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Héctor Garcia (Kirai) s-a nascut la Valencia, in 1981, locuieste la Tokyo
din 2004, iar site-ul sau, kirainet.com, care are peste un milion de vi-
zualizari pe luna, este un punct de referintd mondial in materie de cultura
populara japoneza. Este autorul cartii Un Geek en Japon, din care s-au
vandut peste 200 000 de exemplare.

Francesc Miralles s-a nascut la Barcelona in 1968, este jurnalist specia-
lizat in psihologie si spiritualitate. Publica in mod curent in El Pais
Semanal si in reviste de dezvoltare personala. In prezent lucreazi la dez-
voltarea unei metode care combind logoterapia si cultura ikigai
(www.francescmiralles.com).
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Fratelui meu, Aitor,
persoana care mi-a spus de cele mai multe ori:
,Frate, nu stiu ce sa fac cu viata mea!*

HECTOR GARCIA

Tuturor prietenilor mei,
fosti, actuali si viitori;
ei sunt familia si motivatia mea pe drumul vietii.
FRANCESC MIRALLES



,,Doar fiind activ iti vei dori sa traiesti o sutd de ani.”
PROVERB JAPONEZ
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Un cuvant misterios

Ideea acestei carti s-a ndscut Intr-o noapte ploioasa, la Tokyo,
atunci cand cei doi autori s-au intalnit intr-una dintre micutele
si numeroasele taverne din oras.

Fiecare din noi citise cartile celuilalt, dar inca nu ne cunos-
team personal, din cauza celor 10 000 de kilometri care separa
capitala japoneza de Barcelona. Un amic comun ne-a pus in le-
gdturd, ceea ce a marcat Inceputul unei prietenii care a avut ca
rezultat aceasta carte si care anunta sa ddinuie o viata intreaga.

La urmatoarea intdlnire, un an mai tarziu, am mers la o plim-
bare prin parcul din centrul orasului Tokyo si am inceput sa vor-
bim despre curentele psihologice occidentale, in special despre
logoterapie, adica terapia sensului vietii. Am discutat despre
faptul cé abordarea lui Viktor Frankl nu mai era in voga in ul-
tima vreme, cel putin in cadrul consultatiilor, fiind preferate
alte scoli de psihologie. Si totusi noi, oamenii, continudm sa céu-
tam un sens pentru ceea ce facem si ceea ce trdim. Ne punem
intrebéri cum ar fi:

Care este sensul vietii mele?

Sa traiesc cat mai mult, sau sd am o misiune mai importanta
in aceasta lume?

De ce existd oameni care stiu ce vor si trdiesc cu pasiune, in
timp ce altii lancezesc 1n confuzie?

Pe parcursul conversatiei noastre a aparut un cuvant miste-
rios: ikigai.

Acest concept japonez, care s-ar traduce 1n linii mari prin
fericirea de a fi mereu ocupat®, are legatura cu logoterapia, dar
este mai mult decat atat si pare sa explice extraordinara longevitate
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ajaponezilor, mai ales din insula Okinawa. Acolo, numarul per-
soanelor centenare la suta de mii de locuitori este de 24,55, cu
mult peste media mondiala.

Analizand motivele pentru care locuitorii de pe aceasta in-
suld din sudul Japoniei traiesc mai mult decat in oricare alt loc
din lume, se pare ca, pe langa alimentatie, viata simpla, petre-
cutd in natura, ceaiul verde sau clima subtropicald — temperatura
medie este similara cu cea din Hawaii —, unul dintre secrete este
ikigai-ul care le guverneaza viata.

Informandu-ne despre acest concept ne-am dat seama ca nu
se publicase pana atunci nici o carte din perspectiva cercetarii
psihologice sau a dezvoltarii personale care sd aprofundeze
aceasta filozofie si sd o aduca in Occident.

Este ikigai-ul responsabil de faptul ca in Okinawa se afla
mai multe persoane centenare decat in orice alt loc din lume?
In ce mod le determina si fie active pani la sfarsitul vietii? Care
este secretul unei existente indelungate si fericite?

In timp ce exploram acest concept, am descoperit ci in Oki-
nawa exista un sat deosebit, o localitate rurala de 3 000 de lo-
cuitori In nordul insulei, cu cea mai mare ratd a longevitatii din
lume, motiv pentru care a fost supranumit ,,satul centenarilor.
Ne-am propus sd examindm secretele acelor centenari japonezi
la fata locului, intrucat in Ogimi — acesta este numele satului —
batranii sunt activi si veseli pana la sfarsitul vietii.

Dupa un an de cercetari teoretice, am ajuns, inarmati cu ca-
mere video si reportofoane, 1n satul in care, pe langa faptul ca
se vorbeste o limba ancestrala, se practica o religie animista n
centrul céreia se afld un spiridus mitologic al padurii, cu plete
lungi: bunagaya.

Lipsa infrastructurii turistice ne-a determinat sa ne cazam
intr-o casi la o distanti de 20 de kilometri de sat. Indati ce am
ajuns acolo, am observat amabilitatea neobisnuitd a locuitori-
lor sdi, care radeau si glumeau tot timpul, inconjurati de versanti
verzi, scaldati de apa pura.
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Acolo sunt cele mai mari livezi de shikuwasa din Japonia,
lamaile de Okinawa despre care se spune ca ar avea un puternic
efect antioxidant. Acesta sa fie secretul longevitatii locuitori-
lor din Ogimi? Sau e apa pura folosita la prepararea ceaiului
de moringa?

Pe masura ce le luam interviuri localnicilor mai varstnici,
ne-am dat seama ca acolo era ceva mult mai profund decat
efectul roadelor pamantului. Secretul era bucuria insolita pe
care 0 emand localnicii si care le ghideaza viata intr-un itinerariu
lung si placut. Din nou misteriosul ikigai.

Dar in ce constd, mai exact? Cum se poate dobandi?

Nu inceta sa ne surprinda faptul ca aceasta oaza de viata aproa-
pe eternd se afla tocmai in Okinawa, unde 200 000 de oameni
nevinovati si-au pierdut viata la sfarsitul celui de-al Doilea
Rizboi Mondial. In loc s aiba resentimente fatd de cotropitori,
locuitorii din Okinawa recurg la ichariba chode, o expresie lo-
cala care se traduce astfel: ,, Trateaza-i pe toti ca si cum ar fi fratii
tai, chiar dacd este prima data cand ii Intalnesti‘.

Iar unul dintre secretele locuitorilor din Ogimi este sentimen-
tul de apartenenti la comunitate. inca de mici practica yuimaaru,
munca in echipd, care 1i Tnvatd sa se ajute intre ei.

Cultivarea prieteniilor, alimentatia moderata, odihna adec-
vata si miscarea usoara par sa faca parte din ecuatia sanatatii,
insd in centru este acea joie de vivre, bucuria de a trai care i
ajuta sa insumeze ani si sa sarbatoreasca in continuare fiecare
rasarit de soare, ikigai-ul personal al fiecaruia.

Obiectivul acestei carti este sa te apropie de secretele japo-
nezilor centenari pentru o viatd sanatoasa si fericita si sa-ti ofere
instrumentele prin care sa-ti descoperi ikigai-ul.

Cine 1si gaseste ikigai-ul are tot ce este necesar pentru un
drum lung si fericit.

Calatorie placuta!

HECTOR GARCIA (KIRAI)
$i FRANCESC MIRALLES
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Arta de a fi tanar si la batranete



Care este ratiunea ta de a trai?

Japonezii spun ca toatd lumea are un ikigai, un raison d’étre,
cum l-ar traduce un filozof francez. Unii si I-au descoperit si
sunt constienti de ikigai-ul lor, altii il au Inlauntru, dar inca il
mai cauta.

Ikigai este ascuns in interiorul nostru si necesita o cautare
atentd pentru a ajunge in profunzimea fiintei noastre si a-1 gasi.
Potrivit celor nascuti in Okinawa, insula cu rata cea mai mare
de persoane centenare din lume, ikigai este motivul pentru care
ne trezim dimineata.

IKIGAI

DiacR amp Ly marc W
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Nu va pensionati

Detinerea unui ikigai clar si bine stabilit, a unei mari pasiuni,
ofera satisfactie si fericire si conferd un sens vietii. Misiunea
acestei carti este sa te ajute sa-1 gasesti si sa descoperi numeroase
secrete ale filozofiei japoneze pentru o sanatate de duratd a
corpului, mintii si spiritului.

Ceea ce te surprinde atunci cand locuiesti in Japonia o perioa-
da mai lunga, pe langa alte aspecte, este sd observi cat de activa
e lumea, chiar si dupa ce se pensioneaza. De fapt, multi japonezi
,,u se pensioneaza“ cu adevarat niciodata, continua sa lucreze
la ceea ce le place, dacd sanatatea le permite acest lucru.

In realitate, in limba japonezi nu exista un cuvant care si
se refere la actiunea de a se pensiona, cu semnificatia exacta
de ,retragere definitiva din activitate, asa cum avem noi in
Occident. Dupa cum afirma Jan Buettner, jurnalist la National
Geographic si mare cunoscator al tarii nipone, ,,a avea un scop
in viata este atat de important in aceasta cultura, incat tocmai
de aceea nu exista conceptul nostru de pensionare®.

Insula tineretii (aproape) eterne

Potrivit unor studii asupra longevitatii, viata iIn comunitate
si un ikigai clar sunt tot atat de importante — sau chiar mai im-
portante — ca alimentatia japoneza sanatoasa. Conceptul pe care
il vom explora 1n aceasta lucrare isi are originea in Okinawa,
una dintre asa-numitele ,,zone albastre, adica locurile din lume
in care oamenii sunt mai longevivi.

Pe aceasta insula traiesc cele mai multe persoane cu varste
de peste 100 de ani raportate la o sutd de mii de locuitori com-
parativ cu orice altd regiune a planetei. Investigatiile medicale



Filozofia ikigai / 17

actuale releva multe date interesante referitoare la caracteristi-
cile acestor oameni extraordinari:

» Pe langa faptul ca traiesc mult mai mult decat restul popu-
latiei mondiale, sufera de mai putine boli cronice cum sunt
cancerul sau afectiunile cardiace; de asemenea, maladiile
inflamatorii sunt mai putin comune.

= EXxistd numeroase persoane centenare cu o vitalitate de in-
vidiat si cu o stare de s@ndtate de neconceput la varstnici
din alte zone ale globului.

= Analizele de sange prezintd un nivel mai scazut de radicali
liberi, responsabili de imbatranirea celulara, datorita cul-
turii ceaiului si obiceiului de a manca pana la atingerea
senzatiei de satietate in proportie de doar 80%.

» Menopauza in randul femeilor este mult mai usoara si, in
general, barbatii si femeile au un nivel ridicat de hormoni
sexuali pana la varste foarte inaintate.

» (Cazurile de dementa prezinta o ratd considerabil mai sca-
zutd decat media populatiei mondiale.

Vom acorda atentie acestor aspecte pe parcursul cartii; totusi,
cercetatorii subliniaza faptul ca sanatatea si longevitatea locui-
torilor din Okinawa se datoreaza In mare parte atitudinii ikigai
fata de viata, care oferd un sens profund fiecarei zile pe care o
traiesc.

CARACTERELE CUVANTULUI IKIGAI

Ikigai se scrie A & F13; /£ & inseamnd ,viatad”, iar H#
semnifica ,merita”. H 3 se poate descompune in H,
care inseamna ,armurad”, ,numarul unu”, ,a fi primul (a
merge in fruntea unei batalii asumand initiativa si condu-

cerea)”, si ¥, care inseamna ,elegant”, ,frumos”.
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Cele cinci zone albastre

Astfel se numesc regiunile identificate de catre oamenii de
stiintd si demografi 1n care se Inregistreaza multe cazuri de lon-
gevitate neobisnuita. Dintre aceste cinci zone, pe primul loc se
afla Okinawa, din Japonia, unde femeile, Indeosebi, au o viata
mai lunga si fara boli.

Cele cinci regiuni identificate si analizate de Buettner in car-
tea sa The Blue Zones (Zonele albastre) sunt:

1.

Okinawa, Japonia (mai concret, nordul insulei). Regimul
alimentar include multe legume si tofu. Méananca din far-
furii mici. Pe langa filozofia ikigai, speranta de viata de-
pinde de conceptul moai (grup de prieteni/prietene foarte
apropiati/apropiate), despre care vom vorbi in continuare.
Sardinia, Italia (mai specific, provincia Nuoro-Ogliastra).
Consuma multe legume si vin. Include comunitéti foarte
unite, ceea ce influenteaza mult longevitatea.

Loma Linda, California. Cercetatorii au studiat un grup
de adventisti de ziua a saptea care se numara printre cei
mai longevivi din Statele Unite ale Americii.
Peninsula Nicoya, Costa Rica. Multi locuitori au peste
90 de ani si se bucura de o vitalitate iesita din comun.
Mare parte dintre varstnici se trezesc la 5.30 dimineata
si se ocupad de muncile cAmpului fard mari dificultati.
Icaria, Grecia. In apropiere de coasta turca, unu din trei
locuitori ai insulei are peste 90 de ani (in Spania nonage-
narii nu ating 1%), ceea ce i-a adus renumele de ,,insula
longevitatii“. Se pare cd secretul localnicilor consta in sti-
lul lor de viatd, care se pastreaza inca din anul 500 1. Cr.

Vom analiza diversi factori comuni ai acestor zone care par
sa detind cheia longevitatii, Indeosebi din Okinawa, unde se



