt, liegt das Ikigai dort, wo diese vier Wege

zusammenkommen.

WAS SIE
GERN TUN
LEIDEN- AUFGABE
SCHAFT
IHRE WAS DIE
TALENTE WELT
BRAUCHT
BERUF BERUFUNG

WOFUR SIE BEZAHLT
WERDEN KONNEN

Das Ikigai-Feld ist ganz klein. Aber es ist von zentraler Bedeu-
tung!

Manche suchen ihr Leben lang danach. Man sagt ja, jeder
Topf findet seinen Deckel, also wollen wir auch daran glau-



ben, dass es fiirjeden Menschen ein Ikigai gibt. Ja, dieses Buch
geht davon aus, dass es fiir jeden von uns eine Aufgabe, eine
Berufung, eine Leidenschaft gibt, von der wir leben kénnen.
Die Amerikaner wiirden sagen: »lkigai is our birth right«* —
wir werden ihnen zeigen, dass man sein Ikigai auch ohne (zu-
mindest fast ohne) amerikanischen Einfluss finden kann.

OKINAWA - MALAKOFF
Das Wort »lkigai« stammt aus ... Malakoff, stidlich von Paris.

Nein, das war ein Scherz. Der Begriff »Ikigai« stammt aus
dem Japanischen und wird im Allgemeinen {ibersetzt mit »Le-
bensfreude«, »Daseinsberechtigung« oder auch »Lebensauf-
gabe«. Einfach »ein Grund, morgens aufzustehen.

Das Ikigai ist einer der sechs Faktoren, mit denen die au-
Rergewohnliche Langlebigkeit der Einwohner von Okinawa
erklart wird. Die Okinawa-Inseln (eine Gruppe von rund drei-
3ig Inseln) liegen im Stiden von Japan, zwischen dem Pazifik
und dem Ostchinesischen Meer. Die Inselgruppe ist unter an-
derem flr die Langlebigkeit ihrer Einwohner bekannt, sowohl,
was die Lebenserwartung angeht, als auch die hohe Anzahl
der Uber-Hundert-Jahrigen, die sich guter Gesundheit er-
freuen. 2006 schatzte man, dass von den 1,3 Millionen Ein-
wohnern der Okinawa-Inseln rund 740 Menschen iiber hun-
dert Jahre alt waren. Laut der Studie des Arztes Makoto Suzuki
tiber die Uber-Hundert-Jdhrigen von Okinawa entspricht das

* Auf Deutsch: »Ikigai ist ein Geburtsrecht.«
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etwa fiinfzig Uber-Hundert-Jdhrigen pro 100.000 Personen.
Im Grofdteil der Industrielander sollen es im Durchschnitt
finfzehn von 100.000 sein.

Die sechs Faktoren, mit denen Forscher die aufiergew6hn-
liche Langlebigkeit und gute Gesundheit der Okinawer erkla-
ren, sind folgende:

1. Vererbung;

2. Die lokale Kiiche (und besonders der hohe Konsum einer
endemischen Alge sowie der Blitter der ebenfalls endemi-
schen Pflanze Getto aus der Familie der Ingwergewachse);

3. Allgemein ein mafdvoller Lebenswandel: kein Tabak, wenig
Alkohol, Essen in verniinftigen Mengen (in Okinawa ist es
Tradition, vom Tisch aufzustehen, wenn man zu 80 % satt
ist);

4. Das ganze Leben lang Bewegung an der frischen Luft:
Zufufdgehen, Fischfang, Gartenarbeit;

5. Ein Sozialleben und starke, gliickliche Beziehungen zu
Freunden, Nachbarn, der Gemeinde;

6. Humor: lachen, lachen, ganz viel lachen!

Auflerdem gibt es im Dialekt von Okinawa kein Wort fiir
»Ruhestand«. Die Inselbewohner sind ihr Leben lang aktiv!

All das tragt dazu bei, dass jeder, oder zumindest ein sta-
tistisch grofler Anteil von Personen, in jedem Lebensalter ei-
nen guten Grund hat, morgens aufzustehen. Das berithmte
Tkigai.



WARUM IKIGAI?

Was mir an Ikigai so gut gefillt, ist diese Nichtunterscheidung
zwischen »aktiv« und »inaktiv«: Wir brauchen in jedem Le-
bensalter ein Gleichgewicht, gliickliche Beziehungen, frische
Luft und eine Beschaftigung, bei der wir kompetent, erfiillt,
begeistert und niitzlich sind und die uns ein zum Leben aus-
reichendes Einkommen verschafft.

Schon seit mehreren Jahren erzéhle ich jedem, der es ho-
ren will (hauptsachlich meinem Mann), dass ich in Okinawa
alt werden will. Aber jetzt wohnen wir in Malakoff, und wie
vielleicht auch Sie, die dieses Buch in den Handen halten, bin
ich mir nicht ganz sicher, ob ich mein Ikigai gefunden habe.
Ich wiirde mich gern auf dieser japanischen Inselgruppe um-
sehen, um Leute zu treffen und zu interviewen, die ihre Le-
bensaufgabe gefunden haben — und bis ich Japanisch gelernt
und GIGANTISCHE Tantiemen fiir dieses und alle meine an-
deren Biicher erhalten habe, fange ich schon mal damit an,
Leute aus meinem Umfeld zu interviewen, die ihr Ikigai ge-
funden haben.

INSPIRIERENDE KARRIEREN!

Ich wohne in Malakoff, das nichts mit einer Insel gemeinsam
hat. Die 30.000-Einwohner-Stadt grenzt an das 14. Arrondis-
sement von Paris und wird traditionell von Druckereiange-
stellten und Arbeitern der Automobilindustrie bewohnt. 2014
wurde die kommunistische Biirgermeisterin in der ersten
Runde mit 68 % der Stimmen wiedergewahlt, und das, ob-
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