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IKigai- Zivot stoji za to
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Clanek pojedndvd o japonském konceptu smyslu Zivota- ikigai, ktery se ukazuje jako vyznamny
protektivni faktor naseho zdravi. Jsou diskutovany teoretické zdklady, souvislosti a prinosy tohoto
konceptu. Mimo jiné se autorka zabyva také ontogenezi ikigai, jeho moznymi koreldaty v CNS a

mechanismem wucinku na télesny stav clovéka.

The article discusses the Japanese concept of the purpose of life- ikigai, which appears to be an
important protective factor of our health. The theoretical background, implications and benefits of
this concept are addressed. Among other things, the author also deals with development of ikigai,
its possible correlates of CNS and mechanisms of action on the physical state of a person.

Klicova slova: Smysl Zivota, ikigai, zdravi
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Evropskou pozornost souvisejici s otaizkou smyslu Zivota, well-beingu, $tésti a dalSich konceptu
pozitivni psychologie, castéji lakaji spise zapadni autofi a jejich vyzkumné vysledky. Zamérime-li vSak
na malou chvili nasi pozornost na opacnou stranu svéta, je pravdépodobné, Ze ji upouta u nas zatim
ne zcela znamy japonsky koncept: ikigai. V. mnoha vyzkumech (Cohen, Bavishi & Rozanski, 2015) se ikigai
ukazalo byt viceméné vychodni alternativou k naSemu konceptu smyslu Zivota. Ackoli je zatim malo
kvalitnich metodologickych nastroji, které by mohly ,mérit* ikigai a cCasto studie pracuji pouze
s jedinou odpovédi- zda respondent v zZivoté takovy zdroj ma, je az neuvéritelné, jak silna je predikéni
hodnota zdravi tohoto pouhého vyjadreni. Navzdory zminéné podobnosti konceptu ikigai a smyslu
Zivota, vsak ikigai prinasi i novy uhel pohledu a rozsifeni obzoru o tento vychodni koncept mize prispét

i k otazkam interkulturni pozitivni psychologie.
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Co to znamena mit lkigai?

Slovo ikigai pochazi z japonského iki (Zivot) a kai (naplnéni vlastnich nadéji a oc¢ekavani), a oznacuje tak
v podstaté smysl Zivota, divod byti. Pokud jsou pro Vas tyto pojmy prilis abstraktni a tézko si dokazete
predstavit, jak takovy Zivot s ikigai vlastné vypada v praxi, mozna Vam pomUze stru¢né a jasné vyjadreni
jedné Okinawské starenky: ,,ikigai, to je prosté duvod vstat rano z postele”. Takto odpovédéla Danu
Buettnerovi (2009) !, americkému cestovateli, ktery po svété patral po esencich, které by mohly
spolecné tvorit recept na dlouhovékost. S Danovym nevsednim vyzkumem Vas seznamime blize

v kapitole vénujici se zdravi.

Ikigai rozhodné neni chapano jako cil Zivotni cesty,

HI[RAR(HY OF NEEDS nybrz jako zdroj, pocatek cesty zZivotem, ktery stoji za

BY ABRANAM MASLOW to zit. Tento zdroj se mize li§it v mife abstrakce, a

<SELF-ACTUALTZATION proto je mozné rozlisit dva zakladni typy ikigai. Prvnim
e je ikigai taisho, jehoz zdrojem je néjaky konkrétni objekt
! (rodina, prace, konicek ¢i sen o budoucnosti). To se
odliSuje od ikigai kan, u néjz konkrétni zdroj neni mozné
identifikovat, jelikoz se jedna o prosty, vSeobecny pocit,
Ze nas zivot stoji za to zit (Kobayashi, 1989, cit. dle
Mathews, 1996). Ikigai taisho vsak nebyva povazovano za

zcela ryzi ikigai z divodu jeho vazanosti na specificky

Download from
Dreamstime.com

predmét, naopak predpokladem ryziho ikigai je, ze se
Obrdzek |: Maslowova pyramida potreb bude tykat pouze vlastniho ja. Pramenem takového
ryziho ikigai je tak osobnostni zralost, laska, Stésti,
kontakt v ramci spolecenstvi a pocit hodnoty vlastniho Zivota, ktery sméruje k seberealizaci ¢lovéka.
V tomto bodé se koncepce ikigai setkava s Maslowovou hierarchii potreb, v niz by zaujalo misto na
Urovni tzv. B-potreb, které souvisi pravé s vlastni seberealizaci. Tyto B-potreby, neboli potreby Byti,
jsou potreby vyssiho radu (jak naznacuje jejich umisténi v pyramidé), tedy takové, které se zacnou
dovolavat nasi pozornosti az tehdy, kdyz jsou nase zakladni potreby uspokojeny. Nicméné existu;ji i
pripady, kdy potreba vlastni aktualizace, napfiklad v podobé realizace Zivotniho dila ¢i poslani, byla

natolik silnd, Ze zlstavala v popredi, prestoze zaklady pyramidy (D-potreby), souvisejici s

'https://www.ted.com/talks/dan_buettner_how_to_live_to_be_100
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elementarnimi fyziologickymi potrebami, nebyly saturovany. Jako priklad si Ize predstavit luzné
podminky slavného sochare Augusta Rodina? tvoriciho své Zivotni dilo navzdory hladu, zimé, chudobé
a dokonce nékdy i stradani socialni blizkosti a uznani. Nebo také dobrovolnické lékare i ostatni
zdravotnicky persondl ve véalkou zasazenych oblastech, kde v nesnesitelnych podminkach riskuji svj
vlastni Zivot. Ostatné téma valky v této souvislosti ndm muze snadno asociovat i Viktora Emila Frankla,
ktery diky své vili ke smyslu dokazal €elit utrpeni a tyranii v koncentraénim tabore a presto si zachovat
vlastni integritu a intelektualni vitalitu, o cemz pojednava ve své inspirativni ,,malé velké* knize A presto

Fici Zivotu ano z roku 1977 (v CR vydano v roce 2006).

Tato zZivotni sila v podobé ikigai je tvorena ctyfmi zadkladnimi komponentami, jez se spojuji ve

vzajemné se prolinajici celek (obrazek 2):

I. Vasen (passion)

2. Poslani (mission)
3. Profese (profession)
4

. Povolani (vocation)

Tyto komponenty vychazeji ze EtyF zakladnich zdroju:

I. To, co miluji.

2. To, co potrebuje svét.

3. To, ¢im si mohu vydélat penize.

4. To, v cem jsem dobry/a. Obrazek 2: Diagram ikigai zobrazujici jeho

s ey ;L ey S . komponenty a zdroje
Pro jasnéjsi pochopeni si muzeme osobu s ikigai vykreslit p y )

na vizi Marshalla Eriksena (pozn.: fiktivni postava

z amerického seridlu How | met your mother). Absolvent pravnické fakulty se rozhodne stat se
environmentalnim pravnikem (profese) a zacne pracovat v projektové organizaci bojujici za zachranu
zivotniho prostredi (povolani), jelikoz mu zalezi na stavu nasi planety a citi, Ze je dUlezité se o ni zasadit

(poslani), coz diky svym ziskanym dovednostem a motivaci déla velmi angazované (vasen).

Nyni se pojdme podivat na nékteré koncepty, které jsou si s ikigai velmi blizké.

2 Doporucuiji krasnou knihu: Weiss, D. (1985). Nahy jsem pfiSel na svét: roman o Augustu Rodinovi. Praha:

Svoboda.
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Flow

Je pravdépodobné, Ze rozvoj ikigai je ovlivnén nasim prozivanim, a to konkrétné zazitkem flow (lida &
Oguma, 2013). Flow fenomén, jak jej postuloval americky psycholog madarského pivodu Mihaly
Csikszentmihalyi (2015), je duisledek optimalniho prozivani toho, co se déje tady a ted’. Mlize se jednat
klidné i o béznou kazdodenni cinnost, stejné tak jako o bézecky zavod, psani odborného ¢lanku di
Stépeni jadra. Dulezité vsak je, Ze se na tuto nasi aktivitu plné soustredime a nepremyslime nad tim,

co budeme délat za par hodin poté

(Slezackova, 2012). Zaroven je pro docileni

Arousal
tohoto zazitku zasadni poustét se do cinnosti,

které pro nas nejsou ani prilis snadné, avsak

ani prilis slozité- pravé v tom spociva ono

©
% optimalni prozivani (obrazek 3). Vysledky
;'S” Cozisl jedné japonské studie (lida & Oguma, 2013)
5 naznacuji, Zze ikigai, je-li doprovazeno
prozitkem flow, souvisi napriklad se cvicenim
tai-chi. Toto plvodem ¢inské bojové uméni,
diky svym pomalejSim plynulym pohybim a
Low hlubokému dychani, uvoliuje a relaxuje télo,
Low Skill level High = = . - _—
~  jelikoz ma tendenci stimulovat parasympaticka
Obrazek 3: Flow jako ddsledek ndarocnosti tkolu a vlakna 3 naseho autonomniho nervového

vlastni kompetence systému. Diky aktivaci parasympatiku je tak

inhibovan antagonisticky —sympatikus 4 a

zjednodusené receno dochazi k potlaceni stresové reakce v organizmu, ponévadz se télo dostava do
relaxovaného stavu. Ukazalo se, Ze ¢im pravidelnéji lidé tai-chi cvici, tim roste pravdépodobnost, ze

budou pri této Cinnosti prozivat flow a pocit'ovat ve svém zivoté pritomnost ikigai.

Zdrava vasen

V souvislosti s ,,vasnivou* komponentou ikigai, Peterson (2008) poukazuje na podobnost s konceptem

znamym zapadni psychologii, a to Vallerandové (2008) harmonické vasni (harmonious passion). Vallerand

3 Parasympatikus = autonomni nervovy systém (nepodléha nasi vili); je odpovédny za zklidnéni organismu
* Sympatikus = autonomni nervovy systém (nepodléhd nasi vili); je odpovédny za mobilizaci organismu
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se vasni zabyva jiz dlouha léta a definuje ji jako Cinnost, kterou jedinec preferuje, cenni si ji a do niz
investuje cas a energii. Kromé harmonické vasné rozlisuje i vasen obsesivni, ktera je specificka svym
nekontrolovatelnym puzenim, ruminacemis a prozivanymi negativnimi emocemi spojenymi s dannou
aktivitou (stud, Uzkost). Harmonicka vasen, stejné jako ikigai, je naopak spojovana s pozitivnimi

emocemi a prozitkem flow (Vallerand, 2015).

Korelaty a biomarkery ikigai v CNS

Ackoli frenologie a lebkozpyt uz davno ,,nefrci®, i moderni neuropsychologie se do jisté miry zabyva
korelaty a biomarkeryé psychickych funkci v CNS. Japonsky Ischida (2012) uvazuje, zZe ikigai by mohlo
souviset s funkci frontalnich (celnich) lalokd, jelikoz vyznamné souviseji
s exekutivnimi, integrativnimi a volnimi procesy. Pravé frontalni lalok,
jakozto evolucné nejmladsi cast telencephala (koncového mozku),
prijima a integruje informace ze synapsi z mnoha mozkovych struktur
i korovych oblasti a je zcela unikatni evolucni nadstavbou lidského
druhu. Kulistak (2011) frontalni laloky charakterizuje jako nejvyssi

Uroven ,,Clovécenstvi®, kde se uskutecnuje integrita osobnosti ¢lovéka,

sebeuvédomovani, socialni citéni, empatie atd. Kritickym obdobim
Obrézek 4- Frontalni lalok vyvoje tohoto laloku je obdobi adolescence, kdy zde dochazi

(zlatavé vyznaeno) k nejvyraznéjsi synaptogenezi’ a maturaci prefrontalniho laloku (Klein
etal.,, 2014; Mesulam, 2002), z cehoz autofi vyvozuiji, ze i ikigai se rozviji
v tomto vyvojovém obdobi. Koneckonct i poskozeni v oblasti frontalnich lalokd, jak piSe Gazzaniga,
Ivry a Mangun (2014), souvisi s potizemi v dosahovani vlastnich cild, z dGvodu ztraty schopnosti
integrovat vSechny potrebné informace, a také s nedostate¢nou motivaci, jez zpusobuje velké obtize
se zahdjenim jakékoli Cinnosti (abulie). Napriklad treba pravé i obycejné vile k tomu vstit rano

z postele, jak je charakterizovano ikigai ve vyse zminéné prednasce Dana Buettnera.

* Ruminace = nutkavé a zdlouhavé zabyvani se né&jakou zalezitosti
¢ Biomarker = indikator probihajiciho procesu & stavu na somatické roviné
7 Synaptogeneze = vznik synapsi (tj. spoji mezi jednotlivymi neurony)
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Kde se v nas ikigai bere?

Je vsak bohuzel pravdou, Ze existuje mnoho lidi, ktefi ikigai ve svém Zivoté (zatim) nemaji. Dllezita je
tedy otazka, jaké mechanismy vedou k jeho rozvoji a které faktory vlastné hraji roli v jeho podpore
v pribéhu zivota. V ramci ontogeneze8 se ukazuje, Ze ikigai krystalizuje v obdobi adolescence (Ischida
et al,, 2012), kdy i socidlni prostredi zacina klast na ¢lovéka vyraznéjsi stresujici zatéz a stimuluje jej
tak k rozvoji zvladacich mechanismu (copingovych strategii). Ukazuje se také, Ze zdrojem tohoto
rozvoje mohou byt i zmény souvisejici se zranim mozkové kiry, o ¢emz jsme pojednali vyse. Pocitu
smyslu Zivota a ikagai nejvice v této zatézové zivotni fazi prispiva rodinné a socidlni zazemi, které
dospivajicimu nabizi pozitivni zkuSenost se sebou samym, porozuméni a prijeti (Ischida et al., 2012).
Mimo jiné se jako dobry zdroj ikigai potvrdilo i traveni casu v prirodé (Ishida & Okada, 2011), coz
mUze byt pFiznivou zpravou pro dospivajici, ktefi si v jisté Zivotni fazi nemuseji treba se svymi rodici
Ci vrstevniky rozumét a ke svoji harmonizaci pak mohou vyuzit i tiché rozjimani v parku. Ovsem jisté
to nebude fungovat s partou hluénych, popijejicich kamaradu... Navic, jak jsme se jiz zminili v kapitole

o flow fenoménu, i kvalitni télesné cviceni u nas mize postupné vybudovat pocit smysluplnosti.

Na druhou stranu se pro rozvoj naseho ikigai mohou stat kamenem U(razu nékteré osobnostni
dispozice. Napriklad potreba neustalého ocenéni a schvaleni naseho jednani (need for approval) od
rodi¢i a pozdéji i od jinych lidi, jako jsou nasi kamaradi ¢i kolegové a nadrizeni, vylozené blokuje

autentic¢nost a vlastni smysluplnost naseho jednani a smérovani (Ischida et al., 2012).

Jak tedy povzbuzovat ikigai v kazdodennim zivoté? Ishida (2012) doporucuje u déti podporovat aktivity,
které rozvijeji strategie reSeni problému (problem solving), jelikoz tento typ ukoll trénuje percepci,
zdokonaluje zpracovani informaci a vede tak k celkovému zlepseni kognitivnich schopnosti ditéte a
jeho pripravenosti vyporadat se se zatézovou situaci. Takovy pristup se projevi napriklad ponoukanim
ditéte do nejruznéjSich zajimavych projektt a napadi (vyroba skrysi, vynilezi, oprava starého vraku
kola aj.), skladani puzzle (detekce jednotlivych znakl dekomponovaného obrazu a nasledné vytvoreni
harmonického gestaltu- celku), ale samozrejmé také trpélivym, aktivnim naslouchanim a primérenou
pochvalou. Zaroven by vsak vychova ditéte neméla vést k rozvoji faleSného ja, které neustale usiluje
o chvalu z vnéjsku a jehoz cile jsou vazany na obecné ocenované mety (,,jsem hodny syn/dcera, pilny

zak, vynikajici student na uznavané univerzité, pracuji pro prestizni firmu“). Takové falesné

8 Ontogeneze = vyvoj na Grovni jednice
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,,Cilevédomé* chovani brani hlubsimu sebepoznani, kreativité a objeveni opravdového vlastniho smyslu

Zivota.

lkigai a zdravi

Byvaly reditel APA? a zakladatel Centra pozitivni psychologie pfi Pensylvanské univerzité, Martin
Seligman, se ve své knize Vzkvétani (2015) zabyva faktory, které chrani nase zdravi pred somatickymi
nemocemi. Kromé jeho oblibeného konceptu optimismu, zminuje také prekvapivé vyznamné vysledky
vyzkumU smyslu Zivota a ikigai. Hned nékolik prospektivnich studii v Japonsku totiz svédéi o tom, ze
lidé, kteri nemaji své vlastni ikigai podléhaji razantné vyssimu riziku mortality. Napriklad Tanno et al.
(2009) na velmi pocetném vzorku Japonskych seniortd (10 021) prokazal velmi vyznamny efekt ikigai
v souvislosti s kardiovaskularnim i cerebrovaskularnim onemocnénim. Na druhou stranu se v této
studii neprokazala souvislost ikigai s onkologickym onemocnénim, jez vSak byla potvrzena ve starsim
vyzkumu Woakaie et al. (2007). V jiném vyzkumu se smysl| zivota potvrdil i jako faktor, ktery brani
v rozvoji Alzheimerovy demence a mirné kognitivni poruchy (Boyle, Buchman, Barnes, & Bennett,
2010). Je treba zminit také fascinujici praci jiz zminéného Dana Buettnera, ktery se svym tymem ve
spolupraci s National Geographic patral na svété po mistech (tzv. Blue zones®), kde se lidé dozivaji
nejvyssiho véku. Ku prikladu kromé Kalifornskych obyvatel tzv. Adventistd sedmého dne a Sardskych
obyvatel provincie Nuoro, Buettner objevil nejstarsi zijici zenskou populaci na severu souostrovi
Okinawy. Na tomto misté lidé si lidé uchovaji své zdravi nejdéle na svété, Ziji v primeéru o 7 let déle
nez prumérny Americ¢an (bydli zde 5x vice stoletych lidi nezli v Americe), a co vice, lidé zde trpi
vyrazné méné casto rakovinou prsu a tlustého streva i kardiovaskularnimi chorobami. Patral proto,
v ¢em se lisi zpusob Zivota zdejSich obyvatel. Kromé stravovacich navykd tkvi rozdil v kohezivnim
spolecenstvi 5-10 Zen, do kterého se déti narodi a po cely Zivot z néj Cerpaji socialni oporu. Zasadnim

Zivotnim zdrojem vsak, jak tvrdily samy mistni Zeny, je jejich ikigai, jejich naplnéni, smysl a divod Zit.
ak to funguje?

Zatim neni zcela jasné, na jakém mechanismu se uplatiuje protektivni efekt ikigai. Tanno et al. (2009)
nabizi mozné vysvétleni na behavioralni roving, a to, Ze lidé s ikigai se obecné chovaji zdravi
protektivné. U respondentu s ikigai byl totiz zjistén vyrazné mensi podil kurdkd a konzumentl

alkoholu, za to zde byl vétsi podil téch, kteri provadéli télesné cviceni alespon hodinu tydné a vénovali

* APA = Americka psychologickd asociace
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spanku optimalnich 7 az 9 hodin denné. Nicméné pricinu tohoto vztahu mlzeme nalézt i na
fyziologické roviné. Stejné jako ostatni psychické protektivni faktory zdravi, tak i ikigai ma svoji
neuroendokrinologickou!? a imunologickou odezvu, ktera ovliviiuje somaticky stav clovéka. Napriklad
diky vyzkumu alkoholismu se zjistilo, ze lidé s ikigai vyrazné méné podléhaji nadmérnému pijactvi v
disledku plsobeni neurotransmiterlG!!' v CNS, a to konkrétné B- endorphinu, ktery je zdrojem
prilemnych pocitl. Studie ukazuji, Ze nedostatek této latky stoji v pozadi nadmérné konzumace
alkoholu (Morales-Mulia, de Cortari, Amaya, & Méndez, 2012), avsak hladina této latky je v téle
prirozené vyssi, mame-li svoje ikigai. Podobné jako vnitiné spokojeny a vyrovnany clovék nepotrebuje
,»berlicku® zvanou alkohol k tomu, aby zahnal svoje chmury, tak i clovék s ikigai je schopen navozovat
si prijemné pocity spontanné. Lidé s ikigai navic zazivaji vétSinou velmi malo uzkosti, na rozdil od
ostatnich, z nichz nékteri pak maji tendenci redukovat svoji uzkost pravé abuzem alkoholu ¢i jinych
navykovych latek (Ishida, 2012). Témito poznatky se otevira nova cesta pomoci lidem se zavislostmi
tkvici ve facilitaci jejich sebepoznani a nalezeni vlastniho smyslu Zivota. Pravdépodobné mnohem
pracnéjsi zplsob detoxikace a lécby, nez jaky praktikuji Iékari dnes, avSak zda se, Ze o to trvalejsi a

ucinnéjsi. A treba by takto lécit a pomahat lidem ,,nemocnym alkoholem* mohlo byt zase nécim ikigai!
Zavér

Ackoli nase télesna schranka nam neumoznuje zit do nekonecna, ukazuje se, zZe zivotni styl dokaze i
toto nase kratké vystoupeni na svété zasadné zkratit. Pokud nevéfite, ze ikigai ma silu nas zivot
prodlouzit, jisté stoji za to alespon to zkusit- muzete tim ziskat jediné kvalitné prozity smysluplny Zivot,
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