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Tento koncept vychazejici z japonské
moudrosti dlouhovékych si uz par let
zkousim na vlastni kazi. A i kdyz mi v mych
pétactyfticeti letech neptislusi mluvit

o dlouhovékosti, rozhodné pfispiva k mému
klidu, pocitu vétsi lehkosti a vyrovnanosti.
Pomaha mi s ur€ovanim priorit a s motivaci

- vim, Ze co délam, mi dava smysl. PfiSel

ke mné ve chvili, kdy jsem citila silné nutkdni
po 20 letech v marketingu zménit svij kariérni
smeér a zahajit vlastni praxi jako nezavisla
koucka. A rozhodné to nebyla nahoda.

Ikigai = diivod, proc¢ rano vstavam
z postele

Japonské slovo ,IKIGAI" se dd pteloZit jako ,davod

zit" nebo ,mit hodnotu pro Zivot" a poji se s nalezenim
smyslu a zivotniho poslani. Byvd spojovano s japon-
skym ostrovem Okinawa, ktery je prosluly velkym
poctem stoletych lidi. Z vyzkum totiz vyplyv4, ze
jejich receptem pro dlouhovékost je kromé lehké
stravy, ptiméfeného odpocinku a pohybu pravé
OSOBNI IKIGALI a také smysl pro spolecenstvi. Lidé
zde pracuji a aktivné se zapojuji do spole¢nych aktivit
iv pozdnim véku.

Radost, pocit uzite¢nosti,
naplnéniismyslu v kazdodennich
malic¢kostech

V japonském pojeti se nejedna o nic okdzalého nebo
velkolepého. Naopak. Ikigai je pro né samoziejmé,
ptirozené. Zkratka nic, co by mélo vyvoldvat néjakou
senzaci, stat se trendem. Asi jako kdyz se v Cechich
fekne ,zlaté ceské rucicky”, coz taky pojednava

o urcitém piistupu k Zivotu. Ikigai je o akci a prozivani
v naprostych mali¢kostech v8ednich dni. A pravé to
meé okouzluje.

Jak se k tomu ptibliZit? Aneb pét
pilith pro dlouhy Zivot...

Kdyz psal Ken Mogi, japonsky neurovédec, knihu

o tom, jak to s tim ikigai v Japonsku vlastné je, ptisla

k nému myslenka PETI PILIRU IKIGAL Ale - jak sdm
ptiznal - az poté, co knihu o ikigai dopsal. Chtél ji opat-
fit hmatatelnou strukturou, prosel cely text a vysly mu
z toho tyto pilife.

Uz 1. pilif mi velmi pomdha k lehkosti. Zni UVOLNIT
SE, coz muzeme chdpat i jako nebrat se tak vazné,
bavit se, prozivat naplno a byt zvédavy jako dité. To je
trodnd puda pro kreativitu.

2. pilifem je BYT TADY A TED, oslavovat pomijivost,
radovat se ze zmén a to se nam dafi, kdyz jsme

ve flow, nevnimame ¢as, necitime obavy a strachy,
jsme naprosto pohlceni danou ¢innosti, netrapi nas
minulost ani budoucnost. K oslavé pomijivosti maji
v Japonsku dokonce svatek, fikaji mu Hanami a osla-

vuji opadani kvétt sakur, symbolu pomijivosti. Jinymi
slovy - vitaji zmény a oslavuji je. Pfijimdni zmén muze
byt jednim ze zplisobd, jak Zit udrzitelné.

3. pilifem je RADOVAT SE Z MALICKOSTT, kdy pro
hez¢i den stadiinepatrnd drobnost, tieba se vice
védomeé usmivat na kolemjdouci nebo se dat s nékym
cizim do fedi.

Ke 4. piliti ZACIT S MALEM j4 osobné s oblibou doda-
vam: ,Prosté zaéni," to pro zacatek uplné staci.

To v3e se vzdjemné propojuje a souvisi s 5. pilifem,
kterym je HARMONIE a UDRZITELNOST a péce
oné. Ato je cesta k dlouhovékosti. Byt aktivni, délat,
co mame rddi, umét se uvolnit i si hrat. Pro mé vzdy
byla a je dtillezita pestrost, a tak udrzitelnost vnimam
v dynamice a rozmanitosti spiSe nez v ,poklidné hla-
diné” - miluju si maknout, ale pak je tfeba si o to vice
odpoéinout.

Kde je tedy vas ,sweet spot” - kdo
opravdu jste?

V evropském pojeti jste se uz moznd setkali s tzv.
ikigai diagramem. Jde o vyobrazeni prolnuti a rovno-
vahy ¢étyt oblasti: co milujete, v ¢em vynikate, co svét
potfebuje a za co a jak jste odmérnovani. Je to uziteény
ndstroj, jak si zmapovat svou osobni i pracovni rovinu.
Ja s nim v ikigai kou¢inku rdda pracuji. Pomaha vse
ivizualné vyjadrit. Zatimco prvni dvé oblasti vas zvou
k prozkoumdni dovnitt, dalsi dvé vas naopak propojuji
se svétem - vénujete se svym hodnotdm, smyslu,

vizi, své unikatni pfidané hodnoté a uchopujete je
prakticky ve své profesi a energii nazpét. Aby vas to
nejen bavilo, ale také skvéle (vy)zivilo. A jsme opét u té
udrzitelnosti. :)
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JITKA TUMOVA

Diive puisobila jako §éfka komunikace

a marketingu, tiskovda mluvéi a interni
koucka, nyni certifikovand gestalt koucka,
ikigai koucka, NLP practitioner (neurolin-
gvistické programovani) a facilitatorka.
Vénuje se jak individualnimu kouéinku

a mentoringu, tak rozvoji tym, tymové
spoluprace a firemni kultury. Podporuje
zacinajici kouce a konzultanty v doved-
nostech a sebevédomi. S Jitkou Kolafovou
vede vycvik ikigai kouét - v fijnu startuji
tfeti béh. S Irenou Kubicovou pofada ikigai
pobyt s jégou v Ceském Svycarsku. Je
maminkou dvou dnes jiz dospélych kluku,
nadsenou vysokohorskou turistkou a vas-
nivou zahradnici.

Odhalte a pfijméte své dary

Tfeba mné osobné ptineslo ikigai zvédomeéni mych sil-
nych i ptijeti mych slabych stranek, nic neni ¢ernobilé.
A pravé vyuzivani nejrznéjsich polarit se ukazalo
jako nesmirné uzite¢né. Napitiklad muj hlas, ktery
jsem dfive neméla moc rdda (na Zenu mi ptipadal az
moc hluboky a nerada jsem se poslouchala, citila se
trapné), jsem zac¢ala vnimat jako svou vyhodu a zacala
s nim vic pracovat, hrat si s nim. Nyni je mym skvélym
partdkem - diky nému umim lidi uklidnit a dostat

do pohody:.

Nase vnitfni ANO je spolehlivym
radcem, stejné jako vnitini NE

Pokud si chcete své ikigai zmapovat, vytrvale pozo-
rujte a naslouchejte si. Chce to jen trochu cviku. Vase
télo je dokonalym kompasem. Nepodceiiujte ani ty
lockem Holmesem a jdéte po kazdé stopé, nesnazte se
(jak to napfiklad u mé bylo dobry zvykem) pfekecat
emoce rozumem, ze ,ted se to nehodi, takhle se to
md délat, délaj to tak vsichni, vzdycky jsme to délali
takhle..." dopliite si sami. Je mozné, Ze néco uz potfe-
bujete zkratka nedélat nebo délat jinak.

S klienty se v kou¢ovdani obéas setkavam s tim, Ze
nevédi, co pfesné chtéji. Zato ale naprosto piesné
védi, co nechtéji, a to uZz mame na ¢em stavét. Stejné
tak jako véty typu ,toto feSeni mi nevadi, to zvladnu,
vydrzim..." jsou spi o vyhovéni druhym/situaci nez
o vasem nadseni. Sta¢i poslouchat, jaka slova volite,
kdyz o né¢em mluvite, a hned budete mit jasnéji.

V koucinku pak pracujeme také s tzv. ikigai bookem,
kde je vSe zapsano, a klient se k tomu miize kdykoli
vratit. Pokud na sobé chcete pracovat, zapisovani
miiZze byt vybornym pomocnikem.
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Vase poslani muZete podpotit ikigai
mantrou

Mantra neboli podporujici véta, kterd se postupné
vyloupne, umi uplnd kouzla. OdrdZi vase posldnia to
je o akci - Pro¢ tu vlastné jste? Jaké sloveso (akce)

s vami rezonuje? MuzZe to byt napiiklad: inspiruji, pro-
pojuji, bavim, uklidiiuji, 1é¢im, uzdravuji, ptedavam,
tvofim... a mnohd dalsi. Kdyz jsem dala své poslani
do slov a prozila ho, bylo to hodné silné. Moje mantra
zni ,podporuji proudéni energie” a obnasi vse, co je
pro meé dtlezité - miluju proudéni tymové spoluprace,
stejné tak jako jednotlivce, miluju tvofeni a plynuti.
Zkratka kdyz se néco, nékdo zasekne ¢i zablokuje,
hned hleddm cesty a fe$eni, aby to proudilo.

Je to o poznavani se a hlavné
pfijimani - toho, kdo opravdu jste

Dostat se pod vS§echny masky a naucené role, pfijmout
svou jedineénou osobnost i se v§emi slabinami

a limity, stejné tak jako pfednostmi a vyzvami, to chce
vytrvalost a mnohdy pofddnou davku odvahy. Kdyz

se vam to podafi, vase dary mohou skute¢né rozkvést.
A kdyz to dokazZete u sebe, miizete v tom inspirovat
druhé.

Podivejte se na:
www.jitkatumova.com
www.ikigais.cz
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