Ikigai.
Metoda, vd'aka ktorej najdes pracu snov.

Ikigai nie je nieco velké alebo mimoriadne.
Je to nieco celkom samozrejmé.

ESte si neobjavil svoju vysnivanu profesiu, o praci ani nehovoriac? Ikigai je japonska
metdda, ktora ti pomdze popremyslat a najst zmysel svojho bytia. Pri su€asnej popularite
osobnostného rozvoja sme sa rozhodli trocha ti tUto japonskd metédu priblizit.

Nieco z historie

Slovo ikigai vzniklo zo spojenia japonskych slov ikiru (zit') a kai (uskutoénenie zmyslu
nasho bytia). Hoci doslovny preklad neexistuje, ikigai mozno definovat ako Zivotnu
filozofiu alebo ako ekvivalent zmyslu ndsho Zivota &i nasej radosti zo zZivota. Vznik tejto filozofie
sa datuje do 14. storoCia a udajne je jednym z dbévodov dlhovekosti obyvatelov ostrova
Okinava, taktiez nazyvanym ,ostrovom storo¢nych*. Popri zdravej strave a kazdodennej fyzickej
aktivite je pre Japoncov kfu€om k rovnovahe najst zmysel, preco rano vstat z postele. lkigai
spaja nasu motivaciu, hnaciu silu a nase idealy.

Uplatnenie v pracovnhom zivote

Najst’ svoje ikigai v pracovnom zivote znamena najst uspokojivu pracu, ktora nas bude
kazdy defi napifat. Pracu, ktori sme si zvolili a nali v nej zmysel. Podla Japoncov ma kazdy
Clovek svoje ikigai. Ikigai je ukryté v naSom vnutri a vyZaduje si trpezlivé skiumanie, aby sme
prenikli do najvacsich hlbin svojej bytosti a nasli ho

Ako najst’ svoje ikigai?

Podme na to prakticky. Ak chceS pomocou tejto japonskej metddy ngjst zmysel svojho
bytia, svoje ikigai, musi$ si polozit Styri hlavné otazky. To je kiu¢ metddy ikigai. Aby si si na
tieto otazky relevantne odpovedal, odpovedala, je potrebna introspekcia. To znamena, Zze musis
dosledne nahliadnut’ do svojho vnutra. Je totiz nevyhnutné spoznat sdm seba. Ciefom nie je
odpovedat’ €o najrychlejSie, ale zamysliet sa a odpovedat' si Uprimne a poctivo, mozno aj az po
niekolkych drioch ¢i tyzdhoch.

. Najdi si pokojné miesto, zober si papier a pero, zamysli sa a hfadaj odpoved na otazky
polozené nizSie. Podme hladat tvoj ,,dévod, pre€o rano vstavate®.



1. Co t'a robi $t'astnym? Co t’a robi $tastnou?

Vytvor si bez vynimky zoznam véetkych veci, ktoré ti kazdy defi prinasaju radost. Co je
to, o ¢om sa s ludmi rozpravas s vasdnou a nadSenim a si schopny/schopna sa o tom
rozpravat aj dlhé hodiny. Mo6zZzeS sa tiez spytat sam seba, ¢o v tebe vyvolava
pocit nespokojnosti a preco. |kigai odbornici hovoria, Ze cesta hfadania svojho idealu méze byt
obcCas bolestiva, pretoZze Clovek si musi prejst pocitmi frustracie, hnevu alebo inymi emaociami,
ktoré najprv mézu byt neprijemné, no na uskutocnenie zmien st nesmierne uzitocné.

2.V ¢om si dobry? V €¢om si dobra?

Vedome na to casto nemyslis, no ur€ite je tu mnoho veci, za ktoré dostavas
komplimenty, napriklad pri vareni, Sporte, kresleni ¢i hudbe. M6zZe ist aj o tvoje l'udské kvality,
ako napriklad schopnost’ pocuvat, empatia, ¢i dokonca altruizmus. Ur¢te si oblasti, v ktorych
mas Specifické znalosti.

Je uzito¢né nechat to zhodnotit aj fudmi okolo teba. D6vod je jednoduchy, aj napriek
niekolkodriovom usilovnom premys$lani a patrani, méze$ na nie€o zabudnut.

Ak nahodou zisti§, Ze tvoj zoznam je do znac¢nej miery zhodny s tym, ¢o milujes, je to
v poriadku. Kombinacia tychto dvoch mnozin je totiz tvoja vasen.

3. Co by t'a mohlo uzivit'?

Je dblezité zamysliet sa nad svojimi odbornymi znalostami. Na ¢om prave pracuje$?
Za ¢o by ta mohli platit? Z ¢oho dalSieho by si mohol/mohla mat prijem? Rovnako sa mozes
zamysliet aj nad tym, za €o si ty a dalSi fudia ochotny platit’ ostatnym.

4. Co tento svet potrebuje?

Najst’ svoj zmysel bytia ide ruka v ruke s akceptovanim svojho okolia a sveta, ktory nas
obklopuje. Trapita nieCo? Su veci, ktoré by si chcel/chcela zmenit alebo sa na nieCom
podielat?

Praca, ktora ta bude najviac napifat, bude prieseénikom tychto Styroch osi, &ize akési
spojivko medzi vasnou, poslanim, pracou a nadanim. NajefektivnejSie je spisat’ si v8etko na
papier. Podobne ako na obrazku, kazdu otazku reprezentuje jeden zo Styroch kruhov a ikigai sa
ukryva uprostred. Je len na tebe, aby si na zaklade tychto elementov vymyslel a prispdsobil sa
praci svojich snov a zivotu, ktory so sebou prinesie.



Ikigai

JAPONSKY KONCEPT: DOVOD, PRECO RANO VSTAT

€O MILUJES

Uspokojenie, radost a plnost,




1. CO MA ROBi STASTNYM? CO MA ROBi STASTNOU?
AKE CINNOSTI MILUJEM?



2.V COM SOM DOBRY? V COM SOM DOBRA?



3. GO BY MA MOHLO UZIVIT?



4. CO TENTO SVET POTREBUJE?



