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  POZNÁMKA PREČITATEĽA


  


  Päť pilierov ikigai


  


  Nastránkach tejto knihy sa odvolávam naPäť pilierov


  ikigai.


  Sú to:


  


  Prvý pilier: Začínať vmalom


  Druhý pilier: Sebauvoľnenie


  Tretí pilier: Harmónia audržateľnosť


  Štvrtý pilier: Radosť zmalých vecí


  Piaty pilier: Byť tu ateraz


  


  Tieto piliere sa objavujú často, pretože každý znich predstavuje podporný rámec – samotné základy umožňujúce ikigai prospievať. Navzájom sa nevylučujú ani nevyčerpávajú aneplatí prene žiadne poradie či hierarchia.


  Prenaše pochopenie ikigai sú však rozhodujúce aposkytnú nám návod, ako spracovať to, čo budeme čítať nanasledujúcich stranách, aako rozmýšľať onašom vlastnom živote. Zakaždým sa vrátia späť kvám aobrodia iprehĺbia váš zmysel preich dôležitosť.


  Dúfam, že si túto objavnú cestu užijete.
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    PRVÁ KAPITOLA

    

    Čo je to ikigai
  


  
    
  


  


  Keď prezident Barack Obama uskutočnil najar 2014 oficiálnu návštevu Japonska, predstavitelia japonskej vlády museli vybrať miesto nauvítaciu večeru, ktorej hostiteľom bude japonský premiér. Táto udalosť bola súkromnou záležitosťou predchádzajúcou štátnej návšteve, ktorá sa oficiálne začala nasledujúci deň akuktorej patrila aj slávnostná večera vCisárskom paláci scisárom acisárovnou zavrchstolom.


  Predstavte si, akú pozornosť venovali výberu reštaurácie. Keď nakoniec oznámili, že miestom konania večere bude Sukijabaši Džiró, pravdepodobne jedna znajslávnejších anajváženejších suši reštaurácií, rozhodnutie sa stretlo sovšeobecným súhlasom. Otom, ako sa tento zážitok páčil samotnému prezidentovi Obamovi, svedčil úsmev najeho tvári, keď zreštaurácie odchádzal. Obama údajne povedal, že to bolo najlepšie suši, aké kedy jedol. Bol to obrovský kompliment odniekoho, kto vyrastal naHavaji vystavenom japonskému vplyvu vrátane suši amal podľa všetkého veľa predchádzajúcich skúseností s haute cuisine.


  Načele Sukijabaši Džiró hrdo stojí deväťdesiatjedenročný Džiró Ono, ktorý je včase, keď túto knihu píšem, najstarším žijúcim šéfkuchárom stroma michelinskými hviezdami. Sukijabaši Džiró bola medzi znalcami slávna už predprvým Michelinovým kulinárskym sprievodcom poTokiu zroku 2012, no táto publikácia ju definitívne umiestnila nagurmetskú mapu sveta.


  Hoci je suši, ktoré pripravuje, zahalené takmer mystickou aurou, Onoovo varenie sa zakladá napraktických akreatívnych technikách. Vypracoval napríklad špeciálny postup nazachovanie ikier lososa (ikura) včerstvom stave pocelý rok. Spochybnil tým prastarú kulinársku múdrosť, ktorá sa dodržiavala vnajlepších suši reštauráciách, že ikura sa môže podávať len včase hlavnej sezóny – jesene, keď lososy vzdorujú prúdu rieky, aby nakládli vajíčka. Vynašiel aj špeciálnu procedúru, počas ktorej sa určitý druh rybieho mäsa údi nadspálenou ryžovou slamou, aby získal špeciálnu chuť. Položenie podnosov sosuši prednedočkavého hosťa musí byť veľmi presne načasované, rovnako ako teplota rybieho mäsa, aby sa optimalizovala chuť suši. (Predpokladá sa, že konzument vloží pokrm doúst bezpriveľkého zdržania.) Vskutku, jesť vpodniku Sukijabaši


  Džiró je ako zažiť vynikajúci balet schoreografiou spozapultu dôstojného aváženého majstra sostrohým vystupovaním (ikeď sa jeho tvár, ak máte to šťastie, chvíľami roztiahne doúsmevu). Je neodškriepiteľné, že Onoov neuveriteľný úspech je výsledkom jeho mimoriadneho talentu, absolútneho odhodlania aúpornej húževnatosti počas mnohoročnej tvrdej práce, ako aj neúnavnej pozornosti venovanej kulinárskym technikám aprezentácii najvyššej kvality. Netreba dodávať, že Ono to všetko dosiahol.


  No viac než to má Ono predovšetkým ikigai. Nie je prehnané tvrdiť, že zasvoj neuveriteľný úspech vprofesionálnej isúkromnej oblasti života vďačí práve zdokonaľovaniu tohto najjaponskejšieho étosu.


  Ikigai je japonský výraz opisujúci potešenie azmysel života. Vdoslovnom význame ho tvoria slová „iki“ (žiť) a „gai“ (dôvod).


  Vjaponskom jazyku sa pojem ikigai používa vrôznych kontextoch avzťahuje sa namalé každodenné veci života rovnako ako naveľké ciele aúspechy. Je natoľko bežný, že sa stal súčasťou každodennej komunikácie aľudia mu už nepripisujú špeciálny význam. Ačo je najdôležitejšie, ikigai môžete mať beztoho, aby ste boli úspešní vprofesionálnom živote. Ztohto hľadiska je to veľmi demokratická koncepcia preniknutá oslavou rôznorodosti života. Je pravda, že mať ikigai môže viesť kúspechu, no úspech nie je nevyhnutnou podmienkou vlastníctva ikigai. Je otvorené prekaždého znás.


  Premajiteľa úspešnej suši reštaurácie, ako je Džiró Ono, bol kompliment odprezidenta Spojených štátov zdrojom ikigai. Byť uznávaný ako najstarší šéfkuchár stroma michelinskými hviezdami určite patrí kpríjemným drobným zložkám ikigai. No ikigai sa neobmedzuje len naoblasť celosvetového uznania aslávy. Ono možno nachádza ikigai jednoducho len vpodávaní najlepšieho tuniaka usmievajúcim sa hosťom alebo pridotyku sviežeho chladného vzduchu zaskorého rána, keď vstáva, aby sa vychystal nacestu narybí trh Cukudži.


  Ono môže nájsť ikigai dokonca aj všálke kávy, ktorú chlipká nazačiatku každého dňa. Alebo vlúči slnka prenikajúceho listami stromu, keď kráča kusvojej reštaurácii vcentre Tokia.


  Ono sa raz vyjadril, že si praje zomrieť uprostred prípravy suši. Jednoznačne mu poskytuje hlboký pocit ikigai napriek skutočnosti, že vyžaduje veľa malých krôčikov, ktoré sú samy osebe monotónne ačasovo náročné. Napríklad, ak Ono chce, aby sa mäso chobotnice stalo mäkkým achutným, musí „masírovať“ hlavonožca celú hodinu. Príprava kohady – malej lesklej ryby považovanej zakráľovnú suši, si tiež žiada veľa pozornosti vrátane odstránenia rybích šupín avnútorností aprípravy presne vyváženej marinády spoužitím soli aoctu. „Možno budem ako posledné suši pripravovať práve kohadu,“ hovorí.


  Ikigai prebýva vríši malých vecí. Ranný vzduch, šálka kávy, slnečný lúč, masáž mäsa chobotnice achvála zúst amerického prezidenta zastávajú rovnocenné miesta. Len tí, ktorí dokážu rozpoznať bohatstvo celého tohto spektra, ho skutočne ocenia avychutnajú.


  To je dôležitá lekcia ikigai. Vosvete, kde je naša ľudská hodnota avedomie vlastnej ceny podmienené naším úspechom, veľa ľudí trpí podzbytočným tlakom. Možno máte pocit, že váš individuálny hodnotový systém má svoju cenu aoprávnenie iba vprípade, ak sa premieta dokonkrétnych výsledkov – napríklad dopropagácie alebo lukratívnej investície.


  Žiadny stres, uvoľnite sa! Životnú hodnotu ikigai môžete získať aj úplne inak, bezakéhokoľvek dokazovania. Môžete mať ikigai, hodnotu preživot, beztoho, aby ste museli niečo dokazovať týmto spôsobom. Neznamená to, že príde ľahko. Občas si musím túto pravdu pripomínať tiež, ikeď som sa narodil avyrastal vkrajine, kde je poznanie ikigai viac-menej samozrejmosťou.


  Vprednáške nakonferencii TED (Technology, Entertainment, Design) podnázvom Ako sa dožiť viac ako stovky hovoril americký spisovateľ Dan Buettner o ikigai zošpecifického hľadiska – ako omravnom základe dobrého zdravia adlhovekosti. Včase písania tejto knihy mala Buettnerova reč viac ako 3 milióny pozretí. Buettner približuje charakteristické rysy piatich miest nasvete, kde žijú ľudia dlhšie. Každá z „modrých zón“, ako Buettner tieto oblasti označuje, má svoju vlastnú kultúru atradície, ktoré kdlhovekosti prispievajú. Týmito zónami sú Okinava vJaponsku, Sardínia vTaliansku, polostrov Nicoya vKostarike, ostrov Ikaria vGréckuakomunita Adventistov siedmeho dňa vLoma Linde vKalifornii. Spomedzi týchto modrých zón má najvyššiu priemernú dĺžku života Okinava.


  Okinava je reťaz ostrovov vnajjužnejšej časti Japonského súostrovia. Pýši sa veľkým množstvom storočných obyvateľov. Buettner cituje slová jej občanov ako svedectvo toho, čo tvorí ikigai – stodvaročný majster karate mu povedal, že jeho ikigai sa postaralo ojeho bojové umenie; storočný rybár vravel, že sa dá nájsť vtom, že môže naďalej chytať ryby presvoju rodinu trikrát dotýždňa; prestodvaročnú ženu spočíva vtom, že drží vnáručí svoju drobučkú praprapravnučku – tvrdila, že to bolo ako dostať sa doneba. Ak pospájame tieto jednoduché voľby životného štýlu, poskytnú nám kľúč ktomu, čo tvorí samotnú podstatu ikigai – zmysel prespoločenstvo, vyvážená strava avedomie spirituality.


  Aj keď to možno viac vidieť naOkinave, tieto princípy sú vlastné ľuďom vcelom Japonsku. Koniec koncov, priemerná dĺžka života je extrémne vysoká vcelej tejto krajine. Podľa prieskumu ministerstva zdravotníctva, práce asociálnych vecí zroku 2016 sú japonskí muži vporovnaní sinými krajinami aregiónmi spriemernou dĺžkou života 80,79 roka naštvrtom mieste nasvete poHongkongu, Islande aŠvajčiarsku. Japonské ženy spriemernou dĺžkou života 87,05 roka žijú poHongkongu najdlhšie nasvete, ponich nasledujú Španielky.


  Je fascinujúce pozorovať, doakej miery mnohí Japonci vnímajú ikigai ako úplne samozrejmé. Kľúčovú štúdiu ozdravotných prínosoch ikigai zverejnenú vroku2008 [Sense of Life Worth Living (ikigai) and Mortality in Japan: Ohsaki Study, Sone et al. 2008 – Zmysel života, ktorý stojí zato žiť (ikigai) aúmrtnosť vJaponsku – štúdia Ósaki] realizovali vedci zMedical School of Tohoku University (Lekárskej fakulty Univerzity Tohoku) sosídlom vmeste Sendai vsevernom Japonsku. Štúdia zahŕňala veľký počet dobrovoľníkov, ktorí vedcom umožnili odvodiť štatisticky významné korelácie medzi ikigai arôznymi prínosmi prezdravie.


  Vtejto štúdii vedci analyzovali údaje zkohortovej štúdie Národnej zdravotnej poisťovne Ósaki (Ōsaki National Health Insurance, NHI), ktorá sa realizovala počas siedmich rokov. Samostatne spravovaný dotazník bol distribuovaný 54 996 klientom Centra verejného zdravia Ósaki – miestnej vládnej agentúry, ktorá poskytuje zdravotné služby obyvateľom štrnástich samosprávnych obcí voveku odštyridsať dosedemdesiatdeväť rokov.


  Prieskum pozostával zdotazníka sdeväťdesiatimi tromi položkami, ktoré sa respondentov pýtali naich zdravotnú arodinnú históriu, fyzický zdravotný stav, návyky súvisiace spitím afajčením, prácu, rodinný stav, vzdelanie aďalšie faktory súvisiace sozdravím vrátane ikigai. Kľúčová otázka týkajúca sa ikigai bola veľmi priama: „Máte vosvojom živote ikigai?“ Respondenti si mali vybrať ztroch odpovedí: „áno“, „nie som si istý“ alebo „nie“.


  Poanalyzovaní údajov odviac ako 50 000 ľudí dospela štúdia Ósaki kzáveru, že „vporovnaní stými, ktorí našli pocit ikigai, bola utých, ktorí ho nenašli, väčšia pravdepodobnosť, že sú slobodní, nezamestnaní, majú nižšiu vzdelanostnú úroveň, podľa vlastného hodnotenia zlé alebo slabé zdravie, vysokú mieru vnímaného duševného stresu, zažívajú ťažké alebo stredne veľké bolesti, majú určité obmedzenia fyzických funkcií asú menej pohybliví“.


  Nazáklade tejto štúdie, samozrejme, nie je možné povedať, či vlastníctvo ikigai viedlo kzlepšeniu manželského, pracovného či vzdelanostného stavu subjektov alebo, naopak či nahromadenie malých úspechov vživote vedie kväčšiemu pocitu ikigai. Môžeme však pomerne odôvodnene konštatovať, že vlastníctvo ikigai poukazuje narozpoloženie mysle, vktorom subjekty cítia, že si môžu vybudovať šťastný aaktívny život. Vurčitom zmysle je ikigai barometer odrážajúci pohľad človeka naživot komplexným areprezentatívnym spôsobom.


  Navyše bola výrazne nižšia aj miera úmrtnosti ľudí, ktorí naotázku o ikigai odpovedali „áno“. Vyplývala zmenšieho rizika kardiovaskulárnych ochorení. Zaujímavé je, že výraznejšia zmena nenastala pririziku rakoviny hroziacej ľuďom, ktorí odpovedali „áno“, vporovnaní stými, ktorí naotázku o ikigai odpovedali „nie“.


  Prečo majú teda ľudia s ikigai znížené riziko hroziacich kardiovaskulárnych ochorení? Uchovanie dobrého zdravia zahŕňa veľké množstvo faktorov. Je ťažké jednoznačne povedať, ktoré sú zato vkonečnom dôsledku zodpovedné, no menší počet kardiovaskulárnych ochorení by mohol naznačovať, že tí, čo majú ikigai, sa sväčšou pravdepodobnosťou viac pohybujú, pretože je známe, že fyzické aktivity redukujú riziko kardiovaskulárnych ochorení. Askutočne, štúdia Ósaki ukázala, že tí, ktorí odpovedali naotázku o ikigai kladne, cvičia viac ako tí, čo dali zápornú odpoveď.


  Ikigai dáva vášmu životu zmysel, pretože vám poskytuje odvahu pokračovať. Aj keď je dnes Sukijabaši Džiró svetoznámou kulinárskou destináciou, ktorú navštevujú ľudia ako Joël Robuchon, pôvod Džiró Onoa je veľmi skromný. Jeho rodina si sotva zarobila naživobytie aaby jej pomohol zfinančnej núdze (bolo to ešte predzavedením obmedzení zakazujúcich vJaponsku detskú prácu), začal ešte vzákladnej škole povečeroch pomáhať vreštaurácii. Počas dňa vškole, unavený zdlhých anamáhavých hodín práce, často zadriemal. Keď ho učiteľ zatrest vykázal ztriedy, neraz využil prestávku vučení abežal späť doreštaurácie, aby dokončil prácu alebo získal náskok aznížil tak pracovné zaťaženie.


  Keď Ono otvoril svoju prvú suši reštauráciu, tú, ktorá ho nakoniec doviedla až kuSukijabaši Džiró, nemal vúmysle zriadiť najlepšie gastronomické zariadenie. Vtom čase bolo jednoducho lacnejšie otvoriť si suši podnik. Suši reštaurácie vnajjednoduchšej podobe vyžadujú len základné vybavenie azariadenie. Nie je to prekvapujúce, ak uvážite, že suši začali ako pouličné občerstvenie predávať vstánkoch vobdobí Edo už v17. storočí. Onoa kotvoreniu suši reštaurácie viedla vtom čase len snaha oprekonanie finančnej núdze – nič viac, nič menej.


  Potom sa začalo dlhé anáročné stúpanie nahor. Vkaždom štádiu kariéry mal však Ono ikigai, ktoré mu poskytovalo podporu amotiváciu, keď prineúprosnom úsilí okvalitu počúval vlastný vnútorný hlas. Nebolo to niečo, čo sa dalo hromadne predávať alebo čo mohla široká verejnosť ľahko pochopiť. Ono musel natejto ceste predovšetkým veriť sám vseba, najmä vprvých dňoch, keď ešte spoločnosť vovšeobecnosti jeho namáhavé úsilie vôbec nebrala navedomie.


  
    
  


  Pomaly sa púšťal dodrobných vylepšení svojho podnikania anavrhol napríklad špeciálny kontajner, ktorý umiestnil donezvyčajnej pultovej plochy vosvojej reštaurácii, aby bolo všetko úhľadné ačisté. Vylepšil niekoľko nástrojov slúžiacich pripríprave suši, netušiac, že mnohé znich budú naďalej používať viných reštauráciách anakoniec ich uznajú zajeho pôvodný vynález. Všetky tieto malé pokroky boli výsledkom láskyplnej práce podporovanej Onoovým veľkým zmyslom predôležitosť začínania vmalom (prvý pilier ikigai).


  


  


  Táto malá kniha by sa rada stala skromnou pomocou pretých, ktorí sa zaujímajú oétos ikigai. Dúfam, že vyrozprávaním príbehu Džiró Onoa som vám pomohol získať predstavu otom, čo túto koncepciu tvorí aakú môže mať cenu. Ako spoločne uvidíme, ikigai dokáže doslova zmeniť váš život. Môžete žiť dlhšie, mať dobré zdravie, byť šťastnejší, spokojnejší amenej vystresovaní. Navyše sa dokonca môžete stať kreatívnejšími aúspešnejšími. Všetky tieto výhody ikigai získate, ak túto životnú filozofiu pochopíte abudete ju používať vovlastnom živote.


  Ikigai je koncepcia hlboko zakorenená vjaponskej kultúre ajej dedičstve, preto sa prevysvetlenie jej obsahu ponorím hlboko dojaponských tradícií azároveň budem hľadať súvislosti aj sosúčasnými japonskými zvyklosťami. Podľa môjho názoru je ikigai určitým druhom kognitívneho abehaviorálneho uzlového bodu, okolo ktorého sú usporiadané rôzne životné návyky ahodnotové systémy. Skutočnosť, že Japonci využívajú ikigai vkaždodennom živote anie nevyhnutne vždy vedia, čo tento termín presne znamená, je dôkazom jeho dôležitosti, najmä ak vezmeme doúvahy lexikálnu hypotézu, ktorú ako prvý predložil anglický psychológ Francis Galton koncom 19. storočia. Podľa Galtona sú dôležité individuálne črty osobnosti určitej rasy zakódované vjazyku danej kultúry ačím je črta významnejšia, tým pravdepodobnejšie je, že ju vystihuje jediné slovo. Skutočnosť, že ikigai sa utváralo ako jediné pomenovanie, znamená, že táto koncepcia poukazuje nadôležitý psychologický charakteristický znak relevantný preživot Japoncov. Ikigai reprezentuje japonskú životnú múdrosť, citlivosť aspôsoby konania, ktoré boli vjaponskej spoločnosti jedinečné aktoré sa vpriebehu stáročí vyvinuli vnútri úzko prepojenej spoločnosti ostrovného národa.


  Ukážem vám, že rozhodne nemusíte byť Japoncami, aby ste mali ikigai. Keď myslím na ikigai ako nasúkromný zdroj potešenia, spomeniem si najednu špeciálnu stoličku, ktorú som videl voVeľkej Británii.


  Vpolovici deväťdesiatych rokov 20. storočia som niekoľko rokov uskutočňoval postdoktorandský výskum vofyziologickom laboratóriu vCambridgei. Bol som ubytovaný vdome, ktorý vlastnil významný profesor. Keď ma voviedol domiestnosti, vktorej som mal bývať, ukázal nastoličku avysvetlil mi, že má preneho sentimentálny význam – urobil ju jeho otec špeciálne preneho, keď bol ešte dieťa.


  Natej stoličke nebolo nič mimoriadne. Ak mám byť úprimný, bola zhotovená skôr nešikovne. Konštrukcia nebola dôkladne spracovaná azbadal som nanej ostré anepravidelné prvky. Keby to bola stolička napredaj, veľa peňazí by ste zaňu nedostali. Keď to profesor povedal, videl som podľa svitu vjeho očiach, že stolička má preneho zvláštny význam. Ato bolo všetko, načom záležalo. Mala vprofesorovom srdci jedinečné miesto, pretože ju preneho vyrobil otec. Otom sú sentimentálne hodnoty.


  Toto je len malý, ale zato veľmi presvedčivý príklad. Ikigai je ako profesorova stolička. Je to oobjavovaní, definovaní aocenení tých potešení života, ktoré majú prevás význam. Je vporiadku, ak nikto ten mimoriadny význam nevidí, ikeď, ako to bolo vprípade Onoa aako to nájdete vcelej knihe, snaha osúkromné potešenie vživote často vedie ksociálnym odmenám. Môžete nájsť akultivovať svoje vlastné ikigai, pestovať ho tajne apomaly, až kým jedného dňa prinesie skutočne originálne ovocie.


  Počas čítania tejto knihy, zatiaľ čo sa budeme zoznamovať sospôsobmi života, kultúrou, tradíciami, zmýšľaním afilozofiou života vJaponsku, objavíme rady predobré zdravie adlhovekosť, ktoré sú zakotvené v ikigai. Natejto ceste si môžete položiť otázky:


  


  • Čo sú moje najsentimentálnejšie hodnoty?


  • Aké malé veci mi poskytujú potešenie?


  


  Toto sú dobré východiská prezačatie hľadania vlastného ikigai ako cesty kšťastnejšiemu aplnšiemu životu.
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    DRUHÁ KAPITOLA

    

    Váš dôvod ráno vstať
  


  
    
  


  


  Preniektorých ľudí vstať zpostele nepredstavuje žiaden problém. Preiných je to ťažké. Ak ste jedným ztých, ktorí zostanú podperinou aj povypnutí budíka, želajúc si, aby bolo voľno, aneochotne sa vyhrabú zpostele až podruhom či treťom zazvonení, táto kapitola je prevás.


  O ikigai sa niekedy hovorí ako o „dôvode, prektorý ráno vstať“. Je to to, čo vám poskytuje neustálu motiváciu, aby ste žili svoj život, alebo čo vám dodá chuť doživota, vďaka ktorej uvítate každý nový deň. Ako uvidíme vtejto kapitole, Japonci nepotrebujú grandiózne motivačné schémy, aby dokázali fungovať, spoliehajú sa skôr nakaždodenné malé rutinné rituály. Spomedzi piatich pilierov ikigai, spomínaných nazačiatku knihy, skoré vstávanie najviac súvisí so začínaním vmalom.


  Hiroki Fudžitovi, predajcovi tuniakov natrhu Cukidži – najznámejšom rybom trhu vTokiu, nie je tradícia skorého vstávania cudzia. Zobúdza sa odruhej ráno apripravuje sa dopráce, dodržiavajúc svoj zvyčajný rituál. Keď prichádza dosvojho obchodu natrhu, je ešte tma, dokonca aj vlete. Fudžita okamžite začína pracovať rovnako svižne, ako je zvyknutý už toľké roky.


  Existuje špeciálny dôvod, prektorý Fudžita vstáva tak zavčasu každý deň. Ako sprostredkovateľ predaja tuniakov potrebuje získať najkvalitnejšie kúsky, apreto si nemôže dovoliť, aby mu ušlo niečo dôležité, čo sa odohráva natrhu. Jeho zákazníci odneho závisia. Keďže gastronómia postupne objavuje božskú, delikátnu chuť tuniaka toro (stredne až veľmi tučného mäsa), čoraz viac pozornosti sa venuje procesu výberu aochucovania najlepších exemplárov. Fudžita skúma desiatky tuniakov rozmiestnených napodlahe špeciálnej časti rybieho trhu Cukudži asnaží sa nájsť to najlepšie prepôsobivý zoznam svojich zákazníkov, zktorých väčšinu tvoria špičkové suši reštaurácie vTokiu aokolí, samozrejme, vrátane Sukijabaši Džiró.


  Výber dobrého tuniaka je zložité umenie samo osebe, tvrdí Fudžita. NaCukudži tuniaky predávajú celé, kupujúci teda nevidí dovnútra ryby. Jediný spôsob, aký môže privýbere uplatniť, je všímať si povrch mäsa prichvostovej plutve, ktorá bola odzvyšku tela oddelená. Fudžita sa ryby často dotýka aohmatáva reznú plochu prstami, aby zistil, či je mäso vyzreté.


  „Verejnosť má často mylné predstavy otom, aký druh tuniaka je chutný,“ hovorí Fudžita. „Ľudia si väčšinou myslia, že červený, čerstvo vyzerajúci tuniak je najlepší, ale to je najväčší omyl. Ideálny tuniak má vskutočnosti oveľa nevýraznejší vzhľad. Ten sa spája len surčitým druhom rybieho tela, chyteného priobmedzenom počte rybolovných postupov. Najlepší druh je možné nájsť povedzme ako jeden zosta. Snažíte sa rozlíšiť určitý vzhľad atextúru, ale je ťažké byť si istý, pretože tie najlepšie sú často takmer nerozoznateľné odrýb poškodených oxidáciou. Vstávam zavčasu ráno, pretože vždy hľadám špeciálny druh ryby. Zakaždým si pomyslím, nájdem ho dnes, keď pôjdem narybí trh? Táto myšlienka ma udržuje vchode.


  


  


  Možno by sme my všetci mali vychutnávať ráno ako Fudžita. Vieme dosť ofyziologických podmienkach mozgu, aby sme poznali, ktorá časť dňa je najvhodnejšia naproduktívnu akreatívnu prácu. Výskumy nám naznačujú, že počas spánku sa mozog zamestnáva ukladaním spomienok vrámci svojich neurálnych dráh potom, čo roztriedi askonsoliduje denné aktivity. Oblasť dynamiky konsolidácie pamäti sa ešte stále skúma. Zdá sa, že nové spomienky sú vmozgu krátkodobo uchovávané pomocou časti známej ako hipokampus (touto základnou úlohou hipokampu sme si istí, pretože ľudia svážnymi poškodeniami mozgu si už nedokážu vytvárať nové spomienky). Potom sa tieto spomienky začínajú postupne „premiestňovať“ dopridruženého kortexu, aby sa integrovali dodlhodobých spomienok. Mozog je schopný uskutočňovať celé toto efektívne ukladanie, spájanie aoznačovanie spomienok počas absencie prichádzajúcich senzorických informácií.


  

  



  Koniec ukážky
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