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Questo libro ¢é dedicato
a tutte le persone che non vedono

lora di scoprire il loro ikigai.






Abbandonati dolcemente
allattrazione delle cose che ami.

Non ti porteranno mai fuori strada.

Romi

(.' @






ssaporo il sale sulle labbra, sento il vento fresco sul viso,

ascolto il mugghiare incessante delle onde e il rauco ri-
chiamo impaziente di alcuni gabbiani. Lodore cosi particolare
di alghe, acqua salata e liberta accarezza invitante il mio naso.
Sono immersa fino alla vita in unacqua stranamente calda,
tengo lo sguardo fisso davanti a me. Dietro ci sono la schiuma
bianca delle onde che si ingrossano e la distesa del mare, inter-
rotta a sinistra da una lingua di terra con dolci colline verdi e
ripide scogliere.
Osservo concentrata la dinamica struttura dell'acqua, le linee
grigio blu che scorrono una dietro l'altra. Seguendo un’invisi-
bile regolarita si formano onde talvolta troppo grandi, altre vol-
te troppo piccole, che prima o dopo si infrangono e vorticano
intorno alle mie gambe quando mi raggiungono. Alla mia de-
stra tengo ben salda con entrambe le mani la tavola da surf e
la sollevo ogni volta sopra la schiuma gorgogliante, mentre sal-
to incontro ai flutti con un movimento deciso. A circa quindici
metri si forma una meravigliosa onda. Sembra proprio quella
giusta per me. Eccola, é la mia!, penso. Veloce, metto la tavola
in posizione, mi stendo su di essa e lancio un’occhiata alle mie
spalle. Quando l'onda si trova ancora a un paio di metri da me,
comincio a remare vigorosamente con entrambe le braccia. Poi
mi accorgo che la tavola si solleva leggermente e viene spinta in
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avanti. Muovo ancora un po’ le braccia finché non sono sicura
che il flutto mi abbia afferrato. Come se scivolassi su un morbido
rullo, mi sento spinta con la prua verso la spiaggia. Puntellan-
domi sulle braccia comincio ad alzarmi, porto avanti la gamba
sinistra e cerco di trovare un equilibrio sulla tavola, poi mi sol-
levo in piedi mantenendo le ginocchia piegate. Londa benevola
continua a spingermi in avanti. Mi invade un’incredibile sensa-
zione di felicita. Evviva! Ce 'ho fatta! Sono in piedi, sto surfando
la mia prima onda. Wow!

Solo due giorni prima avevo cercato di iscrivermi a un corso
di surf in una piccola localita sulla costa occidentale irlandese,
dopo che finalmente avevo potuto raggiungere la mia amata «se-
conda patria» e dopo aver superato la i giorni di autoisolamen-
to (una parola molto piu carina del termine dal suono marziale
«quarantena»). Era estate in Irlanda, erano appena cominciate
le vacanze scolastiche e le persone tentavano, come in molti al-
tri luoghi del mondo, di riconquistare un po’ di normalita dopo
un periodo durato un secolo. Respirare profondamente dopo la
parentesi buia imposta loro dalla pandemia globale, staccare la
spina dagli infiniti mesi di attesa, dal telelavoro e dalla didattica a
distanza, dalla sfida di doversi confrontare ogni giorno con una
situazione cosi esigente e mai provata prima, dalle continue noti-
zie su misure, distanziamento, campagne di vaccinazione, riaper-
ture rimandate e potenziali minacciose mutazioni, l'arrivo delle
quali era ancora in dubbio. Molti erano stanchi, spossati e senza
prospettive, perché il tempo dell'incertezza, dell’«attesa-di-tem-
pi-migliori» sembrava talvolta allungarsi in modo quasi surreale,
con la sensazione che la luce in fondo al tunnel fosse indefini-
tamente lontana. Come se ogni due passi fatti in avanti I'intera
collettivita fosse rimandata indietro di uno.

Ora pero cera almeno la possibilita di riprendere fiato, e quelle
persone volevano approfittarne completamente. Anche il clima
irlandese, spesso cosi mutevole, dava il suo consenso regalando
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temperature piacevolmente calde e giornate senza previsioni di
pioggia. Che tempismo!

Considerate alcune restrizioni ancora valide, le attivita allaperto
in Irlanda (cosi come in altri paesi) erano particolarmente indi-
cate: trekking, bicicletta, stand up paddle, kayak, pesca, yoga nella
natura, campeggio, surf e cosi via. Percio non mi ero sorpresa
quando David, il gestore della scuola di surf, mi aveva spiegato
che nei giorni successivi era tutto prenotato. Pero c’era sempre la
possibilita che qualcuno annullasse la lezione all'ultimo momen-
to, e in quel caso mi avrebbe avvisato. Va bene, devo solo avere un
po’ di pazienza, avevo pensato, ma dentro di me speravo di poter
presto prendere il posto di qualche rinunciatario, perché natural-
mente ero ansiosa di cominciare, visto che ormai avevo preso la
decisione di provare il surf. In fondo mi trovavo in una zona con
spiagge da sogno e condizioni ideali per surfare, adatte anche ai
principianti. E anche se il tempo non fosse stato abbastanza bello
per altre attivita all'aperto, il surf era sempre unalternativa prati-
cabile. Purché fosse divertente. E per scoprirlo volevo affrontare
con decisione il mio «progetto surf», dal momento che mi porta-
vo dentro quell'idea gia da un pezzo.

E infatti David mi aveva chiamato gia I'indomani e mi aveva co-
municato una disponibilita per la mattina successiva, se mi anda-
va bene lorario. E a me andava bene. Cosi quella mattina mi tro-
vai, con gli altri partecipanti, al chiosco della scuola di surf dietro
le dune, emozionata e piena di gioiosa impazienza. Equipaggiata
con la muta e le scarpe in neoprene che mi ero procurata gia da
tempo, ricevetti la mia tavola e, dopo alcune istruzioni generali e
qualche prova sulla sabbia, mi spostai in mare insieme agli altri.
Quando mi immersi nell'acqua ebbi la prima rivelazione: era
molto piu calda di quanto pensassi. Certo, avevo la tuta e mi
avevano avvertito che la qualita del neoprene era cosi migliorata
che non si doveva pit patire il freddo, ma provarlo di persona
era incredibile. Mi ero aspettata che almeno il primo contatto
sarebbe stato gelido, prima che il materiale si scaldasse con la
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temperatura corporea. E invece no. Lacqua non mi tocco nem-
meno, la muta aderiva come una seconda pelle e solo un paio
di gocce riuscirono a filtrare. Bello. E poi trascorsi due ore in
acqua, durante le quali riuscii, dopo il primo tentativo vano, a
beccare qualche onda e talvolta perfino a cavalcarla rimanendo
in piedi. Che sensazione coinvolgente, quando tutto coincide-
va e un'onda mi raccoglieva molto pitt dolcemente di quanto
immaginassi. Quando riuscivo a tenere lequilibrio mi alzavo in
piedi e mi godevo il momento con una grande gioia interiore.
Sebbene il tempo passato in mare diventasse a lungo andare fa-
ticoso, mi sentivo piena di energia e seguivo un flusso perfetto.
Stavo magnificamente, ero immersa nel mio elemento e i miei
pensieri erano concentrati soltanto sul presente.

Mentre piu tardi, sulla spiaggia, bevevo il mio té dal thermos ac-
compagnato da uno scone, mi resi conto di quanto bene mi avesse
fatto quellesperienza. La sensazione di felicita che avevo dentro
perdurava. Potevo veramente sentire le endorfine del mio corpo.
Prima di tutto durante quelle due ore avevo spento completa-
mente ogni altro pensiero. La tensione degli ultimi mesi causata
dalle scadenze che mi stavano addosso e dalle mille altre cose a
cui pensare ogni giorno sembravano, almeno in quel momento,
come sparite.

Il surf era diventato parte del mio ikigai fin dal momento in cui
avevo cominciato a pensarci. Era qualcosa che potevo ottenere e
che mi dava gioia. Un progetto molto allettante che mi incurio-
siva e mi eccitava. E il giorno in cui avevo potuto realmente pro-
varlo aveva soddisfatto appieno tutte le mie aspettative, tanto da
diventare in seguito unattivita in grado di stimolarmi, motivarmi
e darmi la sensazione, insieme agli altri elementi del mio ikigai,
di avere qualcosa degno di essere vissuto, per cui valesse la pena
alzarsi la mattina.

Le scadenze cerano ancora, naturalmente, ma dopo lesperien-
za con il surf la mia prospettiva verso il contesto generale era
chiaramente cambiata. Mi sentivo interiormente rafforzata, ad-
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dirittura ispirata, e fiduciosa di poter padroneggiare tutti i miei
compiti. La pressione delle scadenze si era ridimensionata. Se
avessi fatto un passo dopo l’altro, se avessi conservato la calma e
avessi portato a termine con determinazione i miei compiti, avrei
potuto rispettare le consegne quasi senza stress.

Solo due ore in acqua e un interruttore era scattato, la quantita di
impegni che negli ultimi tempi mi aveva eccessivamente sovrac-
caricato si era ridimensionata. Adesso avrei potuto intraprendere
con positivita molte piu cose, e questo alla fine mi avrebbe por-
tato anche a essere piu equilibrata, pitt paziente e pit affettuosa
con le persone intorno a me. Era una specie di effetto domino:
avevo fatto per me stessa qualcosa che mi aveva cosi divertito e
ricaricato da ripercuotersi positivamente sul mio lavoro, sui miei
rapporti e sul mio quotidiano. E solo il pensiero di poter tornare
sulla spiaggia per fondermi con le onde era qualcosa di stimolan-
te. Alla prossima occasione lo avrei certamente rifatto.

Data lattuale situazione, che ha sovraccaricato allestremo molte
persone, siamo concentrati su noi stessi pitt di prima, soprattutto a
causa delle innumerevoli limitazioni nel nostro quotidiano. In fon-
do ora non ci sono pitt le distrazioni e i divertimenti con cui prima
riempivamo gran parte delle nostre giornate. Gli interrogativi sul
senso e sul valore della vita diventano particolarmente importan-
ti nei momenti difficili, quando ci sentiamo insicuri e dobbiamo
confrontarci con ogni tipo di avversita. Perché nel momento in cui
capiamo per che cosa stiamo lottando, torniamo energici e fiducio-
si e possiamo superare al meglio le sfide e i problemi.

Molte persone prendono la condizione presente come un'occa-
sione per chiedersi cosa sia veramente rilevante per loro, quale
sia il valore che ha il ruolo pitt importante nella loro vita. Non
pochi per esempio sono grati di aver potuto trascorrere maggior
tempo con la propria famiglia per via del ritmo piu lento del-
la loro giornata lavorativa (anche perché molti viaggi di lavoro
sono stati annullati). Altri hanno deciso di non riprendere la pro-

PREFAZIONE 13



pria esistenza nello stesso modo di prima, anche se ne avevano
la possibilita, ma di darle una nuova direzione o almeno nuovi
stimoli. E molti altri ancora si sono resi conto di quanto siano
importanti la comunita e la coesione: questi due aspetti hanno
un ruolo importante anche in rapporto al nostro ikigai (vedi p.
45 e seguenti).

Vorrei incoraggiarci tutti a non smettere mai di porci domande
importanti sulla nostra vita, perché queste ci fanno procedere e
possono mostrarci se siamo su una strada giusta, oppure se cor-
riamo il pericolo di seguire una direzione che ci portera sempre
pit lontano da noi stessi. E vorrei che ci ricordassimo, proprio
nelle situazioni piu stressanti o difficili, di cercare uno spazio solo
nostro (che non sia troppo piccolo) per respirare profondamen-
te, calmarci, rilassarci e raccogliere nuove energie.

In questo il principio dell'ikigai puo offrirci un valido sostegno.

Che possiate superare questo momento.
Sinceramente,

la vostra
Bettina Lemke
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kigai. Mi sono imbattuta per la prima volta in questa sugge-

stiva parola giapponese alcuni anni fa, mentre lavoravo sul
tema dell’ottimismo. I concetto di ikigai si riferisce alla sensa-
zione di vivere un’esistenza ricca di significato, che valga la pena
di essere vissuta. Ho scoperto che le persone dotate di un for-
te ikigai conducono vite appaganti e trovano sempre un buon
motivo per alzarsi la mattina, oltre a godere, in generale, di una
piu alta aspettativa di vita, come hanno dimostrato alcuni studi
clinici. 1l fatto che in giapponese esista una parola per indicare
una pienezza di senso concretamente vissuta mi ha sorpresa in
modo positivo. Nelle lingue europee non c’¢ nulla del genere. Mi
piaceva anche I’idea che si potesse avere, a seconda dei casi, pitt
o meno ikigai, inteso come un’energia vitale capace di tradursi in
salute psichica e fisica in proporzione alla sua intensita. A pen-
sarci bene, ¢ logico: chi non percepisce un senso profondo nella
propria esistenza e non sa quale sia il suo scopo, o perché affronti
ogni nuova giornata, vivra con minore energia ed entusiasmo di
chi invece ne ha preso coscienza e ogni giorno si dedica a cio che
lo rende felice e gli procura gioia e soddisfazione.
Ho capito subito di avere tra le mani un tema fatto apposta per
me e ho deciso di approfondirlo il prima possibile. Oggi quel
momento di rivelazione, ovvero il mio incontro con il principio
dell’ikigai, ¢ diventato questo libro.
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ALLA RICERCA
DEL SENSO
DELLA VITA

| =

Ciascuno di noi avverte nel proprio intimo
il bisogno di vivere unesistenza ricca

di significato. Quell’anelito basta a fare

di noi per tutta la vita dei cercatori

e degli scopritori di senso.

ELISABETH LUKAS
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utti noi, presto o tardi, ci imbattiamo nel problema del sen-
so della vita. Non sempre lo formuliamo in termini astratti
o filosofici. Spesso ci poniamo domande pitt semplici: che cosa
ci faccio al mondo? Che cosa fare delle mie giornate? Che sco-
po ha tutto questo? La maggior parte di noi riesce al massimo a
dare risposte parziali. Siate sinceri: che genere di risposte pensate
di ottenere se chiedete ai vostri amici perché si alzano dal letto
la mattina? E chi saprebbe spiegare in due parole il senso della
propria esistenza? Di fronte a quesiti di tale portata ci sentiamo
spesso impotenti, perché vorremmo tanto conoscere la risposta,
ma quella sembra sfuggire alla nostra presa.
Alcuni, quando li si interpella, reagiscono perfino con dolore e
stizza, perché si rendono improvvisamente conto di non essere
mossi da ragioni profonde, o addirittura di condurre esistenze
povere di senso.
Il principio giapponese dell’ikigai puo aiutarci a ritrovare un si-
gnificato nella nostra vita di tutti i giorni, perché ciascuno di noi
possiede un ikigai. Provare per credere!
Nella prima parte di questo libro scopriremo in cosa consiste
questa sorprendente filosofia di vita e come puo regalarci moti-
vazione, entusiasmo, energia e perfino una maggiore longevita.
Nella seconda parte potrete partire concretamente alla ricerca
del senso della vostra personale esistenza. Un ciclo completo di
esercizi costituiti da domande e tecniche mentali sperimentate
vi accompagnera passo dopo passo in un percorso di scoperta
del vostro ikigai. Una volta presa coscienza del senso della vita,
potrete orientarvi in ogni circostanza per vivere in modo pieno,
attivo e soprattutto soddisfacente.
Partire alla ricerca del perché della propria esistenza, quando lo
si fa con determinazione, € un progetto appagante di per sé.
Vi auguro di fare scoperte illuminanti e di divertirvi.
Buon ikigai a tutti!
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