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إلى القارئ
 

أركان الإیکیغاي - السعادة الخمسة
 

إنني في هذا الكتاب أستند إلى أركان الإیكیغاي الخمسة، وهي:
 

الركن الأول: البدء بالأشیاء الصغیرة
الركن الثاني: إطلاق العنان لنفسك
الركن الثالث: التناغم والاستدامة

الركن الرابع: متعة الأشیاء الصغیرة
الركن الخامس: عیش اللحظة

 

غالبا ما تكون هذه الأركان مطروحة على بساط البحث والنقاش، لأن كل ركن منها
یتیح للسعادة أن تزدهر. والجدیر بالذكر هنا أن هذه الأركان لیست ذات طبیعة
تبادلیة، ولیست في الوقت عینه حصریة أو شاملة، كما أن لا ترتیب أو هرمیة لها.
لكن هذه الأركان مجتمعة تكون مفهومة أساسیة للسعادة، وستكون دلیلك أثناء
قراءتك الصفحات التالیة التي ستؤثر في حیاتك. هذه الأركان سیكون لها على

الدوام عظیم الأهمیة في الحیاة.
 

آمل أن تستمتعوا برحلة الاستكشاف هذه.
∞ ∞ ∞ ∞ ∞

 



الفصل الأول
ما هي الإیكیغاي؟

عندما زار الرئیس أوباما الیابان في العام 2014، تقرر أن یستضیفه رئیس الوزراء
الیاباني على عشاء خاص قبل أن تبدأ فعالیات الزیارة الرسمیة في الیوم التالي،
والتي كان على جدولها عشاء في القصر الإمبراطوري بحضور الإمبراطور

وزوجته.
یمكن تخیل كم هي دقیقة المعاییر التي أخذت بعین الاعتبار قبل اختیار المكان الذي
سیشهد عشاء یجمع رئیس وزراء الیابان برئیس الولایات المتحدة، وحین أعلن أن
المطعم سیكون سوکیاباشي یرو؛ أحد أهم مطاعم السوشي المحترمة، لاقى القرار
إجماعا. وبالفعل، بعد العشاء بدا جلیا كم استمتع الرئیس أوباما بتناول العشاء هناك،
من خلال الابتسامة العریضة التي ارتسمت على شفتیه أثناء مغادرته للمطعم. وقد
نقل عن الرئیس أوباما قوله إنه تناول ألذ سوشي في حیاته. كان ذلك إطراء كبیرة
صادرة عن شخص ترعرع في هاواي، مع الإفصاح عن التأثیر الیاباني القوي
الذي یشمل السوشي، ومن شخص من المؤكد أن له تجارب عدیدة مع الطبخ الراقي
یدیر یرو أونو مطعم سوكیاباشي یرو، بفخر، ویعتبر أكبر رئیس طهاة سنة في
الوقت الحالي، وهو حائز ثلاث نجوم تقدیریة، بعمر یناهز الواحد والتسعین عاما.
ذاع صیت مطعم سوکیاباشي یرو سابقة بین ذواقة الطعام الیاباني وخبرائه وذلك
قبل فترة طویلة من حصوله على نجمة میشیلین التقدیریة عام 2012، لكن حصوله
على هذه النجمة التقدیریة وضعه حتمأ على خریطة المأكولات الراقیة بالرغم من
أن السوشي الذي ینتجه محاط بهالة من الغموض، إلا أن إعداده یعتمد نطاق واسعة
من الأسالیب العملیة. فعلى سبیل المثال، طؤر إجراء خاصة للتزود بالإكورا؛ بیض
السمك الطازج على مدار العام. لقد شكل هذا الإجراء تحدیا للرأي المهني السائد في
أفضل مطاعم السوشي، والذي یفید بوجوب عدم تقدیم الإكورا في المطاعم سوى
في موسمها الأساسي فقط، فصل الخریف، حین تغزو أسماك السلمون الأنهار
وتضع بیوضها. كذلك ابتكر أونو طریقة التدخین نوع معین من السمك من خلال
حرق سنابل الأرز ما یضفي على السمك نكهة خاصة. وعمد إلى تحدید وقت تقدیم
الطعام للزبائن ضیوف المطعم، واحتسب بدقة درجة الحرارة التي یجب أن یقدم بها
السمك بحیث یكون أفضل مذاقة (على فرض أن الزبون یباشر تناوله من دون أي
تأجیل). في الحقیقة، یشبه تناول الطعام في مطعم سوکیاباشی پرو مشاهدة رقصة
بالیه باهرة، صممت خلف المنضدة من قبل محترف في غایة الجدیة (بالرغم من أنه
سیرسم على شفتیه ابتسامة خفیفة بین الحین والآخر، وكم هو محظوظ من یلمحها).
لذا، یمكننا القول إن نجاح أونو الباهر یعود إلى موهبته ومواظبته على مدى سنین
من الاجتهاد، بالإضافة إلى بحثه المستمر عن تقنیات طهو جدیدة وتقدیمه النوعیة
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الأفضل دائما. ولقد حقق أونو كل ما سبق.
بالإضافة إلى ما تقدم، یحظى أونو بالإیكیغاي السعادة. ولا نبالغ عندما نقول إنه

یعزو نجاحه الشخصي والمهني إلى هذا المبدأ الیاباني.
إیكیغاي هي كلمة یابانیة تصف المباهج ومعنى الحیاة. تتألف الكلمة من مقطعین

“إیكي” (أن تعیش) و”غاي” (سبب).
تستخدم كلمة إیكیغاي في اللغة الیابانیة في عدة سیاقات، ویمكن استخدامها للأحداث
البسیطة الیومیة وللأهداف والإنجازات الكبرى. إنها كلمة شائعة یستخدمها الناس
في حیاتهم الیومیة دون الانتباه إلى أنها ذات معنى خاص وممیز. ولكن ما تجدر
الإشارة إلیه هو أن الإنسان یمكنه أن یحظى بالإیكیغاي في حیاته من دون أن
یترافق ذلك بالضرورة مع النجاح المهني. وبهذا نرى أنه مبدأ تتبدى فیه التعددیة في
الحیاة بأبهى حللها. ویصح القول إن الإیكیغاي یؤدي إلى النجاح، ولكن العكس غیر
صحیح؛ بمعنى أن النجاح لیس شرطا ضروریة لتوافر الإیكیغاي. فالإیكیغاي حالة

متاحة لكل واحد منا.
بالنسبة إلى صاحب مطعم سوشي مثل یرو أونو، الحصول على إطراء من رئیس
الولایات المتحدة، كان مصدرة للإیكیغاي. وطبعا أن تكون أكبر رئیس طهاة سنة
حاصلا على ثلاث نجمات میشیلین هو شرف یحتسب جزءا من الإیكیغاي. أیا یكن
الأمر، فالإیكیغاي لیست محددة بمجالات الشهرة والشعبیة. یجد أونو الإیكیغاي
عندما یقدم أفضل أطباق التونة إلى زبون مبتسم، وعندما یشعر بنسیم الصباح
المنعش یلامس وجنتیة، أثناء استعداده للذهاب إلى سوق تسوكیي للسمك. كذلك
یمكن الأونو أن یجد الإیكیغاي في فنجان القهوة الذي یحتسیه قبل أن یبدأ یومه، وفي
أشعة الشمس المشرقة المتسللة من بین أوراق الأشجار، وهو في طریقه إلى المطعم

وسط طوكیو.
ذات مرة، ذكر أونو أنه یتمنى الموت وهو یعد السوشي. من الواضح أن هذا الأمر
یمنحه الإیكیغاي بالرغم من أن إعداده یتطلب العدید من الخطوات الرتیبة التي
تستهلك الوقت. فعلى سبیل المثال لإعداد لحم أخطبوط لذیذ، على أونو أن یفرك
الأخطبوط ساعة. كما أن تحضیر الكوادا۔ سمك صغیر لماع یعد ملك السوشي۔
یحتاج إلى عنایة وانتباه شدیدین لأنه یتطلب إزالة حراشف السمكة وأحشاءها
وخلطة تنكیه متوازنة من الملح والخل. وهو یقول عن الصبر والدقة اللذین یعد

فیهما الكوادا: “لربما یكون آخر طبق أعده من الكوادا”.
تكمن الإیكیغاي في ثنایا الأشیاء الصغیرة والبسیطة. في نسمات الصباح، في فنجان
قهوة، في أشعة الشمس، في فرك لحم الأخطبوط، وحتى في مدیح صادر عن رئیس
الولایات المتحدة، كل ما سبق له الأهمیة ذاتها. فقط من یستطیعون الشعور بغنى
هذا الطیف ككل، یمكنهم تقدیرها والاستمتاع بها. إن هذا درس مهم في الإیكیغاي.
في عالم حیث تكون قیمتنا كأشخاص وتقدیرنا لذاتنا محكومین بنجاحنا، هنالك
العدید من الأشخاص یضعون أنفسهم تحت ضغوط لا لزوم لها. وربما كنت أنت
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واحدة من الأشخاص الذین یعتبرون أن أي نظام قیم لا قیمة له ما لم یقترن
بإنجازات ملموسة، مثل تزكیة أو استثمار مربح.

استرخ یا صدیقي! یمكنك الحصول على الإیكیغاي كقیمة للعیش دون أن تثبت ذلك
لنفسك. لحظة من فضلك، لا تسئ فهمي، فأنا لا أقول إن الحصول على الإیكیغاي
سهل، وأنا غالبا ما أجد أنني بحاجة لتذكیر نفسي بهذا الأمر، بالرغم من أنني ولدت

وترعرعت في بلد یعتبر الإیكیغاي مجرد معرفة.
في أحد مؤتمرات تیدكس تحت عنوان “كیف تحیا لتتجاوز المئة عام”، ناقش
الكاتب الأمریكي، دان بیوتنر، الإیكیغاي وتطرق تحدیدة للإیكیغاي كمبدأ روحي
یفید الصحة ویساهم في العمر المدید. في الوقت الذي كنت أكتب فیه هذا الكتاب
كانت مشاركة الدكتور بیوتنر قد حظیت بمشاهدات بلغ عددها الثلاثة ملایین. شرح
بیوتنر سمات أنماط العیش في خمسة أماكن في العالم حیث عمر الناس كثیرة. كل
منطقة زرقاء، كما اصطلح بیوتنر على تسمیتها، لدیها ثقافتها وتقالیدها التي تساهم
في العمر المدید. هذه المناطق هي: أوكیناوا في الیابان، سردینیا في إیطالیا، نیكویا
في كوستاریكا، إیكاریا في الیونان؛ ومن بین السبیتیین لوما ولیندا وكالیفورنیا. من

بین كل هذه المناطق الزرقاء، یتمتع سكان أوكیناوا بمتوسط العمر الأعلى.
أوكیناوا هي أرخبیل من الجزر في أقصى جنوب الأرخبیل الیاباني، تتفاخر بكثرة
المعمرین ممن بلغوا المئة عام. یعتبر بیوتنر تصریحات سكانها كإثباتات على ما
یكون الإیكیغاي: أخبره معلم في الكاراتیه یبلغ من العمر مئة وعامین أنه بلغ
الإیكیغاي نتیجة اهتمامه بفنون القتال. وأخبره صیاد سمك بعمر المئة أنه بلغ
الإیكیغاي من خلال استمراره باصطیاد الأسماك ثلاث مرات في الأسبوع من أجل
عائلته. وقالت معمرة بلغت من العمر مئة وعامین أنها تجد الإیكیغاي من خلال
حملها حفیدة ابنتها مشبهة ما تشعر به وكأنها تعیش في النعیم الأبدي. ومن خلال
جمع أنماط عیش بسیطة نستنتج أن حست الجماعة وحمیة غذائیة متوازنة بالإضافة

إلى الوعي الروحي، تشكل صلب الإیكیغاي.
بالرغم من أن هذه المبادئ قد تكون أكثر بروزة في أوكیناوا، لكنها مشتركة بین
سكان الیابان بشكل عام. ووفقا لإحصاء أجرته وزارة الصحة الیابانیة عام 2016
تبین أن متوسط عمر الرجال ابانیین هو 79,80 عاما، وبذلك احتل الرجال
الیابانیون المرتبة الرابعة عالمیة بعد هونغ كونغ وآیسلندة ویسرا. أما متوسط عمر
النساء الیابانیات فكان ب5,87 عام وبذلك احتلت النساء الیابانیات المرتبة الثالثة

بعد هونغ كونغ وإسبانیا.
من المذهل أن تصل إلى المرحلة التي ترى فیها أن الإیكیغاي تسري في دماء العدید
من الیابانیین بالفطرة. ففي العام 2008 نشرت دراسة مهمة حول میزات الإیكیغاي
بعنوان (حس تقدیر الحیاة (إیكیغاي) ومعدل الوفیات في الیابان: دراسة الأوساكي
وسون وآخرین) وهما طالبا طب من كلیة الطب في جامعة طوكیو في مدینة سیداي
شمال الیابان. تضمنت هذه الدراسة عددا كبیرا من المواضیع متیحة الفرصة
للباحثین لإقامة علاقة قائمة على الإحصائیات بین الإیكیغاي ومزایا الصحة العدیدة.



من خلال هذه الدراسة استخلص الباحثون بیانات من خلال دراسة اكتواریة لنظام
الضمان الصحي الوطني (NHI) كانوا قد توصلوا إلیها بعد دراسة امتدت على فترة
سبع سنوات. وزعاستبیان ذاتي على 54,996 مستفیدة من مركز أوساكي للصحة
العامة، الذي هو عبارة عن وكالة حكومیة محلیة تقدم خدمات صحیة إلى سكان

أربع عشرة بلدیة تتراوح أعمارهم بین أربعین عاما وتسعة وسبعین عاما.
یتألف الاستبیان من تسعة وثلاثین سؤالا بحیث یسأل الخاضعون له عن تاریخ
عوائلهم الطبي والوضع الصحي، وعن عادات التدخین واحتساء الكحول والعمل
والوضع العائلي والتعلیم وعن عوامل أخرى متعلقة بالصحة ومن ضمنها
الإیكیغاي. وكان السؤال المتعلق بها واضحة ومباشرة: “هل الإیكیغاي موجودة في
حیاتك؟” طلب من الخاضعین للاستبیان أن یختاروا واحدة من أصل ثلاثة أجوبة:
“نعم”، “لست متأكدا” أو “لا”. بعد تحلیل بیانات أكثر من 50,000 شخص، ظهر
في نتائج بحث أوساكي أن الذین لم یجدوا الإیكیغاي في حیاتهم - مقارنة مع من
فعلوا - كانوا غیر متزوجین وعاطلین عن العمل وذوي مستوى تعلیمي ضعیف
ووضعهم الصحي متدین ویواجهون ضغوط نفسیة ویعانون من آلام جسدیة حادة

ووظائفهم الحركیة محدودة وغالبا هم قلیلو المشي”.
بالطبع، لا یمكن الاعتماد على هذه الدراسة وحدها لمعرفة ما إذا كانت الإیكیغاي قد
ساهمت بتحسین الوضع العائلي والعمل والمستوى التعلیمي للخاضعین للاستبیان،
أو ما إذا كان تراكم نجاحات صغیرة متعددة قد أدى إلى زیادة الشعور بالإیكیغاي.
لكن من الأسلم القول إن الشعور بالإیكیغاي یشیر إلى حالة عقلیة معینة بحیث یتمتع
جمیع الذین خضعوا للاستبیان ویمتلكون الإیكیغاي، بحیاة نشیطة وسعیدة.
الإیكیغاي عبارة عن مقیاس یشیر إلى نظرة الشخص إلى الحیاة بطریقة معبرة

ومتكاملة.
علاوة على ذلك، إن معدل الوفیات للأشخاص الذین أجابواب۔ “نعم” على سؤال
الإیكیغاي، كان أخفض بشكل واضح من الذین أجابوا ب۔ “لا”. وعزي المعدل
المنخفض نتیجة لكونهم أقل عرضة لأمراض القلب. ومن اللافت أنه لم یكن هناك
تغییر ملحوظ باحتمال الإصابة بالسرطان للأشخاص الذین أجابواب۔ “نعم”

مقارنة مع من أجابوا ب “لا” لسؤال الإیكیغاي.
لماذا كان الأشخاص الذین لدیهم إیكیغاي أقل عرضة للإصابة بأمراض القلب
والأوعیة الدمویة؟ یتطلب الحفاظ على صحة جیدة عدة عوامل، ومن الصعب تحدید
العوامل المسؤولة بشكل کامل، لكن انخفاض نسبة التعرض لأمراض القلب یشیر
إلى أن من لدیهم حس الإیكیغاي یمارسون الریاضة، لأنه من المعروف أن القیام
بالأعمال الحركیة یقلل من خطر الإصابة بمرض القلب. وبالفعل، وجدت دراسة
أوساكي أن من أجابوا بنعم على سؤال الإیكیغاي كانوا من ممارسي الریاضة أكثر

ممن أجابوا بلا.
تعطي الإیكیغاي معنى وهدفا لحیاتك كما تعطیك العزیمة لتستمر. بالرغم من أن
نسب سوكیاباشي یرو متواضع جدا، لكن عائلته كافحت لتكسب قوتها، وبدافع
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الحاجة إلى المال، بدأ العمل في مطعم في فترة المساء عندما كان في المدرسة
الابتدائیة (في الفترة السابقة لصدور قرار منع عمل الأطفال) وخلال النهار في
وقت المدرسة وبعد ساعات طویلة من العمل المجهد، كان یغفو في الصف وعندما
یعاقبه أستاذه بجعله یقف خارج الصف، غالبا ما استغل الوقت وعاد إلى المطعم

لینهي عمله مخفا من تراكم العمل.
عندما فتح أونو أول مطعم سوشي له، المطعم الذي أوصله إلى سوکیاباشي یرو، لم
یكن طموحه أن ینشئ أفضل منشأة للطعام في العالم. في ذلك الوقت، كان من
الأوفر افتتاح مطعم سوشي یشبه أو أفضل بقلیل من المطاعم الأخرى. تعد مطاعم
السوشي مطاعم أساسیة لا تتطلب سوى الأثاث والمعدات الأولیة. وهذا لیس
بالشيء المفاجئ، عندما تأخذ بالحسبان أن إعداد السوشي بدأ في الأكشاك على
نواصي الطرقات في فترة إیدو في القرن السابع عشر. بالنسبة إلى أونو في ذلك
الوقت، كان افتتاح مطعم هو الجهد الذي یستطیع بذله لیكسب عیشه، من دون زیادة

ولا نقصان.
و بعدها بدأ رحلته الشاقة نحو القمة. في كل مرحلة من مراحل عمله الطویل، كان
أونو یستند إلى الإیكیغاي لتحفزه وتدعمه بینما یلاحق هدفه بتقدیم النوعیة الأفضل.
لم یكن ذلك شیئا یمكن الترویج له أو شیئا یمكن أن یتفهمة العامة ببساطة. كان على
أونو أن یواسي نفسه طوال الوقت وخاصة في أیامه الأولى حین لم یكن المجتمع قد

لاحظ جهوده.
رضي أونو بإنجاز تحسینات بسیطة على عمله، فمثلا، صمم وعاء بحیث یتسع
بطریقة غریبة على المنضدة في مطعمه، بالإضافة إلى إبقائه على كل شيء نظیفة
ومرتبة.. وعدل وحسن العدید من الأدوات المستخدمة لإعداد السوشي، بحیث
أصبح العدید منها یستخدم في مطاعم أخرى، وفي النهایة غرفت كاختراعات
باسمه. جمیع هذه الإنجازات كانت تنجز بحب، مدعومة بحس أونو القوي بأهمیة

البدء بالأشیاء البسیطة (الركن الأول من أركان الإیكیغاي).
یأمل هذ الكتاب الصغیر أن یكون دعما للمهتمین بمبدأ الإیكیغاي. آمل أنني بعد أن
أخبرت قصة یرو أونو أن أكون قد قدمت نبذة عما یتضمنه هذا المفهوم ومدى
أهمیته، كما سنرى سویة، یمكن الحصولك على الإیكیغاي أن یغیر حیاتك بشكل
كامل وجذري ویمد بعمرك ویجعلك تنعم بصحة جیدة وتصبح أكثر سعادة ورضى
ویخفف من ضغوطك. بالإضافة إلى أن مفهوم الإیكیغاي هذا یمكنه أن یجعلك أكثر
إبداعا ونجاحا. یمكنك التمتع بكل هذ المزایا إذا عرفت كیف تقدر هذه الفلسفة

الحیاتیة وتتعلم كیف تطبقها على حیاتك.
بسبب تأصل الإیكیغاي بالثقافة الیابانیة وتراثها، ولتوضیح ما یتطلبه هذا المفهوم،
سأغوص عمیقة بتفاصیل الثقافة الیابانیة مستكشفة روابطها مع العادات المعاصرة.
فأنا أعتقد أن الإیكیغاي هي عجلة معرفیة سلوكیة یظهر فیها العدید من العادات
الحیاتیة والقیم. إن استخدام الیابانیین للإیكیغاي في حیاتهم الیومیة، دون أن یعرفوا
بالضرورة معناها تماما، هو دلیل على أهمیة الإیكیغاي، خاصة إذا ما أخذنا
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بالحسبان التعابیر الاصطلاحیة، التي وضعت أولا من قبل عالم النفس الإنكلیزي
فرانسیس غالتون في القرن التاسع عشر. وفقا لغالتون، فإن سمات الشخصیة
الفردیة في عرق ما، ثرمز بلغة الثقافة، وكلما زادت أهمیة السمة كانت أكثر قابلیة
لأن شكل لها كلمة بحد ذاتها. ومن هذا المنطلق، یمكننا القول إن إطلاق تسمیة على
السمة التي أصبحت الإیكیغاي، یعني أن هذا المفهوم یدل على سمات نفسیة كبرى

متعلقة بحیاة الیابانیین.
تمثل الإیكیغاي حكمة الیابانیین في الحیاة والرقة والأخلاق والأفعال المتأصلة في

المجتمع الیاباني، والتي تطورت عبر مئات السنین في مجتمع الأمة.
سأریك في هذا الكتاب كیف یمكنك الاستحواذ على الإیكیغاي من دون أن تكون

یابانیة. عندما أفكر بالإیكیغاي كمتعة خاصة، أتذكر كرسیة في المملكة المتحدة.
في أواسط التسعینیات ولسنوات عدیدة، قمت بأبحاث ما بعد الدكتوراه في المختبر
النفسي في جامعة كامبریدج. كنت أقیم في منزل یملكه بروفسور مرموق. عندما
أراني الغرفة التي كنت سأسكنها، أشار إلى كرسي وقال إن له قیمة معنویة بالنسبة

إلیه: كان والده قد صنعه له خصیصا عندما كان طفلا صغیرة.
و لم یكن هناك شيء ممیز في الكرسي. وللصراحة كان رديء الصنع. لم یكن
تصمیمه جمیلا وكان هناك أجزاء رثة وغیر منتظمة. إن عرض هذا الكرسي للبیع
في أحد المتاجر ما كان أحد لیقدم على شرائه. بعد أن قال ذلك، علمت كم كان ذلك
الكرسي ممیزة بالنسبة إلیه من خلال بریق عینیه. وكان ذلك أهم ما في الأمر. كانت
للكرسي مكانة خاصة في قلب البروفسور لمجرد أن والده قد صنعه له. هذا ما تدور
حوله القیمة المعنویة كان هذا مثالا بسیطة لكن عمیق التأثیر. إن الإیكیغاي مثل
كرسي البروفسور، التي تدور حول اكتشاف وتحدید وتقدیر مباهج الحیاة التي لها
قیمة خاصة في حیاتك. لا مشكلة إن لم یر أحد غیرك تلك القیمة الخاصة، بالرغم
من أننا رأینا مع أونو، كما سترى خلال قراءتك للكتاب، أن المباهج الخاصة
للشخص تقوده إلى نوع من المكافأة الاجتماعیة. یمكنك أن تجد الإیكیغاي خاصتك

وترعاها وتنمیها بالسر وبهدوء وترو إلى أن تثمر یوما ما.
عبر صفحات الكتاب، وبینما نستعرض سبل العیش والثقافة والتقالید والعقلیات
وفلسفة الحیاة في الیابان، سنستكشف اقتراحات من أجل صحة جیدة وعمر مدید

مطوقین بالإیكیغاي، ویمكنك أن
تسأل نفسك:

- ماهي أكثر القیم معنویة؟
- ماهي الأشیاء البسیطة التي تسبب لنا المتعة والبهجة؟

إن هذین السؤالین جیدان كبدایة في رحلة بحثك عن الإیكیغاي خاصتك لتعیش حیاة
أكثر سعادة وفائدة ومثمرة.

∞ ∞ ∞ ∞ ∞



 



الفصل الثاني
سبب نهوضك من السریر

صباح كل یوم
بالنسبة إلى بعض الأشخاص، لا یشكل النهوض من السریر أي مشكلة، بخلاف
البعض الآخر الذین یرونه أمر في غایة الصعوبة. إذا كنت تنتمي إلى الفئة التي
تبقى تحت الغطاء بعد أن یخمد رنین جرس المنبه متمنیا لو أن الیوم یوم عطلة،
فتجر نفسك خارج السریر بامتعاض بعد ثاني أو ثالث اتصال لإیقاظك، فهذا الفصل

موجه لك.
تعتبر الإیكیغاي في بعض الأحیان “سببة للنهوض من الفراش”. إنها هي من
یعطیك الدافع لتعیش حیاتك، ویمكنك أیضا أن تقول إنها تفتح شهیتك على الحیاة
وتجعلك تواقة لملاقاة الیوم الجدید. كما سنرى في هذا الفصل، لا یحتاج الیابانیون
إلى دوافع مبالغ فیها لكنهم یعتمدون على الطقوس البسیطة في حیاتهم الروتینیة
الیومیة. بحسب أركان الإیكیغاي الخمسة المذكورة في بدایة الكتاب، فإن النهوض

باكرة هو أول ما یجب تنفیذه في خانة “أن تبدأ بالأشیاء الصغیرة”.
هیروكي فوجیتا الذي یعمل في تجارة أسماك التونة في سوق تسوكیجي الشهیر، من
الأشخاص الذین یتبعون مبدأ النهوض باكرا في الصباح. یستیقظ عند الساعة الثانیة
بعد منتصف اللیل الذهب كعادته إلى العمل. یكون الظلام سائدة حین یصل إلى
متجره في السوق حتى في منتصف الصیف، فیباشر العمل مباشرة بالنشاط نفسه

الذي اعتاد علیه منذ سنوات عدیدة.
ان هناك سبب خاص وراء نهوض فوجیتا باكرة یومیة. كتاجر الأسماك التونة، هو
بحاجة للحصول على أفضل أسماك التونة، لذلك لا یمكنه أن یفوت أي شيء مهم
یحدث في السوق. یعتمد زبائنه علیه لیكتشف العالم مذاق تونة تورو الرائع، وهو
یولي اهتماما بالغا لعملیة اختیار أفضل التوابل والنماذج. یتفحص فوجیتا یومیا
عشرات أسماك التونة الملقاة على الأرض في قسم خاص في سوق تسوكیجي
للسمك، محاولا أن یختار السمكة الأفضل للائحة زبائنه المبهرة، فمعظمهم یملكون

أفضل المطاعم في طوكیو بمن فیهم طبعا سوكیاباشي یرو.
اختیار سمكة تونة جیدة فن معقد بحد ذاته، هذا ما یقوله فوجیتا. في تسوكیجي، ثباع
سمكة التونة كاملة، ولا یمكن التاجر التونة أن یرى داخل السمكة عندما یبتاعها.
الطریقة الوحیدة المتاحة أمام تاجر التونة عند اختیار السمكة هي أن ینظر إلى سطح
اللحم بالقرب من الزعنفة الذیلیة التي تكون مقطوعة. غالبا ما یلمس فوجیتا السمكة
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ویتحسس اللحم بأصابعه مكان الذیل المقطوع لیعرف ما إذا كان اللحم من الداخل
جیدة.

یقول فوجیتا: “یمتلك الناس مفهومة خاطئة عن أي نوع من التونة هو الألذ. یعتقد
الناس أن سمك التونة الأحمر هو الأفضل، لكن هذا بعید كل البعد عن الصحة،
فمظهر سمكة التونة الأفضل ملفت. ولا یكون الأمر هكذا إلا بأسماك معینة تلتقط
بإجراءات محددة. یتواجد السمك الأفضل بنسبة واحد بالمئة. یحاول الشخص أن
ینظر ویبحث عن قوام وشكل معینین، لكنه من الصعب التأكد، لأن السمك الجید
یصعب تمییزه عن السمك المتضرر بفعل الأكسدة. إني أستیقظ باكرة لأنني ألاحق
دائمة أفضل أنواع الأسماك. أسأل نفسي: هل سأجد واحدة عندما أذهب إلى السوق

الیوم؟ دائما ما یراودني هذا السؤال”.
لربما علینا استقبال الصباح بطریقة فوجیتا نفسها. إننا نعرف ما یكفي عن الدماغ ما
یتیح لنا التأكید أن الصباح هو أفضل فترات الیوم الإنجاز الأعمال الخلاقة. تفید
الإحصاءات أنه أثناء النوم، ینشغل الدماغ بتخزین المعلومات في دارات عصبیة
بینما تصنف النشاطات النهاریة وتدعم. لا یزال البحث مستمرة حول دینامیكیة
تدعیم الذكریات. تظهر الأبحاث أن الذكریات الجدیدة تخزن مؤقتة في الدماغ
بمساعدة منطقة تدعى الصین (إننا أكیدون من دور الصین الأساسي، فالأشخاص
الذین یعانون من تضرر مهم في حصینهم لا یكونون قادرین على تكوین ذكریات
جدیدة). تظهر هذه الذكریات تدریجیة قبل أن تهاجر إلى الباحات الترابطیة حیث
ثدعم لتصبح ذكریات طویلة المدى. إن الدماغ قادر على القیام بكل هذا التخزین

الفعال وربط وفهرسة الذكریات بغیاب المعلومات الحسیة.
في الصباح، وعلى فرض أنك حصلت على قسط كاف من النوم، یكون الدماغ قد
أنهى مهمته اللیلیة ویكون مستعدة لاستیعاب المعلومات الجدیدة عندما تبدأ نشاطاتك
النهاریة. قول صباح الخیر - أوهایو بالیابانیة - والتواصل البصري یحفزان نظام
المكافأة لدى الدماغ الذي یؤدي إلى تنفیذ أفضل لوظائفه الهرمونیة الأمر الذي یعزز
نظام المناعة. تبین أن جمیع هذه التأثیرات مهمة إحصائیة، بالرغم من أن الروابط
الاعتیادیة غیر مهمة بشكل كامل. كما سنرى في ما یلي، فإن مبدأ النهوض باكرة
في الصباح متأصل في الثقافة الیابانیة، لذا لیس من المفاجئ أن توجد قوانین حول
كیف ومتى تقول أوهایو. تؤخذ هذه الأمور على محمل الجد. کالعدید من النظم
الهرمونیة في الدماغ ثعرف بأنها على توافق مع مسیرة الشمس، لذلك من المنطقي

أن نعیش متزامنین معها كما أن الإیقاع الیومي مقرون بدورتي اللیل والنهار.
هذا هو التفسیر العصبي لكون الاستیقاظ الباكر جزءا من التقالید الیابانیة. لكن كما

كنا نقول، هناك أیضا سبب ثقافي: فالیابان أمة تعطي مكانة عالیة لشمس الصباح.
كان الأمیر شوتوكو الذي حكم الیابان في القرن السابع، ابن الإمبراطور یومي،
رجلا ذا مواهب مذهلة. ووفقا للأسطورة، كان یستطیع الاستماع إلى عشرة
أشخاص یتكلمون في آن واحد وفهم ما یقولون. یعود الفضل لهذا الأمیر بتقدیم
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إصلاحات سیاسیة إیجابیة، مثل دستور الفقرات السبع عشرة، الذي شدد على أهمیة
الوا (التناغم ببنده الأول.

عندما كان الأمیر شوتوكو یرسل برقیات رسمیة إلى إمبراطور الصین، كان دائما
یبدأوها بجملة “من ملك أرض شروق الشمس”. كانت هذه إشارة إلى حقیقة أن
الیابان تقع شرق الصین، الاتجاه الذي تشرق منه الشمس. لازمت هذه الصورة
الیابان، ولا یزال یطلق علیها في بعض الأحیان لقب “أرض مشرق الشمس” في
الثقافة الغربیة. الیابان كلمة غربیة؛ اسم الأمة في اللغة الیابانیة نیبون أو نیهون،
لفظان لمصطلح یعبر عن “مشرق الشمس”. إن علم الیابان، هینومارو (“دائرة

الشمس”) هو عبارة عن تجسید بصري لفكرة أرض مشرق الشمس.
عبد الشمس في الیابان منذ وقت طویل كشيء یرمز إلى الحیاة والطاقة. وفي أول
یوم من السنة الجدیدة، ینهض العدید من الأشخاص باكرة (أو حتى یبقون مستیقظین
طوال اللیل) لیروا أول شروق الشمس في السنة الجدیدة. ومن المعتاد تسلق جبل
فوجي في اللیل، لتبجیل الشمس عند قمته. ومن المعروف أن العدید من العلامات
التجاریة الیابانیة تستخدم شروق الشمس كرمز لها، ومن ضمنها شركات التأمین

على الحیاة والجعة والجرائد وأعواد الثقاب ومحطات التلفاز.
سبب آخر لحب الیابانیین للاستیقاظ الباكر یعود إلى التاریخ الاقتصادي للدولة.
خلال عصر الإیدو (1603-1868) عندما حكم الیابان توكوغاوا شوغوانتي، شكل
الفلاحون قرابة ثمانین بالمئة من السكان. وحتى بعد عصر المكننة والتحضر، في
العام 1945، كان حوالي خمسین بالمئة من الیابانیین یعملون في الزراعة. إن
الاستیقاظ في الصباح الباكر أكثر من مهم للمزارعین الذین یسعون وراء إنجاز
الأعمال الزراعیة الجیدة. وما من عجب أن یولي الیابانیون أهمیة كبیرة للزراعة
إذا ما نظرنا إلى اعتماد اقتصاد الیابان الكبیر على الأرز. فالأرز أكثر منتجات
الأرض قدسیة وأهمیة، وكان یقدم كقربان إلى الآلهة، وترمز كعكة الأرز إلى قدوم
السنة الجدیدة، حتى إن الساكي، المشروب الكحولي الیاباني الشهیر، مصنوع من

الأرز. بالإضافة إلى أن مزارات شینتو كانت تزین بسنابل الأرز.
انخفضت نسبة الأشخاص الذین یعملون في الزراعة هذه الأیام إلى5,1 من عدد
السكان. وانخفضت أهمیة الزراعة بین الیابانیین. إلا أن العدید من أطر العمل
المفاهیمیة المتعلقة بالزراعة لا تزال تؤثر في سلوك الناس في الحیاة الیومیة. على
سبیل المثال: زراعة الأرز في فصل الربیع وحصاده في الخریف یعد أهم الطقوس
التي یترأسها الإمبراطور. فحقول الأرز الخاصة تحیط بالقصر الإمبراطوري في
طوكیو. ویشارك الإمبراطور شخصیة بأعمال البذر والحصاد، ویعرض هذا
الحدث على التلفزیون الوطني. وبصفته ممثلا للشعب الیاباني، یقوم الإمبراطور
بهذا لأنه العمل الذي یقوم به ویعتمد علیه معظم شعب الیابان من أجل كسب العیش.
لم یكن الاستیقاظ باكرة متعلقة بالمزارعین فقط. فقد كان سائدة ومحبذا أن یستیقظ
التجار مع طلوع الفجر وأن یباشروا بالعمل فورا بالإضافة إلى توفیرهم للوقود
الذي یستخدمونه في فترة المساء. هناك مقولة یابانیة قدیمة: “الاستیقاظ باكرا یعادل



ثلاثة مون” المون هو عملة الیابان في فترة موروماتشي (1336-1870). یقابل
هذا المفهوم القول الإنكلیزي “الطائر المبكر یحصل على الدودة أولا”. هناك مفهوم
عام بین عامة الیابانیین وهو أن الاستیقاظ المبكر یساهم بشكل إیجابي في الحیاة
الاقتصادیة. وهذا ما یتبین من خلال تجار التونة الذین یستیقظون في اللیل لیذهبوا
إلى السوق، أو في حالة العاملین في القطاع المالي المدمنین على العمل، الذین
یذهبون إلى مكاتبهم في ساعات الصباح الباكرة لیتابعوا نشاطات الأسواق الأجنبیة.
إحدى المهن الغریبة التي تتبع مبدأ البدء بالعمل قبل الفطور، في الیابان المعاصر،
هي “السومو”. مصارعي السومو یتدربون في الصباح قبل تناول الفطور. في
الواقع، یتدرب مصارعو السومو في فترة الصباح حصرا. بینما یأخذون في المساء
قیلولة أو یقومون بنشاطاتهم المفضلة. دون الحاجة لذكر أن القیلولة والتدریب یأتیان
بعد تدعیم الجسم بكمیات كبیرة من الطعام، الأمر الذي یساعد المصارعین على

بناء أجسامهم الضخمة.
یعد رادیو تایسو (رادیو الجمباز الإیقاعي) أكثر ما یمثل ثقافة الیابان المیالة لتنفیذ

معظم النشاطات في فترة الصباح. وهي للأشخاص من جمیع الأعمار.
منذ إطلاقه عام 1928 من قبل الحكومة لتحسین اللیاقة البدنیة لعامة الشعب، أصبح
رادیو تایسو عادة منتظمة عند الیابانیین (ما عدا سنوات التوقف الأربع بسبب
الحرب العالمیة الثانیة) فیقدم للكثیرین في مرحلة الدراسة الابتدائیة. فالأولاد في
عامهم الدراسي الأول یتعلمون كیف یحركون أذرعهم وسیقانهم بالتزامن مع
الموسیقى. لذا، تكون حركات رادیو تایسو بسیطة بما فیه الكفایة لینقذها الأطفال
بعمر ست سنین. وخلال العطلات الصیفیة، تقام اجتماعات محلیة لرادیو تایسو،
بحیث یتم تشجیع الأطفال على الحضور بمكافآت تكون عبارة عن طوابع ثمینة. إذا
ما جمع الأطفال عددا محددة من الطوابع، تقدم لهم هدیة مثل الحلوى أو القرطاسیة
في نهایة العطلة. لهذا التقلید قیمیة تعلیمیة عظیمة بتشجیعها الأولاد على الخلود إلى
النوم باكرة والاستیقاظ في الصباح الباكر، كعادة صحیة الاعتمادها خصوصا في
عصر الترفیه الرقمي هذا حیث تطغى ألعاب الفیدیو والیوتیوب، فهذا یبقیهم
مستیقظین لوقت متأخر. لذلك یتم تشجیع الأطفال على حمل روح “الشمس
المشرقة” ولكن لیس من باب وطني. إن رادیو تایسو مثال لجرعة صغیرة من

الإبداع الذي یدوم تأثیره طویلا.
یمارس رادیو تایسو في بعض الأحیان في مواقع بناء ومصانع حیث التحضیرات

الجسدیة للعمل تكون ضروریة وحتى في الوظائف المكتبیة قبل بدء العمل.
في أیامنا هذه، معظم كبار السن یمارسون الرادیو تایسو. ولیس مستغربة أن ترى
مجموعة من كبار السن مجتمعین في إحدى حدائق المناطق السكنیة، یمارسون
التمارین الصباحیة الیومیة. یتخذون مواقعهم في الساعة 6:30 صباحا، تماما في
التوقیت الذي یبدأ فیه بث إذاعة NHK Radio 1 بالموسیقى الخاصة بالرادیو

تایسو. فیكون هذا النشاط هو الإیكیغاي خاصتهم.
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صورة الأشخاص بالزي الریاضي یمارسون التمارین بانسجام ووحدة، تستخدم في
بعض الأحیان من قبل الإعلام لیقدموا صورة الیابان كدولة تعتمد مبدأ المجموعات.
ولكن في اجتماعات كبار السن الصباحیة الخاصة برادیو تایسو، لا تكون الحركات
منسجمة وموحدة إطلاقا. فتجد الناس منتشرین في كل مكان، كل منهم مشغول
بتمارینه الخاصة وبطریقته الخاصة. یكون بعضهم خارجة عن الإیقاع، بینما
یتحدث آخرون وهم یحركون أذرعهم وسیقانهم. وینضم بعضهم الآخر إلى النشاط
في منتصف الموسیقى وآخرون یغادرون قبل النهایة. بكلمات أخرى، هناك طرق

عدیدة وجمیعها
مقبولة.

الرادیو تایسو هو أكثر ما یمثل مبدأ الیابانیین بتمجید نشاطات الصباح الباكر. إنه
مثیر اللاهتمام تحدیدا من وجهة نظر بنیة الإیكیغاي الاجتماعیة. لأنه یقرب أفراد
المجتمع بعضهم من بعض ویبقیهم بحالة من التناغم والاستدامة - الركن الثالث.
كان لرادیو تایسو عواقبه أیضا، فموسیقاه احتلت حیزة خاصة بین الشعب الیاباني

وباتت تستخدم في الأفلام الیابانیة.
متعة الأشیاء الصغیرة تبدو من صمیم الموضوع في هذا السیاق، عندما نقول إن
تناول شيء حلو المذاق مع الشاي الأخضر عند الاستیقاظ أمر معتاد في الیابان.
لكن مؤخرة استبدل الشيء الحلو بالقهوة أو الشاي الأسود. وهذا الأمر منطقي جدة،
بغض النظر عن مكان وجودك في العالم، إذا اعتدت تناول الأشیاء المحببة لدیك في
الصباح فور استیقاظك (مثل القهوة والشوكولاته)، سیجري الدوبامین في دماغك،

داعمة النشاطات الأولیة (الاستیقاظ) ریثما تصل مكافأتك (القهوة والشوكولاته).
كثیرة هي الأشیاء الصغیرة التي تساعد على النهوض من الفراش في الصباح.
فمعظم الیابانیین تفصل مسافات طویلة بین أعمالهم ومنازلهم وخصوصا في المدن

المزدحمة مثل طوكیو، ناغویا، وأوساكا. كنت أستقل قطار الساعة 6:20
صباحا إلى مدرستي الثانویة، وكنت أجلس یومیة في العربة نفسها، ودائما ما كنت
أشاهد وجوها مألوفة في المقاعد القریبة. والملفت والمبهج في آن أنه في كل صباح
كان العدید من موظفي المكاتب یلعبون الشوغي (الشطرنج الیاباني) معا، مسلین
أنفسهم خلال الرحلة. كان نادي الشوغي هذا شبیهة بنادي الرادیو تایسو باستخدامه
لقوة المجتمع لزیادة التحفیز على الرحلات الباكرة إلى العمل (الركن الثالث
للإیكیغاي، التناغم والاستدامة). أتذكر حتى الآن هذا المشهد وكأنه صورة عن
السعادة المطلقة یعتبر الرادیو تایسو والشوغي خطة مبتكرة للترویج للأركان الأول
والثالث والرابع من الإیكیغاي: البدء بالأشیاء الصغیرة، التناغم والاستدامة،

الاستمتاع بالأشیاء الصغیرة.
بالطبع، لا داعي للقول إنه لا یشترط أن تكون یابانیة لتكون لدیك عادة الاستیقاظ
المبكر. فكل أرض هي أرض شروق الشمس. إذا نظرنا إلى الأمر من الأقمار
الاصطناعیة لن نلاحظ أي فرق، ففي أي لحظة تكون الشمس مشرقة في إحدى بقاع
الأرض وغاربة في بقعة أخرى. أظن أنك یجب أن تجرب شیئة شبیهة في بیئتك
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لنادي الرادیو تایسو أو الشوغي. ربما سترغب بإنشاء نایر للقراءة مع من یستقلون
القطار معك إلى العمل، أو ربما أن تحضر وجبة فطور شهیة ستحتاج إلیها بعد
تمارین التحمیة أو الهرولة الخفیفة. اجعل متعة الأشیاء الصغیرة تؤثر فیك، لتتمكن

من أن تبدأ الإیكیغاي في الصباح.
∞ ∞ ∞ ∞ ∞

 



الفصل الثالث
“الكوداواري” وفوائد التفكیر ببساطة

مؤخرة، أصبح الیابان مقصد سیاحیة. ففي العام 2010 زار الیابان قرابة ثمانیة
ملایین سائح، وفي العام 2015 ارتفع العدد لیصل إلى 20 ملیون سائح، فقد أصبح
من الشائع رؤیة حشود السیاح تتجول في طوكیو وكیوتو وأوساكا، حتى وصلوا إلى
قرى نائیة ومطاعم لا یعرفها سوى المحلیین، وجابوا مناطق عادة ما یتجنبها

السكان.
منذ بدایة عصر الحداثة في الأمة، حاولت الحكومة الیابانیة جذب السیاح. ففي فترة
میجي ( 1912-1868)، بني العدید من الفنادق ذات الطابع الغربي لاستقبال السیاح
من أوروبا والولایات المتحدة. في تلك الأیام لم تكن الیابان دولة مصینعة ومصورة،
لذا كانت العملات الأجنبیة التي یجلبها السیاح مهمة جدا لاقتصاد الأمة. ولكن بعد
نمو الاقتصاد السریع في الفترة التي تلت الحرب العالمیة الثانیة، لم یعد عدد السیاح
الذین یفدون الیابان ویجلبون عملات أجنبیة ذا أهمیة بالغة مقارنة بأهمیة صناعة
الإلكترونیات والسیارات التي ساعدت اقتصاد الأمة ونهضت به. لكن مؤخرة جرت

محاولات التشجیع السیاح على زیارة الیابان.
في الوقت الحالي، تشهد الصناعة الیابانیة تراجعا بسبب المنافسة الشدیدة من دول
مثل الصین وكوریا وتایوان بالإضافة إلى هیمنة الاقتصاد المتعلق بالإنترنت الذي
METI مصدره الولایات المتحدة. كانت وزارة الاقتصاد والتجارة والصناعة، ال۔
مهابة وموقرة لكونها محركة الشركات الیابان. والآن تعتبر ال۔ METI القوة
الناعمة، للأمة كجزء لا غنى عنه من نهج جني المال. لقد قامت ال METI بحملة
“الیابان الرائع” التي استلهمتها من حملة المملكة المتحدة “بریطانیا الرائعة التي
تهدف إلى تشجیع السیاحة وجعلها مصدر دخل جدید للأمة إلى جانب الصناعة. لعل
التحدي الأبرز الذي وضعته مبادرة “الیابان الرائع” أمامها یتمثل برفع عدد السیاح

الوافدین إلى الیابان.
و غالبا ما یتذكر السیاح ویذكرون نوعیة الخدمة العالیة والانتباه للتفاصیل الدقیقة،
وهو الأمر الذي یمیز زیارة الیابان. فمن عملیات قطارات الشینكانسن إلى التوصیل
السریع لأطباق اللحم في مطاعم الوجبات السریعة، تبهر الأشیاء البسیطة الیومیة
لدى الیابانیین الجنسیات الأخرى. فالسیاح یجدون في الیابان بلدة نظیفة ومرتبة على
الدوام، ومكان یحدث فیه كل شيء بدقة وفي الوقت المحدد فدورات المیاه العامة
والنقل العام والمتاجر الصغیرة تعمل بدقة عالیة. ویصف السیاح الشعب الیاباني

بأنه شعب لطیف وودود وخدوم.
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بالطبع، وكما هي الحال في كل البلدان هناك بعض الهفوات لأن هناك أقلیة من
الأشخاص والمنظمات غیر مؤهلة و غیر فعالة. ولكن الیابانیین إجمالا یحرصون
على إبقاء المعاییر عالیة، وغالبا ما یتذمرون من المعاییر المتردیة. ولكن
وللإنصاف إن كان لا بد من منح الیابانیین علامة فهم یستحقون علامة من مستوى

ممتاز في ما یخص الخدمات العالیة الجودة والود.
 

عند أخذنا بعین الاعتبار سبب تقدیم الیابان الدائم للخدمات والبضائع العالیة الجودة،
من المهم أن نفهم مفهوم “الكوداواري”.

“الكوداواري” مفهوم عصي على الترجمة. أقرب ما یقابله هو كلمة “الالتزام” أو
“الإصرار”. هذه الكلمة، كالعدید من المفاهیم التي یغذیها سیاق ثقافة ما، لا تعبر

بدقة عن المعنى الحقیقي للكلمة.
“فالكوداواري” عبارة عن قیمة شخصیة یلتزم بها الفرد، وغالبا ما تستخدم للدلالة
على مستوى الجودة أو الاحترافیة لدى الفرد. إنها ثعبر عن سلوك، غالبا ما یستمر
طوال فترة حیاة الشخص، مشگلا العنصر الأساسي للإیكیغاي. للكوداواري طبیعة
شخصیة، تظهر بكبریاء ما یفعله شخص ما. النختصر یمكننا القول إن الكوداواري
عبارة عن نهج یهتم الشخص بموجبه بالتفاصیل الصغیرة. وإذا تحدثنا عن الأركان
الخمسة للإیكیغاي، فالكوداواري یندرج تحت الركن الأول، البدء بالأشیاء الصغیرة

دون الحاجة إلى تبریر الجهد المبذول لأي مخطط عظیم.
أحد الأشیاء التي یلاحظها زوار الیابان هو العدد الكبیر للمطاعم والحانات في نطاق
ضیق، والتي یدیرها أفراد ولا تكون تابعة إلى سلسلة أو مجموعة ما. هذه المطاعم
والحانات تتمتع بجو محلي، وكل حانة أو مطعم لدیه لمسته الفریدة التي تعكس ذوق
المالك. غالبا ما یكون لدى هذه المطاعم الكوداو اري نویبین - طبق خاص - یكون
رئیس الطهاة فخورة به. ویعزى سبب الفخر إما إلى مكونات معینة وإما إلى
المنطقة التي یأتي منها وإما إلى مقدار الوقت التي استغرقه تحضیر الطبق. یقدر
الزبائن أن هذه الأماكن حیث تعد هذه الأطباق الفریدة، تكون قادرة على بث جو

الاحتفال من خلال تفاعل شخصي أو حس الجماعة.
أحد الأمثلة المثیرة للاهتمام في النودلز (حساء الشعیریة) - رامن. لقد أظهر
الیابانیون مهارة عظیمة بتحویل شيء مهم من خارج البلاد إلى شيء یلامس
الكمال. أول ما ظهرت هذه الشعیریة في الصین، لكن في الفترة الأخیرة بدأت
الیابان تصنع العدید من أنواع شعیریة رامن. الآن هناك العدید من الأنواع
والنكهات المختلفة باختلاف مكونات التصنیع وطرق التحضر. في الیابان، ما إن
یبدأ شخصان بالجدال حول أي نوع یحبانه من النودلز، من المستحیل أن ینتهي
الجدال. أحد المخرجین السینمائیین المخضرمین الیابانیین، جوزو إتامي، ومن
خلال فیلمه “تامبوبو” (1985) الذي یعتبر سجلا فكاهیة للرامن تناول جمیع
مراحل إعداد الرامن، من خلطة الحساء إلى عجن الشعریة وكمیة الإضافات، وعلم
فیه أیضا الزبائن كیفیة الاستمتاع بتناول الرامن. بالرغم من أن تلك الحماسة حول
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الرامن قدمت في الفیلم بطریقة فكاهیة ومبالغ فیها إلا أنها قدمت الكثیر من المتعة،
وكان الفیلم دقیقة وممتعة. البدء بالأشیاء الصغیرة وتنفیذ جمیع الخطوات وصولا
إلى الكمال هو أساس مبدأ أصحاب متاجر الرامن في الیابان، ویشاركهم بذلك المبدأ

عامة الیابانیین.
یبدو الكوداواري بحد ذاته متصلبة وأنانیة لدرجة أنه یستبعد كلیة مبدأ الأخذ
والعطاء. وبالفعل، یعتبر الیابانیون أن أصحاب متاجر الرامن نكدین ویصعب التكلم
معهم ویطلبون من الزبون التقدیر. في فیلم “تامبوبو” لم یكن صاحب متجر الرامن
یقبل إلا أن ینهي الزبون حساءه. لكن في الواقع، الكوداواري یدور كلیة حول
التواصل. فالمكافأة التي لا تعلوها مكافأة بالنسبة إلى صاحب المطعم على تنفیذ
جمیع المهام الصغیرة في إعداد طبق الحساء الذي یلامس الكمال، هي الابتسامة

التي ترتسم على وجه الزبون.
كان لدي ستیف جوبز هذا النوع من “الكوداواري”، على الرغم من أنه لم یعبر عن
هذا المبدأ بالكلمات عندما حاول الوصول إلى میزات قریبة من الكمال في الآیفون
مثلا. في الواقع، یمكن القول إن الكوداواري هي ما یمیز جوبز. وفي هذه الناحیة

یمكننا القول إن ستیف جوبز كان یابانیة من خلال الكوداواري التي امتلكها.
بالطبع كان جوبز فردا ممیزة، والممیز في الیابان هو سیادة روح الكوداواري بین
عامة الشعب. ابتداء من أصحاب الإزاكایا (الحانات الصغیرة) إلى منتجي الحم بقر
كوبي والتونة من أوما (میناء في مقاطعة أوموري، في شمال البلاد)، فكثیرون هم
الیابانیون الذین یمارسون الكوداواري الخاصة بهم. إن العدید من المزارعین الذین
كرسوا وقتهم وجهدهم في التفنن والإبداع بإنتاج أفضل وألذ المنتجات من خلال
اختیارهم لأفضل تربة إلى قیامهم بأفضل تقلیم و ري، إلى اختیارهم مجموعة من

المنتجات لیزرعوها بعنایة فائقة، یقطعون شوطا كبیرة ببدئهم بالأشیاء الصغیرة.
أحد الجوانب الأساسیة للكوداواري هو أن الأشخاص یلاحقون أهدافهم إلى

مستویات أعلى من التي تفرضها قوانین السوق.
إذا أردت أن تنجح، فأنت تحتاج إلى إنتاج منتجات بجودة معقولة، لكن حالما تصل
إلى مستوى معین، یتراجع التحسن التدریجي للنوعیة مقارنة مع الجهد المبذول.
یشبه هذا منحى التعلم. فإذا كنت طالبة، عندما تصل إلى مرحلة معینة، لن یكون من
المنطق أن تتابع الدراسة إلا في حالات خاصة و غیر اعتیادیة، بما أن التقدم قلیل

في الصمیم، فمن الأفضل لك أن تصب جهدك في مكان آخر.
هذا النوع من النضج غریب عن الأشخاص الذین یملكون الكوداواري. فلن یقبل
أولئك الناس ب- رامن “لا بأس بها”. ولن یتوقفوا عن السعي وراء ذات نوعیة
التونة المذكورة سابقة (الفوجیتا). إنتاج منتجات “لا بأس بها” یجعلك ناجحة بشكل
معقول. لكن من یمتلكون الكوداواري یذهبون إلى أبعد من ذلك من دون أي سبب
واضح. فال۔ “جید كفایة” لیس جیدة كفایة بالنسبة إلیهم. یمكن وصف حالة

الكوداواري بال۔ “الجنون الخلاق”.

أ أ أ



في مرحلة من المراحل یمكن للمراقب أن یشعر أن سعاة الكمال هؤلاء یبالغون وأن
جهدهم مبالغ فیه أیضا. وفي تلك اللحظة تماما تحدث معجزة. تستدرك أن هناك بعدا
آخر للجودة التي تسعى وراءها. هناك نقلة نوعیة، أو إنتاج شيء مختلف كلیة.
وبخلق نوع جدید من المنتجات وسوق جدید كلیة یكون الناس مستعدین لدفع أسعار

عالیة الجودة التي لم یكونوا یتوقعونها مسبقا.
فعلى سبیل المثال، إنتاج الفاكهة هو مجال مارس فیه الیابانیون درجة عالیة جدا من
الكوداو اري. منتجو الفاكهة یهدفون إلى جودة أعلى وأعلى إحدى السمات المثیرة
للاهتمام للفاكهة المثالیة التي تقدم في سیمبیكیا، متجر الفاكهة الأول في الیابان، هي
أنه لا یوجد تعریف لل. “مثالي”. بمجرد النظر إلى قسم الفراولة، ستشعر بأنك تشهد
ذروة التطور الفصائل مختلفة، ولیس بالضرورة أن یؤدي ذلك إلى أي تعریف إلى

ما یجب أن یكون علیه شكل الفراولة أو طعمها.
وقد بلغ الأمر أن أنشئ في الیابان اتحاد لصفوة الفواكه. یعود متجر سیمبیكیا إلى
عام 1834. الفاكهة التي تباع في سیمبیكیا ذات جودة عالیة جدا لدرجة أنه إذا ما
قبلت فاكهة ما لتباع في ذلك المتجر، تعتبر أنها أصبحت فاكهة شهیرة. عندما تدخل
أحد متاجر سیمبیكیا داخل أو خارج طوكیو، فمن الصعب ألا تذهلك الأسعار

المرتفعة والمظاهر الجمیلة للفاكهة وكأنها تحف خلابة.
أحد الأمثلة الجوهریة للفاكهة التي تباع هناك هو الشمام. مجرد ذكر اسم متجر
السیمبیكیا تستحضر صورة الشمام إلى الأذهان مع أسعاره الخیالیة، فعادة ما یباع
كهدایا. وبالفعل، تقدیم الشمام في الیابان كهدیة یعتبر أعلى أشكال التقدیر. یمكن
للشمام الذي یباع في سیمبیكیا أن یبلغ سعره عشرین ألف ین (200 دولار) فما

فوق.
یزرع الشمام الذي یباع في سیمبیكیا بطریقة “الثمار المحددة” أي یتم التخلص من
فائض الثمار كي لا تتطفل على غذاء الثمار المحددة. ولأن الناس یعرفون الجهد
الكبیر المبذول في زراعة الشمام، لا یهتمون لسعره بالرغم من أنه لا یمكن للجمیع

تحمله.
إذا كنت محظوظة كفایة لأن تتلقى الشمام من سیمبیكیا كهدیة، حضر نفسك لتجربة
حلوة مع عصیر سامي المذاق. وإذا لم تكن تستطع تحمل تكلفة كامل الفاكهة یمكنك
تذوق قطعة تقدمها المقاهي والمطاعم التي تدیرها سیمبیكیا، بحیث یقدمون فاكهة

الشمام ذاتها التي تباع في تلك المتاجر.
تعد الفاكهة التي تباع في متاجر سیمبیكیا، تحفة فنیة بیولوجیة من إنتاج الكوداواري
الموجودة لدى المزارعین المتفانین دون الحاجة لذكر أن دلیل هذه الأعمال الفنیة
یكمن في تناولها. من المحتمل أن تعجبك المانغا التي یبلغ سعرها ما یزید عن عشرة
آلاف ین (100 دولار). تظهر المانغا أحیانة وكأنها قطعة �لي في علبة أعدتها
متاجر سیمبیكیا خصیصا. یجعلك سعرها المرتفع لطیفة وحنونة معها، لكن ما لم
تزل قشرتها وتقطعها إلى قطع، لن تستطیع تقدیر جودة وقیمة المانغا الناضجة.

بكلمات أخرى، علیك إبادتها لكي تقدرها.



ویا لها من تجربة خاطفة! تضع الفاكهة في فمك وتبتلعها ومن ثم وداع! وهكذا
تنتهي وجبتك التي یبلغ ثمنها 100 دولار. لعل علاقة الحب بین الیابانیین والفاكهة

تعكس معتقداتهم حول سرعة الزوال.
یعتبر تبجیل الیابانیین الأزهار الكرز كل عام المثال الأوضح للهانامي. فالیابانیون
یأخذون الأشیاء العابرة في الحیاة على محمل الجد. لا یستغرق تناول المانغا المثالیة
أو الشمام والشعور بالاستمتاع بها سوى بضع دقائق، فهم یدركون أنه من الصعب
الإبقاء على تلك اللحظة، فبخلاف المحفزات السمعیة البصریة، | لا توجد ذاكرة لما
تأكله، وبالتالي لا تبقى ذكراه إلا للمستقبل القریب فقط. وخیر مثال یؤكد وجهة

نظرهم أنه لا یمكن أخذ صورة” للمذاق.
إن معتقد سرعة الزوال في الإیكیغاي عیش اللحظة (الركن الخامس)، هو أهم ركن
بین الأركان الخمسة وبالطبع، المتعة العابرة لیست علامة تجاریة خاصة بالیابان.
فمثلا، یأخذ الفرنسیون المتعة الحسیة على محمل الجد، وكذلك الإیطالیون،

والروس والصینیون وحتى الإنكلیز. كل ثقافة لدیها عاملها الملهم الخاص لتقدمه.
لكن هناك مثال آخر عن الكوداواري في الثقافة الیابانیة: صناعة الخزف. لطالما
قدر الیابانیون فن صناعة الأواني الخزفیة، فللأواني الخزفیة المستخدمة في
احتفالات الشاي مكانة وتقدیر یعودان لقرون خلت. ویروى أن كبار القادة الیابانیین
الذین خلد التاریخ أسماءهم كانوا یستاؤون عندما یمنحون أرضا أو قلعة لیحكموها

تقدیرا لجهودهم ولا یمنحون إناء ثمینة كمكافأة معنویة.
و هناك نوع محدد شهیر من الأواني التي كانت ثمینة بالنسبة إلى القادة ویدعى
الیوهن تینموكو. الیوهن اسم طریقة شواء الأواني الفخاریة في الفرن. یعتقد أن
أواني الیوهن تینموكو صنعت أول ما صنعت في الصین منذ مئات السنین وتحدیدا
في القرن العاشر. أما تینموكو فهو اللفظ الیاباني التیانامو؛ جبل شهیر غرب

هانغزاو في الصین، الذي یعتقد أنه منشأ هذا النوع من الأواني.
یكون لون وعاء یوهن تینموكو عادة أزرق أو أرجواني داكن وبنقوش نجمیة
وتتناثر ألوان أخرى تكون مثل الأضواء المجریة في الفضاء الأسود للكون ولذلك
سأدعوه وببساطة “الإناء النجمي”. لم یتبق سوى ثلاث أوان منه في العالم وجمیعها
موجودة في الیابان، وكل واحد منها یعتبر كنزة وطنیة یندرج تحت بند الإرث
الحضاري. ویختلف كل إناء من الثلاثة عن الآخر، بشكل فرید وواضح ولدیه طابع

لا ینسى.
تكثر الأساطیر حول الأواني الأثریة في الیابان، لكن إحداها مؤثرة حقا. وفقا
للأسطورة، هناك إناء نجمي رابع كان بعهدة القائد نوبوناغا أودا. یعتقد أنه مر
عندما لاقى حتفه عام 1582 على ید خادمه میتسوید أكیشي في معبد هونو جي في
كیوتو في أحد الانقلابات، ویقال أیضا إن آمالا كبیرة علقت على أودا لتوحید الیابان
ولكن بعد الهزیمة في حرب أونین والفوضى التي تلتها انتحر أودا المعتد بنفسه،

وأحرق المعبد ودمر كل شيء حتى الإناء الخزفي.

لأ



وحتى الیوم، تبقى كیفیة صنع الإناء النجمي لغزة في تاریخ صناعة الأواني
الفخاریة. بشكل عام، یقال إنه صنع من حجارة الفلسبار والأحجار الكلسیة وأكسید
الحدید. واعتمادا على كیفیة تحضیر الفخار وكیفیة صقل الخزف أثناء عملیة التبرید
والتسخین، یأخذ سطح الأوعیة أشكالا متعددة. تتمیز هذه الأواني بأشكالها المتعددة

والغموض الذي یحیط طریقة صنعها.
أصبحت إعادة تشكیل الإناء النجمي شغفا والكوداواري لبعض صناع الأواني
الفخاریة في الیابان. إنهم یحبون هذا الإناء الثمین كثیرة لدرجة أن إعادة تشكیله
باتت شغفهم طویل الأمد. في الوقت الحاضر، تعتبر إعادة تشكیل الإناء النجمي

بمثابة الكأس المقدسة في مجال صناعة الأواني الفخاریة في الیابان.
أحد هؤلاء الصناع هو سوكیتشي ناغي، وهو سید الجیل التاسع لصناعة الخزف
المنزلي المتمركز في مدینة ستیو قرب ناغویا؛ منطقة كان یحكمها نوبوناغا أودا.

ناغي هو اسم العائلة بینما “سوكیتشي” هو اللقب الذي اختاره الرجل لنفسه.
إعادة تشكیل الإناء النجمي كان شغف والده، سوكیتشي ناغي الثامن. یشهد
سوكیتشي ناغي التاسع أن والده كان “من نوعیة الرجال الذین إذا ما بدأوا بشيء
یراهنون بحیاتهم علیه”. عندما كان طفلا وكان والده على قید الحیاة، سمع كلمة
“الإناء النجمي” ذكر آلاف المرات، مالئة الحیاة الیومیة. وبالفعل كان والده أسیر
السعي وراء الإناء النجمي، لدرجة أنه تخلى عن عمله النهاري الذي كان عبارة عن

صناعة فخار السیتو التقلیدي.
في مرحلة ما، أحرز سوكیتشي ناغي بعض التقدم، ولاح النجاح في الأفق، لكنه

فارق الحیاة إثر سكتة قلبیة دون إنهاء إعادة تشكیل الإناء النجمي.
بدأ باغي، بعد أن ورث لقب سوكیتشي التاسع، جهوده الخاصة بإعادة تشكیل الإناء
النجمي. ابتاع أكثر من مئة مادة لصنع الإناء وجرب العدید من الخلطات المختلفة
بنسب مختلفة. جرب ناغي أكثر من 700 نوع من الیایاكو وهو خلیط خاص من

المواد یستخدم لتغلیف الإناء قبل بدء عملیة الشواء.
یعتقد أن الأواني النجمیة كانت تصنع في أفران جیان في مقاطعة فوجیان في الصین
التي یوجد فیها حوالي عشرة آلاف فرن ینتج الخزف الصیني، ویعتقد أن الأواني
النجمیة صنعت في أحد أفرانها. اكتشف أحد الأفران حدیثة والذي یبلغ طوله 135
متر، وكان قد تم فیه شواء أكثر من مئة ألف إناء على مر السنین. لقد كانت جیان
عاصمة صناعة الخزف لأكثر من ثلاثمئة سنة بین القرنین العاشر والثالث عشر،

ویعتقد أن الأواني النجمیة كانت من بین ملایین الأواني التي أنتجت هناك.
استورد سوكیتشي ناغي التاسع حاویة ملیئة بالتراب من موقع صناعة الخزف
(جیان) تزن حوالي الأربعین طن، أي ما یعادل مواد تكفي لصنع عشرة آلاف إناء.
صناعة الأواني من تراب موقع (جیان) كان حلما ورثه عن أبیه، سوكیتشي ناغي
الثامن. بالنسبة إلى ناغي، كانت صناعة نسخة من الإناء النجمي، تشبه بناء الهرم،

یتوج قمته الإناء النجمي؛ لكن علیك تسویة الأرض أولا لكي تجعل التسلق ممكنا.

لأ أ



في موقع صناعة الخزف في جیان، لا تزال توجد أكوام من الأواني غیر الصالحة.
طبقات من القطع المكسورة یبلغ ارتفاعها عشرة أمتار تغطي مساحة إثني عشر
هکتارة. والغریب أنه لا توجد أیة آثار لأي إناء نجمي هناك. أدى هذا إلى العدید من
التوقعات من ضمنها نظریات الخدیعة في العام 2009، اكتشفت أجزاء لإناء نجمي
في موقع بناء في مدینة هانغزاو التي كانت عاصمة لسلالة سونغ الجنوبیة (1127-
1279)، ما وضع حدا لنظریة الخدیعة. یعتقد الآن أن الأواني النجمیة أنتجت بالفعل

في مقاطعة جیان الصینیة.
في العام 2002، قدم سوكیتشي ناغي التاسع عرض تقدیمیة في ندوة دولیة أقیمت
في جینغدزین - مدینة تنتج الأواني الفخاریة منذ أكثر من 1,700 عام والتي تعرف
ب “عاصمة الخزف”. أعلن ناغي في ذلك العرض التقدیمي، عن أساسیات نهجه
في صنع نسخ مقلدة للأواني القدیمة. لقد افترض ناغي أن تبحر مادة الفلوریت في
أفران جیان ساهم بتشكیل العدید من أشكال التینموكو ومن ضمنها الأواني النجمیة.
توجد الیوم بشائر خیر حول نجاح عملیة إعادة تصنیع الأواني النجمیة، لكن جهود

ناغي لم تصل إلى نهایتها بعد.
تشكل قصة الأواني النجمیة بطریقة أو بأخرى خاصة من خصائص العقلیة
الیابانیة. أول خاصة هي الفضول الكبیر المنصب نحو الأشیاء التي تأتي من خارج
البلاد مثل هذه الأواني الصینیة. كما ذكر سابقا، فإن الأواني النجمیة الثلاثة تعد
كنزة وطنیة من قبل وكالة الشؤون الثقافیة في الیابان - وهي منظمة حكومیة ترعى
هكذا شؤون. هناك العدید من الأمثلة الأخرى بحیث تقدر الحكومة الیابانیة التحف
القادمة من بلدان أخرى تقدیرة عالیة وتأخذ شهرة كبیرة. إن مصطلح “الكنز

الوطني” لا علاقة له بالوطنیة القومیة.
یجید الیابانیون التكیف والتأقلم مع امتلاك شيء مستورد، سواء أكانت رموزة
صینیة قدیمة أو تقنیات مستخدمة لإعداد الحدائق الإنكلیزیة في السنوات الأخیرة.
فالیابان استوردت لعبة البایسبول من الولایات المتحدة وطورتها لتصبح ریاضة
Anne of the Green Gables یابانیة بخصائص فردیة. ومثال على ذلك روایة
(آن الجملونات الخضراء ) للروائیة لوسي مود مونتغمري أو Moomin - مومین
للكاتبة الفنلندیة توف جانسن، حیث حول الكتابان إلى سلسلة یابانیة ناجحة للرسوم
متحركة. والروائي هاروكي موراكامي یترجم الأعمال المكتوبة باللغة الإنكلیزیة
وأشهرها أعمال رایموند کارفر. وبسبب شهرة الروائي بحد ذاته وبسبب جودة

الترجمة، فقد اشتهر الكتاب الذین ترجم موراکامي أعمالهم، بین القراء الیابانیین.
كما رأینا في هذا الفصل، یكرس الیابانیون أنفسهم لإنتاج الأشیاء بانتباه ودقة
بطریقة مبالغ فیها مثل الفاكهة المثالیة التي تباع في سیمبیكیا أو محاولة إعادة صنع
الإناء النجمي. وما من شك أن الإیكیغاي الناتجة عن الطموح إلى الكوداواري هي
المحرك وراء هذه الأفعال. إذا ما نظرت إلى الكوداواري من منظرها الساكن،
ستظهر في بعض الأحیان أنها تؤدي إلى تصلب بالأسلوب المتبع وتشدید على
التقالید وانغلاق الفكر على التأثیرات الخارجیة. لكن كما رأینا حتى الآن فإن

أ



الكوداواري لا تؤدي بالضرورة إلى رفض التأثیرات الخارجیة. وعلى العكس،
فالیابانیون أشخاص فضولیون..

البدء بالأشیاء الصغیرة بصمة عمر الشباب. عندما تكون بعمر الشباب لا تستطیع
أن تبدأ بأشیاء كبیرة. مهما فعلت، لن یكترث العالم كثیرة. علیك أن تبدأ بالأشیاء
الصغیرة. وما تملكه هو المفتاح والفضول والانطلاقة الكبرى الموجهة نحو الهدف
المحدد. دائما ما یكون الأطفال فضولیین، ویمكنك أن ترى الرابط بین الفضول

والإیكیغاي.
والمضحك أن القائد الأعلى لقوى التحالف الجنرال دوغلاس ماك آرثر لقب الیابان
قبل الحرب بأمة أبناء الاثني عشر عاما. وبهذا السیاق، كان ماك آرثر یشیر إلى
الطبیعة غیر الناضجة للدیمقراطیة الیابانیة في ذلك الوقت. كان هدف تلك الجملة
ازدرائیة. لكن إذا ما أخذت بعین الاعتبار شراهة الشباب إلى الفضول، فهو أمر

إیجابي، لذا یمكن اعتبار تعبیر ماك آرثر إطراء.
یمكن للإیكیغاي أن تجعل من أي منا بیتر بان. وهذا لیس بالأمر السیئ أن نكون
بعمر الاثني عشر عاما. فشباب العقل مهم في الإیكیغاي، وكذلك هو حال الالتزام

والشغف، مهما تكن الأهداف صغیرة.
∞ ∞ ∞ ∞ ∞

 



الفصل الرابع
الجمال الحسي للإیكیغاي

إذا ما وضعت إحدى الأواني النجمیة في مزاد علني، سیجلب ملایین الدولارات من
الأواني المتبقیة، یعد إناء إنابا النجمي (إنابا تینموكو) أفضل الأواني المتبقیة،

ویمكن أن یباع بعشرات ملایین الدولارات هذه الأیام.
کویاتا اواساكي، الرئیس الرابع لشركة میتسوبیشي، وأحد أغنى الرجال في الیابان
المعاصر، امتلك ذلك الإناء عام 1934. وبما أنه یعرف قدر هذا الإناء الثمین وأنه

لا یستحق امتلاكه لم یستخدمه في أي من احتفالات الشاي الذي كان یقیمها.
أجل، یعظم الیابانیون الأواني الجمیلة. ولكن بالمحصلة، الإناء هو إناء لیس أكثر
ووظیفته احتواء السوائل. فالإناء من ناحیة السعة لا یختلف عن الإناء العادي
الموجود في السوق. لا بد من أن الحماسة نحو تلك الأواني یمكن أن تكون موجودة
في ثقافات أخرى، لكن المرء یشعر أن هناك شیئا فریدة بشغف الثقافة الیابانیة

الكبیر بها. ما هو مصدر حس الحماسة هذا؟
في الفصل الأول، أشرنا إلى الفرضیة الاصطلاحیة، والتي تقول إن مصطلحات
سمات الشخصیة المهمة في الحیاة تتجمع تدریجیة لتشكل جزءا من لغة الحیاة
الیومیة، كما في حالة الإیكیغاي. هناك جانب آخر مثیر للاهتمام في اللغة الیابانیة

یستدعي التركیز علیه.
في اللغة الیابانیة، یعبر عن صوت نباح الكلب ب۔ (وان وان) ویعبر عن مواء
القطط ب- (نیا نیا). أما في اللغة الإنكلیزیة فیعبر عن أصواتهما باو واو ومیاو على
التوالي. كل لغة لدیها تعابیرها الخاصة التي تدل على الأصوات، لكن بشكل عام،

لدى اللغة الیابانیة مجموعة كبیرة متطرفة من تلك التعابیر.
یشار إلیها أحیانا برمزیة الأصوات الیابانیة، وغالبا ما تكون تلك التعابیر مشكلة من

ذات الكلمة مكررة مرتین.
مثل: بورا بورا أي طریقة مشي بلا مبالاة، بینما تیكا تیكا مصطلح یصف السطح
اللماع. کیرا کیرا یشیر إلى ومیض الضوء، بینما غیرا غیرا یشیر إلى ضوء أقوى
وأشد مثل ضوء الدراجة الناریة في الظلام. تون تون یشیر إلى صوت نقر خفیف
بینما دون دون یشیر إلى صوت ضرب قوي. یعدد أحد قوامیس المحاكاة الصوتیة

ل۔ مسایرو أونو (2007)
4,500 مثال على رموز الأصوات. بزیادة شعبیة المانغا (قصص مصورة) وأفلام
الكرتون الیابانیة (الأنیمي) ازداد عدد الأشخاص حول العالم المهتمین برموز
الأصوات الیابانیة بما أن العدید من التعابیر تستخدم بالمانغا وأفلام الكرتون
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الیابانیة. لكن المحاكاة الصوتیة الیابانیة صعبة الإتقان، ویكمن أحد أسباب هذه
الصعوبة بدقة استخدامها وهناك سبب آخر هو عددها الكبیر. فعلى عكس الثقافات
الأخرى، الثقافة الیابانیة مستمرة باستخدام رموز الصوت في أحادیث الكبار كما في

أحادیث الصغار.
وبالفعل، لیس من الغریب عند الیابانیین أن یستخدموا رموز الأصوات في خضم
حدیث مهني جدي. لا بد من أن فكرة كهذه قد تطورت في مجالات معینة أكثر من
أخرى، مثل مجال الطعام. یمكنك تخیل طهاة السوشي مثل أونو پرو وتجار السمك
الخبراء مثل هیروكي فوجیتا یستخدمون المحاكاة الصوتیة أثناء حدیثهم لأن الرموز
الصوتیة غالبا ما تستخدم لوصف مذاق الطعام. وبطریقة مماثلة، یمكنك تخیل
محاربي الساموراي یستخدمون المحاكاة الصوتیة لوصف جودة السیوف من
لمعانها إلى حدة نصالها. یستخدم فنانو المانغا أیضا المحاكاة الصوتیة باستمرار مثل

تون تون ودون دون لإظهار الاختلاف البسیط لأفعال شخصیاتهم.
في الحقیقة، یدل العدید من الرموز الصوتیة في اللغة الیابانیة، ووفقا للفرضیة
المصطلحیة، على أن هناك علاقة بینها وبین الطریقة التي یدرك بها الیابانیون
العالم. یبدو أن الیابانیین یمیزون بین العدید من الاختلافات البسیطة للتجربة
والانتباه وبین العدید من السمات الحسیة. ویظهر الانتشار السریع للمحاكاة

الصوتیة، أهمیة الاختلافات الحسیة المفصلة في حیاة الیابانیین.
ویعد الاهتمام بالتفاصیل ثقافة حیث نرى أن الحرفیین الذین تقوم أعمالهم على الدقة
والتفاصیل یحظون بمكانة كبیرة في المجتمع الیاباني، في عصر یعد فیه التجدید

بتغییر حیاتنا.
تستمر الیابان بامتلاكها عددا كبیرا من المنتجات المصنوعة من قبل حرفیین على
الرغم من أنهم لا یتفاخرون بالأمر أو یتكلمون عنه علنا، لكن مكانة الحرفیین عالیة
جدا ویلعبون دورة حاسمة في المجتمع الیاباني. وغالبا ما تعتبر حیاتهم تجسیدة
للإیكیغاي. بمعنى أن حیاتهم مكرسة لابتكار شيء واحد على أكمل وجه مهما كان

صغیرا.
غالبا ما یكون عمل الحرفیین مجهدة ویستغرق وقتا طویلا، وبالمحصلة تكون نتیجة
هذا الجهد والوقت المبذول منتجات رفیعة المستوى وعالیة الجودة. بالمقابل یقدر
المستهلكون الیابانیون الوقت والجهد اللذین استغرقهما إعداد هذه السلع ویقدرون
أیضا جودتها في شتى المجالات لا سیما في صناعة السكاكین والسیوف والشفرات

والخزف وورق الواشي والمنسوجات.
الأخلاقیات والعمل لدى الحرفیین یستمران بالتأثیر على نطاق واسع من النشاطات
الاقتصادیة. وبالمثل، فإن تفهم الیابانیین وامتلاكهم سمات حسیة عظیمة، أدى إلى

تقنیات تصنیعیة وحرف مطابقة لتلك السمات.
على الرغم من أن الشركات الیابانیة تخسر منذ عدة سنین في مجال الإلكترونیات
الشخصیة، بقي مجال واحد ظل فیه الیابانیون متمیزین ومتفوقین وهو تصنیع



الآلات الدقیقة مثل الكامیرات الطبیة. إن الدقة الهندسیة العالیة والمثابرة حتى
الكمال یجعل الكامیرات الطبیة الیابانیة واحدة من بین الأفضل في العالم. والحال
نفسه مع أنصاف النواقل، فالصناع الیابانیون لهم الأفضلیة. إن تراكم الخبرة

والعملیات الدقیقة ضروریان للإنتاج الفعال وذي الجودة العالیة.
الانتباه لتعدد الخبرات الحسیة ضروري لتنفیذ الأنشطة الدقیقة التي تدعم الحرف
والتقنیات العالیة. تنعكس القدرات الإدراكیة، بالنسبة إلى الحرف، بالتشكیل اللغوي

للغة. إن غنى اللغة الیابانیة بالمحاكاة الصوتیة یظهر الإحساسات الدقیقة.
كما سنرى لاحقا في الفصل الثامن، في العقل الیاباني كل سمة حسیة تعادل إلها.
یعتقد الیابانیون أن هناك عمقة لا متناهیة للاختلافات المتمثلة بتعدد الألوان في

الطبیعة والتحف، كعمق قصة خلق االله للكون.
سي شوناغون - سیدة قصر خدمت الإمبراطورة تیشي حوالي العام 1000؛ شهیرة
بمجموعة مواضیعها المدونة في كتاب الوسادة. في أحد المواضیع تشدد سي على
ضرورة الانتباه للأشیاء الصغیرة في الحیاة. إلیكم مثالا “أشیاء ظریفة. وجه طفل
مرسوم على بطیخة. عصفور صغیر یقفز نحو صوت فأرة اصطناعي. طفل یحبو

بسرعة نحو بقعة غبار صغیرة، یختطفها بأصابعه الجمیلة ویریها للكبار”.
لا تستخدم سي شوناغون كلمات مبالغ فیها لوصف الحیاة. بل كل ما تقوم به هو
التشدید على الأشیاء الصغیرة التي تعترضها في الحیاة، متفهمة بشكل فطري أهمیة
استغلال اللحظة. بالإضافة إلى ذلك، لا تتكلم سي عن نفسها. فهي تشیر إلى
شخصها بالدلالة إلى الأشیاء الصغیرة المحیطة بها، وهذا فقال أكثر من أن تدل

على شخصها بشكل مباشر.
یمكن ربط نهج سي شوناغون، كما هو معبر عنه في كتاب الوسادة، مع المفهوم
المعاصر اللیقظة. ولكي تمارس الیقظة من المهم أن تستغل اللحظة، من دون أن
یكون الاستغلال محكومة بسرعة الحكم على الأمور، ومن الجدیر ذكره في هذا

السیاق أن الارتباط الشدید مع النفس یعد عائقا أمام تحقیق الوصول إلى الیقظة.
إذا ما أخذنا بعین الاعتبار زمن كتابة كتاب الوسادة (أكمل عام 1002)، نرى أن
طبیعة المواضیع العلمانیة لتلك المواضیع تتنبأ بروح العصر الحالیة مستبقة الأمر

بألفیة كاملة، وكأن سي شوناغون تنتمي إلى الزمن الحاضر.
إحدى المساهمات الیابانیة الفریدة لفلسفة الحیاة، كما تطبق على معنى الحیاة، یمكن

أن تكون النأي عن النفس.
لا یحتاج طفل غیر مهموم إلى الإیكیغاي؛ هذه نقطة شدد علیها مییكو كامیا في كتابه

On the Meaning of Life - ikigai الشهیر في معنى الحیاة - إیكیغاي
إن تعریف المجتمع للنفس لا یثقل كاهل طفل فهو یبقى دون مسؤولیات، فالطفل
غیر مقید بمهنة محددة ولا بحالة أو منصب اجتماعي. وكم هو رائع أن نبقي على
حالة الطفولة تلك مدى الحیاة. یؤدي هذا إلى الركن الثاني من أركان الإیكیغاي وهو

إطلاق العنان للنفس.



لا تشیر سي شوناغون إلى مكانتها ووضعها الاجتماعي في كتاب الوسادة بل تظهر
فیه كما لو أنها ولدت هذا الصباح كثلج نقي تساقط لتوه على الأرض، وكأنها في
كتابها ذاك تشیر إلى أن تجاهل النفس یؤدي إلى مفتاح العقیدة البوذیة. ویا له من
أمر مثیر للاهتمام أن نرى كیف أن النأي عن النفس یتوافق مع تقدیر الحاضر
بتحقیق مبدأ الیقظة. إن إطلاق العنان للنفس متعلق باستغلال اللحظة. فمفهوم الیقظة
ولد بین ذراعي عادات التأمل البوذیة معبد أي جي الموجود في ضواحي فوكوي
في الیابان، هو أحد مقرات البوذیة. أسس دوجین معبد إي جي عام 1244 ولا یزال
المعبد حتى یومنا هذا یعتبر مكانة التعلیم الرهبان المستقبلیین وتدریبهم. لقد تقدم
لهذا المعبد ودرس فیه آلاف الرهبان المستقبلیین حیث تم تدریبهم وتأهلیهم ومارسوا
التأمل. ولا بد هنا من الإشارة إلى أن أحد شروط قبول التلامیذ في هذا المعبد یتمثل
بوقوفهم أمام بوابته لأیام تحت المطر الغزیر، وبالرغم من أن هذا الشرط قد ینم في
نظر البعض عن سوء معاملة إن نظر إلیه من وجهة نظر معاصرة إلا أن هناك

تعلیلا جوهریة للأمر وفقا للعقیدة البوذیة یتعلق بالنأي عن النفس.
یقول جیكیساي مینیامي وهو راهب بوذي خاض تجربة خاصة ببقائه ضمن جدران
معبد إي جي لأكثر من عشر سنوات (معظم التلامیذ یبقون لبضع سنوات لیتم
تأهیلهم). من أهم القواعد في معبد إي جي (وكذلك للعقیدة البوذیة بشكل عام عدم
وجود “نظام جدارة”. في العالم الخارجي یحصل الناس على المال أو على نقاط
إضافیة كمكافأة لقیامهم بشيء قیم أو شيء جید. لكن ضمن جدران معبد إي جي لا
توجد جوائز تعویضیة على الأفعال الخیرة سوى الثناء عندما تدخل نظام المعبد، لن
یهم ما تفعله أو كم تتأمل بصدق أو كم تنفذ مهامك الیومیة بعنایة، فلن یشكل أي من
هذه فرقة، فستعامل كأي تلمیذ آخر: ستصبح كائنا مجهولا خفیة؛ فضمن جدران

ذلك المعبد تفقد الفردیة معناها.
إن جدول الأعمال في معبد إي جي مرهق جدة؛ یستیقظ التلامیذ عند الساعة الثالثة
فجرا، یغتسلون ثم یمارسون التأمل الصباحي بعد التأمل یبدأ جدول الأعمال المكثف
الذي یتضمن مزیدا من التأمل والعدید من الأعمال الیومیة. یتناول التلامیذ ثلاث

وجبات یومیة تتألف من الأرز والحساء وبعض الخضار.
خلال النهار یفتح معبد إیجي للعامة، ویمكن للسیاح التجول داخله. یتشارك السیاح
والتلامیذ المكان عینه. وقد یصادف السیاح بین الحین والآخر التلامیذ یمشون في
الأروقة. إن الفرق بین ملامح السیاح والتلامیذ كبیر للغایة، فالسیاح یجلبون معهم
العالم الفسیح بتركیزه على إدراك الذات والضغط الذي تمارسه فكرة تحسین المرء
لذاته بهدف الحصول على نقاط أكثر، بینما یمر التلامیذ بالقرب من السیاح وكأنهم
لیسوا على درایة بوجودهم. هؤلاء التلامیذ بحالتهم هذه یكونون قد حققوا أحد أركان
الإیكیغاي المتمثل ب- إطلاق العنان للنفس. ویبدو هذا جلیا من خلال أجسادهم
النحیلة وبشرتهم الناعمة (یقال إن حمیة معبد إي جي جیدة لجمال الوجه)،

فمظهرهم یمكن أن یثیر غیرة الناظرین.
تخیل للحظة أنك أحد أولئك التلامیذ في المعبد. تخیل أنك لا ترى سوى عمارة
جمیلة التصامیم تعود لمئات السنین على أقل تقدیر. بالرغم من أن إشباعك المادي
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قد یكون ضئیلا ویمكن ألا یحقق أي إشباع للنفس، لكن ستكون كل لحظة في معبد
إي جي عبارة عن نهر من الجمال الحسي.

عندما تنغمس في جو المعبد، ستشعر وكأنك في نعیم دائم، وتعویضا عن فقدان حس
الفردیة ونظام المكافآت، هناك وفرة من الجمال ضمن المعبد یزود التلامیذ بالمكان

الذي یقومون بطقوسهم الیومیة فیه.
عالم الأعصاب نیكولاس هامفري من جامعة كامبریدج البریطانیة، ناقش الأهمیة
،Soul Dust: the Magic of Consciousness الوظیفیة اللوعي في كتابه
وهو یقول إن الوعي مهم عملیة لأنه یعطینا المتعة الحسیة؛ سبب للاستمرار بالحیاة.
یستخدم هامفري مثالا غریبة عن طقوس الفطور الأخیر للسجناء قبل إعدامهم، في
الولایات المتحدة. یتاح للسجناء اختیار وجبتهم الأخیرة كما هو موجود على الموقع
الإلكتروني لقسم تكساس القضائي. یمكن للسجین أن یختار السمك المقلي والبطاطا
المقلیة و عصیر البرتقال وكعكة الشوكولاته، ویمكن لآخر أن یختار طبق دجاج
كاتسو. والمغزى أن تفكر ملیا بأخر وجبة لك في الحیاة، كشهادة على أهمیة حس
المتعة التي یجلبها لنا الطعام، ما یعتبر أقصى أشكال استغلال اللحظة. فإیجاد
الإیكیغاي في بیئة ما یمكن أن یعتبر شكلا من أشكال التأقلم الجسدي. یمكنك إیجاد

الإیكیغاي خاصتك في العدید من الظروف ومفتاح ذلك هو المتعة الحسیة.
: في علم الوعي الحدیث، السمات الحسیة التي ترافق تجربة ما، ومن ضمنها تناول
الطعام، تدعى كوایلا. یدل هذا المصطلح على سمات ظاهرة الخبرة الحسیة: فحمرة
اللون الأحمر وعبیر الزهرة أو برودة الماء، جمیعها أمثلة عن الكوایلا. یعد نشوء
الكوایلا من النشاطات الأكثر غموضأ للخلایا العصبیة للدماغ في مجال علم
الأعصاب. لا شيء یثیرنا أكثر من لغز كبیر. إذا وضعت حبة فراولة في فمك (لا
داعي لأن تكون واحدة من الثمار المثالیة الباهظة الثمن التي تباع في متاجر
سیمبیكیا) ستتشكل لدیك سلسلة من الكوایلا بحیث یكون من المحتمل أن توفر لدیك

المتعة، والمتعة تساوي لغز الحیاة.
سابقا وجهنا انتباهنا إلى حقیقة أن هناك العدید من الأمثلة عن المحاكاة الصوتیة
(رموز الأصوات في اللغة الیابانیة، وفي هذا السیاق یمكننا القول إن المحاكاة

الصوتیة هي مجرد تمثیل للعدید من الكوایلا التي نواجهها في الحیاة.
یكمن هنا رابط قوي. فبطریقة غامضة، یرتبط إطلاق العنان للنفس باكتشاف المتعة
الحسیة. لقد سعت الثقافة الیابانیة لتنمیة ذلك الرابط بوفرة المحاكاة الصوتیة فیها،
مغذیة نظاما متینة من الإیكیغاي. بإزاحة النفس عن كاهلنا یمكننا أن نفتح كونا

لامتناهیة من المتعة الحسیة.
∞ ∞ ∞ ∞ ∞

 



الفصل الخامس
التدفق والإبداع

یبدو النأي عن النفس مسیئا بعض الشيء، فهو یستحضر أفكارة عن الإنكار
والرفض. لكن إذا ما فهمت النتائج التي تأتي مع هذا النهج ضمن سیاق الإیكیغاي لن

ترى شیئا أكثر إیجابیة.
إذا حققت حالة “التدقق” كما فسره عالم النفس الأمیركي المولود في هنغاریا میالي
تشیكسینتیمیالي، ستفهم معظم الإیكیغاي، وستصبح الأشیاء مثل الأعمال الیومیة
ممتعة. لن تشعر أن عملك أو جهدك یجب أن یلقى الاهتمام، ولن تنتظر مكافأة من
أي نوع. فكرة العیش في هناء دائم دون البحث أو انتظار متعة مباشرة عبر تمیزك

بین الأخرین ستصبح في متناولك فجأة.
و بالنسبة إلى تشیكسینتیمیالي، التدقق هو حالة یندمج فیها الأشخاص في فعل ما
لدرجة أنه ما من شيء آخر یعود مهمة بالنسبة إلیهم. هكذا تجد المتعة في العمل،
فهو یصبح غایة بحد ذاته أكثر من كونه شیئا یستمر كوسیلة لتحقیق شيء ما. عندما
تكون في حالة التدفق، لا تعمل لكسب رزقك، فالعمل بحد ذاته یعطیك شعورا
بالمتعة لأن كسب الرزق وما سوف تحصل علیه من العمل بعد المتعة بمثابة زیادة

أو علاوة.
لذلك یصبح النأي عن النفس تخلیصا لها من عبئها الذاتي ویصبح جانبة أساسیة من
“التدفق”. وهذا یتوافق مع الركن الثاني للإیكیغاي والمتمثل ب. إطلاق العنان
للنفس. بطبیعة الحال وككتلة بیولوجیة، أنت تكترث لسعادتك الخاصة وإرضاء
رغباتك، وهذا طبیعي. لكن لكي تحقق هذه الحالة، أنت بحاجة إلى إطلاق ذاتك.
فلیست الذات هي ما یهم، بل إنه تراكم الفوارق البسیطة اللامتناهیة في العناصر
المهمة المتعلقة بالعمل. أنت لست السید بل العمل هو السید، ومن خلال التدقق

یمكنك إیجاد نفسك بعملك بطریقة مرحة وتكافلیة.
في الیابان لا یعد السعي الحقیقي وراء هدف شخصي غریبة. فالحیاة تدور حول
الترابط المنطقي وتساعد على التوجیه وعلى امتلاك نظرة عن أهداف الحیاة، حتى
ولو كان للمرء أشیاء صغیرة لتدعم الإیكیغاي خاصته. وبالفعل، یمكن للترابط

المنطقي ولهدف حیاتي أن یجعلا أصغر تفاصیل الإیكیغاي یشع ویلمع.
أحیانا یقال بین الذین یقدرون التحف الخزفیة القدیمة في الیابان، إن إبداع اللاوعي
ینتج أبدع التحف. ویقولون إن الفنانین في الوقت الراهن أصبحوا واعین تماما
لفردیتهم، ففي السابق لم یكن الحرفیون ینتجون منتجاتهم لیأخذوا حقوقهم كمبدعین
لتلك الأعمال، بل كانوا یقومون بعملهم فحسب ولم ینتظروا شیئا سوى أن یحب
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الناس تلك المنتجات وأن یروها نافعة لحیاتهم الیومیة. یقول الخبراء إن الخزف بقي
منذ القدم حتى الآن بحالة من النقاء غیر موجودة في أیامنا هذه.

عندما تكون منعتقأ من أعباء النفس وفي حالة تدقق یظهر ذلك في نوعیة العمل
وجودته. إن جمال الأواني النجمیة سام و عظیم لأنها كانت نتاج سعي اللاوعي.
ویقول البعض إن سبب فشل المحاولات المعاصرة لإعادة صنع الأواني النجمیة
یعود لأن محاولات إعادة الصنع تتم بوعي ورغبة في إنتاج شيء جمیل وفرید.
لعلنا نعرف حقیقة وجهة النظر هذه بالفطرة. في عالم مهووس بالاستقلال بالذات

والترویج للنفس، یبدو هذا المبدأ وثیق الصلة بالموضوع.
في أیامنا هذه الأفلام الكرتونیة الیابانیة مشهورة، بالرغم أنه من الذائع أن معدیها لا
یتقاضون أجورة مرتفعة، إذا ما قورنت بما یتقاضاه العاملون في مجال المصارف
والبیع بالتجزئة؛ وهذا یعني أن راتب مع عادي لهذه الأفلام ضئیل جدا. وبالرغم من
ذلك فإن العمل كمعد أفلام كرتونیة هو حلم كل شاب، مع علمه شبه الیقیني أن هذا
العمل لن یدر علیه مالا وفیرة، ومع ذلك نرى أجیالا وأجیالا من الشباب یهرعون

إلى استدیوهات أفلام الكرتون لیعملوا معدین لها.
إن إعداد الأفلام الكرتونیة عمل صعب. بالنسبة إلى هایاو میازاكي - معد الأفلام
My Neighbor و Spirited Away الكرتونیة الیابانیة الكبیر المعروف بأعماله
Totoro - تعني صناعة الأفلام ساعات وساعات من العمل المجهد. لا یتحرك
میازاكي عن كرسیه أبدا، فهو یرسم آلاف الرسوم الأولیة التي تحدد الشخصیات
والمشاهد؛ وهذا ما یعمل علیه لاحق المعدون في استدیو غیبلي، وهي الشركة التي

شارك بإنشائها.
تشرفت في إحدى المرات باستضافة هایاو میازاكي بلقاء في استدیو غیبلي. فهو
حائز على عدة تقدیرات، لكن بناء على تصریحاته، تأتي جوائز عمله الحقیقة من
فعل إعداد الفیلم الكرتوني بحد ذاته. یعد هایاو میازاكي الفیلم الكرتوني وهو في
حالة التدقق وهذا واضح. إنك ببساطة تشعر بقیمة السعادة تشع من أعماله. الطفل
مستهلك صادق، فلا یمكنك أن تفرض علیه شیئا بغض النظر عن مقدار قیمته
التعلیمیة. لذلك حقیقة أنه عندما یعرض على الطفل أعمال استدیو غیبلي، یتابع
المشاهدة بكل طیب خاطر بل ویطلب المزید، فهذه شهادة عظیمة على جودة الأفلام

التي یعدها هایاو میازاكي.
نظریتي هي أن هذا الرجل یفهم نفسیة الطفل وعقلیته، ربما لأن هناك طفلا في
داخله. إن حالة التدقق یتمحور حول تقدیر استغلال اللحظة. في الواقع، یعرف
الطفل قیمة الحاضر، فلا یوجد للطفل فكرة محددة عن الماضي والحاضر. تكمن

سعادة الطفل في الحاضر وكذلك هي حال میازاكي.
أخبرني میازاكي قصة تركت في أثرة بالغة. قال لي مرة إن طفلا بعمر الخمس
سنوات زار استودیو غیبلي. بعد أن لعب الولد لبعض الوقت في المكان، أوصله
میازاكي إلى والده عند أقرب محطة. في ذلك الوقت كان میازاكي یملك سیارة
مكشوفة. فكر میازاكي في سره: “سیحب هذا الولد الركوب في السیارة وسطحها
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مكشوف”. وبینما كان یحاول إنزال السقف، بدأ مطر خفیف بالتساقط فقال لنفسه:
“ربما في المرة المقبلة”. وتابع قیادته وسقف السیارة مغلق. بعد قلیل من الوقت بدأ
میازاكي یشعر بتأنیب الضمیر، عندما استدرك أن الیوم بالنسبة إلى الطفل هو
مجرد یوم ولن یعود، فالأطفال یكبرون بسرعة، فحتى لو عاد الطفل العام المقبل
وركب السیارة وكان سقفها مكشوفة لن یكون الشعور ذاته. بكلمات أخرى، اللحظة

الثمینة سرت إلى الأبد، وهذا بسبب إغفال میازاكي.
كانت كلمات میازاكي نابعة من القلب وصادقة وقد أثرت في عمیقة. هذه الحادثة
بنظري دلیل كاف على الكیفیة التي یضع فیها میازاكي نفسه مكان الطفل ویصنع
تحفة من الأفلام الكرتونیة التي قد تسحره. لقد أبقى میازاكي الطفل في داخله حیة،
ولعل أهم خاصیة في وجود الطفل في نفس الإنسان هي عیش اللحظة الراهنة. وهذا

الأمر بحد ذاته مهم لحیاة خلاقة.
بطریقة ما، كان والت دیزني من أتباع مبدأ عیش اللحظة. فكان یصنع الأفلام
الكرتونیة وهو في حالة التدفق وهذا یتجلى من خلال جودة أعماله التي تركها

وراءه.
على الرغم من نجاحه الباهر - خمسة وتسعون ترشیحا للأوسكار واثنتان وعشرون
جائزة أوسكار - لم یكن لیصل إلى الأعالي دون الرغبة بأن یطمر نفسه بعمل إعداد
الأفلام الكرتونیة المعقد والمجهد. ذات مرة، عندما قال أحدهم لدیزني إنه مشهور
کفایة لیصبح رئیسا، رد علیه متسائلا لم یرید أن یصبح رئیسا للبلاد وهو في

الأصل ملك أرض دیزني؟
الیوم، العدید من الأشخاص، كبارا وصغارا، یختبرون حالة التدقق بینما یشاهدون
أفلام دیزني المتحركة، أو یستمتعون برحلة إلى مدینة ملاهي دیزني. إن إرث
دیزني العظیم یتمثل بجعل تجربة التدفق قابلة للتحقق لیتمكن الأشخاص العادیون

من مشاركتها وإلا لكانوا خسروا سحر طفولتهم إلى الأبد.
في سیاق التدقق أو العلاقة بین العمل والنفس، فإن سلوك الیابانیین فرید، على الأقل
قیاسا بالغرب. فعلى عكس التقالید المسیحیة التي تعتبر العمل حاجة شریرة
(مجازیة، نتیجة لطرد آدم وحواء من جنة عدن بسبب الخطیئة الأولى الأمر الذي
یجعل الأشخاص من أمثال دیزني استثناء. یعتبر الیابانیون العمل ذات قیمة إیجابیة
بحد ذاته، وهذا یتجلى في موقف الیابانیین من التقاعد، فالعمال الیابانیون یطمحون

للعمل حتى بعد عمر التقاعد لیس لأنهم بحاجة إلیه.
على الرغم من أن ظروف عمل الیابانیین بعیدة كل البعد عن المثالیة، إلا أن العدید
من الأشخاص یستمتعون بالعمل؛ على عكس التقاعد. أن تكون في حالة التدقق
یجعل العمل مستدامة وممتعة. من المعروف أن هایاو میازاكي أعلن عن تقاعده في
السابق لكنه تراجع عنه لیتابع العمل على فیلم كرتوني طویل لاحقا (الأمر الذي
یتطلب جهدا كبیرا). وعاد بعدها للتقاعد بعد إنهاء فیلم (ویهب الریح) عام 2013،
الذي یعتبر بعیون العدیدین عملا عظیما اختتم به حیاته المهنیة. لكن حالیة - في
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وقت كتابة هذا الكتاب - هناك شائعات تقول بأن هایاو میازاكي یعمل مجددا على
مشروع فیلم كرتوني طویل، یبدو أنه لا یمكن لمیازاكي الابتعاد عن العمل.

یشهد تشیكسینتیمیالي أن أحد مصادر إلهام عمله على التدقق أتي عندما شاهد
صدیقة رسامة یعمل على لوحته لساعات من دون أن یهدف لیتقاضى عن ذلك أجرة
مادیة. أخلاقیات العمل أو الحالة العقلیة هذه، حیث تنغمس بمتعة اللحظة دون طلب

مكافأة مباشرة أو شهرة من أي نوع، هي جزء من مبدأ الیابانیین في الإیكیغاي.
النلق نظرة على صناعة الویسكي الیابانیة. سترى أن إنتاج الویسكي في الیابان هو
مثال للسلوك الإیجابي تجاه العمل. إنه عمل بدافع حب العمل مقرون بالنأي عن

النفس. وهو مرتبط ارتباطأ وثیقة مع حالة “التدقق”.
 

عندما تفكر بالأمر، لن تجد سببا لكي تقوم الیابان بصنع الویسكي. فالبلاد لا تنتج
الشعیر ولا تمتلك السماد. لكن، ولعقود كرس الیابانیون أنفسهم لمهمة صنع
الویسكي الفاخرة، والآن یصنعون مشروبات روحیة مشهورة عالمیة. بعض خبراء
الویسكي یعدون الویسكي الیابانیة من بین الأنواع الخمسة الأفضل في العالم بعد

الویسكي الإسكتلندیة والإیرلندیة والأمریكیة والكندیة.
لنأخذ إیكیرو آكوتو على سبیل المثال، فهو یعد على تلال شیکیبو أفضل المشروبات
- (sake) الروحیة باستخدام وعائي تقطیر فقط. تنتج عائلة آكوتو الویسكي
مشروب كحولي تقلیدي في الیابان - منذ العام 1625. عام 2004 قرر إیكیرو
آکوتو أن یبدأ بإنتاج الویسكي و عام 2007 انتهى من بناء مصنع التقطیر الجدید.
وأطلق أول دفعة من ویسكي Chichibu في السوق عام 2011. بالرغم من هذا
الدخول المتأخر إلى سوق الویسكي التنافسي، قدرت ویسكي آكوتو بشكل كبیر في
السوق العالمیة. ونالت ثناء كبیرة. أنتجت مجموعة The Playing Cards خمسة
وأربعین نوعا من الویسكي، كل نوع بشعار ورقة لعب مختلفة، وأطلقت المجموعة
على مدى عدة أعوام. وبیعت المجموعة بسعر إجمالي بلغ أربعة ملایین دولار في

هونغ كونغ. منتج الویسكي الوحید لاكوتو أطلق تحت اسم “ویسكي إیكورو”
Ichiro’s Malt، وحصد أموالا طائلة. یعتبر العدیدون إیكیرو آكوتو النجم الصاعد

الجدید في عالم صناعة الویسكي. و
سیكي كوشیمیزو، رئیس معي مشروب سانتوري (Suntory) - مجموعة إعداد
وتقطیر للبیرة - مشترك بالفن المعقد بإیجاد الخلیط المناسب، منذ عدة سنوات. فهو
مسؤول عن خلط الأنواع ذات الجودة العالیة مثل Hibiki، وحائز على العدید من
الجوائز. لكن ثمار عمله الكثیف ظهرت بعد عدة عقود فقط. یمكن ألا یری

كوشیمیزو، بسنواته الست والثمانین، كیف ستكون ثمار عمله الحالي.
كوشیمیزو رجل یتبع عاداته الخاصة. فهو یتناول وجبة الغداء ذاتها یومیا (حساء
النودلز undon) لكي لا یؤثر على قدرات حلیمات تذوقه الهامة. سلاحه الأساسي

هو مصداقیته الثابتة مثل برامیل تعتیق الویسكي الثابتة.

أ



أخبرني مرة عن فلسفة مثیرة للاهتمام حول إعداد خلیط الویسكي، حیث قال إنه لا
یمكن توقع كیف ستغدو الویسكي في برمیل معین وكیف ستتطور عبر السنین. حتى
لو وضعت الویسكي ذاتها في برامیل خشبیة متشابهة، فسینتهي المطاف بكل برمیل
بمذاق مختلف بعد تخزینها لسنوات عدیدة. بالنسبة إلیه، إن خواص الویسكي تتطور
في برمیل معین وتكون قویة جدا وتكون ممتعة من دون حاجة إلى خلطها لكن
خلطها مع أنواع أخرى من الویسكي سیخفف من حدتها وسیعطي مزیجا ذا مذاق

مرض غیر متوقع.
ألیس من المثیر للاهتمام كیف أن عنصرة قد لا یتم تقدیره بحد ذاته، قد یضیف إلى
جودة المشروب ككل عندما یمزج مع عناصر ذات خواص مختلفة، وكأنه أساس
الحیاة ذاتها؟ فالتفاعل المركب بین العناصر المختلفة في نظام عضوي یجعل للحیاة

نكهة غنیة.
اهتمام الیابانیین بالنبیذ أكثر حداثة، لكننا نشهد الیوم استراتیجیة العمل ذاتها مع
منتجین صغار یسعون لإنتاج نبیذ یوافق المعاییر العالمیة. هناك عامل مشترك بین
صناعة النبیذ وصناعة الویسكي وهو أهمیة العمل بترو وصبر على مر السنین دون
توقعات النتائج فوریة من شهرة ومال. لعل هذا شيء یجیده الیابانیون بمساعدة حس

الإیكیغاي المتین.
من المهم أن تكون في حالة تدفق لتجعل عملك ممتعة، لكن في الوقت ذاته من المهم

الانتباه إلى التفاصیل بغرض تحسین جودة العمل المنتج.
أن تنتبه لأصغر التفاصیل بینما تستمتع وتعیش لحظتك، هو أساس طقوس احتساء
الشاي في الیابان. من الغریب أن سنو ریكو - مؤسس طقوس احتساء الشاي الذي
عاش خلال القرن السادس عشر - وصل إلى هذا المفهوم في فترة سینغوكو، عندما
حارب محاربو الساموراي بعضهم في معركة تلو الأخرى، في وقت كان العیش فیه

صعبة ومرهقة.
تیان - وهو منزل الشاي الوحید المتبقي من تصمیم سنو ریكو - صغیر جدا،
بمساحة بالكاد تكفي لجلوس المضیف وبعض الضیوف. لقد صمم منزل الشاي
خصیصة لیكون محكم الإغلاق لیتمكن محاربو الساموراي، الذین كانوا الضیوف
الرئیسیین، من إجراء محادثاتهم الخاصة. كان على محاربي الساموراي ترك
سیوفهم عند المدخل لأنه لم یكن هناك مكان مخصص لأسلحتهم. حتى وأنه كان

علیهم حني أجسادهم لیتمكنوا من الدخول.
المبدأ الیاباني إیكیغي إیغو (الذي یعني حرفیة: مرة واحدة، لقاء واحد) نشأ في
الأصل من تقالید طقوس احتفال الشاي. یعد ریكو صاحب هذه الفكرة المهمة
الأساسي. إیشیغو إیشي هو تقدیر أي لقاء عابر مع الأشخاص والأشیاء والأحداث
في الحیاة. وتحدیدا لأن المصادفة عابرة، یجب أن تؤخذ على محمل الجد. فالحیاة
ملیئة بالأشیاء التي تحدث مرة واحدة. استدراك “الوحدانیة” في متعات ومصادفات
الحیاة، یزودنا بأساسیات مفهوم الإیكیغاي، وهو أساسي لفلسفة الحیاة الیابانیة.
عندما تلاحظ التفاصیل الدقیقة في الحیاة، ستلاحظ أن لا شيء یتكرر. كل فرصة
أ أ



هي فریدة وممیزة بحد ذاتها. ولهذا السبب یعامل الیابانیون تفاصیل أي طقس وكأنه
مسألة حیاة أو موت

طقوس الشاي قائمة حتى الیوم. وبالفعل، هذا التقلید مثیر للاهتمام باحتوائه على
أركان الإیكیغاي الخمسة. ففي احتفال الشاي، یحضر المضیف زینة الغرفة بعنایة
منتبهة لأدق التفاصیل مثل نوع الورود المستخدمة لتزیین الجدران (البدء بالأشیاء
الصغیرة). یتمیز المضیف والضیوف بالتواضع، حتى ولو كانت لدیهم خبرة طویلة
بطقوس حفل الشاي (إطلاق العنان للنفس). العدید من الأواني المستخدمة في
طقوس حفل الشاي عمرها عشرات السنین وأحیانة مئات السنین، وتختار لیتماشى
بعضها مع بعض تاركة أثرا لا ینسى (التناغم والاستدامة). على الرغم من
التحضیرات المتعبة، یكون الهدف الأسمى في احتفالات الشاي، الاسترخاء وأن
تستمتع بالتفاصیل الحسیة داخل غرفة الشاي (الاستمتاع بالأشیاء الصغیرة) وأن
تكون بحالة یقظة بحیث تعیش حالة غرفة الشاي بتفاصیلها كاملة (أن تعیش

اللحظة).
یصب كل هذا بما وجدناه عن المفهوم الیاباني القدیم (وا) في الفصل الثاني. “الوا”
هو المفتاح لفهم كیف یطور الناس حس الإیكیغاي بینما یعیشون بتناغم مع
الأشخاص الآخرین. كما ذكرنا سابقة، فإن دستور السبع عشرة مادة الذي وضعه
الأمیر شوتوكو عام 604، یقول بوجوب أن ثقدر الوا، بما أن الوا إحدى المیزات
التي تحدد الثقافة الیابانیة وأحد مكونات الإیكیغاي الأساسیة. لقد اعتبر الأمیر

شوتوكو واحدا من رواد الإیكیغاي في هذا السیاق.
یعد العیش بتناغم مع الآخرین والبیئة المحیطة عنصرا أساسیا من عناصر
الإیكیغاي. تقترح تجربة أقامها باحثو معهد ماساشوستس للتكنولوجیا MIT، أن
الحساسیة الاجتماعیة تحددها عوامل أداء فریق ما. فالإیكیغاي الخاصة بكل فرد،
عندما تنفذ بتناغم مع الأشخاص الآخرین، تحفز الإبداع في تبادل الأفكار. وبتقدیر
واحترام المیزات الفردیة للأشخاص من حولك، ستستطیع استدراك ” المثلث

الذهبي”؛ الإیكیغاي والتدقق والإبداع.
عندما تكون في حالة تدفق وانسجام مع العناصر المختلفة في داخلك وخارجك،
ستمتلك القدرة الإدراكیة لتركیز انتباهك على العدید من الاختلافات التي تعترضك،
وعندما تكون بحالة تخبط عاطفي أو منحازة لشيء ما، تفقد حالة یقظتك الضروریة
لتقدیر التفاصیل المهمة للأشیاء التي من الممكن أن تساعد على موازنة الحیاة
والعمل. وبذلك یمكنك تحقیق الجودة الأفضل عندما تكون في حالة التدفق؛ فهذا

شيء كان آكوتو وكوشیمیزو یعرفانه جیدة.
السعي المكثف وراء الجودة العالیة جلي في الحانات الیابانیة بالنتیجة النهائیة
لصناعة الویسكي. إیست Est هي حانة في یوشیما في طوكیو. مالكها آكیو
واتانابي، یعتني بزبائنه في هذا المكان منذ أربعین عاما تقریبا. برأیي المتواضع،
هذه الحانة هي أفضل الحانات الموجودة في الیابان. أعلم أن هذا یبدو رأیا منحازة
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وسخیفة، لكن هذا من منظور شخص ترعرع في طوكیو، ولاحقا انطلق بأسفار
حول العالم، وزار حانات عدیدة في حیاته.

حصلت على شرف زیارة حانة Est عندما كنت طالبة جامعیة بعد أن بلغت السن
القانونیة الاحتساء الكحول، سن العشرین. في اللحظة التي دخلت فیها إلى الحانة،
شعرت بأنني أتعرف إلى عالم جدید كلیة العالم داخل حانة Est. كانت زینة الحانة
كزینة أي حانة یابانیة مع لمسة من الثقافة الإیرلندیة الإسكتلندیة، حیث كانت

زجاجات الویسكي والجین ومجموعات أخرى على الرفوف.
في الیابان، تسمى عادة الحانات الشبیهة ب- Est بجانات الجرعات. من الصعب أن
تصف الجو الفرید لحانة جرعات لشخص لم یزرها قط، من أناقة وتمیز روادها
وهدوء أجوائها. تشبه حانة الجرعات الیابانیة حانات النبیذ. من ناحیة الأسعار
العالیة، تشارك Est خواص المفهوم الأمریكي لحانات السرخس الراقیة لكن لا
یفترض بالزبائن أن یكونوا عزابة أو شبابة، ولا یوجد أي تركیز على النباتات
داخلها. في الحقیقة، حانة الجرعات الیابانیة هي نوع بحد ذاته. لا یوجد مثیل لها في

العالم.
إن ألق إعداد المشروب لدي واتانابي وأجواء الحانة الهادئة والطریقة التي یتجاوب
فیها مع الزبائن رائعة جدا وهي تلهمني. یبدو هذا قولا متكلفة! لكنني تعلمت دروسا

قیمة عن الحیاة بجلوسي إلى المنضدة في إحدى الأماسي وأنا أحتسي الویسكي.
 

هذا هو سر واتانابي: السعي الدائم وراء الجودة والالتزام والتركیز على الأشیاء
الصغیرة دون التفكیر بالشهرة. ولسنوات عدیدة، لم یأخذ واتانابي أي عطلة، ماعدا
أسبوع في عطلة رأس السنة وأسبوع آخر في منتصف آب. أما في بقیة الأیام، كان
واتانابي یقف وراء المنضدة في Est على مدار العام، منتبهة لكل مشروب یعده في
حانته، آخذا كل مشروب على محمل الجد. بالرغم من احترام الزبائن ل- Est؛
الذین هم عبارة عن ممثلین ومحررین وكتاب وأساتذة جامعیین، لم یبحث واتانابي
عن الشهرة. فهو خجول جدا من أي تركیز علیه من قبل الإعلام أو الصحافة. ذات
مرة علمت من كلام أحد الزبائن الذي كان یجلس بالقرب مني في Est، أن واتانابي
في شبابه كان یقدم المشروبات للروائي العظیم یوكیو میشیما. ولكن وعلى مدى
ثلاث عقود ارتدت فیها هذا المكان، لم یخبرني واتانابي عن هذه الحادثة الممیزة.

فهو من نوعیة الأشخاص الذین لا یسعون وراء الشهرة.
إلیكم مثال ممیز آخر عن الأشخاص الذین یقومون بأشیاء دون الأخذ بالحسبان أو
انتظار أي شهرة. تمتلك العائلة الحاكمة الیابانیة تقلیدة ثقافیة قویة. یعد العلم والفن
جزأین مهمین من التقالید الإمبراطوریة، وتعتبر الموسیقى شیئا أساسیة بالنسبة
إلیهم. كان الموسیقیین الذین یخدمون لدى العائلة الحاكمة یأخذون أدوارة في توفیر
موسیقی خاصة لمئات الاحتفالات والطقوس التي تقام في القصر سنویا. كانت
تدعى هذه التقالید الرسمیة للموسیقى والرقص الخاصین بالقصر الغاغاكو.

والغاغاكو معروفة منذ أكثر من ألف عام.



ذات مرة تحدثت مع هیدیكي توغي، عازف قصر شهیر في تقالید الغاغاكو ینحدر
من عائلة منخرطة في الغاغاكو منذ فترة نارا (710-794)، أي منذ أكثر من
1,300 عام. أخبرني توغي أن عازفي القصر یعزفون بمناسبات عدة مثل الذكرى
ال۔ 1,200 لوفاة أحد الأباطرة. عندما سألته من یستمع لهذه موسیقی أجاب: “لا

أحد”.
تابع قائلا: “نعزف ونغني ونرقص بینما لا یوجد أي جمهور في القصر الهادئ،
ونستمر بعزف الموسیقى حتى ساعة متأخرة من اللیل. نشعر أحیانا أن أرواح
الأباطرة الراحلین تنزل من السماء وتبقى لبعض الوقت بیننا، تستمتع بالموسیقى ثم
تعود أدراجها”. قال توغي كل هذا وكأنه لا یوجد شيء غریب في ما یقول. یبدو أن

موسیقیي تقلید الغاغاكو یعزفون بغیاب الجمهور كل عام بشكل روتیني.
قصة توغي هي وصف شاعري للغایة ومؤثر لحالة التدقق واستغلال اللحظة. حالما
تحقق حالة التركیز الروحي، لا یعود أمر وجود الجمهور مهمة أو ضروریة.

فتكون فقط في حالة استمتاع باللحظة الراهنة.
نخطئ أحیانا في حیاتنا بترتیب أولویاتنا والأشیاء المهمة. وكثیرا ما نقوم بأشیاء
لأجل المكافأة. وإذا لم یكن هناك مكافأة نشعر بالإحباط ونفقد الاهتمام بالعمل. هذا،
وببساطة، أسلوب خاطئ للتعامل مع العمل. بشكل عام، توجد فترة زمنیة بین العمل
والمكافأة. حتى لو أنهیت عملك، فلیس بالضرورة أن یكون هناك مكافأة: إن طبیعة
الشهرة عشوائیة بعض الشيء، وتعتمد على العدید من المعاییر الخارجة عن
السیطرة. إذا استطعت جعل عملیة القیام بجهد هي مصدرك الأولى، ستتمكن من
النجاح في معظم تحدیات حیاتك. لذا، اصنع الموسیقى حتى ولو لم یسمعك أحد،
ارسم حتى وإن لم یشاهد أحد لوحاتك. اكتب قصص قصیرة وإن لم یقرأها أحد.
فالمتعة الداخلیة والرضى سیكونان كافیین لتتقدم في حیاتك. فإذا نجحت بفعل هذا

ستجعل من نفسك سید اللحظة استغلال اللحظة.
∞ ∞ ∞ ∞ ∞

 



الفصل السادس
الإیكیغاي والاستدامة

من المؤكد أن مبدأ الإیكیغاي هو من المفاهیم المنظمة والتي تدعم مبدأ ضبط النفس
بحیث یعتبر التناغم مع الآخرین من أولى الأولویات. في عالم أدى فیة التباین
الاقتصادي إلى موجة اضطراب اجتماعیة واسعة، بقیت الیابان أمة ذات میزانیة
منخفضة بالرغم من نجاحها الاقتصادي السابق. لفترة طویلة اعتبر معظم الیابانیین
أنفسهم من الطبقة الوسطى. في السنوات الأخیرة، ومع الركود الاقتصادي والنمو
السكاني، تولد وعي بأن التباین الاقتصادي في حالة تزاید وأن العدید من القیاسات
متناسبة مع الحالة الظاهرة. في الیابان نادرا ما تشاهد إسراف الأغنیاء وتفاخر
المشاهیر، على الأقل هذا ما یبدو لنا. فثقافة المشاهیر في الیابان مكبوتة. لا یوجد
جاستن بیبر أو باریس هیلتون على الرغم من أن للیابان حصتها من المشاهیر لكن

على نطاق ضیق.
الطموحات الأفراد والرغبات المكبوتة آثار سلبیة. فللشركات الیابانیة الناشئة تأثیر
خفیف نسبیا مقارنة مع نجاح شركات كبرى مثل غوغل وفیسبوك وآبل. ربما كان
نطاق النجاح والتألق ضیقأ لیستجیب إلى التحولات العالمیة. الاستدامة هي أكثر
القیم الیابانیة تفردة ومرتبطة ارتباطا وثیقة بمصطلحات الحریة الفردیة والنجاح
والتحفظ وضبط النفس. فنجاح السعي وراء الرغبات الفردیة یتناسب طردة مع
استدامة المجتمع والبیئة. ففي النهایة لا یمكنك السعي وراء أهدافك أو تحقیق

طموحاتك من دون بیئة ومجتمع سلیم ومتین.
كما رأینا سابقا تكون الإیكیغاي، على مستوى الفرد، عبارة عن بنیة تحفیزیة لتبقیك
مستمرة نحو الأمام ولتساعدك على الاستیقاظ في الصباح والبدء بمهامك الیومیة.
في الثقافة الیابانیة توجد أشیاء عدیدة بالإضافة إلى الإیكیغاي، ذات علاقة بالتناغم
مع البیئة ومع الناس من حولك ومع المجتمع ككل، والتي من دونها لا یمكن تحقیق
الاستدامة. الركن الثالث من أركان الإیكیغاي، التناغم والاستدامة، هو أهم الأركان

وهو منطلق فرید بین الیابانیین.
النأخذ بعین الاعتبار علاقة الیابانیین مع الطبیعة. حول الیابانیون النقص لدیهم إلى
شكل من أشكال فن التواضع والجمال البحت، وشكل راق من أشكال الاكتفاء. یوجد
في الفكر الیاباني وفرة في الجمال غیر المباشر، الوابي سابي. خشبة منضدة
السوشي غیر المعالجة هو خیر مثال على ذلك. عبیر خشب الهینوكي الذي یستخدم
في الحمامات ممزوجة برائحة قشور برتقال الیوزو، هو مثال آخر. لا یكمن الهدف
من حمامات كهذه الاستحمام فقط بل الاسترخاء أیضا. الاستحمام في الهواء الطلق
أمر شائع وخصوصا في الأیام الحارة في الربیع، ومن الشائع في المناطق الریفیة



جلب الطبیعة إلى داخل المنزل لإضفاء طابع الرخاء والراحة، فغالبا ما تجد هناك
لوحات لغابة قمة فوجي على جدران الحمامات العامة (السانتو).

الاستحمام في الغابة وتسلق الجبال أمران شائعان جدة في الیابان، ویعدان من
الأمور التي تظهر الاحترام والمحبة للطبیعة. یقوم تصمیم الحدائق في الیابان على

أساس إظهار الجمال بهدف الاستمتاع به وتصمم لتغدو مختلفة حسب كل فصل.
 

الیابان أمة تعتمد على الاستدامة. لا تطبق الاستدامة فقط على علاقة الإنسان
بالطبیعة، لكن أیضا على أنماط النشاطات الفردیة ضمن المجتمع. لذا، یجب علیك
إظهار الاهتمام الكافي بالآخرین وأن تكون واعیا لتأثیرات تصرفاتك على المجتمع
ككل. في الحالة الطبیعیة، یجب على كل نشاط اجتماعي أن یكون مستدامة، وهذا
تجل لروح الیابانیین الذي یسعى وراء شيء ما بهدوء لكن بطریقة مستدامة ولیس
بأسلوب تفاخري یسعى وراء الرضى والإشباع المؤقت لحاجات مؤقتة. وكنتیجة،
عندما یبدأ شيء بشغف في الیابان، یكون الأمر وكأن ذلك الشيء سیبقى ویحفظ

لوقت طویل من الزمن.
العائلة الإمبراطوریة الیابانیة أقدم عائلة إمبراطوریة في العالم. الإمبراطور الحالي
أكھیتو، وهو الإمبراطور المئة وخمسة وعشرین على التوالي، بدأ حكمه في السابع
من كانون الثاني عام 1989. ورثت العدید من العناصر الثقافیة على مر القرون،
مثل Noh (نوع من المسرحیات الموسیقیة الیابانیة)، Kabuki (نوع من
المسرحیات الیابانیة الراقصة) وأشكال أخرى من الفنون الاستعراضیة التي كانت
تمارس على مر الأجیال. لكن هناك العدید من العائلات القدیمة التي تحمل معها

مشعل تقالید ثقافیة واقتصادیة مختلفة.
المصطلح العمل العائلي أهمیة تاریخیة كبیرة. من المعروف أن العدید من العائلات
لها ید بنشاطات ثقافیة واقتصادیة على مر قرون من الزمن. کرست عائلة إیكینوبو
في كیوتو نفسها لفن الإیكیبانا (فن تنسیق الأزهار) منذ عام 1462 وفقا للوثائق
التاریخیة. هناك في كیوتو أیضا عائلات السین التي أبقت على عادات احتفالات
الشاي لأكثر من 400 سنة منذ وفاة الأب المؤسس، سنو ریكو عام 1591. یوجد
ثلاث عائلات سین مع عشرات آلاف التلامیذ الذین لا یزالون یمارسون طقوس
احتفالات الشاي في جمیع أنحاء الیابان وخارجه. أما عائلة كوروکاوا فتدیر مصنع
تورایا، وهو مصنع للحلویات الیابانیة التقلیدیة الذي أسسته منذ 500 عام تقریبا. أما
شركة كونغو غومي فقد تأسست عام 574 على ید ثلاثة نجارین، وهي شركة
متخصصة ببناء المعابد وصیانتها، وتعد أقدم شركة قائمة حالیا ولا تزال تترأسها

عائلة كونغو.
تزخر الثقافة الیابانیة بالمؤسسات التي تتبع وتنفذ الإیكیغاي كمبدأ لاستدامتها. لكي
تفهم كیف یتلقى الیابانیون الإیكیغاي علیك أن تفهم بنیة وتركیبة الاستدامة بین
الیابانیین، وهذا شيء واضح جدا في معبد آیز. و في غابة شاسعة تمتد على مساحة
نحو 5,500 هكتار في مقاطعة ماي في غرب الیابان، تقع أهم مؤسسات یان شینتو

أ لأ



الدینیة یابانیة الأصل؛ معبد آیز. یعد معبد آیز أقدس معابد شینتو وهو مكرس الآلهة
الشمس اماتیراسو. لذا یرتبط معبد آیز ارتباطا وثیقا بالقصر الإمبراطوري الیاباني.
وعادة ما یقوم بدور الكاهن الأكبر أعضاء من العائلة الإمبراطوریة. وهنا من المهم
الإشارة إلى أن قادة السبعة الكبار الذین حضروا قمة آیز شیما عام 2016، زاروا

المعبد.
یعتقد أن معبد آیز یحوي المرآة المقدسة، إحدى الكنوز المقدسة الثلاثة للقصر
الإمبراطوري مع سیف کوساناجي وجوهرة یاساکانو ماغاتما. الماغاتما هي
جوهرة یابانیة الأصل مكونة من أحد الأحجار الكریمة تشبه الجنین البشري. في
وقت اعتلاء الإمبراطور الجدید للعرش، تتحول الكنوز الثلاثة المقدسة إلى رمز
كرامة وسلطة الأسرة الحاكمة. لم یثبت الوجود الملموس للكنوز الثلاثة، ولم یرها

أحد من قبل (ربما لا أحد سوى الإمبراطور).
موقف الیابانیین المعاصر من الدین هو موقف علماني. فالعدید من الیابانیین
یزورون معبد آیز بهدف العبادة لكن هذا لا یعني بالضرورة أنهم یتبعون عقید
شینتو. عادة ما یزور معظم الیابانیین معبد آیز کرحلة وتجربة ثقافیة. فالشینتو لیس
متعصبة لقوانین معینة. فبعیدة عن السیاق الدیني، هدوء الغابة والجمال الخلاب
لبناء معبد آیز، ملهم جدا ویظهر الفلسفات المعاصرة للعلاقة بین الإنسان والطبیعة.
أحد أبرز جوانب معبد آیز وأكثرها صلة ببحثنا حول الإیكیغاي هو الترمیم الدوري
للمعبد. هناك موقعان بدیلان للقسمین الداخلي والخارجي لمعابد آیز. كل عشرین
عاما یهدم المعبد ویعاد بناؤه بناء مماثة تماما في موقع جدید باستخدام أخشاب
طریة. یعود تاریخ أحدث بناء للمعبد إلى العام .201. سیشید من جدید في العام
2033. تشیر السجلات أن عملیة إعادة البناء الدوریة بدأت منذ 1200 عام، مع

بعض فترات الانقطاع بسبب المعارك والاضطرابات الاجتماعیة.
وللحفاظ على دقة نقل المعبد وإعادة بنائه كما هو تماما، تؤخذ بعین الاعتبار الكثیر
من التحضیرات والاعتبارات. فمثلا، یجب أن تزرع الهینوكي (شجر السرو
الیاباني) مسبقا بعشرات السنین لتستخدم جذوعها ببناء المعبد. ولهذا السبب، یبقي
معبد آیز على محمیات الهینوكي في جمیع أنحاء البلاد. یجدر ببعض هذه الجذوع
التي تستخدم ببناء معابد الآیز أن تكون بحجم معین، لهذا لم یستعض عن جذوع

أشجار الهینوكي منذ أكثر من 200 عام.
هناك تقنیات نجارة خاصة تستخدم في بناء معابد آیز. فمثلا لا یستخدم أي مسمار
في تشیید المعبد. فدعم وتدریب النجارین المحترفین الذي یكرس لبناء المعبد أساسي
لدوام معبد آیز. تشیر إحدى النظریات إلى أن إعادة بناء المعبد كل عشرین عاما هي

طریقة لنشر خبرة بناء المعبد وتقنیاته من جیل نجارین إلى آخر.
یترأس معبد آیز عشرات آلاف المعابد في جمیع أنحاء الیابان. بالرغم من صغر
حجمها وتواضعها مقارنة مع المعبد الرئیسي، ثحترم وثصان المعابد المحلیة من
قبل الأشخاص الذین یقطنون حولها. حالیا، هناك حوالي المئة راهب من أتباع
مذهب شینتو وخمسمئة عامل یدعمون عملیات تجدید معبد آیز. ثم هنالك الأشخاص



الذین یدعمون المعبد بطرق غیر مباشرة، مثل النجارین والحرفیین والتجار وعمال
الغابات. فیعد تنظیم وتناغم (كمفهوم “الوا” لدى الأمیر شوتوكو) الأشخاص الذین
یدعمون معبد آیز، جانبا مهما آخر من تقلید الاستدامة المبجل هذا. تكمن العبقریة
في تصمیم معبد آیز من دون شك، في جمال بنائه الرائع. كتب أحد رهبان البوذیة
الشهیرین، سایغیو (1118-1190)، في إحدى زیاراته لمعبد آیز، قصیدة واكا
تقلیدیة یمكن ترجمتها كالتالي: “لا أدري ماذا یكمن هنا، لكن روحي ذرفت الدموع

عندما لامست جماله الإلهي”.
 

الإنشاء والتصمیم شيء، والإبقاء والمحافظة على موقع أصلي لمئات السنین شيء
آخر مختلف تماما. إن الزمن لا یتوقف، والحكومات تأتي وتذهب، وسیكون
الأشخاص بمیزاتهم الشخصیة وقدراتهم المتعددة قد ساهموا بإنجاز هذا العمل. یعد
بقاء معبد آیز محافظة على حالته القدیمة الأصلیة على مر ألف عام ضربا من

الإعجاز.
لا یعتمد بقاء معبد آیز على فكرة فریق عمل ممتاز ینفذ عملیاته فحسب. بالتأكید إن
فریق عمل المعبد ذائع الصیت بمصداقیته وبراعته وقد تعرفت إلى بعض أعضاء
الفریق شخصیة وهم ممیزون بالفعل وأخلاقیون وقدراتهم هائلة. أیا یكن الأمر، هذا
لیس موضوعنا، بل یعتمد بقاء المعبد الأكثر من ألف سنة على أسلوب عمل

مضمون للإبقاء على عملیة الصیانة مستمرة.
على سبیل المثال، إذا ما تصورت كیف لشركة آبل أن تعمل بعد ألف عام من وفاة
ستیف جوبز، ستقدر قیمة وصعوبة المهمة. وبطریقة مشابهة، غیرت الإنترنت
العالم، لكن لا أحد یعلم إن كانت الإنترنت ستدوم للعقود القادمة، فما بالك لمئات
السنین. قراصنة الحاسوب ومتسللو الإنترنت وعملیات الاحتیال هي مجرد أمثلة
عن الأمور المقلقة حول الإنترنت. أضف إلى ذلك الانتشار الواسع للأخبار غیر
الصحیحة على مواقع التواصل الاجتماعي، والتي تضع نظام الحریة الشخصیة في
نطاق الخطر. وهناك أیضا قلق حول انجذاب الأشخاص الكلي نحو عالم الإنترنت
الذي یستهلك كامل وقتهم. فجمیعنا على درایة كیف أن تطبیقات الإنترنت مثل

فیسبوك وتویتر وسناب شات وأنستغرام تستحوذ على انتباهنا الكامل.
كیف للفرد أن یدرك معنى الاستدامة في الحیاة من خلال الإیكیغاي، بسماته
الشخصیة الفریدة، في عالم هوسه بالابتكار والتجدد في تصاعد مستمر؟ یجب
تدریس السجل التسلسلي لمعبد آیز كنموذج للتحقق والاستدامة. فمن الواضح أن
التناغم هو مفتاح الاستدامة. لقد أضحى معبد آیز المثل الأعلى لمبدأ التناغم
والاستدامة، وهو الركن الثالث من أركان الإیكیغاي، بفضل تواضع عماله

وتنظیمهم والعمل الرائع الذي أنجزوه وأسلافهم على مر السنین.
یوجد معبد آخر في قلب طوكیو، یحمل حالة فریدة من الاستدامة. معبد میجي الذي
أسس عام 1 الإمبراطور مدینة میجي (1852-1912) والذي أدى دورة حاسمة في
تحدیث الیابان. إنه موقع شعبي للسیاح، وتحدیدا مشهد برامیل مشروب الساكي

أ أ



المخصصة للمعبد. فالناس یأخذون صورة أمام مجموعة تلك البرامیل الملونة.
ویعلق الناس الإیما وهي قطع خشبیة بالقرب من المعبد بعد أن یدونوا علیها أمانیهم.
توجد على تلك القطع الخشبیة كتابات بمختلف اللغات، الأمر الذي یعكس شعبیتها
العالمیة. ویتراوح مضمون تلك الأمنیات بین الصحة والسعادة والتحصیل

الأكادیمي والنجاح العملي.
تقع أبنیة المعبد في غابة كثیفة في قلب طوكیو على امتداد سبعین هكتارا. إن التنزه
داخل الغابة وصولا إلى المعبد أمر رائج بین السیاح وسكان طوكیو أنفسهم. وخلال
التنزه یمكن الاستراحة وشرب كأس من الشاي أو تناول وجبات مختلفة في المطاعم

الموجودة وسط هدوء الغابة.
 

توجد مجمعات الأعشاش طیور الباز ضمن حدود معبد میجي، الأمر الذي یرمز
إلى غنى الغابة الفسیحة الموجودة في قلب طوكیو. هناك العدید من الفصائل
الموجودة في غابة میجي. عندما تسیر في أرجاء تلك الغابة ستشعر أنك تستنشق
هواء بیئة طبیعیة موجودة منذ وقت طویل. في الواقع، الغابة لیست طبیعیة، بمعنى
أنه تم التخطیط لها وتنفیذها من قبل “أنصار الطبیعة” أبرزهم سیروكو هوندا

وتاکانوري هونغو وكیجي أوهیرا.
في الوقت الذي بدأ فیه مشروع معبد میجي كانت الغابة جرداء خالیة من الأشجار،
لكن أنصار الطبیعة الثلاثة كرسوا جهدة واهتماما كبیرین في اختیار أصناف
الأشجار التي ستتم زراعتها. واعتمادا على إلمامهم بالتوازن والتعاقب البیئي وكیفیة
تغیر بنیة الصنف مع مرور الوقت، توقعوا كیف ستتطور الأشجار إلى أن یكتمل
نموها وتصل إلى حالة ثابتة. وردا على إعلان الخطة، تم التبرع بمئة وعشرین ألف
شجرة من 365 صنفا من قبل سكان الیابان لإحیاء ذكرى الإمبراطور، وتعبیرا عن
تقدیرهم له، وكعلامة لإنهاء عصر كامل. الیوم وبعد مرور ما یقارب المئة عام،
النتائج هي عبارة عن بیئة طبیعیة هادئة بحیث یمكنك الاسترخاء بها وقضاء وقت
ثمین مع نفسك. . و ما فعله هوندا وأوهیرا وهونغو والآخرون تجاه إنشاء غابة معبد
میجي، یعد عمة عظیمة وخلاقة. والحفاظ على الغابة یتطلب أسلوب عمل جدید
ویحمل أهمیة إنشائها ذاتها. ولأن غابة معبد میجي تعد منطقة مقدسة، لا یسمح
للناس بالتجول في أرجائها إلا عبر الممرات المخصصة للمشي، حیث یمكن رؤیة
عمال المعبد یكنسون الطرق المؤدیة إلى المعبد ویزیلون أوراق الأشجار المتساقطة

بعنایة كبیرة، فذلك المشهد یمد الناظرین بالإلهام والاستمتاع.
بعد ذلك، یضع العمال الأوراق المتساقطة بعنایة على الأرض حول جذور الأشجار
بدل أن یتخلصوا منها، فبذلك یعدون سمادة غنیة للغابة. مع مرور الوقت تتحلل تلك
الأوراق وتتعفن لتعود وتمتصها الأرض مساهمة بتغذیة جیل جدید من النباتات. لقد
ساعد هذا التقدیر والاحترام والحفاظ على ذلك المكان المقدس بالحفاظ على أعشاش

طیور الباز في الغابة.



كان معبدا آیز ومیجي مثالین عظیمین على الابتكار في وقت إنشائهما، ونموذجین
عن الاستدامة. فقد تمت المحافظة على إعادة بناء معبد آیز الدوریة لأكثر من ألف
عام، ولمعبد میجي ما یقارب المئة عام، ولیس من الصعب تخیل أمر بقائه على

حالته على مر مئات السنین.
لن تكون الإیكیغاي خاصتنا مستدامة إذا فشلنا بتقدیر جهود الأشخاص. ووفقا

للفلسفة الیابانیة، ما یبدو عادیة ومعتدلا، لیس بالضرورة أن یكون كذلك.
إن الثقافة الیابانیة مزدهرة بفضل تلك المهام البسیطة والمتواضعة التي غالبا ما
یصلون بها إلى مرحلة الكمال. ومن دون فلسفة كهذه لن یكون هناك استدامة لكثیر
من الأشیاء، من إعادة البناء الدوریة لمعبد آیز إلى الإبقاء على غابة معبد میجي أو
عمل قطارات الشینكانسن ومطاعم السوشي الشهیة. هذا ودون الحاجة لذكر أن
النظام الذي یتمركز حول القلة الذین في القمة لا یمكن أن یكون مستدامة، لأنه على
أحدهم أن یكون المستضعف لكي یكون الآخر في القمة. في عالمنا الیوم حیث أن
الناس مجبرون على أن ینافسوا السیاق العالمي، نحتاج لأن نأخذ بعین الاعتبار
عواقب هذا الهوس بالفوز. یمكن لعقلیة یهیمن علیها الهوس بالفوز أن تقود إلى
ابتكارات عظیمة. ویمكن لذات العقلیة أن تقود إلى ضغط شدید للأفراد والمجتمع

في الوقت عینه.
ولكن المشكلة تكمن في أن الهرمیة هي من طبیعة الإنسان؛ فائز وخاسر، قائد
وتابع، وهكذا . ولهذا السبب أحرزنا تقدما كبشر، ولهذا السبب أیضا من المحتمل أن
نقود أنفسنا یوما إلى الهلاك. یمكن لدراسة الإیكیغاي في سیاق مصطلح النفس - مع
الأخذ بعین الاعتبار النظام العضوي الذي یمكن لأحدهم أن یجد نفسه فیه - أن

تساهم في نمط حیاة مستدام.
هذه الطریقة في التفكیر متعلقة بشكل واضح بمفهوم “الوا”. فضبط الفرد لرغباته
بما یتناسب مع البیئة المحیطة به یساهم في التخلص من الصراعات غیر اللازمة

شیئا فشیئا. وبكلمات أخرى، تساهم الإیكیغاي في صنع السلام.
بكلمات أخرى یمكننا القول إن الاستدامة هي فن من فنون الحیاة تتطلب البراعة
والموهبة. فالإنسان مثل الغابة، وبالرغم من أنه فرد، لكنه مرتبط وبحاجة إلى
الآخرین لینمو. حقیقة أن شخصا عاش لوقت طویل مرورا بمطبات حیاة عالمة غیر
المتوقع، هي إنجاز بحد ذاته. فخلال حیاتك، تتعثر أحیانا وتسقط، ولكن حتى في
تلك الأوقات، یمكنك استقطاب الإیكیغاي والحصول علیها، حتى وإن كنت تعد
نفسك في الفریق الخاسر”. في النهایة، وبالمختصر المفید، الإیكیغاي تكون معك
حرفیا من المهد إلى اللحد، مهما حصل في حیاتك. لذا تخیل نفسك في غابة هادئة،

وخذ نفسا عمیقا، وفگر ما الذي یتطلبه دوام تلك الغابة.
عندما سأزور غابة معبد میجي، سأنصت إلى الهمهمات الجمیلة التي أنتجتها تلك

الاستدامة. فلا شك أن الإیكیغاي تعتمد على الصبر والتروي وبعد النظر.
∞ ∞ ∞ ∞ ∞



 



الفصل السابع
إیجاد هدفك في الحیاة

رأینا أن الإیكیغاي تتمحور حول استدامة الحیاة. هنا لا بد من الإشارة إلى أن عالم
السومو هو أحد الكنوز المخبأة لاستدامة الحیاة.

كمقدمة لا بد من القول، إن السومو نوع من أنواع المصارعة، یعود تاریخها إلى
سالف العصر والزمان، إلا أنها كمصارعة احترافیة، لم تظهر قبل السنوات الأولى

من حقبة الإیدو في القرن السابع عشر.
في الغرب، هناك مفهوم خاطئ شائع عن السومو على أنها معركة لكم ودفع بین
رجلین سمینین عاریین بقصة شعر معینة، لا یضعان على جسمیهما سوي زنار عند
وسطهما. غالبا ما تكون تلك الصورة مضحكة وأحیانا فیها نوع من الازدراء. في
الواقع، لتلك الریاضة بعد أعمق بكثیر، وإلا لما أبدى العباقرة والمخضرمون هذا

الاهتمام الكبیر بریاضة السومو التي یكرس ممارسها كامل وقته الها.
الحسن الحظ، إن شعبیة السومو تشهد توسعة عالمیة، مع ازدیاد أعداد السیاح الذین
یزورون الیابان لرؤیة مصارعي السومو شخصیة، والنشاطات التي ترافق تلك

الریاضة.
قام المنافسات الكبرى ست مرات كل عام؛ ثلاث مرات في قاعة السومو في طوكیو
ومرة في كل من أوساكا وناغویا وفوكوتا، وتستمر منافسة السومو الكبرى لخمسة
عشر یوما. تبدأ وتنتهي یوم أحد. نظام الترتیب لدى مصارعي السومو صارم جدة،
فیكون الیوكوزاما (البطل النهائي في أعلى الترتیب. هدف وحلم كل مصارع سومو
أن یتسلق السلم صعودة. لكن قلة قلیلة من مصارعي السومو تستطیع الوصول إلى
الیوكوزاما. أحد أوائل الیوكوزاما كان تانیكازي، الذي بدأ مشواره مصارع سومو
في العام 1789. كان معدل فوز تانیكازي مذهلا ووصل إلى 9,94% وكان في
المرتبة ة بعد أومیغاتاني الذي كان معدل فوزه 1,95% (أجل، لقد أبقى الیابانیون
سجلات دقیقة كهذه لمباریات مصارعي السومو). انتهى مشوار تانیكازي عام
1795 عندما باغته الموت المفاجئ بسبب زكام حاد أصابه وأنهى حیاته. عدیدون
هم من اعتبروا تانیكازي أحد أعظم الیوكوزاما (وأحیانا الأعظم) في تاریخ السومو.
على مدى ثلاثمئة عام، كان هناك 72 بطلا، لا یزال أربعة منهم مستمرین حتى
وقت كتابتي لهذا الكتاب. في العام 1993، أصبح أكیبونو، من هاواي، الولایات
المتحدة الأمریكیة، أول یوكوزاما من خارج الیابان. وكان الیوكوزاما السادس
والأربعین في التاریخ. منذ الإنجاز الكبیر لأكیبونو، وصل خمسة مصارعین من
خارج الیابان إلى مرتبة الیوكوزاما ومن ضمنهم هاكوه العظیم من منغولیا والذي
حصل - حتى وقت كتابتي للكتاب - على 83 بطولة في المنافسات الكبرى. هناك
أ



ستة تقسیمات المراتب مصارعي السومو. فمصارع السومو الذي ینتمي إلى أول
تقسیمتین یدعی السیكیتوري. وعادة لا یصل إلى مرتبة السیكیتوري سوى مصارع
واحد أو اثنین. وهناك حوالي سبعین مصارعة في السیكیتوري من أصل 700

مصارع ككل.
إن وضع مصارعي السومو من مرتبة السیكیتوري مختلف تماما عن المصارعین
من مراتب أدنى. فالمصارعون من مراتب أدني لا یتوجب علیهم القتال فحسب، بل
علیهم القیام بأمور أخرى كأن یكونوا مساعدین للمصارعین من مرتبة السیكیتوري.
وتتمثل وظیفة المساعد بحمل ملابس وأغراض المصارع من مرتبة السیكیتوري،
في الوقت الذي یتجول فیه السیكیتوري نفسه خالي الیدین. خارج الحلبة یجب أن
یبدو المصارع من مرتبة السیكیتوري رابط الجأش، حذقا. وبما أنه لا یفترض
بالسیكیتوري أن یتعرق، لذا یفترض بالمصارعین المبتدئین حمل أمتعته الثقیلة.
ومن المعروف أنه یسمح للسیكیتوري ارتداء كیمونو، أما المصارعون الآخرون
من مراتب أدني فلا یسمح لهم بارتداء سوى الیوكاتا فقط، وهو عبارة عن رداء
بسیط یلبس بعد الاستحمام. فلا عجب أن مصارعي السومو یطمحون لمرتبة

السیكیتوري.
انطلاقا من أدائهم في المنافسات، ترتفع مرتبة مصارعي السومو أو تنخفض، فكلما
ازداد عدد مرات الفوز ارتفع في المرتبة والعكس صحیح. إن حسابات مصارعة
السومو بسیطة جدا. فهي على مبدأ اللعبة التي محصلتها صفر، بمعنى أنه كلما

زادت مرات فوزك تقل عدد المرات التي یفوز بها مصارعو السومو الأخرون.
إذا بقیت في مراتب متدنیة، ستكون الأتعاب التي تتلقاها قلیلة بالمقابل. ستؤمن لك
منامتك وطعامك طالما تبقى في ال۔ heya (مقر التدریب) حیث یبیت مصارعو

السومو دون مرتبة السیكیتوري في غرفة كبیرة.
إن فكرة الزواج وإعالة العائلة شيء شبه مستحیل لمصارعي السومو دون مرتبة
السیكیتوري، بما أن حیاتهم تصعب جدا مع التقدم في السن. یكون النجاح لدى
مصارعي السومو أسمى أحلام الیابانیین، لكن المشكلة تكمن في أن تصبح كفة
الإخفاق هي الراجحة في حیاتك، ولنكون دقیقین، تكون نسبة الفشل هي تسعة من

عشرة.
یعرض مقر آراشیو، أحد مقرات التدریب، معلومات خاصة على موقعه
الإلكتروني، بما یخص خیارات الأعمال المتاحة لمصارعي السومو. بعد معرفة أن
واحدا من أصل عشرة مصارعین یصل إلى مستوى السیكیتوري، تعرض ثلاثة

خیارات لمن قضى خمس سنوات في التدرب كمصارع سومو. والخیارات هي:
-1

 
یمكن لأحدهم أن یختار المتابعة كمصارع سومو. وبهذه الحالة، وبعد
احتفال التهنئة وتقدیرا لجهوده على مر السنوات الخمس، سیشجع على

المتابعة.
-2

 
یمكن لأحد آخر أن یكون محتارة، ویشعر أنه میال لأن یتابع كمصارع
سومو، مع العلم أنه بحاجة إلى أن یأخذ بعین الاعتبار وظیفة أخرى. ففي

أ



هذه الحالة، سیعرض المقر علیه سنة للإقامة یحسم خلالها رأیه، بحیث
یزن سید المقر الاحتمالات العدیدة بینما یتابع المصارع بإنجاز مهامه في

المقر. بعد إتمام السنة یمكن للمصارع اتخاذ القرار بشأن مستقبله.
-3

 
یمكن لآخر أن یشعر أنه اكتفى من مصارعة السومو وأنه یرید أن یدخل
مرحلة حیاتیة جدیدة. ففي تلك الحالة سیبحث سید المقر، بمساعدة داعمي
المقر، عن فرص عمل. أثناء عملیة البحث عن عمل، یسمح للمصارع
المتقاعد أن یبقى في المقر لمدة لا تتجاوز العام حیث یحظى بالطعام

المجاني.
وبعد ذلك یذكر الموقع: “عندما تأخذ بعین الاعتبار مقدار الجهد الذي یجب بذله من
أجل البقاء في مقر تدریب السومو، سیكون للمصارعین المتقاعدین المصادر

المناسبة لبدء وظیفة ثانیة”.
یمكن لمصارعي السومو توقع العدید من الأعمال الأخرى وأحیانا تتم مساعدتهم من
قبل أشخاص یدعمونهم منذ البدایة (ویطلق على هؤلاء الأشخاص التانیمیتشي نسبة
إلى منطقة في أوساكا، المكان الذي ینتمي إلیه هؤلاء الأشخاص الأثریاء). فمثلا،
غالبا ما یفتح مصارعو السومو المتقاعدین مطاعم تقدم الشانكو، وهو عبارة عن
طبق خاص یأكله مصارعو السومو في مقر التدریب الیساعدهم على بناء أجسامهم.
وهناك طبق خاص من الشانكو نابي (یخنة الشانكو) حیث یطهى العدید من المواد
الغذائیة مثل اللحم والسمك والخضار على شكل حساء. على نقیض المعتقد السائد،
فإن تناول كمیات معقولة من الشانكو لا یؤدي إلى السمنة. افتتح العدید من
مصارعى السومو السابقین، مطاعم للشانكو داخل وخارج طوكیو، بدرجات
متفاوتة من النجاح. التانیمیتشي هم عادة من یزودون برأس المال لبدء العمل،

ویترددون على تلك المطاعم كزبائن دائمین.
وهناك عروض عمل أخرى تعرض على مصارعي السومو المتقاعدین انطلاقا من
فكرة أن الشخص الذي صمد أمام تدریب السومو القاسي، یكون جاهزة لشق طریقه
في مجالات حیاتیة أخرى. ومن الوظائف التي یشغلها مصارعو السومو
المتقاعدون یمكننا أن نذكر: مقوم عظام، عامل مساعد، عامل في مجال البناء، مدیر

فندق، مدرب ریاضة وحتى طیار.
أما من الناحیة المادیة، فمن المنطقي عند التقاعد من ممارسة السومو المباشرة
بإحدى وظائف “ما بعد وظیفة السومو” المربحة مع فرص إعالة العائلة. فالعدید من
مصارعي السومو الذین لم ینجحوا بالوصول إلى السیكیتوري، یتابعون عملهم ولو
كان یعني ذلك العیش بمرتب ضئیل والقیام بمهام یومیة شاقة كمساعد لمصارعي

السومو بمراتب عالیة.
هاناكازي، أحدث مصارع سومو لعام 2017، یبلغ من العمر ستة وأربعین عاما
وطوله 18 سنتم ویزن 109 كلغ. یمارس مصارعة السومو منذ واحد وثلاثین
عاما، وشارك في 186 منافسة كبرى بنتیجة أداء متوسطة (605 فوز و670
خسارة). أعلى مرتبة وصل إلیها كانت قبل السیكیتوري بدرجتین. وفي الوقت

أ



الحالي، رتبة هاناكازي هي ثاني أخفض مرتبة. بالنسبة إلى عمره و تاریخ سجلاته
التسلسلي، فمن غیر المتوقع وصوله إلى السیكیتوري. في أمة تعي معدل أعمار
شعبها، كالیابان، وفي ریاضة حیث إمكانیة النجاح تتناقص بشكل سریع مع التقدم
في العمر، تعتبر حقیقة استمرار هاناكازي بالسومو بالرغم من تقدمه في السن،

خطوة شجاعة.
إذا كان سجل أداء هاناكازي جیدة نسبیة، فإن هاتوریزاكورا لم یكن محظوظة. یبلغ
هاتوریزاكورا من العمر الآن 18 عاما ووزنه 68 كغ وطوله 180 سنتم. شارك في
إحدى عشرة مباراة حقق فیها فوزة واحدة و68 خسارة. یحمل هاتوریزاكورا،
كمصارع سومو، سجلا من الخسارات المتتالیة. وقد جذب انتباه الإعلام في إحدى
المنافسات عندما كان خائفا من منافسه كینجو الذي كان مشهورة بلكماته التي لا
تخیب، لذا تعثر عمدا أمامه على الحلبة وسرعان ما اعتبرت تلك الحركة إشارة

للخسارة في عالم السومو.
حقیقة أن هاتوریزاكورا بدا یافعا وساذجة ومع ذلك كان مصارع سومو احترافیة
في الوقت عینه، أثارت مخیلة الناس. أصبح هاتوریزاكورا نجمة بین لیلة وضحاها.
وبالطبع بسبب أدائه الضعیف، بقي في مراتب متدنیة. لا أحد یعلم إلى متى سیكون
هاتوریزاكورا قادرة (أو مصمم على المتابعة كمصارع سومو احترافي. من
المحتمل أن یستسلم في أحد الأیام، مستنتجة أن السومو لا تناسبه. فمن المستحیل أن
یستمر لثلاثین عاما قادمة كما فعل هاناكازي. فلا یوجد قانون في ریاضة السومو
یشیر إلى أن علیك التخلي عن ممارسة السومو بسبب سجل أدائك السیئ، لكن الأمر
مرتبط بقرار المصارع نفسه إذا ما كان یرید الاستمرار بالمنافسة حتى وإن كان

جلیة أنه لا أمل من احتلاله المرتبة عالیة.
لماذا یستمر مصارعو السومو کهاناكازي أو هاتوریزاكورا في مسیرتهم المهنیة
تلك عندما یكون أداؤهم مخیبة للآمال؟ ولماذا یفضلون البقاء في عالم الریاضة التي
لا تقابلهم بالإحسان؟ بكلمات أخرى، ما هي الإیكیغاي الخاصة بمصارعي السومو
ذوي الأداء الضعیف؟ بالنسبة إلي، كمحب الریاضة السومو، أملك جوابا أو على
الأقل فرضیة. كل ذلك بسبب سحر السومو. ستفهم ذلك السحر حالما تطأ قدمك قاعة
السومو في طوكیو، أثناء المنافسات. عندما تدمن على عالم السومو، لن تتمكن من
مغادرتها بسهولة، لذا یتوالد دافع نفسي بأن تقدم بعض التضحیات الشخصیة

البسیطة وأن تبقى ضمن عالم السومو الخلاب.
من جهة، السومو ریاضة تعتمد على قوة دفع الأجساد، لذا علیك أن تتمرن لأقصى
الحدود وأن تتخطى مخاوفك وتندفع نحو خصمك بكامل قوتك وبأقصى سرعة،
فهذا درس على هاتوریزاكورا الفتي أن یتعلمه. ومن جهة أخرى، السومو ریاضة
غنیة بالتقالید الثقافیة. یدخل المبتدئ إلى قاعة السومو مذهولا بغني وتعدد وطول
التحضیرات للمنافسة. في العادة تنتهي المنافسة بغضون عشر ثوان ونادرا ما تمتد
إلى دقیقة. یقضي معظم الوقت في قاعة السومو في تقدیر کیاسة نشاطات مصارعي
السومو واعتبار وأهمیة ال۔ gyoji (الحكام والتصمیم الدقیق لحركات ال-
yobidashi المرشدین الذي یدعون المصارعین إلى الحلبة بأن ینادوا أسماءهم



بطریقة احتفالیة. والشيء الجمیل هو الارتطام غیر العبثي لعظام شخص بعظام
شخص آخر وألق ذلك التقلید.

ساتونوفوجي هو أحد مصارعي السومو وعمره - خلال كتابة الكتاب - تسعة
وثلاثون عاما وكان له عمل قدیر إذا لم نقل ممیزة كمصارع. خاض 127 منافسة
كبرى ب۔ 429 فوزة و434 خسارة. یبلغ طول ساتونوفوجي 171 سنتم ووزنه
111 كغ، فهیئته صغیرة قیاسا بمصارعي السومو. أعلى معدل وصل ساتونوفوجي
إلیه كان تحت عتبة السیكیتوري، فهو یحتل ثاني أخفض مرتبة. وعلى الرغم من
أدائه الضعیف، كل محب للسومو یعرف اسمه وبنیته الصغیرة والقویة، وهذا بسبب

تأدیته المراسم تدویر القوس في نهایة الیوم في المنافسات الكبرى.
وفقا لتقالید السومو، قام مراسم تدویر القوس من قبل أحد مصارعي السومو الذین
ینتمون إلى مقر التدریب ذاته لأحد ال۔ yokozuna. ینتمي ساتونوفوجي إلى مقر
تدریب آیز gahama، ذات مقر تدریب ال- yokozuna ال۔ 70، هارومافوجي
-، من منغولیا. بعد أن یقدم الفائز في النزال (والذي عادة ما یكون أحد ال۔
vokozuna)، یطلب من الجمهور التزام مقاعدهم لمشاهدة مراسم تدویر القوس.
یحمل ساتونوفوجي القوس الذي یبلغ طوله مترین تقریبا، یدوره بسرعة ودقة أمام
تصفیق الجمهور الحاد. وفي النهایة، وبعد أن ینحني ساتونوفوجي ویغادر الحلبة،
ینهي الیوم أحد الناشطین الیومین من قاعة السومو. أثناء مشاهدتك ساتونوفوجي
أثناء تدویره للقوس تستدرك أنه من المرجح أن یكون هذا النشاط هو الإیكیغاي
خاصته یوجد في عالم السومو فكرة عن سوء حظ أو “نحس” یصیب مصارع
السومو الذي یقوم بتدویر القوس، فهو لن یستطیع الوصول إلى السیكیتوري. لم

یكسر هذه “اللعنة” سوى بضعة مصارعین حتى الآن.
المعجبون بالبراعة المحضة لأداء ساتونوفوجي المتألق في تدویر القوس، لا
یكترثون لأدائه أثناء المنافسة. یبدو الأمر وكأن ساتونوفوجي قد وجد دورة مناسبة
له في عالم السومو، دورة یمكنه تأدیته بسعادة وفخر كجزء من سلسلة تقالید
السومو. من المناسب القول إن ساتونوفوجي وجد متعته الشخصیة في تدویر القوس
من أجل المراسم التي بدأت في الأصل كرقصة امتنان من قبل مصارع السومو
الذي یفوز بمنافسة الیوم النهائیة. (حتى بعد أن یفوز مصارع السومو بالمنافسة
النهائیة، لا یعبر عن فرحه بنفسه من باب الاحترام لخصمه الذي من المحتمل أن
یكون محبطا بسبب خسارته). على الرغم من أنه من غیر المرجح أن یرتفع
مركزه، سیبقى ساتونوفوجي سعیدة بدوره في تدویر القوس حتى نهایة مشواره

كمصارع سومو.
في عالم السومو، یمكنك المتابعة كعنصر فعال ما دمت تجد لنفسك أدوارة مناسبة،
حتى ولو تتالت خساراتك في المنافسات. إن هاناكازي وهاتوریزاكورا
وساتونوفوجي هم أبطال مغمورون ولدیهم الأسباب للشعور بالفخر على الرغم من

أن أداءهم لیس جیدة كفایة لیصلوا إلى السیكیتوري.

أ



یمثل السومو حالة إلهام لتنوع الإیكیغاي ومتانتها.. فهي خبر كیف یمكن للفرد أن
یجد الإیكیغاي خاصته حتى في عالم حیث القوانین التي تحدد الفوز والخسارة
صارمة للغایة. العدید من نشاطات البشر التي تقاس وتقیم تكون مبهمة ومفتوحة

على عدة تأویلات، لذا یمكن للفرد أن یخدع بنفسه ویظن أنه یبلي بلاء حسنا.
لا یمكن لمصارعي السومو الاستمتاع بهذا النوع من الإبهام أو خداع النفس. ومع

ذلك لا یمنعهم هذا من الحصول على حس الإیكیغاي.
تعتمد إیكیغاي مصارعي السومو على العدید من الأشیاء. في الواقع، إنها تعتمد
على الأركان الخمسة كاملة، كما في حالة احتفالات الشاي. یساعد البدء بالأشیاء
الصغیرة كثیرة، كما یعتمد تدریب السومو على العدید من تفاصیل تقنیات بناء
الأجسام، كحمل قدم الخصم بطریقة معینة حصرة. أما إطلاق العنان للنفس فمهم
جدة. فعلى سبیل المثال، یجب على مساعد مصارع السومو أن یلبي رغبات
الشخص الذي یخدمه ویحترمه. إن التناغم والاستدامة یعدان جوهر السومو
کریاضة تقلیدیة، حیث یصمم العدید من الطقوس والتقالید الثدیم النظام البیئي الغني.
في عالم السومو، تكثر متعة الأشیاء الصغیرة، بدءا من نكهة أطباق الشانكو إلى
تصفیق الجمهور الحار. یشهد العدید من المصارعین أن عیش اللحظة ضروري
جدا للتحضیر للمنافسة، ویمكن للفرد أن یأمل باستدامة تلك الحالة العقلیة بتنفیذ

الأداء الأمثل في حال انغمس في الحاضر فقط.
جمیع هذه الأركان المترابطة تدعم مصارع السومو، إن لم یكن جیدة كفایة أو لم
یكن جیدة بالكامل في المنافسات. یمكننا القول من دون تردد إن الإیكیغاي منصفة

في عالم السومو، وإن كانت تلك الریاضة بحد ذاتها قاسیة وصارمة.
أنا لا أقول إن السومو فریدة ببند الإنصاف والدیمقراطیة. فهناك وجه دیمقراطي

للإیكیغاي في عالم رقص البالیه مثلا.
كمقدم لبرنامج إذاعي، سنحت لي الفرصة أن أستضیف مانویل لیغري، راقص
البالیه الفرنسي الذي كان راقصة رئیسیة لدى فرقة البالیه الأوبرالیة في باریس لمدة
23 عامة. عندما كان لیغري في الحادیة والعشرین من عمره، رقعه راقص البالیه
الأسطوري رودلف نورییف لیكون راقصة أساسیة، بعد أن شاهد أداءه في دور
جان دو برین في رقصة البالیه رایموندا. بعد ذلك أدى لیغري عدة أدوار في مدن
مثل باریس وشتوتغارت وفیینا ونیویورك وطوكیو. وهو الآن المخرج الفني في

فرقة البالیه في فیینا.
أثناء المقابلة تحدث لیغري باستفاضة عن مجموعة راقصي البالیه، وكم هو صعب
أن یختار الشخص للانضمام إلى المجموعة، فما بالك بفرقة مثل فرقة باریس
الأوبرالیة للبالیه وأن تكون الراقص الرئیسي. أضاف لیغري مشیدة ومشددا على
أهمیة مجموعة الراقصین لا سیما الذین یكونوا في الخلف، مشیرة إلى أهمیة أن
یشعر الراقص الرئیسي مع راقصي المجموعة، وهو ما یقوم به شخصیة، فهو لم

ینس أنه كان یوما ما واحدا منهم.

لأ



بالاستناد إلى ما صرح به لیغري في ما یخص الأدوار التي قد تكون ذات قیمة فنیة
كبیرة الأعضاء المجموعة، لكن ذلك لا یعني بالضرورة أنهم ینالون ما یكفي من
التقدیر المالي على جهودهم. نشرت نیویورك تایمز في العام 2011 تحقیقا ذكرت
فیه: “أن فرقة جوفري بالیه تدفع لراقصیها ما معدله 829 دولارا في الأسبوع، أما
فرقة بوسطن فتدفع ما معدله 1036 دولار في الأسبوع وذلك طوال العمل الذي قد
تبلغ فترته 38 أسبوع، أما فرقة هیوستن فتدفع 1036 دولار أسبوع على مدى 44
أسبوع”. في الحقیقة، لا تقارن هذه الرواتب مع ما یتقاضاه الراقصون الرئیسیون.
ومن هنا یظهر بجلاء أن هناك أعمالا عدیدة تفترض بمؤدیها أن یمتلك خصائص
ومهارات كما هو الحال في عالم السومو والبالیه ولا تكون الرواتب متناسبة مع

العائد المادي.
وكما هي الحال دائما، علیك أن تتقبل ما تعرضه علیك الحیاة، ومن ثم تعمل على
تطویر نفسك لتصل إلى مراتب أعلى. من الناحیة البیولوجیة، فإن إیجاد الإیكیغاي
في أي بیئة كان یعتبر شكلا من أشكال التكیف وخاصة في سیاق اللیاقة الذهنیة.
یمكنك الحصول على الإیكیغاي في أي بیئة كانت ومهما كان أداء الشخص، فهي

سبب العیش.
و لا یقتصر امتلاك الإیكیغاي على الناجحین فقط. فالفائز والخاسر یمكنهما امتلاك
الإیكیغاي على حبي سواء في هذه الحیاة التكافلیة. إذا ما نظرنا إلى الأمر من
المنظور الداخلي للإیكیغاي سنرى أن الحد بین الفائز والخاسر یتلاشى شیئا فشیئا.
ففي النهایة لا یوجد فرق بین الفائز والخاسر، فالإنسان هو إنسان في حال خسر أم

فاز.
في أذهان العدید من الیابانیین، غنى أغنیة الإیكیغاي للعدید من المستضعفین أو على
الأقل للأشخاص العادیین من مختلف نواحي الحیاة. لیس علیك أن تكون مؤدیة
محترفة لتحصل على الإیكیغاي. في الواقع، یمكن إیجاد الإیكیغاي في كل مستویات

هرم أي منافسة فالإیكیغاي متاحة للجمیع لیتناقلوها على مستوى العالم.
ولكي تحصل على الإیكیغاي، تحتاج لأن تتخطى النمطیة وأن تستمع إلى صوتك
الداخلي، وستكون قادرة على إیجاد الإیكیغاي حتى عندما یكون النظام في بلدك أو

في منزلك بعیدة كل البعد عن الكمال.
و في كوریا الشمالیة، “الألعاب الجماعیة” أساسیة في الحیاة الیومیة. بدأت هذه
الألعاب في ألمانیا، ومن ثم تطورت في الیابان كمدرسة للجمباز. والآن یمارس هذا

النوع من الریاضة بانتظام في كوریا الشمالیة وبدرجات عالیة من التعقید.
الفیلم الوثائقي (حالة ذهنیة 2004) للمخرج البریطاني دانییل غوردون، یتناول
تجربة شابتین من كوریا الشمالیة و عائلتیهما من خلال مشاركتهما في الألعاب
الجماعیة في بیونغ یانغ عام 20. ثمارس مثل هذه الألعاب في البلاد منذ العام
1946. ویشارك فیها أكثر من 80 ألف لاعب ولاعبة جمباز على أرض فسیحة،

وبجهودهم المشتركة یشكلون أكبر صورة متحركة في العالم.

لأ أ لأ



الألعاب الجماعیة تقوم على أقصى درجات التنسیق، حیث خضع رغبات الأفراد
لتحقیق حاجات وأحلام الجماعة. فالمشاركون یتدربون لفترة طویلة لمدة ساعتین
یومیا، لغرس روح المجموعة في المشاركین، وبالرغم من أن مشاهدة الألعاب
الجماعیة تعطي انطباعة عن الجماعیة الطائشة إلا أنه غني عن القول إنها تجمع

بین الأفراد ورغباتهم وأحلامهم.
في فیلم حالة ذهنیة، تتذكر إحدى لاعبات الجمباز المشاركة بحماسة في الألعاب
الجماعیة، وتستعید مشاعرها عندما أدت أداءها أمام “الجنرال” (الراحل كیم جونغ
ایل ابن كیم ایل سونغ مؤسس كوریا الشمالیة ووالد كیم جونغ أون، الرئیس
الحالي). فقد شعرت بالسعادة وبأنها حققت شیئا شخصیة بالرغم من أنها لا تعدو

كونها فردا واحدا من المجموعة.
عندما تشاهد فیلم حالة ذهنیة، تدرك أنه بالرغم من أن الألعاب الجماعیة قد تكون
جماعیة والمؤدي فیها لا یعدو عن كونه مسننة في تروس آلة عملاقة، إلا أن
السعادة التي یختبرها اللاعب أثناء المشاركة تكون ذات طبیعة شخصیة جدة
ومرتبطة بالشغف. فالإیكیغاي من هذه الناحیة یمكنها أن تجسد أحد أعظم جوانب

التناقضات في العلاقة بین الفرد والمجتمع.
بالطبع، من الممكن أن تعیش في بلد دكتاتوري وتحصل على الإیكیغاي. فالإیكیغاي
الفردي یمكن الحصول علیه حتى في أمة حیث الحریة محدودة، ویمكنك أن تجد
الإیكیغاي مستقلة عن البیئة التي تجد نفسك فیها في وقت معین. فللناس قدرة على
إیجاد الإیكیغاي في أي ظرف كان. حتى في العوالم الدرامیة التي صورها كتاب
القلعة - The Castle وكتاب المحاكمة - The Trial، استطاع البطل الحصول
على الإیكیغاي بوفرة. فالشخصیات في كلتا الروایتین تحصل على بعض المتعة
التي تحملها على الاستمرار في الحیاة. فعلى سبیل المثال تنجح الشخصیة الرئیسیة
في روایة القلعة بإیجاد الحبیب في ظل معاناتها من متاهة النظام البیروقراطي
الضاغط إذا ما استمررنا بالحدیث عن الأعمال الفنیة، سنكتشف أنه یمكن للمرء أن
یكون قادرة على إیجاد الإیكیغاي الخاصة به حتى عند قیامه بعمل شنیع یندى له
جبین الإنسانیة والمتمثل بإلقاء قنبلة نوویة قد تؤدي إلى فناء الأرض. في فیلم
(الدكتور سترانغیلوف أو كیف تعلمت التوقف عن القلق وحب القنبلة)، عام 1964
الذي أخرجه وساعد بكتابته المخرج الأمریكي ستانلي كبریك، یصبح الرائد كونغ،
ربان قاذفة القنابل B-52 مهووسة بتوصیل القنبلة النوویة التي أدخلها إلى الحجرة
بنفسه وربط الأسلاك ببعضها. إلى حد أن الرائد كونغ یتعلق بالقنبلة بینما تسقط،
وكأنها ثور آلي، ویصرخ صرخة سعادة وابتهاج أثناء تسببه بنهایة الحضارة

الإنسانیة.
حسنا. لنعد إلى العالم الحقیقي.

ما الذي تعلمناه إلى الآن؟ تعلمنا أن الإیكیغاي عملیة تكیف مع البیئة مهما كانت تلك
البیئة طبیعیة من السومو إلى البالیه الكلاسیكیة، وأن الأشخاص الذین یجدون
الإكیغیاي، یمكنهم إیجاد السعادة في أبسط قیم الفوز والخسارة، فامتلاك الإیكیغاي

لأ أ



یساعد على استغلال المواقف لصالحنا إلى أقصى الحدود، الأمر الذي قد یصعب
لولا ذلك.

فالمرء یمكنه إیجاد الإیكیغاي في الأشیاء الصغیرة والبسیطة، ومن هنا یجب أن
ینطلق، ولكن الأهم من كل شيء أنه لا یجب على المرء لوم الآخرین والمحیط
حوله إن لم یحصل على الإیكیغاي. ففي النهایة، من شأن المرء ولیس الآخرین

الحصول على الإیكیغاي الخاصة به.
في هذا السیاق، یمكننا اقتباس الشعار الذي اعتمدته الحكومة البریطانیة خلال
الحرب العالمیة الثانیة واعتباره روحة للإیكیغاي “ترو وتابع” من كان لیظن ذلك؟

∞ ∞ ∞ ∞ ∞

 



الفصل الثامن
ما لا یقتلك یقویك

الامتلاك الإیكیغاي فوائد عدیدة لیس أقلها القوة والمرونة، فكلتاهما مهمتان عند
حدوث مأساة أو مشكلة ما. فالمرونة في حیاة الشخص مهمة للغایة خاصة إذا ما

أخذنا بعین الاعتبار طریق العالم السریع نحو التخبط والفوضى.
في العام 2012، ألقیت محاضرة في أحد مؤتمرات تیدكس في لونغ بیتش-
كالیفورنیا. كانت المحاضرة حول مقاومة الشعب الیاباني، وكان ذلك بعد مرور عام
على الزلزال الذي ضرب الیابان والتسونامي العام 2011 اللذین أودیا بحیاة أكثر

من 15 ألف شخص.
في اللحظة التي ضرب فیها الزلزال، كنت في أحد أنفاق طوكیو. كان الاهتزاز
شدیدة، ولم یسبق لي أن شاهدت شیئا مثله، على الرغم من أنني أنحدر من بلد
تضربه الزلازل باستمرار. توقف القطار، ومشیت الطریق الطویل وصولا إلى

المنزل.
على شاشة جوالي شاهدت غیر مصدق موجات التسونامي تضرب منطقة توهوكو،

كانت تلك تجربة مریبة.
ألقیت تلك المحاضرة في تیدكس بشغف كبیر، عارضة صورة الأمواج التسونامي
التي ضربت مدینة کمایشي بینما كنت ألوح بعلم أعطاني إیاه أحد صیادي السمك
في تلك المدینة المنكوبة كرمز للشجاعة والأمل، وتحدثت عن روح المقاومة بین

الیابانیین.
لدى الیابانیین مقولة شهیرة: “تحت السفینة یوجد الجحیم”. عندما تغضب الطبیعة لا

یوجد شيء لیهدئ من ثورة غضبها.
على الرغم من المخاطر، تجرأ أحد الصیادین یومها وأنزل قاربه إلى المحیط لیفعل
ما بوسعه لیكسب قوت یومه، بالفعل لقد ضرب أهالي تلك المنطقة مثالا عن هذه

الروح وذلك النفس.
الیابان بلد معرض للكوارث الطبیعیة. لقد تعرض الیابان على مر السنین لسلسلة من
الكوارث، ولقد أظهر الیابانیون - شأنهم شأن الصیاد الأنف الذكر. روح المقاومة

بكل ما للكلمة من معنی.
تعد البراكین الناشطة أحد الأسباب للدمار الذي لحق بالیابان على مر السنین. ففي
عام ، ثار بركان إنزین قاذفة حممه التي سببت تسونامي كبیرة أودت بحیاة 15 ألف
شخص. أما آخر نشاط البركان فوجي فكان عام 1707 ودام الأسبوعین. بالرغم من
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أنه لم یسجل وقوع ضحایا نتیجة ثورة البركان إلا أن الرماد البركاني غطى مناطق
واسعة ووصل الرماد إلى طوكیو التي كانت تسمي وقتها إیدو.

أما العام 1707 فكان كارثیة على الیابان. فقبل 49 یومین فقط من هیجان بركان
فوجي، ضرب زلزال وتسونامي غرب الیابان، الأمر الذي أودى بحیاة 20 ألف
شخص على الأرجح أن الزلزال وثوران بركان فوجي مرتبطان أحدهما بالآخر.
كذلك أودى زلزال كاتو الكبیر عام 1923 الذي عصف بالأراضي القریبة
والمحیطة بطوكیو بحیاة أكثر من 100 ألف شخص. كانت كارثة الزلازل تلك مادة
الفیلم - وتهب الریح عام 2013 للمخرج هایاو میازاكي، وفي العام 1959 تسبب
إعصار فیرا بإزهاق أرواح 5 آلاف شخص وقد ترافق الإعصار مع انهیارات

كبیرة في التربة.
بالنظر إلى التاریخ الحافل بالكوارث الطبیعیة للیابانیین، فمن الصعب أن تجد
شخصا یابانیة لم یشهد كارثة طبیعیة في مرحلة ما من حیاته. بالإضافة إلى
الكوارث الطبیعیة، هناك عوامل بشریة أیضا. فالبیوت التقلیدیة الیابانیة بنیت من
الخشب، وقبل التوصل إلى التقنیات المضادة للحرائق كانت تلك المنازل تحترق

بسهولة. وغالبا ما أدى ذلك إلى حرائق كبري نتج عنها قتلى كثر ودمار كبیر.
في العام 1657 شب حریق كبیر التهم مساحات شاسعة من إیدو ووفقا للأسطورة
تسبب كیمونو منحوس بالحریق الذي ظلت نیرانه مشتعلة لثلاثة أیام وساهمت
الریاح في انتشار النیران التي التهمت سبعین بالمئة من أراضي إیدو وقتلت مئة
ألف شخص حتى أن النیران التهمت البرج الرئیسي القلعة إیدو حیث یسكن

الشوغون، ولم یعد ترمیم البرج طول فترة حكم الإیدو التي دامت حتى عام.1867
القصف الذي طال طوكیو في الحرب العالمیة الثانیة ألحق أضرار جسیمة بالمدینة
وخصوصا القصف الذي حصل لیلتي 9 و10 آذار 1945 فقد ألقت قاذفات ال۔
B-29 العدید من القنابل العنقودیة وقنابل النابالم. وكنتیجة لذلك دمرت طوكیو

بالكامل وكانت الحصیلة مئة ألف قتیل.
كان هذا مأساویة جدا بالنظر إلى أنه لم یمض سوى 22 عاما على زلزال كانتو عام

1923، الذي دمر المنطقة ذاتها.

إذا وقفت الیوم في شارع مكتظ في طوكیو ستذهل بأنك لن تجد أثرة للضرر الرهیب
الذي أصاب تلك المناطق. فالمناطق التي تضررت جراء القصف عام 1945 لا
یمكن تمییزها عن المناطق المزدهرة من العاصمة، وإزاء هذا الازدهار لا یمكننا

إلا تمني دوام الازدهار في المستقبل.
أین یجد الیابانیون الطاقة للاستمرار؟

یمكن لبعض الأشخاص أن یجدوا الإلهام للصمود في التقالید الاجتماعیة كما یمكن
للتعلیم والأمان الاقتصادي إلى جانب الصداقة والروابط العائلیة أن یؤدیا دورا

مهما.



و لقد کرست مجلة المانغا الشهیرة شونن والتي تصدرها شركة شویشا والتي توزع
ملیوني عدد أسبوعیة نفسها على مر السنین لنقل صورة للأجیال الصاعدة تركز
على ثلاث قیم هي الصداقة، والكفاح، والنصر. لقد اختیرت مبادئ الحیاة التي یتم
التركیز علیها بالاستناد إلى استبیانات قدمت الأطفال في الصف الرابع والخامس.
وبناء على قیم المجلة یشب الأطفال الیابانیون وهم واعون تماما للقیم المهمة في
الحیاة، وقد لقنوا وخصوصا من خلال أعداد المجلة على كیفیة التكیف مع الصعاب

والتغلب علیها من خلال التعاون مع الصدیق.
فمجلة شونن ترید أن تزرع من خلال أعدادها في نفوس الأولاد في سن مبكرة حسة

قویة بالإیكیغاي (بالإضافة إلى حس الصداقة والكفاح والنصر).
لكن من الواضح أن الدین یؤدي دورة أساسیة في صمود الیابان، وهو نوع محدد

من الأدیان.
تاریخیة، یتمثل المنطلق الیاباني للأدیان بوجود ثمانیة ملایین إله، بحیث یشیر الرقم
8 إلى رمز اللانهایة (infinity). لطالما قدر الیابانیون فكرة وجود عدد لا متناه من

المعاني الدینیة لقیم الحیاة، ولیس معنى واحدة متمثلا بمشیئة إله واحد.
هناك فروق شاسعة بین إله واحد یخبرك ماذا تفعل وكیف تعیش حیاتك، وبین
المفهوم الیاباني لثمانیة ملایین إله. یخبرك الإله الواحد ما الخیر وما الشر ویقرر
من یذهب إلى الجنة ومن یذهب إلى النار. في عقیدة الشینتو، الذي یؤمن أتباعه
بثمانیة ملایین إله، تكون عملیة الإیمان أكثر دیمقراطیة. فالشینتو تضم طقوسة
صغیرة یتم من خلالها التعبیر عن الوعي بالطبیعة والبیئة. وبدل أن یصب أتباع
الشنتو تركیزهم على الحیاة ما بعد الموت وهو الأمر الذي یشكل جزءا كبیرا من
الدیانة المسیحیة، یكون تركیزهم على اللحظة وكیف أن البشر جزء من شبكة من
العناصر التي تجعل العالم على ما هو علیه. وبعیدة عن المذاهب الدینیة الصارمة،
یؤمن الیابانیون بأن العناصر المتنوعة بحاجة للدخول إلى النطاق العملي والعلماني

للحیاة وأن فكرة الآلهة الثمانیة ملایین هي نوع من الكنایة عن هذه الفلسفة.
من المهم أن تعرف أن هناك مؤثرات خارجیة دائما. فالوعي المتضمن في الفلسفة
الیابانیة للحیاة متأثر بالتقالید البوذیة للتأمل، التي تحث على السلوك الإیجابي وعلى
التحسن الذي یدوم. وهناك رابط مفاجئ بعض الشيء بین الإیكیغاي والقیم
المشروحة في سفر الجامعة؛ أحد أسفار التوراة الأربعة والعشرین، حیث تصور
الحیاة على أنها عقیمة ولا نفع منها. وبسبب هذا، ینصح سفر الجامعة بالبحث عن
المتعة في أصغر وأبسط ما تقدمه لنا الحیاة والتعامل معها وكأنها شيء سلمنا إیاه

االله، وعلینا أن نتقبله ببالغ التقدیر، فهذا الأمر یشبه كثیرة فلسفة الإیكیغاي.
هناك أیضا تأثیر للفلسفة الكونفوشیوسیة على الثقافة الیابانیة وخاصة ما یخص
كیفیة التصرف بمنطق عقلاني علماني والعلاقة بین المعلم والتلمیذ والاحترام الذي
یجب إظهاره لكبار السن. إن مفهوم تغییر العالم الخارجي بتغییر نفسك أولا، فكرة

یشدد علیها تقلید زن الیاباني، وهو ذروة هذه التأثیرات المتعددة
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في هذا العالم كل شيء مترابط ولا أحد منفصل.
یسلم الیابانیون بأن كل شيء دیني یجب أن یوضع في سیاق علماني یومي. على
الرغم من أن الیابانیین غیر مدركین للخلفیة التاریخیة وراء ما یبدو منطلقة عبثیة
للدین - أي فكرة 8 ملایین إله - حیث یرى الیابانیون الآلهة في الأشیاء المحیطة

بهم، من بشر إلى حیوانات ونباتات، من الجبال إلى
 

التفاصیل الیومیة البسیطة، لكن هذه الفكرة تزود بالغرض المطلوب.
تبدأ وتنتهي الفنون القتالیة الیابانیة بالقوس، سواء أكانت السومو أو الجودو. وكما
رأینا مسبق، عندما یفوز مصارع السومو بالمنافسة، لا یعبر عن فرحه علنأ، وذلك
احتراما لمشاعر المنافس المهزوم. ومن جهة أخرى یعترف المصارع المهزوم
بهزیمته بشرف. كل مصارع سومو أو جودو یكون خاسرة خیرة، على الأقل في
الظاهر. فالأمر كله یدور حول الاحترام المتبادل. وهذا مثال ودلیل على الشعور
بالاستمتاع والإشباع بفعل الأشیاء الصغیرة كما ینبغي من أجل تحقیق نتائج أفضل.
و إن تطبیق فلسفة الثمانیة ملایین إله في عقلیة الیابانیین لیس محدودة على البشر
فحسب أو على الكائنات الحیة. فیمكن للجماد أن یعامل الإنسان بمحبة طالما یعامله
هذا الأخیر باحترام. ولكن، إذا ما عاملنا الجماد باستهتار یمكن أن یحمل الضغینة
ویرد بالمثل؟! هناك لوحة یابانیة قدیمة لمئات الوحوش التي تجوب الشوارع وهي
بالأصل أدوات منزلیة (مثل الأواني والمكانس والملابس). فقد كان هناك معتقد
سائد أنه یمكن للأدوات المنزلیة أن تتحول إلى وحوش بعد استخدامها إذا لم یحسن
الإنسان معاملتها واحترامها. في بعض الأحیان تدعى هذه الأدوات المنزلیة
المتحولة إلى وحوش التسوکوموكامي ال۔ 99 إله، حیث یرمز إل۔ 99 عامة إلى
الوقت الطویل. ولذلك توجد آلهة في الأدوات المنزلیة. طبع هذا المعتقد في لا وعي

العدید من الیابانیین في أیامنا هذه.
المفهوم الیاباني الله - كفكرة ثمانیة ملایین إله - مختلفة عن المفهوم الغربي. فعندما
یقول أحد الیابانیین أنه یؤمن بوجود الآلهة في الأدوات المنزلیة، یكون المعنى
المقصود أنه علیك احترام تلك الأشیاء، وطبعا لا یعني المعنى الحرفي للكلمة الذي

یفید أن إلها موجودة في ذلك الفراغ الصغیر للشيء بطریقة عجیبة.”
إن أفعال الأشخاص خیر تعبیر عن مواقفهم، فالشخص الذي یؤمن بوجود الآلهة
داخل الجمادات سیتعامل مع الحیاة بطریقة مختلفة عن شخص آخر لا یؤمن بذلك.
یمكن لهذا المعتقد أن یتجلى بدرجات متفاوتة في السلوك الیومي. فسنرى أشخاصا
یحترمون الأشیاء اعتقادا منهم بوجود إله بداخلها وهناك من یحترمون الأشیاء من
حولهم ویعاملونها بحذر من دون أن یكون لدیهم اعتقاد الشخص السالف الذكر. لذا،
من غیر المستغرب رؤیة الحمالین في المطارات ینحنون ویلوحون للطائرات
المغادرة احتراما، فهذا مشهد عادي للعدید من الیابانیین، لكنه مصدر إلهام وتعجب

للعدید من الأشخاص حول العالم.
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بالنسبة إلى شخص یاباني تقلیدي، تكون الحیاة عبارة عن توازن بین الأشیاء
الصغیرة أكثر من كونها شیئا یفرض من قبل مذهب موجد. على الرغم من أن
الموقف الضعیف تجاه الدین یمكن أن یرسم علامة تعجب في أذهان بعض
المجتمعات، لكن بالنسبة إلى الیابانیین إنه أمر طبیعي أن تمتلك حافظة للرموز
الدینیة، وهم یرحبون بالموضوعات الدینیة إن كانت تساهم في اتساع الأساس

العلماني للحیاة.
إن القیم العلمانیة، بما یتعارض مع نظام القیم الدینیة المتشددة، هي جانب مهم من
جوانب أسلوب عیش الیابانیین المتعلق ببنیة الإیكیغاي المتینة. حتى عندما یعبر
الیابانیون عن ولائهم لبعض المنظمات الدینیة بهدف إقصاء دیانات أخرى، نادرا ما
یقومون بذلك من باب التعصب. إنه من الشائع لدى الیابانیین زیارة معبد الشینتو في
یوم رأس السنة، وأن یحتفلوا بعید المیلاد مع الحبیب أو أن یتزوج اثنان على
الطریقة المسیحیة أو أن یحضروا جنازة بوذیة. في الحقیقة، لیس هناك إدراك لهذا
التناقض الحاصل. في السنوات الأخیرة، كان عید المیلاد والهالووین وعید الفصح
للیابانیین مناسبات یحتفلون بها في الشوارع و یتسوقون ویقضون فیها وقتا ممتعة.
بكلمات أخرى، یدمج الیابانیون هذه التقالید الدینیة الخارجیة ضمن سیاق الثمانیة
ملایین إله. كانت هذه المرونة مستنكرة لأنها اعتبرت كانعدام للمعتقد الدیني
الحقیقي. لكن في سیاق هذا الوضع للعالم المعاصر حیث یقع أشخاص من خلفیات
دینیة مختلفة في عواقب مأساویة، یمكن أن یعطى الشعب الیاباني بعقلیته الدینیة
العبثیة هذه علامة جید. ویمكن للسعي وراء الإیكیغاي بالأسلوب الیاباني أن یرى

كمساهمة في السلام الداخلي العالم یسیطر علیه التطرف.
أنا لا أقول إن الشعب الیاباني محصن بالكامل تجاه الصراعات الدینیة. فعلى مر
تاریخ الیابان، كان هناك تضییق صارم وقا على الدین وخاصة عند تصادمه مع
القیم العلمانیة في العام “15 مثلا، وفي سلسلة من الأحداث التي تدعي الیوم حصار
جبل هي، أحرق القائد نوبوناغا أودا (الذي قتل نفسه في معبد هونو جي ودمر الإناء
النجمي الرابع كما تحدثنا في الفصل الثالث) مئات المعابد وذبح أكثر من عشرین
ألف راهب ومدني. یدعي بعض المؤرخین أن هذا العمل المشین قد وضع قیدة فقالا
على الطوائف الدینیة مانعة إیاها من امتلاك السلطة والطغیان على نمط حیاة
الیابانیین العلماني. بشر بالمسیحیة من قبل عدد من المبشرین وأبرزهم فرانسیس
خافییر - (1506-1552) الذي كان أول المبشرین الذین یصلون إلى الیابان عام
1549. في البدایة، ركب محاربو الساموراي بالمعتقد والثقافة الجدیدة بنكهتها
الغریبة. هناك أیضا حالات معروفة حیث اعتنق المسیحیة العدید من أسیاد
الساموراي. بعد تولیه لمنصبه بفترة قصیرة، أمر القائد هیدیوشي تیوتومي، بمنع
وحظر الدیانة المسیحیة عام 1587 ومجددة في عام 1596. ولكن قرار الحظر

ذلك، كان فیه بعض الثغرات وتابع العدید من المبشرین نشاطاتهم في الیابان.
عندما یخیر أحدهم بین تكریس نفسه لمبدأ واحد وبین مجموعة من الإیدیولوجیات،
سیختار الیاباني الخیار الثاني. فقد ساعدت مجموعة الأیدیولوجیات هذه الأمة على
أن تتشرب العدید من الأشیاء الجدیدة من خارج البلاد بما أنه یوجد بعض

أ لأ



المحرمات التي تحد من فضول الأشخاص. من جهة أخرى، صعب النظر إلى
توازن الأشیاء الصغیرة الالتزام بمبدأ واحد. في فیلم الصمت لمارتن سكورسیزي،
المقتبس عن روایة لشوساكو إندو، یشبه الراهب الیسوعي الأب رودریغیز الذي
یرتد عن دینه تحت ضغط المسؤولین الشوغونیین الیابان بالمستنقع حیث لا یمكن
لشيء أن یكون فعالا. یتابع الراهب قائلا إنه حتى لو اعتنقت المسیحیة فهي شيء

مختلف ومعدل عما یدركه منها الیابانیون.
في أرض الآلهة الثمانیة ملایین، سیصعب فهم مبدأ الإله الواحد في المسیحیة.

 

تبدو كلمة المستنقع ازدرائیة بعض الشيء، لكن في الواقع لیس من الضروري أن
تكون دلالتها كذلك. یكون الازدراء موجودة في المراقب بحد ذاته ولیس في طبیعة
المستنقع. إن المستنقع نظام بیئي غني تنمو فیه الكائنات المجهریة. فمن المرجح أن
الحیاة على الأرض نشأت من بیئة مشابهة. یوجد في أمعائنا - التي أظهر مؤخرا
أنها تؤدي دورا مهما في جهازنا المناعي - نظام بیئي غني بالكائنات المجهریة

الضروریة لصحتنا.
في الواقع، تكون الإیكیغاي الخاصة بشخص ما مشابهة للمستنقع إذا ما كان لها
تنوع و عمق کافیان. باختصار، یكمن في المستنقع مجد ما، حتى وإن كان یحتوي

ثمانیة ملایین إله.
اسأل نفسك هذا السؤال: ماهي الأشیاء الصغیرة الموجودة في مستنقع دماغك التي
ستحملك إلى أوقات صعبة. على الأرجح توجد العناصر التي ترید أن تركز علیها

وتبقیها حاضرة في بالك.
∞ ∞ ∞ ∞ ∞

 



الفصل التاسع
الإیكیغاي والسعادة

هناك مفهوم عام مبرر إلى حد ما، وهو أن موظف الطبقة الوسطى یعتبر نموذجا
للتفاني وإنكار الذات. دخلت كلمة كاروشي والتي تعني حرفیة “الموت من كثرة
العمل” القاموس العالمي. لكن المبدأ الأخلاقي القدیم للتفاني الكلي للشركة التي

یعمل فیها الشخص، أصبح الآن أمر غیر مقبول.
كلنا نعلم بالفطرة أن الالتزام الصارم بأخلاق العمل الذي تطلبه المنظمات قد لا
یؤدي بالضرورة إلى السعادة. ولكي تحصل على حس متین للإیكیغاي، أنت بحاجة
إلى الموازنة بین العمل والحیاة. لقد وصلت الیابان أمواج جدیدة من الأشكال البدیلة
للإیكیغاي، مثل موظفي الطبقة الوسطى الذین یستقیلون من وظائفهم ویشقون
طریقهم الخاص أو الأزواج الذین یقومون بالأعمال المنزلیة من أجل زوجاتهم
العاملات. تعكس هذه الأمواج التوجه نحو العمل المستقل. وفي الوقت نفسه هناك

لمسات یابانیة فریدة تنمو على هذه التوجهات.
هنا یمكننا الحدیث عن ظاهرة الداتسوسارا حین یقرر موظف من الطبقة الوسطى
مغادرة الحیاة الآمنة لكن المملة كموظف شركة سعیا وراء شغفه. أصل الكلمة
داتسو أي مغادرة أما سارا فهي اختصار لكلمة موظف. أحیانا، وبناء على الوضع

الاقتصادي یمكن أن تجبر على الداتسوسارا بعد أن تطرد من عملك.
لكن هذا نادرا ما یحصل في الیابان حیث یكون عملك مؤمنا حتى تقاعدك منذ لحظة
توظیفك. هناك أشكال عدیدة للداتسوسارا، مثل إدارة حانة أو مطعم أو أن تصبح
مزارعا أو فنانة. إحدى السمات العامة هي أن هذه الأعمال غالبا ما تكون مثالا عن
الإیكیغاي المضاعفة - أي یأمل الموظف أن یكسب عیشه بینما یمارس شیئا یحبه

ویكون شغفه أو شیئا یستمتع بفعله.
یتماشى مبدأ إمكانیة الحصول على الإیكیغاي، خارج سیاق عملك، مع الداتسوسارا.
حتى مصارعو السومو الذین یحتاجون لأن یكرسوا حیاتهم من أجل التمارین
المرهقة لتلك الریاضة معروف عنهم أنهم أصحاب هوایات عدیدة مثل غناء
الكاریوكي وصید السمك، الأمر الذي یساعدهم في وظائف ما بعد السومو. طبعا،
ودون الحاجة لذكر أن النشاط اللامنهجي كمصدر للمتعة في الحیاة لا یعد ظاهرة

مقتصرة على الیابان.
في السلسلة البریطانیة الكومیدیة الأسطوریة الأب تید، لكل من الشخصیات سببها
الخاص اللعیش بعیدة عن أعمالها المحددة. تصور هذه الكومیدیا حیاة ثلاثة رهبان
كاثولیك ومدبرة منزل، یعیشون في دیر على جزیرة كراغي الخیالیة. الأب تید
کریلي مهتم جدة بجني المال والشهرة ویحب النساء كثیرة. والأب دوغال ماكغویر

لأ لأ



یحاول التعاطي مع الأمور برویة، بینما كل ما یهم الأب جاك هاكیت هو المشروب.
أما السیدة دویل فتحب صنع الشاي كثیرة لدرجة أنها تبقى مستیقظة طوال اللیل في
غرفة الاستقبال في حال أراد أحدهم احتساء كأس من الشاي في منتصف اللیل.
یصور السیناریو الذي كتبه غراهام لینهان و آرثر ماثیوز المغامرات المتهورة التي

سببتها غرابة تلك الشخصیات.
 

وعلى الرغم من أنهم لا یصرحون مباشرة، لكن من أكثر النشاطات المفضلة لدى
الشخصیات الرئیسیة لمسلسل الأب تید هو العمل على بلوغ حس الإیكیغاي. في
إحدى الحلقات یكون الأب تید مدمنة على التدخین ودوغال على التزلج وجاك على
المشروب، فیواجهون أوقات صعبة عند التخلي عن تلك العادات، ولكن لم یخطر
ببالهم أن یغادروا الدیر الذي لا یقف عائقا في طریق سعیهم وراء لهوهم بكل

الأحوال.
على الرغم من أنه عمل خیالي، لكن تركیبة مسلسل الأب تید تعلیمیة وتوضح
الجوانب التي تتضمنها الإیكیغاي. أولا، لیس على الإیكیغاي أن تكون مرتبطة
مباشرة بالحیاة العملیة للشخص؛ فبالنسبة إلى الرهبان الكاثولیك الثلاثة لم یكن
لسبب عیشهم علاقة بواجباتهم كرهبان (من المنصف القول إنهم لا یقومون بأي
أفعال رهبانیة أبدا). ثانیة، یمكن لسبب العیش أن یبدو مجهدة ومضنیة وغیر
ضروري من وجهة نظر الآخرین. على الرغم من أن إعداد الشاي لا یكلف جهدا

كبیرة، لكن السیدة دویل لا تستطیع تحمل فكرة أن یتم التخلي عن مهمتها.
في إحدى الحلقات، عندما یقدم الأب تید للسیدة دویل صانعة شاي جدیدة، تكرهها
فورا وتخطط لأن تدمر بالخفاء تلك الآلة الغالیة الثمن لكي تستطیع المتابعة في

الاستمتاع في إعداد الشاي.
بالرغم من أن الشخصیات في مسلسل الأب تید مبالغ فیها عن الحیاة الواقعیة،
یمكننا جمیعا أن نتعاطف مع الإیكیغاي الخاصة بهم حتى لو كان تأثیرها كومیدیة.
فلدى الیابانیین مخططاتهم الخاصة عندما یتعلق الأمر بهوایاتهم. ولأن الموظفین في
الشركات الیابانیة المعاصرة راضون عن الأعمال التي یقومون بها، فإن الیابان بلد
الهاوین الذین یسعون وراء أشیاء لا علاقة لها في عملهم. الاستمتاع بالهوایات إلى
حد كبیر هو حالة من الاستمتاع بالأشیاء الصغیرة. فالناس یستمتعون بحس الإنجاز
من خلال رؤیة مهمة ما تمر عبر مرحلة الإنهاء والاكتمال. یبدو أن نشاطات
الإیكیغاي عندما تنتج شیئا قیمة تكون متعة تلك النتیجة هي الإشباع والرضى من
إتمام ذلك الشيء، مثلا عند تناول الخضروات التي زرعتها بنفسك في حدیقة
منزلك. یأتي الإشباع من خلق شيء جدید من البدایة حتى النهایة حیث یستمتع

الناس بعملیة التشكیل وبنتیجتها.
عدد كبیر من الأشخاص یعدون مجلات المانغا الخاصة بهم ویبیعونها في محلات
بیع المجلات المصورة الكومیكت في عطلات نهایة الأسبوع. في الواقع، یمكن

للمشاركة في الكومیكت أن تعد من أعظم الأمثلة عن الإیكیغاي.
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على الرغم من أن الكومیكت كاسم عام یمكن أن یدل على العدید من التجمعات
المشابهة داخل وخارج الیابان، تقیمها البلاد بهدف جمع محبي القصص المصورة
في أكبر كومیكت. ثقام الكومیكت في الیابان مرتین في العام (في شهري آب
وكانون الأول) في صالة بیغ سایت في طوكیو وهي مجمع معارض في منطقة
أودایبا المحدثة. تتمتع صالة بیغ سایت في طوكیو بمظهر مستقبلي روبوتي،
وكمكان للكومیكت هي تعتبر محجة محبي القصص المصورة المخلصین. ابتداء
من أول تجمع عام 1975 بحضور 600 زائر، كبرت الكومیكت، وأصبحت أكبر
تجمع یحضره 100,000 زائر كل عام. حتى الآن، الكومیكیت هو أكبر تجمع من
هذا القبیل في العالم، یلیه تجمع سان دییغو كومیك كون الدولي، الذي حضره
16,700 زائر في عام 2015. وبالمقارنة، اجتذب تجمع الشتاء كومیكیت 2016
حوالي 550,000 زائر. یبیع المشاركون في الكومیكت الدوجنشي وهي عبارة عن
أعمال مانغا وغیرها منشورة شخصیة. یدعي البائعون بالدوائر في الاجتماعات
التقلیدیة ویكون هناك حوالى 35000 دائرة. وبما أن المكان محدود، یكون الاختیار
دقیقة وحاسمة ویجري اختیار بعض الدوائر المشاركین من خلال القرعة. في

التجمع التقلیدي یكون معدل القبول بین 50% و%70.
یدفع البائع رسومة قدرها 10000 ین (100 دولار) ویعطي مساحة للعرض
بحوالي ال۔ 90 سم × 45 سم. بالرغم من تواضع المساحة لكنها تكون بمثابة حلم
لكل من البائعین المتأملین والزبائن المتحمسین. یمكن للبائع أن یشق طریقه صعودة
نحو منافسة مهنیة في السوق، لكن قلما یحدث ذلك. یمكن للدوجنشي الشعبیة
والنادرة أن تكسب من المال في المزادات العلنیة عشر مرات وأحیانة مئات المرات
أكثر من الكومیكت الأصلیة. في العادة، یرضى معظم الدوائر ببیع الدوجنشي
بأسعار منخفضة للزوار. بینما بعضهم الآخر لدیهم معجبون مخلصون (أي زبائن

محتملون یهرعون نحو السلع حالما تفتح البوابات في الصباح).
یدعم منظمة الكومیكت هواة متطوعون في التجمعات العادیة یعمل نحو 300
متطوع بتعاون كبیر فعال. لقد أظهر فیلم وثائقي لشركة NHK عرض عام 2015،
كیف أن المتطوعین ینظمون نحو 6000 طاولة تستخدم لبیع السلع في غضون

ساعة بطریقة وتصمیمات مبهرة.
cosplay بعیدة عن الدوجنشي هناك سبب آخر الشهرة الكومیكت وهو نشاط ال۔
(جمع للكلمتین costum play)، بحیث یتنكر الزوار بأزیاء شخصیات المانغا
cosplay الشهیرة المفضلة لدیهم ویأخذون وضعیات للصور. یأتي مشاركو ال۔
إلى صالة بیغ سایت في طوكیو بملابسهم العادیة (فمن المستحیل لشخصیات
دراغونبول أو ناروتو أن تستقل القطار دون إحراج نفسها، حتى في طوكیو) وحالما
یصلون إلى جنة الكومیكت یبدلون ملابسهم. في التجمعات التقلیدیة، یكون هناك
نحو 2700 مشارك لل- cosplay ویشكلون 5% من الحضور، ویقوم مشاركو
ال۔ cosplay بمجهود كبیر لیحولوا أنفسهم إلى شخصیاتهم المفضلة. ولم قد
یفعلون هذا؟ تقول فتاة في فیلم NHK الوثائقي أنها تستمتع بعملیة التحول التي

.cosplay -تخوضها أثناء ال
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یمكن لفتاة عاملة أن تصبح محط اهتمام للمعجبین حالما تنهي عملیات تحویلها إلى
شخصیة من اختیارها من أحد أفلام الأنیمي.

یزداد انتشار الكومیكت الدولي بتسارع كبیر. في العام 2005 كان حوالي 2% من
الزوار من خارج الیابان. یتوقع ارتفاع هذا الرقم في السنوات المقبلة.

ویتواجد متطوعون متعددو اللغات في الصالة لیساعدوا الأشخاص من بلدان
أخرى. كما أن الموقع الإلكتروني للكومیكت یزود بمعلومات باللغات الیابانیة

والإنكلیزیة والكوریة.
لقد غطت وسائل الإعلام العالمیة مثل السي أن أن والبي بي سي حدث الكومیكیت.
وأثار فیدیو غرض بلقطات سریعة، یظهر الحشود المذهلة والمنضبطة تنتظر

بهدوء وصبر لتدخل معرض الكومیكت، مشاعر حول العالم.
لكن بالرغم من الاهتمام العالمي المتزاید، هناك العدید من خصائص الكومیكت التي
استمرت بطبیعتها الیابانیة. في دراسة النماذج القیم والسلوك أقیمت على المشاركین
في الكومیكت، أظهرت مجموعة مثیرة للاهتمام من المبادئ والأسس الأخلاقیة

التي تعكس فلسفة الإیكیغاي.
إن السعادة المتأتیة من النشاطات بحد ذاتها هي ما یدفع للمشاركة في الكومیكیت
أكثر من المقابل المادي الذي یتلقونه أو الشهرة. لا بد من الإشارة إلى أن مشارك
cosplay ناجح في الكومیكیت سیتلقى اهتماما كبیرة أثناء التجمع. وهذا لا یترجم
تلقائیة إلى كسب كبیر من المال. ففي النهایة، المشارك في ال۔ cosplay، وبعد أن

یستمتع بخمس عشرة دقیقة من الشهرة في الكومیكت، لا یترك عمله النهاري أبدا.
المشاركة في الكومیكت تمنح شعورا بالإیكیغاي بطریقة یابانیة فریدة، فمثلا لیس
هناك نظام ترتیب وترقیة، ویكون الانتباه والتصفیق متساویة بین جمیع المشتركین،
على الرغم من وجود اختلافات بین البائعین واختلافات ضمن قاعدة المعجبین.
بالرغم من ذلك لا تمنح أي جوائز خلال تلك التجمعات ویعامل كل مشارك دائرة

بتواضع وبساطة بحیث لا تتجاوز منصته أي مساحته 90 سم × 45 سم.
تشیر طریقة تنظیم الكومیكت إلى الكیفیة التي یمكن للإیكیغاي أن ترتبط ارتباطا
وثیقا بحس السعادة العام لدینا. وبالفعل إن الإیكیغاي مرتبطة بمفهومنا عن السعادة،
فالجمیع یریدون أن یكونوا سعداء، ومن یمتلك بعض الإیكیغاي سیشعر بالسعادة.

سؤال كیف یكتسب الناس السعادة؟ هو سؤال علمي مهم كما هو عملي.
یظن معظم الناس أن للسعادة شروط معینة. لكن تركیبة السعادة الافتراضیة،
تفترض أن یمتلك الشخص أو یكون بمتناوله عدة عوامل مثل التعلیم والوظیفة
والأمومة أو الأبوة والمال. في الواقع، تقترح الأبحاث العلمیة أن هناك بضعة
عوامل في حیاة الإنسان ضروریة من أجل أن یصبح سعیدة. فمثلا على عكس
المعتقد السائد، امتلاك المال لا یجلب السعادة. بالطبع تحتاج لما یكفي من المال

لتعیش مرتاحة لكن لا یمكنك شراء السعادة.
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لیس بالضرورة أن یؤدي إنجاب الأطفال إلى السعادة الزواج والحالة الاجتماعیة
والنجاح الأكادیمي عناصر تعتبر ضروریة لبلوغ السعادة، لكن في الواقع هذا لیس

صحیحا.
یتحقق الباحثون من ظاهرة تسمى “وهم التركیز”. یعزو بعض الناس السعادة إلى
أمور عدیدة، لكنها في حقیقة الأمر لا تجلب السعادة. فمصطلح “وهم التركیز”
عبارة عن فكرة أنه یمكنك التركیز على جانب معین من جوانب الحیاة لدرجة أنك
تصدق أن سعادتك تعتمد علیه. فمثلا یكون “وهم التركیز” لدى البعض هو الزواج،
كأمر ومطلب أساسي للسعادة. في تلك الحالة، سیبقى شعورهم بالسوء طوال فترة
عزوبیتهم. وقد یتذمر البعض من أن نقص المال لدیهم یحول دون سعادتهم، بینما

نرى آخرین مقتنعین تمام الاقتناع أنهم غیر سعداء لأنهم لا یحظون بوظیفة جیدة.
من یسعى وراء “وهم التركیز” فإنه یختلق سببة خاصة له لیكون تعیسة ولیس
سعیدة. لأنه وإن افترضنا أن التعاسة عبارة عن فراغ، والشيء المطلوب لملء هذا

الفراغ غیر موجود، فیكون الفراغ عبارة عن نتاج مخیلة منحازة تعود لشخص ما.
لا یوجد معادلة ثابتة مؤكدة للسعادة، فكل ظرف في الحیاة یشكل أساسیة للسعادة
بطریقته الفریدة. فالشخص یمكن أن یكون سعیدة إن كان متزوجة ولدیه أولاد،
كذلك یمكن أن یكون سعیدة إن كان متزوجا ولیس لدیه أولاد، ویمكن أن یكون
سعیدة أیضا إن كان أعزب سواء كان حائزة على شهادة جامعیة أو من دونها،
فالسعادة یمكن أن تترافق مع النحافة ومع السمنة مع الإقامة في قیظ كالیفورنیا أو
في زمهریر مونتانا، السعادة قد تكون من نصیب الخاسر ومن نصیب الفائز.
باختصار، السعادة مرتبطة بتقتل النفس كما هي، فتقبل النفس ربما یكون من أكثر
الأمور التي یبخسها المرء حقها، فهو أبسط وأسهل الأمور التي یمكنك أن تقدم
علیها لمصلحتك الذاتیة، فهي أبرز وأوضح صور السعادة والتي تبلغها من دون

حاجة للمال.
وزبدة الكلام هنا هو أن - وبشكل متناقض - تقتل النفس غالبا ما یتطلب إطلاق
العنان للنفس وخاصة عندما یكون هناك وجود للنفس المضللة التي غالبا ما تكون
مرغوبة. لذا، وبناء على ما تقدم علیك التخلص من النفس المضللة لكي تتقبل نفسك

وتكون سعیدة.
في مسرحیة الطائر الأزرق للمخرج موریس میترانك، تذهب فتاتان في رحلة سعیا
وراء السعادة، ظنا منهما أن الطائر الأزرق الجالب للسعادة موجود في مناطق
أخرى، لكنهما تتفاجأن في النهایة بوجوده في منزلهما یزقزق. في الحقیقة، لطالما
كان هذا الطائر في رحاب منزلهما. بماذا یخبركم هذا؟ في العام 1996، أعلن
الباحثون عن اكتشاف كبیر في علم الأعصاب. ففي الوقت الذي كانوا یدرسون فیه
دماغ قرد، اكتشفوا بالصدفة أن خلایاه تنشط عندما یقوم القرد بشيء ما. نشطت
مجموعة الأعصاب ذاتها عندما لاحظ القرد أشخاصا یقومون بذات النشاط الذي قام
به. ولهذا السبب سمیت الخلایا التي تحمل تلك الخواص “الخلایا العصبیة المرآتیة”

.(mirror neurons)
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اكتشف وجود الخلایا المرآتیة في الدماغ البشري أیضا. ویعتقد الیوم أن تلك
الأعصاب لها دور كبیر في الأشكال المتعددة للتواصل متضمنة قراءة الأفكار.
تعتبر الخلایا المرآتیة أساسیة للمقارنة بین أنفسنا والآخرین، فلا غنى عنها من أجل
استنتاج أي نوع من الأشخاص نحن؛ فالمرآة الموجودة في حمامك تعكس مظهرك
الخارجي، وعلى سبیل القیاس لتقدر شخصیتك تحتاج لمرایا الآخرین لتعكسك.
وفقط من خلال استنتاج أوجه الشبه والاختلافات بینك وبین الآخرین یمكنك أن

تصل إلى تقییم حقیقي لشخصیتك.
 

وهذا ما كان علیه حال الفتاتین بعد سفرهما في العالم الفسیح ومقارنتهما للآخرین
بنفسیهما، وحینها فقط تمكننا من تقبل نفسیهما على ما هما علیه. حكایة الطائر
الأزرق تخبرنا بوضوح وجلاء أن كلا منا یستطیع إیجاد السعادة في نفسه ومن

خلال ظروفه الخاصة.
إنني أعلم أن الأشخاص الذین یقصدون الكومیكت یتفاعلون مع بعضهم بالسویة
ذاتها، یأتون بحثا عن الطائر الأزرق الجالب للسعادة، ولا یجدون ما یبحثون عنه
،cosplay -إلا في أنفسهم. وبعد تمتعهم بشخصیتهم الكرتونیة (الأنیمي) في ال

یخلعون أزیاء هم المرحة ویعودون إلى شخصیاتهم الحقیقیة.
∞ ∞ ∞ ∞ ∞

 



الفصل العاشر
تقبل نفسك كما أنت

تومیزو یاماغوتشي هو المالك الحالي لمصنع الحلوى الیاباني الشهیر - سیوتومي.
منذ العام 1893 ومصنع سیوتومي ینتج الحلوى لاحتفالات الشاي و غیرها من

المناسبات.
بالنسبة إلى یاماغوتشي، الحلویات التي ینتجها مصنعة تماثل الأزهار، بمعنى أنها
تكون بألوان وأشكال مختلفة. بالتأكید الاختلاف بین قطع الحلوى لا یعتبر نقیصة
تحسب على المصنع، بل تعتبر میزة تحسب له، فالاختلاف لا یعزى إلى عدم قدرة
العمال على إنتاج قطع متطابقة بل هم یتعمدون ألا تكون متطابقة لأن صاحب

المصنع یعتبر حلویاته بمثابة الأزهار، وما من زهرتین متشابهتین في الطبیعة.
في أیامنا هذه هناك افتراض في مجال التجارة والأعمال مؤداه أن المنتجات یجب
أن تصنع بجودة ثابتة قدر المستطاع. فعلى سبیل المثال عند تصنیع سیارة، فإن
الأجزاء الإلكترونیة والمیكانیكیة التي عددها بالآلاف یجب أن یصنع منها نسخ
بخصائص متطابقة. وإلا سیكون من المستحیل تحصیل دقة التصنیع في السیارات.
لا یطبق هذا المبدأ على الكائنات في الطبیعة، ومن ضمنها البشر. كما نعلم، عندما
ننظر حولنا، لا نرى شخصین متطابقین، حتى التوائم یظهر اختلاف في شخصیة
كل منهما. ومن الشائع والخاطئ إلى أقصى الحدود أن لا یمیز الناس بین أفراد
المجموعات العرقیة، ولكن إذا ما نظروا ومحصوا جیدة سیبدأون بتمییز الفروقات

والاختلافات.
كما لاحظ یاماغوتشي، الاختلافات هي أعظم بصمات الطبیعة. وصنع كل قطعة
حلوى مختلفة عن الأخرى هو في الحقیقة شيء واقعي جدة. وبسبب الأدوار المهمة
التي تلعبها التأثیرات الثقافیة والتعلیم، أظهر البشر اختلافات وتنوعات أعظم وأكبر
من الاختلافات بین الأزهار وأوراقها والأحیاء الأخرى في الطبیعة. من السیئ أن
نكون نسخة متطابقة عن الآخرین، وإن كان ذلك تحت تأثیر ضغط ما. لذا، لدینا كل

الأسباب لنسترخي، ونكون أنفسنا ولیس نسخة عن الآخرین.
تعبر المقولة الیابانیة جونین تویرو (عشرة ألوان مختلفة لعشرة أشخاص مختلفین)
عن الاختلافات الكبیرة والكثیرة في الشخصیة والحساسیة والقیم بین الناس. في
رحلة السعي وراء الإیكیغاي، یمكنك أن تكون نفسك بقدر ما تشاء. ومن الطبیعي أن
تكون نفسك، لأن على كل شخص منا أن یختلف لونه عن لون الآخر ولكان ذلك

الاختلاف بسیطة.
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یبدو أن تقدیر التنوع، یسیر بعكس التیار الاعتقادي السائد بین الناس أن الیابان هو
بلد یطبق علیه التشابه ثقافیة وعرقیة. في الحقیقة، تطبق حكومتها قیودا علنیة شدیدة
على الهجرة من المؤكد أن مشهد الموظفین المحتشدین الذاهبین إلى العمل بالقطار
وموظفي المحطة الذین یحاولون دفع التجمع نحو العربات، یبدو صرخة بعیدة عن
فكرة احترام الفردیة. لا تزال في الیابان صورة نمطیة عن الزواج والحیاة العائلیة
بالإضافة إلى أن الحكومة الیابانیة بطیئة نوعا ما في وضع القوانین التي تخص

معاملة الأجناس والأقلیات الجنسیة بمساواة.
الصحیح أن الیابانیین یمیلون إلى التفكیر بأنهم أمة موحدة، ومع العولمة تتغیر عقلیة
الأمة. لكن الیابانیین یمیلون إلى التفكیر بأنهم أمة متشابهة. وبقولنا هذا، هناك عمق
مثیر للاهتمام لمصطلح الفردیة في المجتمع الیاباني. فالیابانیون یمتلكون سلسلة من
الحیل للإبقاء على فردیتهم على قید الحیاة بینما یتناغمون بعلاقاتهم مع الآخرین.
هناك بعض الأسباب التاریخیة لهذا. في فترة الإیدو التي بدأت عام 1603، قبل
تحدیث الیابان من خلال إصلاحات میجي عام 1867، أصدرت حكومة توكوغاوا
شوغون سلسلة من الأوامر التنفیذیة للإبقاء على استقرار المجتمع كما یجب في تلك

الفترة.
أحد الأمور التي طرحت كانت الابتعاد عن الرخاء. بسبب ازدهار الاقتصاد في
فترة الإیدو، جنى التجار أرباحا طائلة، وأصبحوا من كبار المنفقین. لكن الحكومة
رأت وقتها أن لهذا الرخاء والإنفاق آثارة مدمرة على الاستقرار الاجتماعي لأنه
یوسع من الهوة بین طبقات المجتمع. لذلك أصدرت الحكومة سلسلة من الأوامر
التنفیذیة تمنع الإسراف في الظاهر خضع التجار للأوامر لأن ما من أحد كان یجرؤ
على معارضة الحكومة وقتها لكنهم بالمقابل حافظوا على نمط حیاتهم ولكن سرا
وقد تجلى ذلك في ارتدائهم للملابس الباهظة تحت ملابسهم العادیة كمظهر من
مظاهر خضوعهم للأوامر. إن حكمة الإبقاء على مظهر متواضع في سبیل نمو
الذات الداخلیة هي فكرة تبناها الیابانیون على مر السنین. یمكن لهذه الطریقة أن
تطبق في أي مجتمع، خاصة عندما یكون الأمن الاجتماعي متزعزع. (فكر في

الضغط الذي تجلبه مواقع التواصل الاجتماعي هذه الأیام).
إن طریقة الیابانیین في الإبقاء على فردیة الفرد بینما یبقون على مظاهر خارجیة
مقیدة هي حزمة ذات طبیعة معاصرة. فمثلا، فالصرعات العالمیة الحدیثة لا

تستطیع اختراق البیئة الیابانیة بسهولة.
یختار معظم الیابانیین السعي وراء الإیكیغاي الفردیة في مجال خاص كنتیجة
للمناخ الاجتماعي. لكن النهج الخفي للتعبیر عن الفردیة لیس الحل الوحید. یمكننا أن
نقول على الأقل إنه حل مثیر للاهتمام. فبالنسبة إلى مراقب عادي، یمكن للموظف
أن یظهر بمظهر المجهول. من الممكن أن یكون قد أخفي تحت تلك السترة المملة
شغفه للمانغا أو الأنیمي. في أیام الأسبوع یكون موظفة مطیعة وفي المساء یكون

المغني الرئیسي في فرقة هواة للروك.
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لا بد من الإشارة إلى أن هناك قدرة كبیرة من الحریة یتمثل بفكرة أنه یمكن لشخص
یبدو منصاعة بالظاهر أن ینتهي أبعادا أعمق في شخصیته، أبعد من أن تظهر
للعیان. بالإضافة إلى أن النهج الذي یتبعه كل فرد تجاه حیاته یمكن أن یكون
متمیزة. إن التمییز الفردي هو شيء یمكن أن یكتشفه الفرد ویعمل علیة ویمكن

تغییره وتحسینه.
إن تعریف الإیكیغاي بكونها فردة یعیش بتناغم مع المجتمع یمكن أن یخفف من
ضغط التنافس والمقارنة. لیس علیك أن تتباهى لكي یسمع صوتك، بل یمكنك أن

تهمس وأحیانا یكون الهمس النفسك.
تاكیرو یاماشیتا أحد أشهر صناع التوفو یقیم في إحدى ضواحي طوكیو وهو
فیلسوف خفي. یتحدث عن التنوع في البقول، والتي هي المصدر الأساسي لصنع
التوفو، وكأنه یتحدث عن أحد الأشخاص. یقول یاماشیتا: “إنها أرسطو أكثر من
كونها أفلاطون”. وهو أیضا یردد أعمال شكسبیر أمام طاقم التصویر المذهول. یبدو
أن أحد إبداعات شكسبیر له علاقة بفن صناعة التوفو كما لاختیار حبوب البقول. إن
سلوك یاماشیتا الغریب والعجیب في شرح نهجه في صناعة التوفو هو شيء غالبا
ما تصادفه عندما تقابل شخص لدیه حس متمیز وفرید من الإیكیغاي وخاصة في بلد

حیث التعبیر عن الفردیة شيء لا یفترض التفاخر به.
تأتي الإیكیغاي والسعادة من تقبل الذات، وبهذه الحالة یكون التمیز شیئا إضافیة
حتمیة. لكنه قد یعیق تقبل الذات إذا لم یستخدم بالسیاق الصحیح والمناسب. كما
یلاحظ یاماغوتشي عندما أشرنا إلى الحلویات المصنوعة في كیوتو، كل شيء
مصنوع في الطبیعة مختلف عن الآخر. حتى نحن البشر، كل واحد منا مختلف عن

الآخر.
احتفل بما أنت علیه! حصل لي الشرف أن أقابل الكومیدیین مات لوكاس ودیفید
Li�le ویلیامز ذات مرة عندما كانا في جولة صحافیة في طوكیو للترویج لمسلسل
Britain. خلال محادثتنا، قال لوكاس أنه كان یسخر منه في المدرسة. لذلك
وكطریقة دفاعیة خلاقة بدأ بإضحاك الناس قبل أن یبدأوا هم بالضحك علیه. وافقه

ویلیامز وقال إنه یمكن للضحك أن یكون أفضل أشكال الوسائل دفاعیة.
من وجهة نظر إدراكیة، یعتبر الضحك مثالا عن الإدراك الذاتي الذي یتمركز في
القشرة الجبهیة. في الإدراك الذاتي تنظر إلى نفسك وكأنك تراقب نفسك من الخارج.
وبقیامك بهذا، تصل إلى مرحلة تتصارح فیها مع عیوبك ومواطن ضعفك وتدعم

وعیك بنظرة شاملة صریحة عن نفسك من الخارج.
من المحتمل أن تخاف من مواجهة نفسك الحقیقیة. في هذه الحالة ستساعدك جرعة
صحیة من الضحك مدعمة بإدراك ووعي للذات. إذا لم یقدك الإدراك الذاتي إلى
الضحك فورا، سیكون من المفید أن تنظر إلى نفسك بواقعیة حتى وإن كانت غیر

محببة.
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أعظم أسرار الإیكیغاي هو تقتل النفس بغض النظر عن المیزات التي ولدت معك.
لیس هناك طریق معین للإیكیغاي، فعلى كل واحد منا أن یبحث عن الإیكیغاي
خاصته، في غابة التمیز الفردي. لكن لا تنس أن تضحك أثناء بحثك، الیوم وكل

یوم!
∞ ∞ ∞ ∞ ∞

 



الخاتمة
ابحث عن الإیكیغاي خاصتك

لنلق نظرة أخرى على الأركان الخمسة للإیكیغاي. الركن الأول: البدء بالأشیاء
الصغیرة الركن الثاني: إطلاق العنان للنفس الركن الثالث: التناغم والاستدامة الركن

الرابع: متعة الأشیاء الصغیرة الركن الخامس: عیش اللحظة
الآن وبعد أن قرأت هذا الكتاب، كیف تظهر لك هذه الأركان؟

هل لدیك رؤیة مستقبلیة عن الكیفیة التي ستحل فیها مشاكلك في الحیاة؟
هل أنت میال الآن لأن تجرب وتختبر أشیاء جدیدة بخطوات صغیرة دون أن تكون

بالضرورة تبحث عن مكافآت خارجیة؟
هل ترى الآن رابطة أساسیة بین التناغم والاستدامة؟

هل ستشعر براحة أكبر تجاه الخصوصیات التي تشكلك تكون طاقة تحملك أكبر
تجاه خصوصیات الآخرین الغریبة.

هل أصبحت قابلیتك لإیجاد المتعة في الأشیاء الصغیرة أكبر؟
آمل أن هذه المقدمة عن الإیكیغاي ستسمح لك بأن تقدر أهمیة هذه الأركان بحس

أهمیة جدید وعمیق. سیزودك هذا بنظرة تحتاجها لكي تعمل على حل مشاكلك.
صحیح أن مفهوم الإیكیغاي یاباني الأصل. لكن للإیكیغاي دلالات أبعد من الحدود
الدولیة. لیس للأمر علاقة بأن الثقافة الیابانیة مختصة بالإیكیغاي. كل ما في الأمر
أن ظروفة ثقافیة وتقالید یابانیة معینة أدت إلى تنمیة مفهوم الإیكیغاي. وبالفعل، من

المحتمل بین آلاف اللغات المختلفة في العالم أن یوجد مبدأ مشابه لمبدأ الإیكیغاي.
هیدیو كوبایاشي، الناقد الأدبي الكبیر، قال ذات مرة أنه یرید أن یعیش أطول فترة
ممكنة. فهو یؤمن، ومن تجربته الخاصة، أن كل یوم جدید یجلب معه اكتشاف
جدیدة ومزیدا من الحكمة. وبالنسبة إلى محرر أعماله السابق ماسانوبو إیكیدا، غالبا

ما كان كوبایاشي یتكلم عن ال۔ “المحرك
 

العام” عندما كان یبحث عن تشبیه لوصف الأشیاء المهمة في الحیاة. یقول
كوبایاشي إن كل یخت فیه “محرك عام” ولیس للمحرك العام طاقة كبیرة لكنه ثابت
ویمكن الاعتماد علیه؛ وفي حالة الطوارئ أو المحنة، سیعید المحرك الیخت سالمة

إلى المیناء.



إن الإیكیغای تشبه محرك كوبایاشي. مهما حصل، طالما لدیك الایكیغاي، یمكنك
التخبط في صعاب الحیاة، لأنك دائما ستتمكن من العودة سالمة إلى نعیمك حیث

یمكنك الانطلاق بمغامرات جدیدة من الصفر.
كما رأینا في هذا الكتاب، لا تأتي الإیكیغاي من قیمة واحدة. إنها لیس مكتوبة كما
القدر مكتوب. إنها تأتي من الصدى الغني لطیف الأشیاء الصغیرة، والتي إذا ما

فصلناها وبقي كل شيء على حدة، لن یكون للشيء الواحد قیمة ومغزی كبیران.
نأمل أن تلهمك القیم التي تحیط بالإیكیغاي، والتي حملتها معك أثناء قراءتك لهذا
الكتاب، التجرب أشیاء جدیدة في حیاتك وأن تغیر أشیاء فیها خطوة بخطوة. لا یجب
أن یكون هناك أبواق ترافق خطواتك الأولى، فذلك التغییر في الوعي سیزحف شیئا
فشیئا بدل أن یقفز بعنف. نحتاج في حیاتنا إلى التطور ولیس الثورة. غالبا ما یؤدي
سراب الثورة في الحیاة إلى ضیاع الناس، مثل البحث عن مبادئ جدیدة وطرق

تفكیر وتنفیذ جدیدة، وفكرة البدء بحیاتك من الصفر.
ولأن الإیكیغاي تعزز حدسك الموجود مسبقا، سیكون التغییر تدریجیا وبسیطة، كما

هي الحیاة بحد ذاتها.
 

(تم الكتاب بحمد االله وتوفیقه)



 
 

 
 

 



 

Group Link – لینك الانضمام الى الجروب
 

Link – لینك القنـــــاة
 

https://t.me/joinchat/mMLJExJaPYZlNjg8
https://t.me/Motamyezon


الفهرس..
إلى القارئ

الفصل الأول
الفصل الثاني
الفصل الثالث
الفصل الرابع

الفصل الخامس
الفصل السادس
الفصل السابع
الفصل الثامن
الفصل التاسع
الفصل العاشر

الخاتمة
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