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Etwas finden, wofur sich das Aufstehen lohnt: Das japanische Prinzip Ikigai hilft bei der Suche nach dem Lebenssinn.

Das Gliick ist in
Japan daheim

Vier Fragen und vier Antworten: Das ist Ikigai. Die japanische
Anleitung zu einem sinnstiftenden und erfiillten Leben.
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In westlichen Schranken herrscht Ord-
nung: Dies ist der japanischen Aufriaum-
fee Marie Kondo und ihren radikalen
Tipps zu verdanken. Leider ist eine per-
fekt sortierte Sockenschublade kein Ga-
rant fiir innere Balance und schon gar
nicht fir ein gliickliches Leben. Dabei ist

der Wunsch nach einer erfiillten und -

sinnvollen Existenz doch das, was die
meisten Menschen antreibt. In Japan
hat diese besondere Art von Gliick einen
Namen: Ikigai. Frei iibersetzt heisst es
so viel wie «das, wofiir es sich zu leben
lohnt». Erstmals tauchte der Begriff im
- 14. Jahrhundert auf, aber erst in den
1990er-Jahren, als der Lebensstandard
in Japan eine Verbesserung erfuhr,
setzte ein regelrechter Ikigai-Boom ein.

Worin bin ich grossartig?
Wie andere ostliche Lebensphiloso-
phien hat die Methode inzwischen den
Weg in den Westen gefunden. Wo viele
angesichts des Selbstoptimierungs-
- wahns verzweifeln, kann Ikigai zu einem
sinnstiftenden Lebensweg verhelfen, ist
die Berner Erlebnispidagogin und
Life-Coach Monica Mackenzie (49) iiber-
zeugt. Sie arbeitet seit fiinf Jahren mit
dem Ikigai-Modell: «Wir haben ver-
mehrt das Bediirfnis nach Sinnhaftig-
keit, nach Verbundenheit mit anderen
Menschen und einer intakten Natur —
nach dem grossen Ganzen. Deshalb ist
es ganz natiirlich, dass Ikigai-Prinzipien
jetzt an Aufmerksamkeit gewinnen.»

Mackenzie begleitet Menschen jeden

Alters mit «Verinderungs- oder Ent-

1. Erfillung,
aber kein Geld

4. Zufrieden,
aber Gefuhl der
Nutzlosigkeit

wicklungszielen», wie sie es nennt. Wer
weiss, wofiir er morgens voller Freude
aufsteht, hat seinen persénlichen Le-
benssinn bereits gefunden. Da das ei-
gene Ikigai in der Regel aber tief in je-
dem Einzelnen verborgen ist, muss es
oft erst entdeckt werden. Dabei helfen
vier Fragen: Was liebe ich? Worin bin ich
grossartig? Fiir was kann ich bezahlt
werden? Was braucht die Welt? Zwar
scheinen diese Fragen etwas banal. Ihr
Geheimnis liegt aber in der Uberschnei-
dung (siehe Grafik), sagt Ikigai-Coach
Mackenzie: «In der Zusammenfithrung
dieser Fragestellungen entfaltet sich un-
ser individueller Auftrag. Wir erleben,
worin unsere personliche Kraft liegt,
und erfahren, wie wir einem Bediirfnis
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2. Sinnstiftend,
aber Unsicherheit

3. Bequem,
aber Gefuhl der
. Leere

" der Welt dienen konnen.» So bringe jede

Antwort auf diese vier Fragen Suchende
ihrem ganz personlichen Ikigai niher.

Die innere Stimme gibt Auskunft.

Eine lohnenswerte Reise, wie Joseph
Schild (60) im Gesprich verrit. Im Jahr
2013 entschied sich der Berner zu einem
radikalen Schritt und gab seine Stelle als
Grosskundenbetreuer in der Luxusgii-
terbranche auf. «Ich ertrug die stindi-
gen Geschiftsreisen nicht mehr. Zudem
war ich viele Stunden tiglich im Auto
unterwegs, das tat meiner Gesundheit
nicht gut.» Im Rahmen einer Beratung
bei Monica Mackenzie wurde Joseph

Schild rasch bewusst, dass eine Riick- -

kehr in seinen Beruf = Seite 99 .
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Glicklich und aktiv im Alter: Wer seinem Lebensziel folgt, beschaftigt sich kaum mit der Vorstellung vom Ruhestand.

= nicht infrage kam. «Die Ikigai-Me-
thode brachte schnell Ergebnisse. Ich
horte auf meine innere Stimme und mir
wurde unter anderem klar, dass ich in
einem Team arbeiten wollte.» Das Coa-
ching gab Schild den Mut, sich fir eine
Stelle in der Gerichtsadministration zu
bewerben, ein fiir ihn génzlich neues
Wirkungsfeld. «Man suchte ausdriick-
lich nach einer élteren Person. Meine
Vertrauenswiirdigkeit und meine Ge-
nauigkeit trugen ebenfalls dazu bei, dass
ich ausgewahlt wurde.» In den darauffol-
genden Jahren erlebte Schild die Er-
werbstétigkeit nicht mehr als Belastung,
sondern als Bereicherung. Inzwischen
gibt der Naturliebhaber sein Pflanzen-
wissen in Kursen weiter und lebt im Tes-
sin. «Ich bin aktiver denn je und gehe
taglich meinen Interessen nach.»

Glucklich uralt werden :
Ikigai ist viel mehr als die Suche nach

Monica ~
Mackenzie (49)

| Erlebnis-

padagogin

und Life-Coach

aus Bern

dem passenden Beruf, wie das Beispiel -

von Joseph Schild zeigt. Es bedeutet,
den Grund fiir die eigene Existenz zu
finden, unermiidlich dem Lebensziel zu
folgen. Eine Beschiftigung, die keinen
Ruhestand kennt, so Monica Mackenzie.
«Menschen, die ihr Ikigai leben, sind
stets mit irgendetwas Wichtigem be-
schiftigt, welches sie aber mit grosser
Gelassenheit erledigen. Sie verwirkli-
chen es ein Leben lang.» Kein Wunder,
verspricht das japanische Gliickskon-
zept nicht nur ein erfillteres, sondern
auch ein langeres Leben: Nirgendwo
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werden die Menschen so alt wieim Land
des Lachelns. Dies zeigt sich besonders
am Beispiel der Insel Okinawa, wo ge-
messen an der Gesamtbevolkerung die
meisten Hundertjdhrigen leben und
Ikigai seinen Ursprung hat. «Ikigai ist
Gliicksgeheimnis und Jungbrunnen zu-
gleich», so Monica

Mackenzie. @ BETTINA LEMKE

BUCHTIPP ......... lk!“f'll
Entdecken Sie
lhr lkigai

Das Praxisbuch von Bettina Lemke
begleitet Interessierte auf der Suche nach
verborgenen Ressourcen und leitet mithilfe
praktischer Ubungen an, das personliche
lkigai zu finden.

Bettina Lemke: «Entdecke dein Ikigai». Verlag dtv.
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