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Note au lecteur
Les Cinq Piliers de l’ikigaï
Tout au long de cet ouvrage, je fais référence aux Cinq Piliers de l’ikigaï.
Les voici :
 
1er Pilier : Commencer petit
2e Pilier : Se libérer soi-même
3e Pilier : Harmonie et durabilité
4e Pilier : La joie des petites choses
5e Pilier : Être ici et maintenant
 
Ces piliers reviennent souvent, car chacun participe à créer un socle de soutien – les fondations mêmes – qui permet de nourrir l’ikigaï. Ils ne sont ni exclusifs, ni exhaustifs, et il n’y a entre eux ni ordre particulier ni hiérarchie. Mais ils sont indispensables à notre compréhension de l’ikigaï, et vous guideront au fil de votre lecture, à mesure que vous assimilez ces pages et réfléchissez à votre propre vie. Chaque fois que vous les croiserez, ils prendront un sens renouvelé et approfondi.
J’espère que vous apprécierez ce voyage d’exploration.
[image: Illustration]

Chapitre 1
Qu’est-ce que l’ikigaï ?
Quand le Président Barack Obama s’est rendu en visite officielle au Japon au printemps 2014, il revenait aux représentants du gouvernement japonais de choisir un lieu où tenir le dîner de bienvenue, organisé par le Premier ministre du Japon. La soirée devait être privée, en amont d’une visite d’état supposée officiellement débuter le jour suivant, et incluait un dîner de cérémonie au Palais impérial, sous la présidence de l’Empereur et de l’Impératrice.
Imaginez le soin qui a été mis à choisir cet établissement. Quand on annonça enfin que le dîner aurait lieu au Sukiyabashi Jiro, sans doute l’un des restaurants de sushis les plus connus et respectés du monde, la décision fut unanimement approuvée. Et il est vrai que le sourire sur le visage du Président Obama en sortant du restaurant a prouvé à quel point il avait apprécié la soirée. Obama aurait même déclaré qu’il y avait mangé les meilleurs sushis de sa vie. C’était un très beau compliment de la part d’un homme qui avait grandi à Hawaï, exposé à une forte influence japonaise, y compris aux sushis, et qui avait probablement souvent goûté à la haute cuisine1.
Sukiyabashi Jiro est fièrement dirigé par Jiro Ono, qui est, à l’instant où j’écris ces mots, le plus vieux chef triplement étoilé au Michelin du monde, du haut de ses 91 ans. Sukiyabashi Jiro était déjà réputé dans le milieu des connaisseurs japonais avant la sortie du premier Guide Michelin sur Tokyo en 2012, mais cette parution plaça définitivement le restaurant sur la carte mondiale des gourmets.
Même si les sushis qu’il fabrique sont entourés d’une aura quasi mystique, la cuisine d’Ono s’appuie sur des techniques réalistes et ingénieuses. Par exemple, il a développé une méthode spéciale pour s’assurer de servir des œufs de saumon (ikura) frais tout au long de l’année. Cette pratique a bouleversé la croyance professionnelle ancestrale des meilleurs restaurants de sushis, selon laquelle le ikura ne devait être servi que pendant sa haute saison, en automne, quand le saumon remonte la rivière.
Il a également mis au point une technique spéciale selon laquelle un certain type de chair de poisson est fumée à l’aide de paille de riz brûlée pour lui donner une saveur particulière. La cadence de présentation des assiettes de sushis aux clients impatients doit être mesurée avec précision, tout comme la température de la chair de poisson, afin que la saveur du sushi soit la meilleure possible. (Partant du principe que le client portera le plat à sa bouche sans attendre.) En fait, dîner au Sukiyabashi Jiro est comme assister à un ballet exquis, chorégraphié depuis la cuisine par un maître digne et respecté au comportement austère (même si vous pourrez voir son visage se fendre de temps en temps d’un sourire, avec un peu de chance).
Vous pourriez en déduire que l’incroyable succès d’Ono est dû à son exceptionnel talent, sa détermination absolue et sa persévérance obstinée au fil de longues années de travail acharné, ainsi qu’à sa recherche incessante de techniques culinaires et de présentation de la plus haute qualité. Il va sans dire que tout cela décrit bien Ono.
Néanmoins, plus que cela et peut-être par-dessus tout, Ono a l’ikigaï. Il n’est pas exagéré d’affirmer qu’il doit son succès incroyablement fabuleux dans les sphères professionnelles et personnelles de sa vie au raffinement de cette philosophie purement japonaise. Ikigaï est le mot japonais pour décrire les plaisirs et les significations de la vie. Le mot se compose littéralement de « iki’ » (vivre) et de « gaï’ » (raison).
En japonais, ikigaï s’utilise dans différents contextes, et peut s’appliquer à des choses modestes de la vie quotidienne aussi bien qu’à de grands objectifs et réussites. C’est un mot tellement répandu que les gens l’utilisent nonchalamment tous les jours, sans être conscients qu’il porte un sens particulier. Plus important encore, l’ikigaï est possible sans que vous connaissiez nécessairement le succès dans votre vie professionnelle. En ce sens, c’est un concept très démocratique, fondé sur la célébration de la diversité de la vie. S’il est vrai qu’avoir l’ikigaï peut mener au succès, le succès n’est pas un prérequis pour avoir l’ikigaï. Il est accessible à chacun d’entre nous.
Pour un propriétaire de restaurant de sushis réputé comme Jiro Ono, recevoir un compliment du président des États-Unis est une source d’ikigaï. Être reconnu comme le plus vieux chef trois étoiles du Michelin est sans aucun doute une belle œuvre d’ikigaï. Toutefois, l’ikigaï ne se limite pas à ces domaines de la reconnaissance et des louanges matérielles. Il se peut qu’Ono trouve son ikigaï en servant simplement le meilleur thon à un client souriant, ou en sentant la brise fraîche au petit matin, alors qu’il se lève et se prépare pour aller au marché aux poissons de Tsukiji. Ono pourrait aussi trouver son ikigaï dans la tasse de café qu’il sirote avant de commencer chaque journée. Ou dans le rayon de soleil qui traverse le feuillage d’un arbre alors qu’il marche vers son restaurant au centre de Tokyo.
Ono a dit un jour qu’il souhaitait mourir en préparant des sushis. Cela lui donne manifestement un sens profond de l’ikigaï, malgré le fait que cela exige de nombreuses petites étapes qui sont en elles-mêmes monotones et chronophages. Afin de rendre la chair de poulpe tendre et goûteuse, par exemple, Ono doit « masser » le mollusque céphalopode une heure durant. La préparation du kohada, un petit poisson brillant considéré comme le roi du sushi, exige aussi beaucoup d’attention, notamment pour l’écaillage et le vidage des viscères, et une marinade précisément dosée à base de sel et de vinaigre. « Peut-être que mon dernier sushi serait un kohada », dit-il.
L’ikigaï réside dans le royaume des petites choses. L’air du matin, la tasse de café, le rayon de soleil, le massage de la chair de poulpe et le compliment du président américain sont sur un pied d’égalité. Seuls ceux capables de reconnaître la richesse de ce spectre complet peuvent vraiment le comprendre et l’apprécier.
C’est une leçon importante d’ikigaï. Dans un monde où notre valeur en tant que personne et l’estime que nous nous portons sont déterminées principalement par notre succès, nombreux sont ceux subissant une pression inutile.
Vous avez peut-être l’impression que le système de valeurs dans lequel vous évoluez n’est valable ou fondé que s’il se traduit en réussites concrètes – une promotion, par exemple, ou un investissement lucratif.
Et bien, détendez-vous ! Vous pouvez avoir l’ikigaï, un principe de vie à suivre, sans nécessairement avoir à prouver quoi que ce soit de cette façon. Cela ne signifie pas que ce sera facile. Je dois parfois me répéter à moi-même cette vérité, alors même que je suis né et que j’ai grandi dans un pays où l’ikigaï est plus ou moins une connaissance présumée.
Lors d’une conférence TED intitulée « Comment vivre plus de 100 ans », l’écrivain américain Dan Buettner a particulièrement parlé de l’ikigaï en tant que philosophie pour une bonne santé et une longue vie. Au moment d’écrire ces mots, la conférence de Buettner a déjà eu plus de 3 millions de vues. Il explique les caractéristiques des modes de vie de cinq endroits du monde où les gens vivent plus longtemps. Chaque « zone bleue », comme Buettner les appelle, possède sa propre culture et ses propres traditions qui participent à cette longévité. Les cinq zones sont Okinawa au Japon, la Sardaigne en Italie, Nicoya au Costa Rica, Ikaria en Grèce et la communauté des Adventistes du Septième Jour à Loma Linda, en Californie. Parmi elles, ce sont les habitants d’Okinawa qui jouissent de l’espérance de vie la plus longue.
Okinawa est une chaîne d’îles dans la partie la plus au sud de l’archipel japonais. Elle peut se vanter d’abriter de nombreux centenaires. Buettner cite les mots de ses habitants tels des témoignages de ce qui constitue l’ikigaï : un maître de karaté de 102 ans lui a dit que son ikigaï était de s’occuper de ses arts martiaux ; un pêcheur de 100 ans que le sien résidait dans le fait de pouvoir continuer à attraper du poisson pour sa famille trois fois par semaine ; une femme de 102 ans que le sien était de tenir dans ses bras sa minuscule arrière-arrière-arrière-petite-fille – elle disait que c’était comme bondir jusqu’au paradis. Ensemble, ces choix de vie simple donnent des indices sur ce qui fonde l’essence même de l’ikigaï : un sentiment de communauté, un régime alimentaire équilibré et une conscience de la spiritualité.
Même si cela est peut-être plus flagrant à Okinawa, ces principes sont partagés par les habitants du Japon en général. Après tout, l’espérance de vie est extrêmement élevée partout dans tout le pays. Selon une étude menée en 2016 par le Ministère de la santé, du travail et de la protection sociale, et en comparaison avec d’autres pays et régions du globe, la longévité des Japonais était classée quatrième au niveau mondial, avec une espérance de vie moyenne de 80,79 années, derrière Hong Kong, l’Islande et la Suisse. Les Japonaises avaient, elles, la deuxième plus longue espérance de vie au monde, avec une moyenne de 87,05 années, derrière Hong Kong et juste devant l’Espagne.
Il est fascinant de s’apercevoir dans quelle mesure l’ikigaï vient naturellement à de nombreux Japonais. Une étude clé autour des bienfaits de l’ikigaï sur la santé, publiée en 2008 (Le sens d’une vie qui mérite d’être vécue (ikigaï) et la mortalité au Japon : Étude Ohsaki, Sone et al., 2008) a été menée par des chercheurs à l’École de médecine de l’Université de Tohoku, dans la ville de Sendai, au nord du Japon. Cette étude a fait appel à un grand nombre de participants, permettant aux chercheurs d’obtenir des corrélations statistiquement significatives entre l’ikigaï et divers bienfaits pour la santé.
Ces chercheurs y ont analysé des données issues de l’étude de cohorte de l’Assurance de santé nationale de Ōsaki (NHI), recueillies sur une période de 7 ans. Un questionnaire auto administré a été distribué aux 54 996 bénéficiaires du Centre de Santé publique de Ōsaki, une agence locale gouvernementale qui offre des soins de santé aux habitants de quatorze municipalités, âgés de 40 à 79 ans.
Dans ce questionnaire divisé en 93 points, les sujets devaient répondre à des questions concernant leurs antécédents médicaux et familiaux, leur état de santé physique, leurs habitudes de consommation d’alcool et de tabac, leur emploi, leur situation familiale, leur niveau d’études et autres facteurs liés à la santé, y compris l’ikigaï. La question cruciale à cet égard était très directe : « Avez-vous l’ikigaï dans votre vie ? » Les personnes interrogées devaient choisir entre trois réponses : « oui », « pas sûr » et « non ».
En analysant les données récoltées auprès de plus de 50 000 personnes, le rapport de l’étude Ōsaki concluait que « comparés à ceux qui ont développé un sens de l’ikigaï, ceux qui ne l’avaient pas développé avaient davantage tendance à ne pas être mariés, ne pas avoir d’emploi, avoir un niveau d’études inférieur, un état de santé mauvais ou jugé mauvais par le sujet, un niveau élevé de stress mental ressenti, des douleurs physiques modérées à sévères, à souffrir d’une limitation de la condition physique et avoir moins tendance à marcher. »
En se basant uniquement sur cette étude, il n’est bien sûr pas possible de déterminer si avoir l’ikigaï a entraîné une amélioration du statut marital, de l’emploi ou du niveau d’études des sujets ou si, au contraire, l’accumulation de différents petits succès dans la vie a mené à une conscience accrue de l’ikigaï. Mais il serait raisonnablement prudent d’affirmer qu’avoir un sens de l’ikigaï suggère un état d’esprit permettant aux individus de sentir qu’ils sont capables de construire une vie heureuse et active. L’ikigaï est, d’une certaine façon, un baromètre qui reflète la façon dont une personne voit la vie, d’une manière intégrée et représentative.
De plus, le taux de mortalité des gens qui ont répondu « oui » à la question sur l’ikigaï était significativement plus bas que celui de ceux qui ont répondu « non ». Cet écart s’expliquait par le fait qu’ils présentaient moins de risque de maladie cardiovasculaire. Étonnamment, il n’y avait pas de différence significative concernant le risque de cancer chez les personnes ayant répondu « oui », par rapport à celles ayant répondu « non » à cette question.
Pourquoi les gens avec l’ikigaï présentaient-ils alors un risque de maladie cardiovasculaire réduit ? La préservation d’une bonne santé implique un très grand nombre de facteurs. Il est difficile de déterminer de façon certaine lesquels sont en fin de compte responsables, mais la réduction des maladies cardiovasculaires suggère que ceux qui ont l’ikigaï sont plus enclins à faire de l’exercice, puisque le fait d’avoir une activité physique est un facteur connu de réduction du risque cardiovasculaire. En effet, l’étude de Ōsaki a prouvé que ceux qui répondaient positivement quant au ikigaï bougeaient davantage que ceux qui avaient donné une réponse négative.
L’ikigaï offre un but à votre vie, tout en vous donnant le cran de persévérer. Même si Sukiyabashi Jiro est aujourd’hui une destination culinaire mondialement connue, fréquentée par des personnes comme Joël Robuchon, les origines de Jiro Ono sont très humbles. Sa famille s’est battue pour joindre les deux bouts et, par nécessité financière (on parle de l’époque avant l’instauration des lois interdisant le travail des enfants au Japon), il a commencé à travailler dans un restaurant le soir alors qu’il n’était encore qu’un élève de primaire. Pendant sa journée d’école, fatigué d’avoir travaillé de longues et pénibles heures, il avait tendance à piquer du nez en classe. Quand l’enseignant le forçait à se tenir debout dehors en guise de punition, il avait l’habitude de profiter de cette pause pour courir jusqu’au restaurant et finir ses corvées, ou pour s’avancer dans son travail et réduire son fardeau.
Quand Ono a ouvert son restaurant de sushis, celui qui le mènerait au bout du compte au Sukiyabashi Jiro, son objectif n’était pas de créer le meilleur établissement de bouche du monde. À l’époque, il était tout simplement moins cher d’ouvrir un restaurant de sushis, par rapport à d’autres types de cuisine. Les restaurants de sushis, dans leur forme basique, ne nécessitent que les équipements et ameublements les plus rudimentaires. Cela n’est pas surprenant, quand on considère que les sushis sont à l’origine une cuisine de rue, vendus sur des étals pendant l’ère Edo au XVIIe siècle. Pour Ono, à cette époque-là, ouvrir un restaurant de sushis devait lui permettre de subvenir à ses besoins, rien de plus, rien de moins.
Puis commença la lente ascension, laborieuse, vers le sommet. Cependant, à chaque étape de sa longue carrière, Ono avait l’ikigaï pour l’aider à continuer et se motiver, grâce à sa petite voix intérieure qu’il écoutait, au fil de sa quête sans relâche de la qualité. Ce n’était pas un produit qui pouvait être vendu en masse, ou facilement compris par le grand public. Ono a dû se soutenir lui-même tout au long du chemin, en particulier au début, quand la société dans son ensemble n’avait pas encore pris conscience de ses efforts acharnés.
Tranquillement, il a apporté de petites améliorations à son affaire, en concevant par exemple un conteneur spécial qui rentrait parfaitement dans l’espace comptoir non standard de son restaurant, afin que tout demeure propre et net. Il a perfectionné plusieurs ustensiles utilisés dans la préparation des sushis, sans se douter alors que nombre d’entre eux seraient bientôt employés dans d’autres restaurants, et en fin de compte reconnus comme ses inventions originales. Tous ces petits progrès ont été faits avec amour, un travail soutenu par un sens aigu chez Ono de ce que veut dire commencer petit (le 1er Pilier de l’ikigaï).
*
Ce petit livre doit être considéré comme une aide modeste pour ceux qui sont intéressés par la philosophie de l’ikigaï. J’espère qu’en racontant l’histoire de Jiro Ono, je vous ai fait goûter à ce que ce concept implique, et à quel point il peut être précieux. Comme nous le verrons ensemble, avoir un ikigaï peut littéralement changer votre vie. Vous pouvez vivre plus longtemps, en bonne santé, être plus heureux, plus satisfait et moins stressé. De plus, et c’est un des effets secondaires de l’ikigaï, vous pourriez même devenir plus créatif et avoir plus de succès. Vous pouvez jouir de tous les bienfaits de l’ikigaï, si vous savez comment apprécier cette philosophie et apprenez à l’appliquer dans votre vie.
Comme l’ikigaï est un concept intimement ancré dans la culture japonaise et son héritage, et afin de préciser ce qu’il recouvre, je vais explorer en profondeur les traditions du Japon, tout en cherchant des liens avec ses mœurs contemporaines. À mon avis, l’ikigaï est un genre de noyau cognitif et comportemental autour duquel diverses habitudes de vie et systèmes de valeurs s’organisent. Le fait que les Japonais fassent appel à l’ikigaï dans leur quotidien, sans pour autant toujours savoir exactement ce que le terme signifie, montre bien l’importance de l’ikigaï, surtout si nous prenons en compte l’hypothèse lexicale, mise en lumière pour la première fois par le psychologue anglais Francis Galton à la fin du XIXe siècle. Selon Galton, les caractéristiques importantes d’un individu s’encodent dans la langue de sa culture, et le trait le plus proéminent est le plus enclin à être résumé en un seul mot. Le fait que l’ikigaï soit défini par un seul mot signifie que ce concept illustre une composante psychologique majeure de la vie des Japonais. L’ikigaï représente la sagesse de vie japonaise, les sensibilités et les manières d’agir qui ne sont pertinentes qu’au sein de la société japonaise, et qui ont évolué pendant des centaines d’années au cœur de la société très soudée de la nation insulaire.
Je vous montrerai que, bien sûr, vous n’avez pas à être Japonais pour avoir l’ikigaï. Quand je pense à l’ikigaï comme à un plaisir personnel, je me souviens d’une chaise particulière que j’ai vue au Royaume-Uni.
Au milieu des années 1990, j’ai passé deux ans au Laboratoire physiologique de l’Université de Cambridge, en recherche postdoctorale. Je vivais dans une maison appartenant à un éminent professeur. Quand il m’a fait visiter la chambre où je logerais, il m’a montré du doigt une chaise et m’a expliqué qu’elle avait une grande valeur sentimentale : son père l’avait fabriquée spécifiquement pour lui quand il était enfant.
Cette chaise n’avait rien de remarquable. Pour être honnête, elle était même assez maladroitement conçue. Le modèle n’était pas raffiné, et il y avait par endroits des morceaux irréguliers ou biscornus. Si la chaise avait été mise en vente, elle n’aurait pas rapporté beaucoup d’argent. Cela étant, je me rendais bien compte, à l’étincelle dans les yeux de mon professeur, que cette chaise avait une signification spéciale pour lui. Et c’était tout ce qui importait. Elle avait une place unique dans son cœur, seulement parce que son père lui avait fabriquée. C’est tout le principe de la valeur sentimentale.
Ce n’est qu’un humble exemple, mais il est puissant. L’ikigaï est comme la chaise de mon professeur. Il s’agit de découvrir, définir et apprécier ces plaisirs de la vie qui ont un sens pour vous. Cela n’importe pas que personne d’autre n’ait conscience de cette valeur, même si nous avons vu avec Ono, et nous le reverrons tout au long du livre, que poursuivre sa quête de bonheurs personnels mène souvent à une reconnaissance sociale. Vous pouvez trouver et cultiver votre propre ikigaï, le faire pousser en secret, lentement, jusqu’à ce qu’un jour il donne un fruit unique.
Au fil des pages, tout en examinant les modes de vie, la culture, la tradition, les états d’esprit et la philosophie de vie au Japon, nous découvrirons des idées pour avoir une bonne santé et une longue vie enracinées dans l’ikigaï, et vous pouvez vous demander au cours du chemin :
• À quoi accordez-vous le plus de valeur sentimentale ?
• Quelles sont les petites choses qui vous donnent du plaisir ?
Ce sont de bonnes questions à se poser pour commencer à chercher votre propre ikigaï, en vue d’une vie plus heureuse et plus épanouie.
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