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I
FILOZOFIA IKIGAI

Arta de a fi tanar si la batranete



Care este ratiunea ta de a trai?

Japonezii spun ca toata lumea are un ikigai, un raison d ‘étre,
cum l-ar traduce un filozof francez. Unii si I-au descoperit si
sunt constienti de kigai-ul lor, altii 1l au inlduntru, dar inca 1l
mai cautd.

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

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

Ceea ce te surprinde atunci cand locuiesti in Japonia o perioa-
da mai lungd, pe langa alte aspecte, este sa observi cat de activa
e lumea, chiar si dupa ce se pensioneaza. De fapt, multi japonezi
. se pensioneaza” cu adevdarat niciodatd, continua sd lucreze
la ceea ce le place, daci sdndtatea le permite acest lucru.

In realitate, in limba japonezi nu existd 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 cunoscdtor al tarii nipone, ,.,a avea un scop
n viata este atdt de important in aceasta cultura, incat tocmai
de aceea nu existd conceptul nostru de pensionare*.

Insula tineretii (aproape) eterne

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

Pe aceasta insuld traiesc cele mai multe persoane cu varste
de peste 100 de ani raportate la o sutd de mii de locuitori com-
parativ cu orice alta regiune a planetei. Investigatiile medicale
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actuale releva multe date interesante referitoare la caracteristi-
ctle acestor oameni extraordinari:

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

= Existd numeroase persoane centenare cu o vitalitate de in-
vidiat si cu o stare de sanétate de neconceput la varstnici
din alte zone ale globului.

* Apnalizele de sange prezintd un nivel mai scazut de radicali
fiberi, responsabili de imbdtranirea 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 st, 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 scé-
zutd decat media populatiei mondiale.

Vom acorda atentie acestor aspecte pe parcursul cartit; totusi,
cercetdtorii subliniaza faptul ca sanatatea si longevitatea locui-
torilor din Okinawa se datoreaza in mare parte atitudinii ikigai
fala de viatd, care oferd un sens profund fiecérei zile pe care o
(raiesc.

CARACTERELE CUVANTULUI IKIGAI

Ikigai se scrie Z= & FAE, /1 & fnseamna ,viata”, iar 'F 4
semnifica ,meritda”. Y se poate descompune in Hi,
care inseamna ,armura”, ,numarul unu”, ,a fi primul (a
merge in fruntea unei batalii asumand initiativa si condu-
cerea)”, si 3, care inseamna ,elegant”, ,frumos”.
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Cele cinci zone albastre

Astfel se numesc regiunile 1dentificate de catre oamenii de
stiintd si demografi in care se inregistreaza multe cazuri de lon-
gevitate neobisnuitd. Dintre aceste cinci zone, pe primul loc se
afla Okinawa, din Japontia, unde femeile, indeosebi, au o viata
mai lunga s1 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 insulet). Regimul
alimentar include multe legume si tofu. Mananca din far-
furii mici. Pe langd filozofia ikigai, speranta de viata de-
pinde de conceptul moai (grup de prieteni/prietene foarte
apropiati/apropiate), despre care vom vorbi in continuare.

2. Sardinia, Italia (mai specific, provincia Nuoro-Ogliastra).
Consuma multe legume si vin. Include comunitdii foarte
unite, ceea ce influenteaza mult longevitatea.

3. 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 Americit.

4. Peninsula Nicoya, Costa Rica. Multi locuitori au peste

90 de ani si se bucurd de o vitalitate iesitd din comun.

Mare parte dintre varstnici se trezesc la 5.30 dimineata

si se ocupa de muncile campului fara mari dificultat.

Icaria, Grecia. In apropiere de coasta turcd, 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 ca secretul localnicilor consta n sti-
lul lor de viata, care se pastreaza inca din anul 500 1. Cr.

(9]

Vom analiza diversi factori comuni ai acestor zone care par
sa detina cheia longevitatii, indeosebi din Okinawa, unde se
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alla asa-numitul ,,sat al centenarilor, care a ocupat un loc 1m-
portant in studiul nostru. Dar inainte de toate trebuie evidentiat
taptul ca trei zone cuprind populatii situate pe o insuld, unde
resursele sunt mai putine, iar comunitatile trebuie sa se ajute
mire ele.

Necesitatea de intrajutorare poate reprezenta pentru mulfi
un ikigai suficient de puternic pentru a trai cat mai mult.

Oamenti de stiintd care au comparat viata din cele cinci zone
albastre afirma ca secretele unei vieti indelungate sunt regimul
alimentar, miscarea, detinerea unui scop In viata (un ikigai) si
o unor legéturi sociale puternice, adicd multi prieteni si relatii
hune in cadrul familiei. Aceste comunitati isi gestioneaza bine
timpul pentru a reduce stresul, mandnca putin care si alimente
procesate g1 beau alcool cu moderatie.

Miscarea fizicd pe care o fac nu este exageratd, Insd se de-
plaseaza in ficcare zi, merg la plimbare sau in gradina. Locuitorii
din zonele albastre prefera sa meargd pe jos, si U cu masina.
[n toate aceste locuri este foarte frecvent gradinaritul, care ne-
cesita miscare fizica zilnica, Insa de intensitate scazuta.

Secretul celor 80 %

Una dintre zicalele cele mai populare din Okmawa este Hara
hachi bu, care se spune inainte si dupa masa si care inseamna,
cu aproximatie, ,.Stomacul la 80%". intelepciunca ancestrala
recomanda sa nu se manance pana la satietate, De aceea, local-
nicti nu mai mananci atunci cind simt ca stomacul este plin In
proportie de 80%, in loc s se sature si sd oblige corpul sa se
useze, accelerand oxidarea celulard, printr-o digestie lunga.

Probabil ¢a un lucru atat de simplu ca acesta este unul din-
tre secretele vietii indelungate a locuitorilor din Okinawa.
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Dieta lor este bogata in tofu, cartof dulce, peste (de trei ori
pe saptimana) si multe legume (300 de grame pe zi). in capitolul
dedicat alimentatiei vom vedea ce produse sunt incluse in cele
80 de procente de alimente s@natoase si antioxidante.

Modul in care se serveste mancarea este, de asemenea, im-
portant. Fiind distribuita in mai multe farfurii mici, japonezii
au tendinta sa manance mai putin. Tocmai de aceea, chiar si
occidentalii care se afla in Japonia tind sa scada in greutate si
sd aibd o siluetd zvelta.

Studii recente ale nutritionistilor au dezvaluit ca locuitorii
din Okinawa consuma zilnic aproximativ 1 800-1 900 de calorit,
1ar indicele de masé corporala oscileaza intre 18 si 22, in timp
ce in Statele Unite ale Americii media este de 26 sau 27.

Moai: legaturi pentru o viata lunga

Stabilirea unor legéturi puternice intre comunititile locale
este o traditie la Okinawa — dar si la Kagoshima. Moai este un
grup informal de oameni cu interese comune care se ajuta intre
el. Pentru multi, sprijinul acordat comunitatii devine unul dintre
ikigai-uri.

Mouai isi are originea in vremuri dificile, in care agricultorii
se intdlneau ca sa faca schimb de informatii referitoare la cele
mai bune modalitati de a cultiva pamantul, dar si pentru a se
ajuta ntre ei atunci cand recolta nu era buna.

Membrii unui moai trebuie sa plateasca lunar o anumitd suma
de bani. Aceastd suma le permite sa participe la intalniri, cine,
partide de go, de shogi (sah japonez) sau sa se bucure de o pa-
siune comuna.

Banii colectati se folosesc la diverse activitati, iar daca se
strang mai multi, un membru (care este votat) primeste o
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anumitd suma de bani. De exemplu, daca platesti 5 000 de
veni pe luna, dupa doi ani primesti 50 000 de yeni (este o forma
de cconomisire cu ajutorul celorlalti), iar dupa doi ani si 0 luna
alt prieten din acelasi moai va primi 50 000 de yeni.

Apartenenta la un moai contribuie la mentinerea stabilita-
Lt emotionale si financiare. Daca unul dintre membrii grupului
are dificultati financiare, i se poate acorda anticipat suma eco-
nomisitd. Regulile specifice de contabilitate ale fiecarui moai
variaza in functie de grup si de posibilitatile financiare.

Contabilitatea unui moai se tine intr-un registru denumit
moaicho.

Acest sentiment de apartenentd si ajutor reciproc conferd si-
suranta persoanei si contribuie la cresterea sperantei de viatd.

Dupa aceastd scurta prezentare a temelor pe care le vom trata
m paginile ce urmeazd, vom incepe prin a trece in revista cau-
scle imbatranirii timpurii in lumea moderna, 1ar apoi vom aborda
[actorii care au legaturd cu ikigai.



Il
SECRETE ANTIAGING

Factori cotidieni care favorizeaza
o viata lunga si placuta



Viteza de scapare din sfera longevitatii

De mai mult de un secol am reusit sd addugam, in medie,
(1.3 ant la fiecare an din viata. Ce s-ar intimpla dacd am dispune
e progresele tehnologice necesare pentru a adauga un an de
speranta de viata la fiecare an? Teoretic, am reusi sd im nemu-
ritort din punct de vedere biologic, deoarece in acel moment am
atinge viteza de scapare® din stera longevitatii.

* Viteza minima necesard pe care un obiect trebuie sa o atinga pentru
i iesi din zona de influentd a cAmpului gravitational a unui corp ceresc,
¢ s se indepdrteze fara a fi nevoie de propulsie (n. tr.).




