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„Doar fiind activ îţi vei dori să trăieşti o sută de ani.“
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Un cuvânt misterios

Ideea acestei cărţi s- a născut într- o noapte ploioasă, la Tokyo,
atunci când cei doi autori s- au întâlnit într- una dintre micuţele
şi numeroasele taverne din oraş.

Fiecare din noi citise cărţile celuilalt, dar încă nu ne cu noş -
team personal, din cauza celor 10 000 de kilometri care se pară
capitala japoneză de Barcelona. Un amic comun ne- a pus în le -
gătură, ceea ce a marcat începutul unei prietenii care a avut ca
rezultat această carte şi care anunţă să dăinuie o viaţă în treagă.

La următoarea întâlnire, un an mai târziu, am mers la o plim -
bare prin parcul din centrul oraşului Tokyo şi am început să vor -
bim despre curentele psihologice occidentale, în special de spre
logoterapie, adică terapia sensului vieţii. Am discutat despre
faptul că abordarea lui Viktor Frankl nu mai era în vogă în ul -
tima vreme, cel puţin în cadrul consultaţiilor, fiind preferate
alte şcoli de psihologie. Şi totuşi noi, oamenii, continuăm să cău -
tăm un sens pentru ceea ce facem şi ceea ce trăim. Ne punem
întrebări cum ar fi:

Care este sensul vieţii mele?
Să trăiesc cât mai mult, sau să am o misiune mai importantă

în această lume?
De ce există oameni care ştiu ce vor şi trăiesc cu pasiune, în

timp ce alţii lâncezesc în confuzie?
Pe parcursul conversaţiei noastre a apărut un cuvânt mis te -

rios: ikigai.
Acest concept japonez, care s- ar traduce în linii mari prin

„fericirea de a fi mereu ocupat“, are legătură cu logoterapia, dar
este mai mult decât atât şi pare să explice extraordinara longevitate



a japonezilor, mai ales din insula Okinawa. Acolo, numărul per -
soanelor centenare la suta de mii de locuitori este de 24,55, cu
mult peste media mondială.

Analizând motivele pentru care locuitorii de pe această in -
sulă din sudul Japoniei trăiesc mai mult decât în oricare alt loc
din lume, se pare că, pe lângă alimentaţie, viaţa simplă, petre -
cută în natură, ceaiul verde sau clima subtropicală – temperatura
medie este similară cu cea din Hawaii –, unul dintre secrete este
ikigai- ul care le guvernează viaţa.

Informându- ne despre acest concept ne- am dat seama că nu
se publicase până atunci nici o carte din perspectiva cercetării
psihologice sau a dezvoltării personale care să aprofundeze
această filozofie şi să o aducă în Occident.

Este ikigai- ul responsabil de faptul că în Okinawa se află
mai multe persoane centenare decât în orice alt loc din lume?
În ce mod le determină să fie active până la sfârşitul vieţii? Care
este secretul unei existenţe îndelungate şi fericite?

În timp ce exploram acest concept, am descoperit că în Oki -
nawa există un sat deosebit, o localitate rurală de 3 000 de lo -
cuitori în nordul insulei, cu cea mai mare rată a longevităţii din
lume, motiv pentru care a fost supranumit „satul centena rilor“.
Ne- am propus să examinăm secretele acelor centenari japonezi
la faţa locului, întrucât în Ogimi – acesta este numele satului –
bătrânii sunt activi şi veseli până la sfârşitul vieţii.

După un an de cercetări teoretice, am ajuns, înarmaţi cu ca -
mere video şi reportofoane, în satul în care, pe lângă faptul că
se vor beşte o limbă ancestrală, se practică o religie animistă în
centrul căreia se află un spiriduş mitologic al pădurii, cu plete
lungi: bunagaya.

Lipsa infrastructurii turistice ne- a determinat să ne cazăm
într- o casă la o distanţă de 20 de kilometri de sat. Îndată ce am
ajuns acolo, am observat amabilitatea neobişnuită a locuitori -
lor săi, care râdeau şi glumeau tot timpul, înconjuraţi de versanţi
verzi, scăldaţi de apă pură.
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Acolo sunt cele mai mari livezi de shikuwasa din Japonia,
lămâile de Okinawa despre care se spune că ar avea un puternic
efect antioxidant. Acesta să fie secretul longevităţii locuitori -
lor din Ogimi? Sau e apa pură folosită la prepararea ceaiului
de moringa?

Pe măsură ce le luam interviuri localnicilor mai vârstnici,
ne- am dat seama că acolo era ceva mult mai profund decât
efectul roa  delor pământului. Secretul era bucuria insolită pe
care o emană localnicii şi care le ghidează viaţa într- un itinerariu
lung şi plăcut. Din nou misteriosul ikigai.

Dar în ce constă, mai exact? Cum se poate dobândi?
Nu înceta să ne surprindă faptul că această oază de viaţă aproa -

pe eternă se află tocmai în Okinawa, unde 200 000 de oameni
nevinovaţi şi- au pierdut viaţa la sfârşitul celui de- al Doi lea
Război Mondial. În loc să aibă resentimente faţă de cotro pitori,
locuitorii din Okinawa recurg la ichariba chode, o ex presie lo -
cală care se traduce astfel: „Tratează- i pe toţi ca şi cum ar fi fraţii
tăi, chiar dacă este prima dată când îi întâlneşti“.

Iar unul dintre secretele locuitorilor din Ogimi este senti men -
tul de apartenenţă la comunitate. Încă de mici practică yuimaaru,
munca în echipă, care îi învaţă să se ajute între ei.

Cultivarea prieteniilor, alimentaţia moderată, odihna adec -
vată şi mişcarea uşoară par să facă parte din ecuaţia sănătăţii,
însă în centru este acea joie de vivre, bucuria de a trăi care îi
ajută să însumeze ani şi să sărbătorească în continuare fiecare
răsărit de soare, ikigai- ul personal al fiecăruia.

Obiectivul acestei cărţi este să te apropie de secretele japo -
nezilor centenari pentru o viaţă sănătoasă şi fericită şi să- ţi ofere
instrumentele prin care să- ţi descoperi ikigai- ul.

Cine îşi găseşte ikigai- ul are tot ce este necesar pentru un
drum lung şi fericit.

Călătorie plăcută!
HÉCTOR GARCÍA (KIRAI)
şi FRANCESC MIRALLES
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I

FILOZOFIA IKIGAI
Arta de a fi tânăr şi la bătrâneţe



Care este raţiunea ta de a trăi?

Japonezii spun că toată lumea are un ikigai, un raison d’être,
cum l- ar traduce un filozof francez. Unii şi l- au descoperit şi
sunt conştienţi de ikigai- ul lor, alţii îl au înlăuntru, dar încă îl
mai caută.

Ikigai este ascuns în interiorul nostru şi necesită o căutare
atentă pentru a ajunge în profunzimea fiinţei noastre şi a- l găsi.
Potrivit celor născuţi în Okinawa, insula cu rata cea mai mare
de persoane centenare din lume, ikigai este motivul pentru care
ne trezim dimineaţa.



Nu vă pensionaţi

Deţinerea unui ikigai clar şi bine stabilit, a unei mari pasiuni,
oferă satisfacţie şi fericire şi conferă un sens vieţii. Misiunea
acestei cărţi este să te ajute să- l găseşti şi să descoperi numeroase
secrete ale filozofiei japoneze pentru o sănătate de durată a
corpului, minţii şi spiritului.

Ceea ce te surprinde atunci când locuieşti în Japonia o peri oa -
dă mai lungă, pe lângă alte aspecte, este să observi cât de ac ti vă
e lumea, chiar şi după ce se pensionează. De fapt, mulţi japonezi
„nu se pensionează“ cu adevărat niciodată, continuă să lucreze
la ceea ce le place, dacă sănătatea le permite acest lucru.

În realitate, în limba japoneză nu există un cuvânt care să
se refere la acţiunea de a se pensiona, cu semnificaţia exactă
de „retragere definitivă din activitate“, aşa cum avem noi în
Occi dent. După cum afirmă Jan Buettner, jurnalist la National
Geographic şi mare cunoscător al ţării nipone, „a avea un scop
în viaţă este atât de important în această cultură, încât tocmai
de aceea nu există conceptul nostru de pensionare“.

Insula tinereţii (aproape) eterne

Potrivit unor studii asupra longevităţii, viaţa în comunitate
şi un ikigai clar sunt tot atât de importante – sau chiar mai im -
portante – ca alimentaţia japoneză sănătoasă. Conceptul pe care
îl vom explora în această lucrare îşi are originea în Oki nawa,
una dintre aşa- numitele „zone albastre“, adică locurile din lume
în care oamenii sunt mai longevivi.

Pe această insulă trăiesc cele mai multe persoane cu vârste
de peste 100 de ani raportate la o sută de mii de locuitori com -
parativ cu orice altă regiune a planetei. Investigaţiile medicale
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actuale relevă multe date interesante referitoare la caracteristi -
cile aces tor oameni extraordinari:

 Pe lângă faptul că trăiesc mult mai mult decât restul popu -
laţiei mondiale, suferă de mai puţine boli cronice cum sunt
cancerul sau afecţiunile cardiace; de asemenea, maladiile
inflamatorii sunt mai puţin comune.
 Există numeroase persoane centenare cu o vitalitate de in -

vidiat şi cu o stare de sănătate de neconceput la vârstnici
din alte zone ale globului.
 Analizele de sânge prezintă un nivel mai scăzut de radicali

liberi, responsabili de îmbătrânirea celulară, datorită cul -
turii ceaiului şi obiceiului de a mânca până la atingerea
senzaţiei de saţietate în proporţie de doar 80%.
 Menopauza în rândul femeilor este mult mai uşoară şi, în

general, bărbaţii şi femeile au un nivel ridicat de hor moni
sexuali până la vârste foarte înaintate.
 Cazurile de demenţă prezintă o rată considerabil mai scă -

zută decât media populaţiei mondiale.

Vom acorda atenţie acestor aspecte pe parcursul cărţii; totuşi,
cercetătorii subliniază faptul că sănătatea şi longevitatea locui -
torilor din Okinawa se datorează în mare parte atitudinii ikigai
faţă de viaţă, care oferă un sens profund fiecărei zile pe care o
trăiesc.

CARACTERELE CUVÂNTULUI IKIGAI

Ikigai se scrie 生き甲斐; 生き înseamnă „viaţă“, iar 甲斐

semnifică „merită“. 甲斐 se poate descompune în 甲,
care înseamnă „ar mură“, „numărul unu“, „a fi primul (a
merge în fruntea unei bătălii asumând iniţiativa şi condu -
cerea)“, şi 斐 , care înseamnă „elegant“, „frumos“.
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Cele cinci zone albastre

Astfel se numesc regiunile identificate de către oamenii de
ştiinţă şi demografi în care se înregistrează multe cazuri de lon -
gevitate neobişnuită. Dintre aceste cinci zone, pe primul loc se
află Okinawa, din Japonia, unde femeile, îndeosebi, au o viaţă
mai lungă şi fără boli.

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

1. Okinawa, Japonia (mai concret, nordul insulei). Regimul
alimentar include multe legume şi tofu. Mănâncă din far -
furii mici. Pe lângă filozofia ikigai, speranţa de viaţă de -
pinde de conceptul moai (grup de prieteni/prietene foarte
apropiaţi/apropiate), despre care vom vorbi în continuare.

2. Sardinia, Italia (mai specific, provincia Nuoro- Ogliastra).
Consumă multe legume şi vin. Include comunităţi foarte
unite, ceea ce influenţează mult longevitatea.

3. Loma Linda, California. Cercetătorii au studiat un grup
de adventişti de ziua a şaptea care se numără printre cei
mai longevivi din Statele Unite ale Americii.

4. Peninsula Nicoya, Costa Rica. Mulţi locuitori au peste
90 de ani şi se bucură de o vitalitate ieşită din comun.
Mare parte dintre vârstnici se trezesc la 5.30 dimineaţa
şi se ocupă de muncile câmpului fără mari dificultăţi.

5. Icaria, Grecia. În apropiere de coasta turcă, unu din trei
locui tori ai insulei are peste 90 de ani (în Spania nonage -
narii nu ating 1%), ceea ce i- a adus renumele de „insula
longevităţii“. Se pare că secretul localnicilor constă în sti -
lul lor de viaţă, care se păstrează încă din anul 500 î. Cr.

Vom analiza diverşi factori comuni ai acestor zone care par
să deţină cheia longevităţii, îndeosebi din Okinawa, unde se
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