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Epigraph


„Wenn man lernt, die kleinen Details des Lebens zu schätzen, wird nichts zur Wiederholung. Jede Gelegenheit wird zu etwas Besonderem.“

Ken Mogi






Einleitung


Ich glaube, jeder ist erstaunt darüber, dass viele Menschen in Japan offenbar körperlich fit bleiben und viel länger leben als Menschen in anderen Ländern der Welt. In der Tat scheinen diese Menschen ein im Grunde glückliches Leben zu führen. 
Was ihr Leben fröhlich und abenteuerlich, aber gleichzeitig friedlich macht, ist das sogenannte Ikigai.
Der Begriff Ikigai setzt sich zusammen aus den beiden Wörtern iki, was Leben, Existenz bedeutet, und gai, was Grund, Zweck oder Nutzen bedeutet. Zusammengenommen steht Ikigai für das Konzept von etwas, wofür es sich zu leben lohnt, oder besser gesagt, für den Grund des Lebens. Wir werden später sehen, wie sehr diese Definition in Wirklichkeit einschränkend sein kann, um dann die vielen Facetten dieses faszinierenden orientalischen Konzepts aufzuzeigen.
Vor allem definiere ich Ikigai als die Kunst, jung zu bleiben und gleichzeitig alt zu werden.
Um eine Vorstellung davon zu bekommen, wie diese Disziplin von den Japanern in die Praxis umgesetzt wird, können wir einen Blick auf Okinawa werfen, die Insel mit den meisten Hundertjährigen der Welt: die Insel der fast ewigen Jugend, wenn man so will. In Okinawa sind der Schlüssel zur Langlebigkeit Ernährung, Bewegung, starke soziale Bindungen und die Suche nach dem Sinn des Lebens. 
Die Menschen in Okinawa verzehren wenig Fleisch und noch weniger verarbeitete Lebensmittel und trinken Alkohol in Maßen. Körperliche Bewegung wird praktiziert, aber weniger, als man denken könnte. Andererseits werden Verhaltensweisen und Gewohnheiten, die zu Wohlbefinden und Gesundheit beitragen, umgesetzt.
In Okinawa essen die Menschen sehr wenig. Mit wenig meine ich nicht mehr als 80 % des täglichen Kalorienbedarfs. Auf der anderen Seite arbeiten die Menschen viel und bleiben in Kontakt, indem sie soziale Gruppen bilden und gemeinsame Freizeitaktivitäten organisieren. Die Menschen hier helfen sich prinzipiell gegenseitig bei allen möglichen Schwierigkeiten.
Die Lebensweise Okinawas ist ein hervorragendes Beispiel und ein guter Ausgangspunkt, um Ikigai zu definieren und die ganze Welt, die sich um diese Lebensweise dreht, zu verstehen; eine Welt, in der kleine Dinge zu einem langen und glücklichen Leben beitragen. Japaner haben schon immer verschiedene Anti-Aging-Methoden angewandt und praktiziert. Diese Gewohnheiten werden verinnerlicht, sodass sie zu einem festen Bestandteil in bestimmten Lebensbereichen werden. Zu diesen Einstellungen gehören in erster Linie:
Bewegung
Geist und Körper bilden die Essenz unseres Lebens; die Gesundheit des einen ist mit der Gesundheit des anderen verbunden. So wie Bewegung unseren Körper und unsere Abwehrkräfte stärkt, so ist es auch von Vorteil, geistige Übungen zu machen, die unseren Geist fit halten. Gemeinsam durchgeführt, verlangsamen diese Praktiken den Alterungsprozess und sorgen für körperliche Leistungsfähigkeit und geistige Beweglichkeit.
Stress vermeiden
Es wird angenommen, dass Stress die Hauptursache für vorzeitige Alterung und die meisten gesundheitlichen Probleme ist. Heutzutage arbeiten die Menschen die meiste Zeit, die ihnen zur Verfügung steht, das ist nichts Neues, und das gilt für Japan ebenso wie für den Rest der Welt. Außerdem hat das Aufkommen der Telekommunikation und der sozialen Netzwerke dazu geführt, dass wir dazu neigen, ständig in Alarmbereitschaft zu leben und auf Benachrichtigungen von unserem PC, Tablet, Mobiltelefon oder unserer Uhr zu warten. Unser Gehirn neigt jedoch dazu, das nervige Geräusch eingehender Benachrichtigungen mit einem potenziell gefährlichen Ereignis zu assoziieren, ähnlich wie wir in prähistorischen Zeiten Signale der Anwesenheit möglicher Raubtiere assoziiert haben. Biologisch gesehen stressen wir uns also unzählige Male am Tag. Diese ständige Angst vor der Berichterstattung zu ernsthaften Gesundheitsproblemen führen, und wir sind uns dessen nicht bewusst.
Achtsamkeit, oder bewusste Aufmerksamkeit
In letzter Zeit wurde viel über diese Disziplin des Hier und jetzt geredet, aber im Osten ist sie sicherlich keine Modeerscheinung; Achtsamkeit kann tatsächlich der Schlüssel zum Überleben von Stress sein. Diesen Geisteszustand erreicht man, indem man Meditation und Yoga praktiziert, um so Schritt für Schritt in den völligen Einklang mit dem eigenen Körper zu kommen. In gewisser Weise geht es darum, den Autopiloten abzuschalten, der unseren Verstand oft antreibt, und zu beginnen, sich unserer selbst bewusst zu werden und zu erkennen, was der Grund für unsere Reaktionen auf äußere Reize ist. Wir könnten dies mit dem Satz zusammenfassen: Hier und jetzt ist das Einzige, was in meinem Leben präsent ist, mein Leben und Ihr Leben.
Nicht zu lange sitzen bleiben
Es klingt albern, aber im Osten wird der Bewegung große Bedeutung beigemessen. Man sollte versuchen, zu Fuß zur Arbeit zu gehen und die Treppe statt des Aufzugs zu benutzen. Auch die Teilnahme an sozialen Aktivitäten wird dringend empfohlen, anstatt sich im Haus einzuschließen und sich auf dem Sofa niederzulassen. Obwohl viele Japaner sich wiederholende Arbeiten verrichten, versuchen sie, sich ihrer Routine bewusst zu bleiben, anstatt sich von ihr vereinnahmen zu lassen. Viele Untersuchungen haben gezeigt, dass die Menschen in der westlichen Welt mit ihrer besonderen Unternehmenskultur aufgrund ihres sitzenden und gewohnheitsmäßigen Lebensstils leider dazu neigen, sich viele Krankheiten zuzuziehen.
Erholsamer Schlaf
Der Schlaf heilt unseren Körper, indem er verschiedene Wohlfühl-Hormone produziert, wie z. B. Melatonin, das von der Zirbeldrüse ausgeschüttet wird. Melatonin wirkt unter anderem als Antioxidans, das uns hilft, unsere Körperzellen zu regenerieren und dadurch länger zu leben, und bietet noch viele weitere Vorteile. Topmodels haben dieses Konzept längst verstanden und schlafen acht bis zehn Mal am Tag, um ihre Haut jung und strahlend zu halten.
Die meisten Ärzte sind sich einig, dass das Geheimnis für ein längeres Leben darin besteht, den Geist aktiv zu halten; dies ist tatsächlich des Ikigai. Ein aktiver Geist und eine positive Einstellung halten uns jung, reduzieren Ängste und Stress und stabilisieren unser Verhalten. Dies wird durch die Untersuchung der Lebensgewohnheiten vieler Hundertjähriger bestätigt, die nicht unbedingt Japaner sind.
Eines ist sicher: Wenn man seinen Lebenszweck findet, lebt man besser und länger. Wir alle, ohne Ausnahme, brauchen ein Ziel, eine Motivation, um optimistisch in die Zukunft blicken zu können und jeden Morgen mit Freude aufzustehen.
Es gibt verschiedene Therapien, die uns helfen sollen, unsere wahre Absicht im Leben zu verstehen. In der westlichen Welt könnte man die Logotherapie nennen, im Osten die Morita-Therapie. Bei beiden Ansätzen geht es, kurz gesagt, darum, dass der Einzelne sich für eine bestimmte Zeit isoliert, um die Möglichkeit zu haben, über sich selbst nachzudenken. Indem sie sich auf ein Minimum an sozialen Kontakten beschränken, auf die Nutzung sozialer Medien verzichten und vor allem nur Zugang zu dem haben, was sie zum Überleben brauchen, haben die Menschen eine Chance zu erkennen, was sie wirklich brauchen.
Die beiden Therapien unterscheiden sich zwar wesentlich voneinander, haben aber gemeinsam, dass sie auf der persönlichen und einzigartigen Erfahrung des Einzelnen beruhen, die ohne Therapeuten oder spirituelle Exerzitien zugänglich ist. In beiden Fällen geht es darum, das eigene Ikigai, den existenziellen Treibstoff, zu finden, egal wie man es nennen will.
Lassen Sie uns nun das Konzept des Flusses einführen. Versuchen wir, bei allem, was wir tun, den Fluss, den sogenannten Flow, zu finden und ihm zu folgen. Mit anderen Worten: Wir verwandeln unsere freie Zeit in Wachstum.
Um auf die Okinawaner zurückzukommen: Sie befinden sich im Allgemeinen bereits in ihrem Flow, d. h. in einem Zustand, in dem die Menschen so sehr in ihre Arbeit vertieft sind und eine solche Befriedigung daraus ziehen, dass ihnen nichts anderes wichtig zu sein scheint.
Wie können wir unseren Fluss finden, der alles, was wir tun, vereint und ihm eine Bedeutung verleiht? Schauen wir uns einige einfache Strategien an:
Wählen Sie eine schwierige Aufgabe
D. h. eine Herausforderung, die uns beschäftigt, aber gleichzeitig nicht zu anstrengend oder gar unerreichbar ist.
Setzen Sie sich ein klares Ziel
Es ist wichtig, dies im Hinterkopf zu behalten, um den Fluss zu erreichen, aber wir dürfen dieses Ziel nicht zur Besessenheit werden lassen; wir sollten es lieber vergessen und so tun, als ob es nicht existiert, wenn die Zeit zum Handeln kommt.
Führen Sie eine Aktivität nach der anderen aus
Multitasking verringert unsere Produktivität um 60 %, auch wenn das viele glauben. Anstatt uns mit Multitasking zu quälen, sollten wir uns eine Umgebung schaffen, die frei von Ablenkungen ist, vor allem vom Handy, um unseren Flow zu finden und in ihn einzutauchen.
Wir sind das, was wir wiederholt tun. Vorzüglichkeit ist daher keine Handlung, sondern eine Gewohnheit. - Aristoteles
Alles, was wir tun, um im Fluss zu bleiben, bringt Produktivität. Im Fluss zu bleiben, fördert wiederum die allgemeine Konzentration, was es uns erleichtert, unsere täglichen Aufgaben erfolgreicher zu erledigen. Die Wiederholung dieser Haltungen und Handlungen im Laufe der Zeit schafft Gewohnheit und öffnet die Tür zu einem besonders günstigen Zustand. Wenn die Menschen in ihrem eigenen Fluss sind, beginnen sie alles, was sie tun, wirklich zu genießen, und sie tun es mit voller Konzentration. Genau dies ist einer der Schlüssel zur legendären Produktivität und Effizienz der japanischen Arbeitnehmer.
Die Praxis der Meditation führt auch zum eigenen Fluss: Sie ist eine wesentliche geistige Übung, die unsere Konzentration verbessert und das Leben erhellt.
Hier sind ein paar Lebenslektionen von japanischen Hundertjährigen, die, wie gesagt, in Okinawa zahlreich sind. Es handelt sich um einfache Lebensregeln, Traditionen, die im Laufe der Jahre weitergegeben wurden, sowie um Sprichwörter, die für das Erreichen von Glück und Langlebigkeit nützlich sind.
Keine Sorge
Ruhig bleiben, Dinge tun, die glücklich machen, Ängste vermeiden und mehr Zeit mit Menschen verbringen.
Sich gute Gewohnheiten aneignen
Morgens früh aufstehen, sich beschäftigen, aber gleichzeitig glücklich sein, Aufwärmübungen machen, mehr Gemüse essen, soziale Kontakte pflegen.
Freundschaften pflegen
Jeden Tag Zeit mit Freunden verbringen, über den eigenen Tag reden und zuhören, wie der Tag war.
Ein ruhiges Leben führen
Beschäftigt sein, aber eine Sache nach der anderen tun, ohne von Aufgaben überwältigt zu werden.
Optimistisch sein
Den Tag in vollen Zügen genießen, das Beste aus ihm machen. Arbeiten Sie weiter und tun Sie alles mit einem Lächeln: Das ist alles, was wir wirklich brauchen.
Eine weitere Lehre der Hundertjährigen, länger zu leben und dabei jung zu bleiben, betrifft die körperliche Aktivität. Im Gegensatz zu dem, was für westliche Menschen selbstverständlich ist, wird empfohlen, die Übungen schrittweise und mit sanften Bewegungen auszuführen.
Die Menschen, die am längsten leben, sind nicht diejenigen, die sich am meisten bewegen und ermüden, sondern diejenigen, die sich am meisten bewegen. In der östlichen Welt gibt es viele Übungen, die zur Gesundheit und Langlebigkeit beitragen. Vor allem die Menschen in Japan bleiben immer in Bewegung und nutzen einige kleine Praktiken, die ihnen helfen, ihren geschäftigen Lebensstil weiterzuführen.















