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Voor iedereen die de wereld
tot een mooiere en aangenamere plek maakt

door zijn passies te delen
en ze bij anderen te laten opbloeien
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HET IKIGAI-AVONTUUR

Een reis langs de stations van het geluk

Ruim twee jaar geleden hebben wij, de auteurs van dit 
boek, een project afgerond dat veel verder zou reiken dan 
we ooit hadden kunnen dromen.

Het begon allemaal met een gesprek in een park in To-
kio, toen we elkaar onze wens kenbaar maakten het ‘dorp 
van de eeuwelingen’ te bezoeken, een landelijk plaatsje in 
het noorden van Okinawa met de hoogste levensverwach-
ting ter wereld.

We besloten af te reizen naar deze unieke plek en daar 
de oudste inwoners te interviewen, die ons hun geheimen 
vertelden waardoor ze in staat waren zo veel jaar gemoti-
veerd en energiek te leven.

Het resultaat van dat onderzoek was het boek Ikigai. 
De Japanse geheimen voor een lang, gezond en gelukkig 
leven, dat zich richt op een van de sleutels van de eeuwige 
jeugd: een raison d’être hebben die ons het geluk bezorgt 
altijd bezig te zijn.

Tot ieders verrassing stond het boek op de dag van pu-
blicatie al op nummer één in de belangrijkste online boek-
winkel. Twee maanden later waren de vertaalrechten ver-
kocht aan dertig landen, waaronder de vs, Rusland, China 
en zelfs Japan.

We kregen honderden berichtjes en e-mails van en-
thousiaste lezers met daarin de inspiratie die ze uit Ikigai 
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hadden gehaald, maar ook met de vraag: hoe vind ik mijn 
ikigai? Ik weet wat mijn levenspassie is, maar ik word zo in 
beslag genomen door mijn verplichtingen dat ik nauwelijks 
tijd heb voor mijn ikigai. Hoe kan ik mijn droom vooruit
helpen?

Het zijn vragen die wij, de auteurs, ons ook hebben ge-
steld. Daarom namen we ons voor dat het volgende project 
geheel en al praktisch moest zijn en dat het zowel ons als 
onze lezers moest helpen alle facetten van ons ikigai te vin-
den en te voeden.

Inderdaad, dat was het doel. Het bewijs dat we de uit-
daging hebben volbracht, twee jaar later, is het boek dat 
je in je handen hebt. Het doet ons deugd dat we je een 
instrument kunnen bieden dat een revolutie in je toekomst 
teweeg zal brengen en dat je helpt je verleden te begrijpen 
om het heden te leven zoals jij het wilt.

Voor ons nieuwe project reisden we opnieuw door Ja-
pan – het land dat als inspiratie had gediend voor ons eer-
ste gezamenlijke werk – en gingen we op zoek naar essen-
tiële lessen om je ikigai tot het hart van je bestaan en een 
motor voor veranderingen te maken, zodat je je missie in 
het leven kunt volbrengen.

Het shinkansen-effect

Toen we onderzoek deden naar het zogeheten ‘Japanse 
wonder’, dat plaatsvond tussen 1960 en 1980, de periode 
waarin Japan herstelde van de naoorlogse ravage en de 
tweede wereldeconomie werd, stuitten we op het shinkan-
sen-effect. Tot nu toe is dit baanbrekende concept alleen 
toegepast in de engineering en in Japanse bedrijven, maar 
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Ikigai 生き甲斐 is een Japans woord dat geen exacte 

vertaling kent. Ikigai is de zin van het leven, of datgene 

waarvoor je elke dag vrolijk je bed uit komt.

Het woord is samengesteld uit iki, 生, dat ‘leven’ of 

‘in leven zijn’ betekent en gai, 甲斐, dat ‘wat de moei-

te waard en waardevol is’ betekent. Letterlijk vertaald 

zou het dan zijn: ‘dat wat de moeite waard is om voor 

te leven’.

Volgens de Japanners hebben we allemaal één, of 

zelfs meerdere, ikigai in ons, ook al weten we dat nog 

niet.

we zijn ervan overtuigd dat we dezelfde principes kunnen 
gebruiken om onze persoonlijke successen te bespoedigen.

In het eerste deel van dit boek brengen we het ‘Japanse 
wonder’ voor het eerst over op het persoonlijke leven van 
de lezer, waardoor we de buitengewone sprong kunnen 
maken van onmogelijk naar mogelijk, op welk gebied van 
ons bestaan dan ook.

Het concept van het shinkansen-eff ect fascineerde ons, 
maar niet alles in het leven draait om de dingen beter en 
sneller doen.

Voor de reis waarmee we nu beginnen, hebben we tech-
nieken ontwikkeld om ons verleden ons heden te laten voe-
den, zodat het heden op zijn beurt ons pad kan verlichten 
naar de toekomst, waarin we onze doelen realiseren.

In het Oosten noemt men dit de acceptatie van het ver-
strijken van de tijd, want het enige wat niet verandert is 
de verandering. En het loont om op dit punt onderzoek te 
doen en inzicht te verwerven, zodat we de regie over onze 
levenstrein kunnen nemen en te weten kunnen komen hoe 

Ikigai 生き甲斐 is een Japans woord dat geen exacte 

vertaling kent. Ikigai is de zin van het leven, of datgene 

waarvoor je elke dag vrolijk je bed uit komt.

Het woord is samengesteld uit iki, 生, dat ‘leven’ of 

‘in leven zijn’ betekent en gai, 甲斐, dat ‘wat de moei-

te waard en waardevol is’ betekent. Letterlijk vertaald 

zou het dan zijn: ‘dat wat de moeite waard is om voor 

te leven’.

Volgens de Japanners hebben we allemaal één, of 

zelfs meerdere, ikigai in ons, ook al weten we dat nog 

niet.
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de veranderingen in het verleden ons hebben beïnvloed. 
Zo zijn we voorbereid op de toekomst, wanneer wegen zich 
splitsen en we cruciale beslissingen moeten nemen.

Het verstrijken van de tijd als een kans zien is van wezen-
lijk belang om gelukkig te zijn en onze doelen te bereiken.

Ikigai lijkt veel op de verandering; ikigai is een constan-
te die altijd bij ons is en muteert al naar gelang de levensfa-
se waarin we zitten. Als we vijftien zijn is onze ‘bestaans-
reden’ anders dan als we zeventig zijn.

Het is essentieel om in elke fase op de golflengte van ons 
ikigai te zitten. Zo niet, dan zullen we het gevoel hebben 
dat we van ons pad zijn afgeweken en dat krachten buiten 
ons de regie van het dagelijks leven hebben overgenomen.

Met de ikigai-methode zoeken we de balans tussen 
verleden, heden en toekomst, om onszelf volledig

te realiseren, waarbij we ons hele talent ontplooien 
om onze doelen te bereiken.

VERLEDEN:
Lessen

HEDEN:
Geluk

TOEKOMST:
Passie

DE IKIGAI-METHODE

IKIGAI
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Ikigai is als een radiofrequentie: hoe beter we erop af
stemmen, hoe sterker het gevoel zal zijn dat ons leven zin 
heeft.

Dit boek is een routebeschrijving, een hulpmiddel om 
afgestemd te blijven tijdens de onvermijdelijke schomme-
lingen in het altijd veranderlijke bestaan, waarin we ver-
leden, heden en toekomst samenbrengen om onszelf te 
realiseren terwijl we onze persoonlijke missie uitvoeren.

Op onze reis door Japan hebben we drie plaatsen gekozen 
die dit boek indelen in drie grote blokken:

1. Reis door de TOEKOMST: TOKIO
In de Japanse hoofdstad nemen we de ‘kogeltrein’ en rich-
ten ons op de sterren terwijl we onze ideale toekomst vorm-
geven. Wat we in het leven kunnen bereiken, wordt slechts 
gelimiteerd door de grenzen van onze verbeelding. De oe-
feningen in dit deel activeren je innerlijke shinkansen, zo-
dat je de toekomst op vol vermogen kunt projecteren.

2. Reis door het VERLEDEN: KYOTO
Deze provincie zullen we met een boemeltreintje bezoe-
ken, wat ons de tijd geeft om het landschap van de tradi-
tie en het verleden in ons op te nemen. Deze nostalgische 
trein laat ons nadenken over de al geleefde tijd, waardoor 
we onszelf beter leren kennen. Het antwoord op het Griek-
se aforisme ‘Ken uzelf’ heeft veel van doen met de manier 
waarop we in het verleden op uitdagingen hebben gere-
ageerd. Als we deze ervaringen op een positieve manier 
interpreteren, komt dat onze emotionele en geestelijke 
gezondheid ten goede. Ons bewust zijn van ons verleden 
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geeft zin aan ons levensverhaal. De herontdekking van de 
passies die we als kind en jongvolwassene hadden, zal fun-
damentele aanwijzingen opleveren om inzicht te krijgen in 
ons ware ikigai.

3. Reis door het HEDEN: ISE
De Ise-tempel is meer dan tweeduizend jaar oud. Is het 
daarom iets uit het verleden? Om de twintig jaar breken de 
Japanners dit historische gebouw af en bouwen het weer 
op. Daarom bewoont de Ise-tempel een eeuwig heden. 
Deze traditie laat zien dat het niet goed is als iemand ge-
bukt gaat onder het gewicht van het verleden, want we zijn 
vrij om op elk moment te beslissen wat we willen zijn en 
wat we willen doen. Op onze tocht door het Ise-heiligdom 
bezoeken we ook tempels waar we enso-cirkels leren teke-
nen en kennismaken met de kracht van oosterse disciplines 
als boogschieten om onze geest naar het heden te trekken. 
We zullen ook zien dat elke vorm van kunst een fantastisch 
instrument is om gefocust te zijn en in een flow te komen.

Dit boek is meer dan een boek. Als je het aandachtig leest 
en de voorstellen die je erin tegenkomt toepast op je da-
gelijks leven, zal het je naar een plek leiden die tot nu toe 
wellicht alleen in je verbeelding bestond.

Bereid je voor op grote veranderingen en verrassingen 
terwijl je geniet van een nieuw landschap.

Adem in en stel je geest open. De reis staat op het punt 
te beginnen.

Bedankt dat je met ons meegaat.

francesc miralles & héctor garcía
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DEEL 1

reis door onze toekomst

Het shinkansen-effect en andere technieken  

om grootse persoonlijke projecten uit te denken  

en de innerlijke discipline te ontwikkelen  

om ze uit te voeren

Tokio 東京
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Ons vertrekpunt is station Shinjuku, dat dagelijks tussen 
de drie en vier miljoen reizigers verwerkt en als het druk-
ste knooppunt ter wereld is opgenomen in het Guinness 
World Records.

Shinjuku is het schoolvoorbeeld van waartoe Japan in 
staat is.

De eerste moeilijkheid waar je hier tegenaan loopt, is 
bepalen waar je bent, want er zijn meer dan tweehonderd 
uitgangen en je vergissen kan rampzalig uitpakken. Om 
problemen te voorkomen besluiten we af te spreken in de 
New York Bar op de tweeënvijftigste verdieping van Hotel 
Park Hyatt, waar diverse scènes van de film Lost in Trans-
lation zijn opgenomen.

Onze tafel wordt verlicht door kaarsen en is omgeven 
door een groot raam met uitzicht op de eindeloze zee van 
gebouwen in Tokio. De stad straalt en flonkert alsof ze in 
een sterrenhemel wil veranderen.

Een jazzband speelt muziek van Miles Davis.
‘Waan jij je hier in Tokio ook in de toekomst?’ vraagt 

Francesc, terwijl hij een slok van zijn Yamazaki-whisky 
neemt.

‘Dat is een van de redenen waarom ik hier woon,’ ant-
woordt Héctor. ‘Sciencefiction, futurisme heeft me altijd 
aangetrokken.’
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‘En word je er niet moe van? Vind je die obsessie met 
perfectie niet onmenselijk?’

‘Soms wel, ik zou je urenlang kunnen vertellen over hoe 
vermoeiend het is om in zo’n perfectionistische omgeving 
te werken, maar ik kijk liever naar de positieve kanten.’

‘Vertel eens iets positiefs, Héctor… Als je één les moest 
kiezen die je hebt geleerd nu je hier twaalf jaar woont, wel-
ke zou dat zijn?’

‘Ganbarimasu!’
‘Gamba…wat?’ vraagt Francesc lachend.
‘Nee, geen gamba’s! Je zegt ganbarimasu en het bete-

kent “je tot het uiterste inspannen om een doel te bereiken”. 
Japanners gebruiken dit woord als ze voor een uitdaging 
staan, het maakt niet uit of het op persoonlijk, sport- of 
werkgebied is. Ganbarimasu houdt in dat je “nooit op-
geeft”, en dat bewonder ik het meest in Japanners.’

‘Ze geven niet op, ook al is het een ogenschijnlijk on-
mogelijk doel… dankzij het wonderbaarlijke shinkan-
sen-effect,’ suggereert Francesc.

‘Inderdaad, ogenschijnlijk onmogelijke doelen, jezelf 
heel hoge persoonlijke doelen stellen om het shinkan-
sen-effect in je binnenste te activeren, maar als je het niet 
combineert met de kracht van ganbarimasu, met de voort-
durende inspanning, zullen die toekomstdromen vervagen 
en nooit werkelijkheid worden.’

‘Bereid je voor om je shinkansen-effect te activeren, 
Héctor! Op deze reis gaan we dit boek afmaken.’

‘Ganbarimasu!’
Van het Park Hyatt gaan we naar een van de piepkleine 

bars die verscholen zitten in de stegen bij station Shinjuku.
De neonreclame en de niet-aflatende bedrijvigheid 
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zorgen ervoor dat het hier nooit nacht lijkt. Samen met 
Shibuya is dit een wijk in Tokio die nooit slaapt. Een 
koortsachtig ritme waarin geen plaats is voor rust, altijd 
maar voortgaand op de weg naar het maximale rendement, 
en ook naar het maximale plezier na het werk.

In een bar waar maar een paar mensen passen, ont-
moeten we een man die ruim veertig jaar bij de gemeente 
Tokio heeft gewerkt. Nadat we een poosje hebben gepraat, 
onder de blik van een aparte jongen die een mand met twee 
katten bij zich heeft, loopt hij met ons mee naar een an-
der steegje. Vervolgens gaan we verscheidene verdiepin-
gen van een viezig gebouw omhoog en belanden in een 
Okinawaans restaurant, waar een man traditionele muziek 
speelt op de sanshin, een snaarinstrument van de zuidelijke 
eilanden.

De sfeer doet ons nostalgisch terugdenken aan onze 
reis naar Ogimi voor ons vorige boek, Ikigai. Hier beëin-
digen we onze eerste avond in Tokio.

De volgende dag stappen we in de legendarische ko-
geltrein.

Het dorp vAn de eeUwelingen

In ons vorige boek, Ikigai. De Japanse geheimen voor 

een lang, gezond en gelukkig leven, vertelden we over 

onze belevenissen in Ogimi, een dorpje van ruim drie-

duizend inwoners in het noorden van Okinawa dat 

beschouwd wordt als de plek met de meeste hoogbe-

jaarden ter wereld. En ze leven er niet alleen langer, ook 

de kankercijfers zijn er het laagst van heel Japan, net 

als die van andere ziekten, bijvoorbeeld diabetes.
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Veel wetenschappers zijn een onderzoek naar de 

inwoners van Ogimi begonnen. Zelf zijn we erheen ge-

trokken met een camera op de schouder en hebben er 

een week lang meer dan honderd hoogbejaarden ge-

interviewd. We vroegen naar hun dagelijkse routine, 

hun eetpatroon, hun familie en vrienden, en ook naar 

hun geheim om gezond oud te worden.

En uiteraard vroegen we ook wat hun ikigai was.

Tijdens ons verblijf daar beseften we dat niemand 

echt met pensioen was gegaan. Iedereen bleef bezig 

en velen combineerden meerdere werkzaamheden.

‘Sinds je de boekhouding van de groentewinkel niet 

meer doet, word je minder helder,’ zegt Akiko verwijtend 

tegen een vriend van zesennegentig omdat hij zijn werk 

heeft opgegeven en daardoor verzwakt. Op haar twee-

ennegentigste combineert Akiko haar rol als hoofd van 

de buurtgemeenschap met de verkoop van handge-

maakte tassen in een dorpswinkel. Ze blijft volop actief 

en zegt: ‘Als je niets doet, komt de dood je halen.’

Een van de conclusies van ons onderzoek was dat 

de inwoners van ‘het dorp van de eeuwelingen’ hun iki-

gai hebben gevonden door altijd bezig te blijven. Mis-

schien is het grootste geheim van een lang leven wel 

om altijd bezig te blijven en onze tijd te besteden aan 

activiteiten die we leuk vinden.

Veel wetenschappers zijn een onderzoek naar de 

inwoners van Ogimi begonnen. Zelf zijn we erheen ge-

trokken met een camera op de schouder en hebben er 

een week lang meer dan honderd hoogbejaarden ge-

interviewd. We vroegen naar hun dagelijkse routine, 

hun eetpatroon, hun familie en vrienden, en ook naar 

hun geheim om gezond oud te worden.

En uiteraard vroegen we ook wat hun ikigai was.

Tijdens ons verblijf daar beseften we dat niemand 

echt met pensioen was gegaan. Iedereen bleef bezig 

en velen combineerden meerdere werkzaamheden.

‘Sinds je de boekhouding van de groentewinkel niet 

meer doet, word je minder helder,’ zegt Akiko verwijtend 

tegen een vriend van zesennegentig omdat hij zijn werk 

heeft opgegeven en daardoor verzwakt. Op haar twee-

ennegentigste combineert Akiko haar rol als hoofd van 

de buurtgemeenschap met de verkoop van handge-

maakte tassen in een dorpswinkel. Ze blijft volop actief 

en zegt: ‘Als je niets doet, komt de dood je halen.’

Een van de conclusies van ons onderzoek was dat 

de inwoners van ‘het dorp van de eeuwelingen’ hun iki-

gai hebben gevonden door altijd bezig te blijven. Mis-

schien is het grootste geheim van een lang leven wel 

om altijd bezig te blijven en onze tijd te besteden aan 

activiteiten die we leuk vinden.
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1E STATION: SHINKANSEN

De gedachte ‘kogeltrein’

Voordat de trein naar nieuwe horizonten vertrekt, werpen 
we een blik op de bron van het concept waar het in dit 
avontuur om gaat. Daartoe reizen we een kwart eeuw te-
rug in de tijd en zoomen we in op Jack Welch.

 Misschien zegt de naam van de man die van 1981 tot 
2001 ceo van General Electric was en bekendstaat als een 
van de beste managers van de vorige eeuw je niets. Onder 
zijn leiding werd een driemaandelijks beoordelingssys-
teem van de doelen en taken van de werknemers geïntro-
duceerd, dat vandaag de dag nog steeds in middelgrote en 
grote bedrijven wordt gebruikt.

Zijn systeem werkte tamelijk goed, maar op een gege-
ven moment merkte hij dat de resultaten van bepaalde di-
visies afnamen.

Wat was er aan de hand?

De wet van de minimale inspanning

Toen hij de processen nauwkeurig bestudeerde, besefte hij 
dat de werknemers van meerdere divisies het driemaande-
lijkse doelenblad invulden met incrementele verbeteringen, 
en zelfs met triviale zaken. Dat wil zeggen, ze noteerden 
gemakkelijke doelen, waarvan ze zeker wisten dat ze die 
zouden halen terwijl ze zich zo min mogelijk hoefden in 
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te spannen. In de volksmond wordt dit wel de wet van de 
minimale inspanning genoemd.

INCREMENTELE VS. RADICALE TORTILLA

Een incrementele of stapsgewijze verandering is die verandering 
waarbij men een kleine verbetering toevoegt aan iets wat al 

bestaat. Een voorbeeld: toen de eerste Spaanse kok op het idee 
kwam stukjes gebakken aardappel in een tortilla te doen, had hij de 
aardappeltortilla bedacht. De tortilla bestond al, en de incrementele 

verbetering was de toevoeging van aardappels.

De radicale verbetering had veel eerder plaatsgevonden, 
namelijk op het moment dat de eerste mens besloot een ei te 

breken, het op te kloppen en het verkregen resultaat te bakken. De 
tortilla was geboren, iets wat tot dan toe niet had bestaan. 

Ontegenzeglijk een culinaire revolutie.

RADICALE VERANDERING

INCREMENTELE (STAPSGEWIJZE) VERANDERINGEN

We hebben het allemaal weleens meegemaakt: als we de 
belangrijkste doelen van een project eenmaal hebben be-
haald, maken we het onszelf gemakkelijk en doen we alleen 
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