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Всем людям, 

кто делает этот мир добрее и красивее,

делясь своими истинными устремлениями

и пробуждая страсть к жизни в других. 
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ПУТЕШЕСТВИЕ 
В СТРАНУ ИКИГАЙ

ДОРОГА, ВЕДУЩАЯ К СЧАСТЬЮ

Ч
уть более двух лет назад, мы, авторы этой книги, 
завершили работу над проектом, который подарил 
нам нечто большее, чем можно было ожидать.

Все началось с простого разговора в токийском парке, 
где мы делились мыслями и желаниями посетить «де-
ревню долгожителей» — небольшое местечко в сельской 
местности к северу от Окинавы. Там живут люди с са-
мым высоким показателем продолжительности жизни 
в мире.

Мы решили отправиться в это необычное место и взять 
интервью у самых пожилых обитателей, которые пове-
дали нам свои секреты долгой и счастливой жизни, на-
полненной радостью и энергией.

Результатом исследования стала книга «Икигай. Япон-

ские секреты долгой и счастливой жизни», где внима-
ние уделено одному из главных ключей к вечной моло-
дости — обретению «смысла существования», которое 
приходит вместе с возможностью заниматься любимым 
делом.

Ко всеобщему удивлению, в первый же день публика-
ции книга заняла первое место по продажам в Испании 
в главном интернет-магазине страны. А два месяца спу-
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стя права на издание были проданы в тридцать стран, 
включая Россию, США, Китай и саму Японию.

Мы получили сотни сообщений и писем от читателей, ко-
торых взволновала и вдохновила наша книга и которые 
не переставали спрашивать, как отыскать собственный 
икигай? «Я знаю, что является моей страстью, но настоль-
ко занят текущими обязанностями, что едва остается вре-
мя на икигай. Как же воплотить мечту в реальность?»

Мы, авторы, тоже пытались отыскать ответы на эти 
вопросы. Поэтому решили, что следующий проект бу-
дет полностью состоять из практических рекомендаций 
и поможет как нам самим, так и читателям открыть и по-
стигнуть силу всех возможностей икигай.

Да, в этом заключалась цель. Два года спустя книга, кото-
рую вы держите в руках, является доказательством, что 
мы справились с задачей. Рады предоставить вам инстру-
мент, который кардинально изменит ваше будущее и по-

ИКИГАЙ

Японское слово икигай, , не имеет точного 
перевода. Икигай — это движущая сила, заставляю-
щая нас просыпаться каждое утро и встречать новый 
день.

Слово состоит из иероглифов ики, , что означает 
«жизнь» или «быть живым», а также гай, , что пе-
реводится как «то, что имеет значимость и ценность». 
В буквальном смысле икигай можно определить, как 
«то, ради чего стоит жить».

По мнению японцев, внутри каждого живет собствен-
ный икигай, или даже несколько, хотя мы можем об 
этом даже не догадываться.

м

ИКИ

Яп

твен
м об 
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может понять прошлое, чтобы прожить настоящее так, 
как вы действительно того хотите и заслуживаете.

Для решения поставленной задачи мы отправились в но-
вое путешествие по Японии — стране, вдохновившей нас 
на первую совместную работу. Мы стремились отыскать 
методы и практики, которые бы поставили ваш икигай 
в центр существования и превратили бы его в главный 
двигатель изменений, позволяющих исполнить жизнен-
ное предназначение.

Эффект Синкансэн

Исследуя так называемое японское чудо — период разви-
тия страны между 1960–1980 годами, когда Япония, пере-
жившая после Второй мировой войны разорение, смогла 
превратиться во вторую по значимости экономическую 
державу в мире, — мы открыли для себя эффект Синкан-
сэн. До сих пор данная революционная концепция раз-
вития применялась исключительно в сфере инженерии 
и в японских компаниях, но мы убеждены, что можем 
использовать те же принципы для достижения личных 
успехов.

Первая часть книги сосредоточена на том, чтобы помочь 
каждому читателю сотворить маленькое «японское чудо» 
в личной жизни — совершить тот самый прорыв, ко-
торый переведет любую сферу существования в абсо-
лютно новую плоскость, сделав невозможное возмож-
ным.

Концепция эффекта Синкансэн буквально заворожила 
нас. Однако следует признать, что жизнь не сводится 
исключительно к тому, чтобы делать все лучше и быст-
рее.

В ходе путешествия, в которое вы отправляетесь прямо 
сейчас, мы разработали методы, позволяющие прошлому 
питать настоящее, а настоящему, в свою очередь, освещать 
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путь к будущему, где мы способны достигать самых завет-
ных целей.

На Востоке это называют умением принимать ход вре-
мени, потому что в мире нет ничего более постоянного, 

чем перемены. Именно здесь стоит копать глубже, чтобы 
научиться управлять поездом жизни и для понимания, 
как изменения в прошлом повлияли на нас в настоящем. 
Только так есть шанс подготовить себя к принятию свое-
временных и правильных решений, когда жизнь поставит 
нас перед выбором нового пути.

Умение воспринимать время как безграничную возмож-
ность имеет большое значение, если присутствует жела-
ние научиться быть счастливыми и успешно двигаться 
навстречу собственным целям.

Икигай сродни переменам. Это неотъемлемая часть нас 
самих, присутствующая внутри на протяжении всего 
нашего существования и трансформирующаяся в зави-
симости от той фазы жизни, в которой мы находимся на 
данный момент. Между «смыслами жизни» в пятнадцать 
и в семьдесят лет лежит огромная пропасть.

На каждом отдельном этапе крайне важно находиться 
в гармонии с нашим икигай. В противном случае мы ни-
когда не сможем отделаться от ощущения, что сбились 
с собственного маршрута и что повседневной жизнью 
управляют исключительно внешние силы.

Икигай похож на радиочастоту: чем лучше настраиваем-
ся на него, тем сильнее ощущаем, что жизнь наполнена 
смыслом.

Это своего рода путеводная звезда, которая помогает 
оставаться на волне неизбежных колебаний и перемен 
нашего постоянно меняющегося существования. Она 
позволяет интегрировать в единое целое прошлое, на-
стоящее и будущее, чтобы удалось реализовать себя 
и исполнить истинное предназначение.
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Во время путешествия по Японии мы выбрали три глав-
ных пункта назначения, которые, в результате, помогли 
нам разделить книгу на три основных части:

НАСТОЯЩЕЕ:

ПРОШЛОЕ: БУДУЩЕЕ:
 уроки предназначение 

ИКИГАЙ

СИСТЕМА ИКИГАЙ

При помощи системы ИКИГАЙ можно достигнуть рав- 
новесия между прошлым, настоящим и будущим, чтобы 
реализовать себя в полной мере, проявить все скрытые 
таланты и исполнить истинное предназначение.

счастье

1. Путешествие по БУДУЩЕМУ: ТОКИО

В столице Японии сядем на скоростной поезд, который 
помчит нас прямо к звездам, пока мы будем разраба-
тывать план идеального будущего. Все жизненные до-
стижения ограничены лишь рамками собственного во-
ображения. 

Именно в этой части книги вы найдете упражнения, 
которые помогут запустить внутренний Синкансэн на 
полную мощность и научат проецировать будущее с на-
ибольшей отдачей.


