Ikigai (Yasam Amaci) Yolculugu igin 10 Altin Kural

Iki (yasam) + gai (gaye), yani yasam amaci (a reason for
being) olarak Tiirk¢ceye c¢evrilebilecek Japon kiiltiiriine
(Okinawa adasi) ait Ikigai yaklasimi, aslinda herkesin bir
yasam amaci oldugu ve kendi hayatinda anlamli bir seyler p
bulabilecegi konusunda yardimci olan bir rehber [
niteligindedir. Ikigai, ulagiimasi gereken bir hedeften ziyade
bir yolculuk olarak adlandirilirsa aslinda daha dogru olacaktir.
Giindelik hayata ve uygulamaya déniik olan basit yapisidabu |
durumu desteklemektedir. Bu agidan bakildiginda birazdan e
detaylarina deginecegimiz 10 altin kuralin daha anlamli olacagi ve olumlu sonug¢ verecegi
kanisindayiz.

1) Aktif Kal, Emekli Olma! (stay active, don’t retire): Japonca’da emekli olmak anlamina gelen bir
s6zcuk bulunmamaktadir ve bir Japon atas6zine gore de “Ancak faal kalarak 100 yil yasamak istersin”.
Cok yogun degil ama surekli bir isle mesgul olmak olarak 6zetleyebilecegimiz bu altin kuralda amag
ruhen ve bedenen atalete diismemektir. Atalarimizin dedigi gibi, “isleyen demir 1sildar.”

2) Hayati Agirdan Al (take it slow): Her seyin bas donduren bir hizda uretilip tuketildigi bir dbnemde
yasiyoruz. Yavasladigimizi hissettigimizde keyfimiz kagiyor hatta psikolojimiz bile bozuluyor (bkz.
fomo). Ayni anda birden fazla isle ugrasmanin marifet oldugunu sanip bu konuda kendimizi gelistirmeye
bile calisiyoruz. Kitap 0Ozetleri, film 6zetleri vb. etrafimizi sarmis durumda. Arada bir teknolojiden
uzaklasmak, yaptigimiz seyi agirdan almak artik ciddi bir intiyag. Deneyin, pisman olmayacaksiniz...

3) Cok Yemek Yeme! (eat until you are %80 full): Japon kultiriinde “hara hachi bu” olarak adlandirilan
bu altin kuralda amag¢ %80 doygunluk hissedildiginde yemeyi birakarak bedeni yormanin 6nine
gec¢mektir. Dinyada 100 yasin Ustlinde en ¢ok insan Japonya’'da yasamaktadir. Yagl, sekerli yani gok
kalorili yemeklerden uzak duran bu zayif insanlar sadece daha az yiyerek belki de hayatlari boyunca
hi¢ diyet yapmak zorunda kalmamiglardir. Siz siz olun, sofradan tam doymadan kalkin. Ne de guzel
demis atalarimiz, “Cogu zarar, azi karar...”

4) lyi Arkadaslar Edin (surround yourself with good friends): Ikigai'nin ¢ikis yeri olan Japonya’daki
Okinawa adasinda kiglk arkadas gruplarina Moais adi verilmektedir. Dizenli ziyaretlerden, birlikte
vakit gecirmeye, sosyal destekten birbirine yardimci olmaya kadar birgok konuda beraber olan bu grup
Gyelerinin uzun ve saglikli yasamda ¢ok daha avantajli olduklari ispatlanmistir. Bir bagka yaklasima
gore de hepimiz en ¢ok vakit gegirdigimiz 5 kisinin ortalamasi kadariz. Atalarimizin dedigi gibi, “Bana
arkadasini séyle, sana kim oldugunu séyleyeyim.”

5) Her Giin Hareket Et! (get in shape through daily, gentle exercise): Ozellikle blylik sehirlerde diizenli
spor yapmak ciddi bir problemdir. Bu altin kuraldaki temel amag¢ da spora ayri zaman ayirmak yerine
sporu gundelik hayat icerisine yerlestirmektir. Metroda yurliyen merdiven kullanmamak, firsat bulduk¢a
ofis igerisinde hareket etmek, eve ¢ikmak icin asansor kullanmamak gibi basit glindelik egzersizler
bedenen ve ruhen ¢ok daha saglikh bir hale gelmemizi saglar. 20 dk.’lik bir yurayusin antidepresan
etkisi gosterdigi bilinmektedir. Atalarimizin dedigi gibi, “Nerede hareket, orada bereket...”

6) Daha Gok Gul (smile more): Herhangi bir sebep yokken bile agzimizla gulme hareketi yaptigimizda 2
dk. igerisinde stresin (kortizol) diistigu ve mutlulugun (serotonin) arttigi bilimsel olarak ispatlanmigtir.
Bu altin kuraldaki amag da hayatta daha ¢ok mizaha ve espriye yer vermektir. Etrafinizdaki insanlar ne
kadar ¢ok bu yapida olursa siz de bir siire sonra ayni davranigi sergilemeye baglayacaksiniz siphesiz.
(bkz. ayna néron). Atalarimizin dedigi gibi, “Uziim, iiziime baka baka kararir.” Unutmayin ki, “Gtilme,
yan etkisi olmayan yatigtirici bir ilagtir.” A.Glashow



7) Dogayla Baglan! (reconnect with nature): Sehir hayati maalesef bizi dogadan, 6zimuzden kopardi.

Biz 6zimuzden koptukga da aslinda doganin bir parcasi oldugumuzu iyice unuttuk. Bu altin kuraldaki
amag firsat bulduk¢a dogaya, yesile donlp ¢ok kisa bir streligine de olsa agaclari, kuslari, bitkileri fark
edip onlarin arasinda vakit gecirmektir. Ayakkabilarinizi ¢ikarip ¢imlerde yuridigintzdeki hisleri bir
disunun. O an gercekten dogaya baglanan andir ve bu anlarin sayisini arttirmak oldukga faydalidir.

8) Suikretmeyi Bil (give thanks to everthing): Sahip olduklarina dedil ama sahip olmadiklarina daha ¢ok

9)

dikkat ediyor insan. Aslinda bunun tam tersi yapilirsa ve elde olanlarin degeri bilinirse gok daha huzur
bulunacagi bir gercek. Elimizdekilerin degerini onlari kaybettigimizde degil, sahipken bilebiliyorsak ne
mutlu bize. Sagligimiz yerindeyse, sevdiklerimizin sagligi yerindeyse aslinda siikredecek ¢ok seyimiz
var demektir. Herkes ¢ok daha iyisini hak ettigine inanir ancak atalarimizin da dedigi gibi, “Aza kanaat
getirmeyen ¢ogu hi¢ bulamaz.”

Ani Yasa! (live in the moment): Bu altin kuraldaki amag¢ yapilan her neyse, tim benlikle ona
odaklanmanin oldukga 6nemli oldugudur. Hafta sonu glizel bir manzaraya kargi kahvemizi yudumlarken
pazartesi yapacaklarimizi disinmek bize o anin (manzara ve kahvenin) tim blyUsunu iskalamamiza
mal olacaktir. Hi¢ degilse 5 dk. icin sadece yapilan ise odaklanmanin olumlu etkisi sanilandan ¢ok daha
fazladir. Bunu en iyi yapan da aslinda cocuklardir. iginde bulunduklari anin tadini sonuna kadar
cikartirlar. Her ne yapiyorlarsa tim benlikleriyle ona odaklanirlar. Sanirim bu altin kuralda ¢ocuklardan
dgrenecegimiz cok sey var. Ozetle, gecmiste yasamak pismanlik, gelecekte yasamaksa kaygi
getirir...Hayat bir an, o da su an...

10) lkigai’nin Pesinden Git (follow your ikigai): Makalenin basliginda da belirttigimiz Gzere ikigai

ulasilmasi gereken bir hedeften ziyade, bir yolculuk ve arayistir. Her yolculukta oldugu gibi bunda da
inis cikislar, hizlanip yavaslamalar veya duraksamalar olabilir. Onemli olan o yolda yiriime konusunda,
ikigai arayisinda azimli olmaktir. Hz. Mevlana’'nin dedidi gibi, “Yol, sen yiirtidiikge gériiniir.” Herkese iyi
yolculuklar...

Genel Kaynak: Hector Garcia & Francesc Miralles, Ikigai Arif Gokhan Rakici / Mart 2019



