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LUKIJALLE

lkigain viisi pilaria

Pilari 1: Aloita pienesti

Pilari 2: Vapauta itsesi

Pilari 3: Harmonia ja kestévyys
Pilari 4: Iloitse pienistd asioista
Pilari 5: Ole ldsna tdssd ja nyt

Pilarien ansiosta ikigai voi kukoistaa. Pilarit eivit ole
tyhjentévia tai sulje toisiaan pois, eika niilld myoskaan
ole tiettyd jdrjestystd tai hierarkiaa. Ne auttavat mei-
td ymmartamaan ikigaita ja toimivat suuntaviittoi-
na, kun sulattelet sitd, mitd seuraavilta sivuilta luet, ja
pohdit omaa eldmaasi. Jokaisella kerralla ndma pilarit
palaavat luoksesi uudistuneen ja syventyneen merki-
tyksen kera.
Toivon, ettd nautit téstd tutkimusmatkasta.



LUKU 1

Mita on ikigai?



Kun Yhdysvaltain presidentti Barak Obama teki viral-
lisen valtiovierailun Japaniin kevédlld 2014, Japanin
hallituksen virkamiehet saivat tehtdvaksi valita pai-
kan, jossa Japanin padministeri isdinndisi tervetuliais-
paivallisen. Tama tilaisuus olisi yksityinen tapahtuma
ennen valtiovierailua, joka alkoi virallisesti seuraava-
na péivand ja johon sisdltyi Keisarillisessa palatsissa
pidettidva seremoniapdivillinen, jota johtivat keisari ja
keisarinna.

Ravintolan valintaa harkittiin pitkdan. Kun
lopulta tiedotettiin, ettd illallisen paikaksi oli valit-
tu Sukiyabashi Jiro, luultavasti yksi maailman kuu-
luisimmista ja arvostetuimmista sushiravintoloista,
pédtos sai kaikilta tahoilta hyviksyvian vastaanoton.
Presidentti Obama selvisti nautti kyseisessd ravinto-
lassa ruokailemisesta, mika oli helppo huomata, kun
hén astui hymyillen ulos ravintolasta. Obaman viite-
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tddn sanoneen ruoan olleen parasta sushia, jota hin
oli koskaan syonyt. Tdma oli valtava kohteliaisuus,
kun ottaa huomioon, ettd sen lausuja on kasvanut
Havaijjilla, jossa on paljon sushin kaltaisia japanilais-
vaikutteita. Lisdksi hanelld oletettavasti on lukuisia
aiempia kokemuksia haute cuisinen parissa.

Sukiyabashi Jiroa johtaa ylpednd Jiro Ono, joka
tata kirjoitettaessa on 91-vuotias ja maailman vanhin
elossa oleva kolmen Michelin-tahden keittiomestari.
Sukiyabashi Jiro oli japanilaisten asiantuntijoiden kes-
kuudessa kuuluisa jo ennen kuin ensimmdéinen To-
kion Michelin-opas julkaistiin vuonna 2012. Tuo
julkaisunostiravintolantodenteollamaailmangourmet-
kartalle.

Onon valmistamaa sushia ympér6éi melkeinpa
mystinen aura, mutta hdnen ruoanlaittonsa pohjau-
on esimerkiksi kehittinyt menetelmdn tuottaa lohen
mitid (ikura) tuoreena ympdri vuoden. Ndin Ono on
haastanut parhaiden sushiravintoloiden pitkain nou-
dattaman ammatillisen viisauden, jonka mukaan iku-
raa tulisi tarjota vain sen sesonkiaikana eli syksyisin.
Silloin lohet nousevat jokiin laskemaan mitimunansa.
Ono on kehittinyt my6s menetelmén, jossa kalaa sa-
vustetaan poltetuilla riisin oljilla, mika saa aikaan eri-
tyisen maun. Jotta ruoka maistuu taydelliseltd, taytyy
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sushilautaset tarjoilla asiakkaille juuri oikeana hetkena
ja kalan lampétila taytyy laskea tarkkaan. (Oletukse-
na on, ettd asiakas laittaa ruoan suuhunsa suuremmin
viivyttelemattd.) Sukiyabashi Jirossa ruokaileminen
on aivan kuin olisi osa hienostunutta balettia, jonka
koreografiaa johtaa tiskin takaa ankaralla olemuksel-
laan kunnioitettava mestari (jos olet onnekas, saatat
joskus nahda hianen kasvoilleen nousevan hymyn).

Onon uskomattoman menestyksen takana on poik-
keuksellista lahjakkuutta, puhdasta paattaviisyyttd
seka sitkedd perddnantamattomuutta lukuisien uuras-
tuksen tdyttdmien vuosien aikana. Samaan aikaan hin
on tavoitellut korkealaatuisia kulinaarisia tekniikoita
ja viimeisteltyjé esillepanoja. Turha edes mainita, ettd
hédn on saavuttanut kaiken mainitun.

Taman liséksi, ja ehké jopa ennen kaikkea, Onol-
la on oma ikigai. Ei ole liioittelua sanoa, ettd hidnen
uskomattoman huikea menestyksensd on periisin ta-
maén perijapanilaisen eetoksen jalostamisesta.

Ikigai on japaninkielinen sana, joka kuvaa eldmén
nautintoja ja merkitystd. Sana koostuu kahdesta osas-
ta: iki (eldd) ja gai (syy).

Japanin kielessé ikigaita kdytetdan monissa yhteyk-
sissd, ja se pétee niin pieniin arkipdivdisiin asioihin
kuin suuriin tavoitteisiin ja saavutuksiin. Se on niin
yleinen sana, ettd ihmiset kayttavat sitd jokapaivaisessa
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eliméssa tiedostamatta, ettd silld on erityistd merkitys-
td. Haluan korostaa, etté ikigai on mahdollinen ilman,
ettd vilttamattd olet saavuttanut ammatillista menes-
tystd. Talld tavalla se on hyvin demokraattinen kasi-
te, jonka ydintd on eldmédn monimuotoisuuden juh-
listaminen. On totta, ettd jos sinulla on oma ikigai, se
voi johtaa menestykseen, mutta menestys ei ole vaati-
muksena sille, ettd sinulla voi olla ikigai. Se on avoin-
na meille kaikille.

Jiro Onon kaltaiselle menestyvan ravintolan omis-
tajalle Yhdysvaltain presidentin lausuma kehu on iki-
gain ldhde. On ehdottomasti varsin mukava palanen
ikigaita, kun saa tunnustusta maailman vanhimpa-
na kolmen Michelin-tdhden keittiomestarina. Ikigai
ei kuitenkaan rajoitu téllaiseen maallisen tunnustuk-
sen ja kehujen maailmaan. Ono saattaa kokea ikigai-
ta tarjotessaan parasta tonnikalaa hymyileville asiak-
kaalle tai tuntiessaan varhaisen aamun virkistdvian
viiledn ilman herétessddn ja valmistautuessaan mene-
madn Tsukijin kalatorille Tokiossa. Ono saattaa l6ytaa
ikigain kahvikupillisesta, jonka siemailee ennen kuin
aloittaa paivansa tai puun lehtien ldpi tulevasta aurin-
gonsateestd kavellessadn Tokion keskustassa sijaitse-
vaan ravintolaansa.

Ono on sanonut toivovansa, etta kuolisi valmis-
taessaan sushia. Sushin tekeminen antaa hénelle sel-
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vasti syvan ikigain tunteen. Vaikka sithen vaaditaan
monia pienid vaiheita, jotka itsessdan ovat yksitoik-
koisia ja aikaa vievid. Esimerkiksi saadakseen muste-
kalan lihasta pehmedd ja maukasta Onon taytyy "hie-
roa” tuota pédjalkaista nilvidistd tunnin ajan. Myos
kohadan, pienen kiiltdvan kalan, jota pidetddn sushin
kuninkaana, valmistaminen vaatii paljon huomiota,
johon kuuluu kalan suomujen ja sisdlmysten poista-
minen sekd tarkkaan tasapainotettu suolasta ja viini-
etikasta valmistettu marinadi. "Ehké viimeinen val-
mistamani sushi voisi olla kohada”, Ono on sanonut.

Ikigai 16ytyy pienten asioiden maailmasta. Aamun
ilma, kahvikupillinen, auringonséde, mustekalan lihan
hierominen ja Amerikan presidentin kehut ovat samal-
la viivalla. Vain ne, jotka tunnistavat koko timin kirjon
runsauden, voivat todella arvostaa ja nauttia siita.

Tdamd on tdrked oppitunti ikigaista. Maailmassa
jossa ihmisarvo, ja késityksemme omasta arvostam-
me, madrittyy ensi sijassa menestyksen kautta, monet
ihmiset ovat tarpeettoman paineen alaisia. Saatat ko-
kea, ettd asioilla on merkitystd vain silloin, jos niistd
seuraa konkreettista hyotya: esimerkiksi ylennys tai
tuottoisa sijoitus.

Voit rentoutua! Sinulla voi olla oma ikigai, arvo,
jonka mukaan eldt, ilman ettd sinun tarvitsee todistaa
omaa arvoasi konkreettisin saavutuksin. Se ei ole aina
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helppoa. Minun tédytyy vililld muistuttaa siitd itsedni,
vaikka olen syntynyt ja kasvanut maassa, jossa kaik-
kien oletetaan olevan ikigaista tietoisia.

TED-konferenssissa pitimassdan puheessa "How
to live to be 100+” (Kuinka eldd yli 100-vuotiaak-
si) amerikkalainen kirjailija Dan Buettner liittaa iki-
gain erityisesti hyvédn terveyteen ja pitkidikaisyyteen.
Tata kirjoitettaessa Buettnerin puhetta on katsottu
netistd yli kolme miljoonaa kertaa. Buettner kuvai-
lee eldmantyylid alueilla, joilla ihmiset eldvat erityisen
pitkddn. Jokaisella ndistd “sinisistd vyohykkeistd”, ku-
ten Buettner niiti alueita kutsuu, on oma kulttuurin-
sa ja perinteensd, joka edistdd pitkdikaisyyttd. Nama
vyohykkeet ovat Okinawa Japanissa, Sardinia Italiassa,
Nicoya Costa Ricassa, Icaria Kreikassa sekd seitse-
ménnen paivan adventistien joukossa Loma Lindassa,
Kaliforniassa. Naistd sinisistd vyohykkeistd okinawa-
laisilla on korkein elinidnodote.

Okinawa on saariketju Japanin saariston eteldi-
simmdssa osassa. Buettner siteeraa alueen asukkai-
ta kertoakseen, mistd ikigai koostuu. 102-vuotias
karatemestari kertoi Buettnerille, ettd hanen ikigain-
sa oli oman kamppailulajin ylldpito. Satavuotias ka-
lastaja sanoi 16ytavansa oman ikigainsa siitd, ettd edel-
leen kalastaa perheelleen kolme kertaa viikossa.
102-vuotiaan naisen ikigai oli hdnen sanojensa mu-
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kaan pienen lapsenlapsenlapsenlapsensa pitelemi-
sessd — tdmdn tyton piteleminen oli kuin taivaaseen
loikkaamista. Ndmad yksinkertaiset eldmantyylit anta-
vat vihjeitd siitd, mista ikigain perimmdinen olemus
koostuu: yhteisollisyyden kokemuksesta, tasapainoi-
sesta ruokavaliosta ja henkisyyden ymmartdmisesta.

Vaikka ndmid periaatteet ovat kenties silmiin-
pistdvia Okinawalla, ne ovat kuitenkin yhteisid koko
kansalle. Elinidnodote on Japanissa erittdin korkea.
Japanin sosiaali-, terveys- ja tyoministerion vuonna
2016 tekemdn tutkimuksen mukaan japanilaismiehet
sijoittuivat pitkdikdisyydessa neljanneksi maailmassa
Hong Kongin, Islannin ja Sveitsin jdlkeen. Keskimaa-
rdinen japanilaismiehen elinidnodote on 80,79 vuotta.
Japanilaisnaiset olivat maailman toiseksi pitkaikéisim-
pid, heti Hong Kongin jélkeen ja Espanjan ollessa seu-
raavana. Japanilaisnaisten elinidnodote on keskimaa-
rin 87,05 vuotta.

On kiehtovaa ndhdé, miten pitkalti ikigai tulee mo-
nille japanilaisille luonnostaan. Sendain kaupungissa
Pohjois-Japanissa sijaitsevan Tokohun yliopiston laa-
ketieteellisen tiedekunnan tutkijat julkaisivat vuon-
na 2008 merkittavin tutkimuksen ikigain terveys-
vaikutuksista (Sense of Life Worth Living (ikigai) and
Mortality in Japan: Ohsaki Study, Sone et al. 2008).
Tutkimuksessa oli mukana suuri joukko tutkittavia,
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mika antoi tutkijoille mahdollisuuden 16ytda tilastolli-
sesti merkittavid vastaavuussuhteita ikigain ja monen-
laisten terveysvaikutusten valilla.

Kyseisessa tutkimuksessa tutkijat analysoivat da-
taa, joka oli keratty Osakin kansallisen sairausvakuu-
tuksen joukkotutkimuksessa seitsemén vuoden ajalta.
Itse taytettdvd kyselylomake jaettiin Osakin terveys-
keskuksen 54 996 asiakkaalle. Kyseessd on paikallinen
hallituksen virasto, joka tarjoaa terveyspalveluja 40-
79 vuoden ikiisille asukkaille 14 kunnan alueella.

Tutkimus koostui 93 kysymysté sisdltineestd lo-
makkeesta, jossa tutkimukseen osallistuvilta kysyttiin
heidén terveys- ja perhehistoriastaan, terveydentilas-
taan, alkoholinkéytto- ja tupakointitavoistaan, tyos-
td, siviilisdadystd, koulutuksesta ja muista terveyteen
liittyvistd tekijoistd, ikigai mukaan lukien. Ratkaiseva
kysymys viimeiseen seikkaan liittyen oli hyvin suora:
"Onko elamaissisi ikigaita?” Vastaajien tuli valita yksi
kolmesta vastausvaihtoehdosta: “kylld”, "en ole varma”
tai e’

Yli 50 000 ihmisen dataa analysoinut Osakin tut-
kimus tuli siihen lopputulokseen, etti "verrattuna nii-
hin, jotka l6ysivit tunteen ikigaista, ne jotka eivit sitd
loytaneet, olivat todenndkdisemmin naimattomia ja
tyottomia, heilld oli matalampi koulutustaso, oman
arvionsa mukaan huono tai heikko terveydentila, he
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kokivat korkeaa henkistd stressid ja voimakasta tai
kohtalaista kehon kipua. Heilld oli rajoitteita fyysi-
sessd toimintakyvyssa ja lisiksi he vdhemmén toden-
nékoisesti kavelivat.”

Pelkdstdan tdhdn tutkimukseen pohjautuen ei
tietenkdan ole mahdollista todeta, vaikuttaako oma
ikigai tutkimukseen osallistuneiden siviilisddtyyn,
tyollisyyteen tai koulutustasoon. Tai onko pien-
ten onnistumisten kerddntyminen eldmisséd johtanut
kohonneeseen tunteeseen ikigaista. Lienee kuitenkin
melko turvallista sanoa, ettd kokemus omasta ikigais-
ta viittaa mielentilaan, jossa tutkimushenkil6t tunte-
vat voivansa rakentaa onnellisen ja aktiivisen elimin.
Ikigai on erddssd mielessd barometri, joka heijastaa
kattavasti henkilon elamankatsomusta.

Thmisten, jotka vastasivat ikigai-kysymykseen
kylld”, kuolleisuus oli huomattavasti matalampi kuin
heilld, jotka vastasivat "ei”. Matalampi kuolleisuus oli
seuraus siitd, ettd nailld ihmisilla oli pienempi sydan-
ja verisuonitautien riski. Kiinnostavaa kylld, syopa-
riskissé ei ollut merkittivaa eroa ikigai-kysymykseen
“kylla” vastanneiden eduksi.

Miksi ihmisilld, joilla on oma ikigai, oli myds alen-
tunut riski kérsid syddn- ja verisuonitaudeista? Hyvin
terveydentilan ylldpitdmiseen liittyy lukuisia eri seik-
koja. On vaikeaa sanoa varmasti, mitka tekijdt ovat lo-
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pulta ratkaisevia, mutta sydédn- ja verisuonitautien vi-
heneminen viittaisi siihen, ettd ihmiset, joilla on oma
ikigai, todenndkoisemmin harrastavat liikuntaa, silld
liikkunnan harrastamisen tiedetadn vahentavan sydan-
ja verisuonitautien riskid. Osakin tutkimuksessa to-
dettiinkin, ettd myonteisesti ikigai-kysymykseen vas-
tanneet todellakin liikkuivat enemmaén kuin he, jotka
antoivat kieltdvdn vastauksen.

Ikigai antaa eldmallesi tarkoituksen, ja samalla si-
sua jatkaa eteenpdin. Vaikka Sukiyabashi Jiro on ny-
kyadn maailmankuulu kulinaarinen matkakohde, jossa
vierailevat toistuvasti Joél Robuchonin! kaltaiset henki-
16t, Jiro Onon ldahtokohdat ovat hyvin vaatimattomat.
Hénen perheensd kamppaili pérjatikseen taloudelli-
sesti. Tdstd johtuen (tdma tapahtui ennen kuin lapsity6-
voiman kaytto Japanissa kiellettiin) Ono alkoi tydsken-
nelld iltaisin ravintolassa ollessaan vasta alakoulussa.
Koska hén oli visynyt tehtyadn monta tuntia kovaa
tyotd, hén tapasi koulupdivédn aikana nukahdella oppi-
tunnilla. Kun opettaja pisti hanet rangaistuksena seiso-
maan luokkahuoneen ulkopuolelle, hdn usein hyddynsi
tauon juostakseen takaisin ravintolaan viimeisteleméan
askareitaan tai saadakseen etumatkaa illan toihin.

1 Suom. huom.: ranskalainen huippukeittiomestari ja ravintoloitsija,
jonka ravintoloilla ympiéri maailmaa on yhteensi 28 Michelin-tdhted,
mikd on enemmin kuin yhdellakéén toisella keittiomestarilla.
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