Ikigai (Yasam Amaci) Yolculugu icin 5 Temel Adim

Iki (yasam) + gai (gaye), yani yasam amaci (a reason for [¥
being) olarak Tiirkceye cevrilebilecek Japon kiiltiiriine
(Okinawa adasi) ait Ikigai yaklasimi, aslinda herkesin bir yasam
amaci oldugu ve kendi hayatinda anlamli bir seyler bulabilecegi | §#93
konusunda yardimci olan bir rehber niteligindedir. Ikigai, |
ulasilmasi gereken bir hedeften ziyade bir yolculuk olarak
adlandinilirsa aslinda daha dogru olacaktir. Giindelik hayata ve
uygulamaya déniik olan basit yapisi da bu durumu
desteklemektedir. Bu ag¢idan bakildiginda birazdan detaylarina deginecegimiz 5 temel adimin
daha anlamli olacagi ve olumlu sonuc¢ verecegi kanisindayiz.

1) Kiiguk Basla (start small): Ikigai'nin belki de en énemli 6zelligi devrimsel olmayisidir. Diger tanidik
yaklagimlar gibi, “Istifa edin ve hayallerinizin pesinden gidin” dnermesinde bulunmaz. Tam tersine, “Sizi
mutlu eden, keyfinizi yerine getiren kiiglik seyler neler? bir diisliniin ve hemen hayatiniza uygulamaya
baslayin” der. Blyuk adimlar planlayip sonra vazgegmektense, kigik adimlari hemen atmayi Onerir.
Ozetle, isimizi cok sevmek zorunda degiliz ama her giin sevdigimiz herhangi bir seye 10 dk. ayirmak
hepimizin elinde.

2) Benligini Serbest Birak (release yourself): Kendimizi oldugumuz gibi kabul etmektir.
Etrafimizdakilerin Kigiligimiz veya tercihlerimiz ile ilgili onayina ihtiyag duymamak ve cevre baskisi
hissetmeden kendimizi serbest birakmakla ilgilidir. Diger taraftan da egoyu reddeder. Kendini strekli
on plana koymayi veya gosteris yapmayi dogru bulmaz. Merkeze kendimizi degil degerlerimizi koymayi
Onerir cunku bizi biz yapan davranislarimizdir. Hz. Mevlana’'nin tabiriyle, “Ne’yi ariyorsan, O’sun sen...”

3) Ahenk ve istikrar (harmony&stability): Japoncada “emekli olmak” anlamina gelen bir sézciik
bulunmamaktadir. Herkes yaptigi ise mithis bir iradeyle baglh ve istikrarlidir. Kurumsal ya da aile sirketi
ayrimi gdézetmeden her isletme yaptigi seyde nesiller boyu devam eden bir stireklilikte ve her gegen
gln artan bir kalitede mal/hizmet Gretimi yapmaktadir. Bu nedenledir ki, dinyanin en eski sirketleri
(Kongo Gumi, 579 yil) Japonya’dadir. Dinyanin en eski tapinagi (Ise Tapinagi, 7.yy.) ve en eski
hanedani da (Akihito, 125.nesil) Japonya’dadir. Ozetle biyiik kiigiik demeden her ne yapmaya karar
verdiysek bunu bir asker disiplininde surekli yapmali, “Aman bos ver, bir kere de yapmayayim”
demekten kacinmaliyiz. Aristo’'nun tabiriyle, “Sdrekli yaptigimiz sey neyse, biz O'yuz...”

4) Kigiik seylerden mutlu ol (joy of the little things): ilk maddeyi de destekleyen bu adimda bize
mutluluk veren gun igerisinde yaptigimiz kiiglk seylerin, sergilenen davraniglarin, karsilastigimiz kisa
anlarin keyfini stirmemiz onerilir. Bir baska agidan da daha mutlu olmak icin esya degil deneyim satin
almamiz, biriktirmemiz gerektigi sdylenebilir. Yapilan birgok arastirmaya goére bir esya satin aldigimizda
(6rnegin yeni bir ayakkabi) hissettigimiz mutluluk ¢cok kisa streli olmakta ve bir sire sonra da sona
ermektedir. Diger taraftan bir deneyim satin aldiimizda ise (6rnedin bir saatlik bir hobi atdlyesi)
hissettigimiz mutluluk cok daha uzun strdtgu gibi o ani her dustndiugumuzde hissettigimiz mutluluk
ayni oranda tekrarlanmaktadir. Ozetle, mutlulugu biyik ve nadir karsilasilan seylerde degil kiigiik ama
siklikla karsilastigimiz seylerde aramaliyiz. Karsilastigimiz kisa anlara deger yuklemek, onlari
biriktirmek ve ara ara da hatirlamak elimizde...

5) $imdi ve burada ol (be in the here&now)-mindfulness: Bu kavram sanilanin aksine aslinda oldukca
eski bir ogretidir. “Bilingli farkindalk” olarak adlandinlan bu adimda yaptidimiz her neyse, tim
benligimizle ona odaklanmak olduk¢a 6nemlidir. Hafta sonu guzel bir manzaraya kargi kahvemizi
yudumlarken pazartesi yapacaklarimizi disinmek bize o anin (manzara ve kahvenin) tim buyusunu
Iskalamamiza mal olacaktir. Buradaki mesaj zihni bosaltacak uzun bir meditasyon haline girmek dedil,
hi¢c degilse 5 dk i¢in sadece yaptigimiz seye odaklanmaktir. Bunu en iyi yapan da aslinda gocuklardir.
iginde bulunduklari anin tadini sonuna kadar gikartirlar. Her ne yapiyorlarsa tiim benlikleriyle ona
odaklanirlar. Saninm bu son adimda gocuklardan égrenecegimiz ¢ok sey var. Ozetle, gegmiste
yasamak pismanlik gelecekte yasamaksa kaygi getirir... Hayat bir an, o da su an... ichi-go ichi-e...
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