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  A La Corua-i Egyetem gerontológiai kutatócsoportja szerint 2015 májusáig a világ legidősebb embere Okava Miszao volt, aki pontosan száztizenhét évet és huszonhét napot élt meg egy oszakai öregek otthonában.


  Egy textilkereskedő lányaként született 1898-ban, abban az évben, amikor Spanyolország elvesztette két jelentős gyarmatát, Kubát és a Fülöp-szigeteket, az Egyesült Államok magához csatolta Hawaiit, és piacra dobták a Pepsi-Colát.


  Okava Miszao egészen száztíz éves koráig ellátta önmagát közben összesen három különböző században élt. Mikor a tudósok arról kérdezték, hogyan vigyázott az egészségére, csak ennyit válaszolt: Szusit ettem, és aludtam. Ehhez azért nem árt hozzátenni, hogy Okavának mindig is kivételesen nagy volt az életkedve. Mikor a hosszú élet titkáról kérdezték, remek humorral válaszolt: Én is ezt kérdezem magamtól.

  


  Héctor García Spanyolországban született, de már több mint egy évtizede Japánban él. Népszerű blogjában angol és spanyol nyelven osztja meg a japán élettel kapcsolatos és a távol-keleti utazásain szerzett élményeit. A szigetország kultúrájáról eddig két könyve jelent meg.


  Francesco Miralles Barcelonában látta meg a napvilágot. Tizenhét éves korában végigcsavarogta Európát, megfordult többek között Horvátországban és Szlovéniában is épp a jugoszláv háború idején. Pár évvel később itteni tapasztalatai alapján írta meg első kötetét, amit aztán tucatnyi regény, ifjúsági regény, továbbá pszichológiai kérdéseket boncolgató, illetve önsegítő könyv követett.

  


  A japánok úgy tartják, minden embernek megvan az ikigaija, vagyis létezésének oka egyesek már rátaláltak, mások még csak most keresik.


  Az ikigai az egyik titka az Okinava-sziget lakóinak, akik a világ leghosszabb életű emberei közé tartoznak. A könyv megírásához a szerzők egészen az Okinava északi részén található Ogimi településig utaztak, ahol több száz interjút készítettek a helyiekkel. Megfigyelték étkezési szokásaikat, kapcsolataikat egymással, de leginkább a féltve őrzött titok érdekelte őket: hogyan találták meg a hosszú életű japánok a létüket elégedettséggel, boldogsággal és értelemmel megtöltő ikigait.


  A kötet célja, hogy segítsen az olvasónak megtalálni a saját ikigaiát. Közben a japán filozófia számos olyan elemével is megismerkedhetünk, melyek egész életünkön át is segíthetnek megőrizni a test, elme és szellem egészségét.

  


  Héctor García

  Francesc Miralles
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  Testvéremnek, Aitornak,

  akitől annyiszor hallottam a következő mondatot:

  Testvérem, nem tudom, mihez kezdjek az életemmel.


  HÉCTOR GARCÍA


  Minden múltbeli, jelenlegi és jövőbeli barátomnak,

  amiért otthont és motivációt adnak az utamon.


  FRANCESC MIRALLES


  Csak tevékenyen vágysz száz évet élni.


  JAPÁN KÖZMONDÁS


  Egy rejtélyes szó


  A könyv eredete egy esős tokiói estére nyúlik vissza, amikor a két szerző összetalálkozott a várost az utóbbi időben egyre inkább ellepő, aprócska kocsmák egyikében.


  Ismertük egymás könyveit, de személyesen sosem találkoztunk, köszönhetően annak a mintegy tízezer kilométernek, ami Japán fővárosát elválasztja Barcelonától. Egy közös ismerősünk volt a kapocs, és a találkozó egy barátság kezdetét jelentette, melynek egyik gyümölcse a jelen könyv  és ami örök életre szólónak tűnik.


  A következő találkozásunkkor, egy évvel később Tokió belvárosának egyik parkjában sétáltunk, és a nyugati pszichológia különböző irányzatairól beszélgettünk, különös tekintettel a logoterápiára, ami lényegében az élet értelmének megtalálásán alapul.


  Szóba jött Viktor Frankl megközelítése, ami éppen mostanában ment ki a divatból, legalábbis a pszichológusi rendelőkben, ahol más, divatosabb iskolák vették át a helyét. Emberként viszont továbbra is keressük és kutatjuk életünk és tetteink jelentését. Ilyenfajta kérdéseket teszünk fel magunknak:


  Mi az életem értelme?


  Csak annyi az egész, hogy túlélem a napjaimat, vagy létezik valamilyen magasabb küldetés az életemben?


  Miért van az, hogy egyesek tudják, mit akarnak, míg mások a zavarodottság ködében tévelyegnek?


  És a beszélgetés valamelyik pontján előkerült a mágikus szó: ikigai.


  A japán fogalom nagy vonalakban ezt jelenti: a mindig elfoglalom magam boldogsága. Valamelyest hasonlít a logoterápiára, ugyanakkor sokkal messzebbre is megy. Úgy tűnik, ez az egyik magyarázata a japánok kivételesen magas életkorának, különös tekintettel a Japánon belül is kiemelkedő Okinava-szigetre.


  Ott a száz évet megélők aránya 24,55 minden százezer lakosra, vagyis jóval magasabb a világátlagnál.


  Amikor számba veszik a lehetséges okait annak, hogy a Japán déli részén található sziget lakói hosszabb életre számíthatnak, mint a világ más pontjain élők általában, lehetséges magyarázatként felmerül a táplálkozás, az egyszerű, szabad levegőn töltött élet, a zöld tea fogyasztása vagy a szubtrópusi klíma  az átlaghőmérséklet a Hawaii-szigetekéhez hasonlatos , valamint az életüket kormányzó ikigai.


  Feltűnő viszont, hogy az ikigairól sosem adtak ki olyan, ismeretterjesztő vagy önsegítő pszichológiai munkát, ami megismertetné ezt a fogalmat a nyugati emberekkel.


  Vajon az ikigai okozza, hogy Okinaván jóval magasabb a száz évig élők száma, mint bárhol máshol a világon? Milyen módon inspirálja a sziget lakóit arra, hogy életük legvégéig aktívak maradjanak? Mi a hosszú és boldog élet titka?


  Miközben a fogalom után kutattunk, felfedeztünk Okinaván egy falut a sziget északi részén, ahol körülbelül háromezren élnek. Ők élik meg a Földön a legmagasabb kort, ezért úgy is csúfolják lakhelyüket: a százévesek falva.


  Elterveztük, hogy a helyszínen figyeljük majd ki a százéves japánok titkát, mivel Ogimiben (ez a falu hivatalos neve) az idősek mind nagyon aktív életet élnek, elégedetten egészen az utolsó napjaikig.


  Egy év elméleti vizsgálódás után érkeztünk meg film- és hangrögzítő kütyüjeinkkel Ogimibe. A faluban egy ősi nyelvváltozatot beszélnek, és animista vallást gyakorolnak. Utóbbi egy hosszú fürtös hajú, Bunagaja nevű erdei tündér létén alapszik.


  Mivel a falunak nincs idegenforgalmi infrastruktúrája, kénytelenek voltunk a településtől húsz kilométerre megszállni. Alighogy megérkeztünk, a lakók hihetetlenül kedvesen, nevetgélve és viccelődve fogadtak minket a tiszta vízzel öntözött termőföldek közepette.


  Itt terem meg a sikuvasza, egy különleges okinavai citromféle jó része, melyet különösen erős antioxidánsnak tartanak.


  Ez lenne az Ogimiben élők hosszú életének titka? Vagy talán a tiszta vízzel készülő moringa tea?


  Miközben azonban interjúkat készítettünk a falu legkorosabb lakóival, ráébredtünk, hogy van valami sokkal mélyebb erő, mint az általuk elfogyasztott étel: a hihetetlen öröm, ami az itteniekből árad, és ami hosszú és élvezetes életüket kormányozza.


  Itt bukkan fel ismét a rejtélyes ikigai.


  De mit is jelent ez a szó pontosan? És hogyan érhetjük el az állapotot, amelyre utal?


  Nem nagyon tudtunk megfeledkezni róla, hogy az örök élet titkát pont ebben a nyugalmas sarokban keressük  ahol azonban a második világháború végén közel kétszázezer ártatlan embert mészároltak le.


  Azonban az okinavaiak ahelyett, hogy haraggal viseltetnének a megszállók iránt, az icsariba csode elvét alkalmazzák. Ez a következőt jelenti: bár csak egyszer találkoztunk, lehet, hogy életre szóló kapcsolat van köztünk.


  Ogimi lakosainak egyik titka éppen a közösséghez tartozás érzése. Kiskoruk óta gyakorolják a júimarut, vagyis a csoportos munkát, amikor egymásnak segítenek.


  A barátságok folyamatos ápolása, a könnyű ételek, a megfelelő pihenés, a könnyed testgyakorlás mind része az egészség képletének, mégis az életöröm a fő oka, hogy ilyen sokáig élnek, és hogy minden hajnalt megünnepelnek. Az életöröm pedig nem másból fakad, mint a személyes ikigaiukból.


  Könyvünk célja, hogy az olvasót is megismertessük a százéves japánok egészséges és boldog életének titkával, és eszközöket adjunk a személyes ikigai felfedezéséhez.


  Aki megtalálja a saját ikigaiát, annak már mindene megvan a hosszú és boldog évekhez.


  Jó utat!


  Héctor García és Francesc Miralles


  I.


  AZ IKIGAI FILOZÓFIA


  Hogyan maradhatunk fiatalok akkor is,

  amikor megöregszünk?


  Miért létezünk?


  A japánok szerint mindenkinek megvan a maga ikigaia, amit a filozófusok talán létoknak neveznének. Egyesek már megtalálták saját ikigaiukat és tisztában vannak vele, míg mások magukban hordozzák ugyan, de még mindig keresik és kutatják.


  Az ikigai belsőnkben rejtőzik, és türelmes kutatás szükséges ahhoz, hogy lényünk mélyére ássunk, és megtaláljuk. A legmagasabb kort megélők szigetének, Okinavának a lakói szerint az ikigai az ok, amiért reggelente felkelünk.


  Kérjük, ne álljon ellen!


  Az életünknek elégedettséget, boldogságot és értelmet ad, ha világos és meghatározott ikigaijal rendelkezünk, és nagy szenvedéllyel lelkesedünk valamiért. Könyvünk küldetése nem kevesebb, mint hogy ennek megtalálásában segítsen azontúl, hogy bepillantást enged a japán filozófia sok elemébe is az egészséges testről, elméről és lélekről.


  Nyugatiként Japánban élve az egyik meglepő dolog azt látni, hogy az idősek még nyugdíjazás után is milyen aktív életet élnek. Valójában a japánok jó része soha nem vonul nyugdíjba, hanem tovább dolgozik azon, amit szeret, amennyiben az egészségi állapota megengedi.
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  Mivel külön szavuk nincs rá, valójában a nyugdíjba vonulást is valahogy úgy fejezik ki: örökre visszavonulni. Ahogy a japán kultúrát behatóan ismerő Jan Buettner, a National Geographic újságírója is állítja: az önrendelkezés annyira fontos ebben a kultúrában, ahogy még a nyugdíjba vonulás fogalma sem létezik náluk.


  A szinte (örök) ifjúság szigete


  A hosszú életről szóló kutatások azt sugallják, hogy a közösségi élet és a világos ikigai legalább olyan fontosak, mint az egészséges japán étrend. Az e könyvben vizsgált felfogás Okinava szigetéről ered, az egyik kék zónából, vagyis egyikéről azon helyeknek, ahol az emberek a legtovább élnek.


  A százezer főre eső százévesnél idősebb emberek száma ebben a régióban a legmagasabb a földgolyón. Az elvégzett orvosi kutatások sok érdekes adattal szolgálnak a különleges okinavaiak általános jellemzőiről:


  
    	Nemcsak sokkal tovább élnek, mint a világátlag, hanem jóval alacsonyabb körükben a rákhoz és szív- és érrendszeri megbetegedésekhez hasonlatos krónikus problémák száma, ahogy a gyulladásos betegségeké is.


    	Sok százéves életereje irigylésre méltó, kiváló egészségi állapotuk pedig egyenesen elképzelhetetlen lenne más vidékek lakóinál.


    	A vérükben a megszokottnál jóval alacsonyabb a sejtöregedésért felelős szabadgyökök száma, köszönhetően a teakultúrájuknak, és azon szokásuknak, hogy minden étkezésnél csak 80%-ban laknak jól.


    	A menopauza sokkal enyhébb lefolyású a nők esetében, és általában a férfiaknál és nőknél is magas marad a nemi hormonok szintje még idős korban is.


    	Az öregkori elbutulás szintje is sokkal alacsonyabb az átlagosnál.

  


  Természetesen ezekre a szempontokra is kitérünk majd, de azt a kutatók is minden esetben kiemelik, hogy Okinava lakóinak egészsége és hosszú élete nagyban függ ikigai életfelfogásuktól is, ami minden egyes napot mély értelemmel tölt meg.


  AZ IKIGAI SZÓ ÍRÁSJELEI


  Az ikigai szót japánul így írják: 生き甲斐. A 生き kombináció jelentése: élet, a 甲斐 jeleké pedig: megéri a fáradságot. Ez utóbbi írásjelek közül a 甲 jelentése: vért, a legfontosabb, első a csatában (aki a csatában kezdeményez és vezeti a támadást), a 斐 pedig annyit tesz: elegáns, szép.


  Az öt kék zóna


  Így nevezik a tudósok és a demográfiával foglalkozó szakemberek azokat a régiókat, ahol az emberek általában a legtovább élnek. Ezek közül a Japánhoz tartozó Okinava a világelső, ahol különösen a nők esetében igaz, hogy sokkal tovább élnek a megszokottnál, méghozzá betegeskedés nélkül.


  A már említett Buettner a következő régiókat azonosította és értékelte ki a témáról írt könyvében{1}:


  
    	Okinava, Japán (különösen a sziget északi része). Étrendjükben sok zöldség és tofu szerepel. Kis adagokat esznek. Az ikigai filozófia mellett életfelfogásukban még nagyon fontos szerepet játszik a moai, vagyis barátok közeli csoportja (ezt a későbbiekben mi is részletesebben tárgyaljuk).


    	Szardínia, Olaszország (főképpen Nuoro és Ogliastra megyék). Sok zöldséget és bort fogyasztanak. Nagyon összetartó közösségeket találunk náluk, és ez nagymértékben befolyásolja a hosszú életet.


    	Loma Linda, Kalifornia. Itt a kutatók a Hetednapi Adventista Egyház tagjait tanulmányozták, hiszen az Egyesült Államokban ők élnek a legtovább.


    	Nicoya-félsziget, Costa Rica. Sok helybéli él meg kilencvennél is több születésnapot, és mindannyian kiváló egészségi állapotban vannak. Az idősek általában fél hatkor kelnek, hogy legyen idejük ellátni a ház és a földek körüli feladatokat.


    	Ikária, Görögország. A török partokhoz közel fekvő szigeten minden harmadik lakos több mint kilencvenéves (Spanyolországban például ez az arány csupán 1%-os), amivel el is nyerték a hosszú élet szigete megnevezést. Úgy tűnik, a szigetlakók titka az az életstílus, ami a Krisztus előtti ötszázas évektől folyamatosan megmaradt.

  


  Megvizsgáljuk a hosszú élet közös nevezőit e területeken, különösen a vizsgálatunk központi tárgyát képező százévesek falván, Okinaván. Előtte azonban még érdemes megjegyezni, hogy ezen oázisok közül három is szigeten található, ahol a javak szűkösebbek, és ahol a közösségek rászorulnak a kölcsönös segítségre.


  A segíteni akarás egyesekben olyan erős ikigait hozhat létre, ami miatt már önmagában megéri tovább élni.


  A tudósok szerint, akik összehasonlították az öt kék zóna lakóinak életét, a hosszú élet titka az étrendben, a testgyakorlásban, az életcélban (más szóval: ikigaiban), valamint a kiegyensúlyozott és szoros társas viszonyokban rejlik, vagyis abban, hogy sok barátunk legyen és jó családi kapcsolataink.


  Ezek a közösségek jól osztják be az idejüket, ami csökkenti a stresszt, kevés húst fogyasztanak, az ételek feldolgozása egészségesen történik, alkoholfogyasztásuk kimért.


  A testgyakorlás nem kimerítő, de mindennap mozognak valamit, sétálnak, vagy kimennek a kertbe, dolgozni. A kék zónák lakói a gyaloglást választják a kocsival szemben. Mindegyik területen jellemző a kertészkedés, ami mindennapos fizikai aktivitást követel meg, ami ugyanakkor alacsony intenzitású mozgás.


  A nyolcvan százalék titka


  Okinava egyik legnépszerűbb közmondása így szól: Hara hacsi bu. Étkezés előtt vagy után szokott elhangozni, és valami ilyesmit jelent: A gyomor mindig nyolcvan százalékig legyen tele. Az ősi bölcsesség azt tanítja, hogy ne együnk pukkadásig. Így aztán a helyiek, mikor úgy érzik, hogy már háromnegyedig megtelt a gyomruk, abbahagyják az étkezést, hiszen ha teletömnék magukat, a sejtszintű oxidáció és a hosszú emésztés károsítaná a szervezetüket.


  Talán ilyen egyszerű az okinavaiak életerejének titka.


  Étrendjük sok tofut, édesburgonyát, halat (heti háromszor) és zöldséget (napi 300 gramm) tartalmaz. A táplálkozásnak szentelt fejezetben majd részletesen is áttekintjük, milyen egészséges és magas antioxidáns tartalmú táplálékokat foglal magába ez a bizonyos nyolcvan százalék.


  Az étel felszolgálásának módja is nagyon fontos. Mivel több kisebb tányérra osztják el a fogásokat, a japánok hajlamosak kevesebbet enni. Így például a Japánba utazó nyugati emberekre is jellemző, hogy fogynak az ott-tartózkodás alatt.


  Táplálkozási szakértők újabb tanulmányai rámutatnak, hogy az okinavaiak napi kalóriafogyasztása körülbelül 18001900 kalória, a testtömegindexük pedig 18 és 22 között mozog, miközben az utóbbi az Egyesült Államokban átlagosan 26 és 27 között található.


  Moai: emberi kapcsolatokkal a hosszú életért


  Okinavára és Kagosimára is jellemző szokás, hogy a helyi közösségekben erős kötelékek alakulnak ki. A moai emberek szabad csoportja, akiknek közös az érdeklődésük, és akik segítik egymást. Sokaknak a közösség szolgálata változik az egyik ikigaijá.


  A moai gyökerei a nehéz időkre nyúlnak vissza, amikor a földművesek összefogtak, hogy információt cseréljenek a legmegfelelőbb művelési eljárásokról, valamint hogy egymást segítsék olyankor, amikor az évi aratás rosszul sikerült.


  A moai tagjainak egy megállapított havi összeget kell befizetniük. Ennek fejében eljárhatnak az összejövetelekre, vacsorákra, a go- és sógi- (a japán sakk) mérkőzésekre, vagy élvezhetnek bármilyen más közös hobbit.


  A befizetett pénzt a közösségi tevékenységekre fordítják, és ha túl sok pénz gyűlik össze, akkor körbejárnak, majd valamelyik tag kap egy előre megállapított, mindig állandó összeget. Vagyis ha például valaki havonta 5000 jent fizet be, akkor a második évben visszakap 50000 jent (lényegében egy mások segítségét igénylő megtakarítási formáról van szó). Egy hónappal később pedig ugyanannak a moainak egy másik tagja, egy barát kapja majd meg az 50 000 jent.


  A tagság egy moaiban segít fenntartani az érzelmi és pénzügyi kiegyensúlyozottságot. Ha a csoport valamelyik tagja nehézségekkel szembesül, akkor siettetheti megtakarításai kifizetését. A moaik pénzügyi szabályai csoportonként és pénzügyi lehetőségenként változnak.


  A moai könyvelője mindig magánál hord egy kis füzetet, a moaicsót.


  A valahova tartozás és a közös segítségnyújtás növeli az egyén biztonságérzetét, ez pedig növeli a várható életkort.


  E rövid bevezetést követően elkezdjük megvizsgálni a korai öregedés okait a modern világban, hogy ezek után feltárhassuk az ikigai különböző vonatkozásait.


  {1} The Blue Zones. 9 Lessons for Living Longer from the People Whove Lived the Longest. Magyarul: A hosszú élet oázisai  Földünk kék zónái  A legidősebbek tanai a hosszú életről. Geographia Kiadó, Budapest, 2009.
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