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Héctor Garcia (Kirai) s-a nascut la Valencia in 1981, locuieste la Tokyo
din 2004, iar site-ul sau, kirainet.com, cu peste un milion de vizualizari
pe luna, este un punct de referintd mondial in materie de cultura populara
japoneza. Este autorul bestsellerului Un Geek en Japon.

Francesc Miralles s-a nascut la Barcelona in 1968; este jurnalist specia-
lizat in psihologie si spiritualitate. Publica in mod curent in El Pais
Semanal si in reviste de dezvoltare personala. In prezent lucreaza la
dezvoltarea unei metode care combind logoterapia si cultura ikigai
(www.francescmiralles.com).

La Editura Humanitas Fiction au aparut trei dintre romanele sale: Cel mai
frumos loc din lume e chiar aici (scris impreuna cu Care Santos), lubire
cu,,i" mic si Wabi-Sabi, traduse In numeroase limbi si cu mare succes de
public.

Sub semnatura lui Héctor Garcia (Kirai) si a lui Francesc Miralles a
aparut in romaneste volumul Zkigai: Secrete japoneze pentru o viatd
lunga si fericita (Humanitas, 2017).
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Tuturor oamenilor care fac din lume
un loc mai frumos si mai prietenos,
impartasind cu ceilalti pasiunile pe care
le au si inspirandu-le pe ale celorlalti.
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AVENTURA IKIGAI
Calatorie prin garile fericirii

In urma cu ceva mai bine de doi ani, noi, autorii acestei carti,
am incheiat un proiect care avea sa ajungd mult mai departe
decat ne-am imaginat.

Totul a Inceput intr-un parc din Tokyo cu o discutie in care
ne-am manifestat dorinta comuna de a vizita ,,satul centenarilor®,
o localitate rurald din nordul orasului Okinawa cu rata de
longevitate cea mai ridicata din lume.

Am hotarat sa cdlatorim In acel loc insolit s1 sd-1 intervievam
pe cei mai varstnici, care ne-au dezvaluit secretele ce i-au aju-
tat sd traiascd motivati si energici atat de mult.

Rezultatul acestui studiu a fost cartea Ikigai: Secrete japo-
neze pentru o viata lungd si fericitd, care se concentreaza pe
unul dintre secretele tineretii permanente: detinerea unei ,ratiuni
de a fi* care sd ne ofere fericirea de a fi mereu ocupati.

Spre surprinderea tuturor, chiar in ziua in care a fost publi-
catd, ea s-a clasat la libraria online cea mai importanta pe locul
intai in Spania. In doua luni se vanduse in treizeci de tari,
printre care Statele Unite ale Americii, Rusia, China si chiar
Japonia.

Am primit sute de mesaje si e-mailuri de la cititori entuzias-
mati de sugestiile din Zkigai si care, printre altele, ne intrebau:
Cum imi descopar ikigai-ul? Stiu care este pasiunea vietii mele,
dar sunt intotdeauna atat de ocupat cu alte obligatii, incat abia
dacd am timp pentru ikigai-ul meu. Cum pot sa-mi realizez
visul?
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Sunt intrebari pe care si noi, autorii, ni le-am pus. De aceea
ne-am propus ca urmatorul nostru proiect sa fie in intregime prag-
matic §i sa ne ajute pe noi si pe cititorii nostri sa ne descoperim
si sa ne consolidam toate aspectele ikigai-ului.

Acesta ne-a fost obiectivul. Dupa doi ani, cartea pe care o
tii in ména este dovada ca ne-am dus la Indeplinire provocarea.
Avem placerea de a-ti oferi un instrument care-ti va revolutiona
viitorul, ajutdndu-te sd-ti intelegi trecutul ca sa traiesti In pre-
zent asa cum doresti.

Ca sa-1 materializam, am intreprins o noua célatorie in Ja-
ponia, tara care a inspirat prima noastrd lucrare, in cautarea
unor lectii esentiale prin care ikigai-ul devine centrul existentei
noastre si un motor de schimbare pentru a ne indeplini misiunea
in viata.

IKIGAI

Ortografiat & & B, jkigai este un cuvant japonez fara o
traducere exacta. lkigai este sensul vietii sau acel lucru care
te face sa te trezesti bucuros in fiecare zi.

Cuvantul se compune din iki %, care inseamna ,viata
sau ,a fiin viata”, si gai F &, ce semnifica ,acel lucru care
merita si are valoare”. Prin urmare, in traducere literala ar
insemna ,acel lucru pentru care merita sa traiesti”.

Potrivit japonezilor, toti avem, inlduntrul nostru, un ikigai
sau chiar mai multe, cu toate ca nu stim inca acest lucru.

"

Efectul shinkansen

Cand am cercetat asa-numitul ,,miracol japonez®, care s-a
produs intre 1960 si 1980, perioada in care Japonia s-a transfor-
mat dintr-un dezastru postbelic in cea de-a doua putere econo-
micd mondiald, am descoperit efectul shinkansen. Pana acum,
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acest concept inovator s-a aplicat numai in inginerie si in com-
paniile nipone, Insd suntem convingi ca putem utiliza aceleasi
principii pentru a obtine mai repede reusite personale.

In prima parte a acestei carti, misiunea noastra este sa adu-
cem, pentru prima oard, ,,miracolul japonez* in viata fiecarui
cititor, astfel incat sa facem saltul vertiginos de la imposibil la
posibil in orice domeniu al existentei noastre.

Conceptul efectului shinkansen ne-a fascinat, insa in viata
nu toate lucrurile se pot face mai bine si mai repede.

In calatoria pe care o incepem acum am folosit tehnici prin
care trecutul ne alimenteaza prezentul si, la randul lui, prezentul
ne lumineaza drumul spre un viitor in care ne vom atinge
obiectivele.

In Orient, asta se numeste acceptarea trecerii timpului, dat
fiind ca singurul lucru care nu se schimba este schimbarea.
Acesta e punctul pe care trebuie sa-l cercetam si sa-1 intelegem
pentru a prelua controlul trenului vietii noastre si a sti cum ne-au
afectat schimbdrile din trecut. Astfel vom fi pregatiti in viitor
atunci cand drumurile se vor bifurca si va trebui sa luam decizii
cruciale.

Pentru a fi fericiti si a ne indeplini obiectivele, este esential
sd acceptam trecerea timpului ca pe o oportunitate.

Ikigai-ul nostru e foarte asemanator cu schimbarea: este o
constantd care ne insoteste tot timpul si care se modifica in
functie de etapa in care ne aflam. ,,Ratiunea noastra de a fi*“ la
cincisprezece ani este diferita de cea pe care o avem la saptezeci.

Este esential sa fim in armonie cu ikigai-ul nostru in fiecare
etapi a vietii. In caz contrar, vom simti ci ne-am abatut de la
drumul propriu si ca fortele din exterior au preluat controlul
asupra vietii noastre cotidiene.

Ikigai-ul este asemenea unei frecvente radio: cu cét ne sin-
cronizdm mai bine cu el, cu atat este mai pregnanta impresia
ca viata noastra are un sens.
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Cartea aceasta e un ghid care ne va ajuta sd mentinem frec-
venta pe parcursul inevitabilelor oscilatii ale existentei noastre
permanent schimbatoare, integrand trecutul, prezentul si viitorul
pentru a ne indeplini misiunea personala.

PREZENT
Fericire
TRECUT VIITOR
Lectii Pasiune
IKIGAI
METODA
IKIGAI

Cu metoda ikigai cautam echilibrul intre trecutul,
prezentul si viitorul nostru ca sa ne realizam pe deplin,
folosindu-ne intregul talent pentru a ne atinge
obiectivele.

In calatoria noastrad prin Japonia am ales trei repere care
ne-au ajutat s organizam aceasta carte in trei mari sectiuni:

1. Calatorie in VIITOR: TOKYO

In capitala nipond vom lua trenul-sigeata* si vom privi
spre stele in timp ce ne vom imagina viitorul ideal. Ceea ce

* in textul original se foloseste termenul tren bala, ,tren-glont®.
[Toate notele de subsol 1i apartin traducatoarei. ]
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putem reusi 1n viata este conditionat de limitele imaginatiei
noastre. Vei gasi exercitii de proiectare a viitorului exploatand
intregul tau potential si activandu-ti shinkansen-ul interior.

2. Calatorie in TRECUT: KYOTO

Vom vizita aceastd provincie cu un tren mai mic si mai
lent, care ne va oferi rdgazul de a ne delecta cu peisajul traditiei
si cu trecutul. Nostalgia indusd de acest tren ne va ajuta sa
reflectam asupra celor experimentate ca sa ne cunoastem mai
bine. Aforismul elin ,,Cunoaste-te pe tine insuti* se refera la
modul in care reactiondm in fata provocdrilor ivite in cale in
trecut. Interpretarea experientelor Intr-un mod pozitiv ne ofera
sdnatate emotionald si mentald. Constiinta trecutului confera
un sens istoriei vietii noastre, iar redescoperirea pasiunilor din
copilarie si adolescenta ne ofera indicii fundamentale pentru a
discerne care este adevaratul nostru ikigai.

3. Calatorie in PREZENT: ISE

Sanctuarul de la Ise are peste doud mii de ani. Ar trebui sa
apartind trecutului? La fiecare douazeci de ani, japonezii demo-
leaza aceasta cladire istorica si o reconstruiesc. De aceea sanc-
tuarul de la Ise traieste Intr-un prezent etern. Aceasta traditie
ne va ajuta sd vedem ca nu este bine sd ne lasam striviti de
poverile trecutului, caci suntem liberi s hotardm ce vrem sa
fim si sa facem 1n fiecare moment. Cand ne vom plimba prin
sanctuarul de la Ise, vom vizita si temple in care vom invata
sa desenam cercuri enso i vom intelege puterea indeletnicirilor
orientale — cum este tirul cu arcul — de a ne mentine spiritul in
prezent. Vom vedea si ca fiecare tip de artd este un mijloc mi-
nunat de a fi prezenti si ne ajuta sa intram Intr-o stare de flux.
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Aceasta e mai mult decat o carte. Daca vei citi cu atentie si
vei aplica 1n viata cotidiand sugestiile intalnite, te va conduce
intr-un loc care, probabil, pand acum exista doar in imaginatia
ta.

Pregateste-te sa experimentezi mari schimbdri si surprize
pe masura ce te bucuri de un nou peisaj.

Respira si deschide-ti mintea. Calatoria este pe punctul de
a Incepe.

Iti multumim ci esti alituri de noi.

HECTOR GARCIA (KIRAT)
si FRANCESC MIRALLES



PRIMA PARTE
CALATORIE iN VIITOR

Efectul shinkansen si alte tehnici de
planificare a unor proiecte personale de
amploare si de dezvoltare a disciplinei
interioare pentru realizarea lor

Tokyo ¥ 1T



Punctul nostru de plecare este gara Shinjuku, prin care trec
zilnic Intre trei si patru milioane de pasageri si care figureaza in
Guinness World Records drept cel mai aglomerat nod de transport.

Shinjuku este simbolul a tot ceea ce poate Japonia s duca
la bun sfarsit.

Sa reusesti sa te intilnesti cu cineva constituie prima difi-
cultate in acest loc, pentru ca exista peste doua sute de iesiri si
este crucial s-o nimeresti pe cea potrivita. Ca sd evitam orice
problema, am decis sd ramanem 1n barul New York de la etajul
52 al hotelului Park Hyatt, exact cel in care s-au filmat mai
multe scene din filmul Ratdaciti printre cuvinte.

Masa noastra este luminatd de lumanari si Inconjurata de
un perete imens de sticla cu vedere spre marea infinita de cladiri
din Tokyo. Intinderea orasului e presarata cu puncte sclipitoare,
asemenea unui cer instelat.

O formatie de jazz canta muzica lui Miles Davis.

—Aici, la Tokyo, nu ai impresia ca te afli n viitor? intreaba
Francesc in timp ce soarbe din paharul cu whisky Yamazaki.

— Acesta e unul dintre motivele pentru care trdiesc aici,
raspunde Héctor. Dintotdeauna m-a atras ceea ce tine de science-
fiction, de futurism.

— Si nu te oboseste? Nu ti se pare putin inumana aceasta
obsesie pentru perfectiune?

— Cateodata da, as putea sa-ti povestesc ore intregi cat e
de extenuant sa lucrezi intr-un mediu de afaceri atat de perfectio-
nist, dar Tmi place sé vad partea pozitiva.



