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Paslaptingas zodis

Mintis parasyti knyga gimé viena lietinga naktj To-
kijuje, mums, abiem autoriams, susitikus vienoje i$
daugybés nedideliy miesto uzeigy.

Buvome skaite vienas kito knygas, bet nebuvome
pazjstami. Iki tol mus skyré 10 000 kilometry atstu-
mas - tiek yra nuo Japonijos sostinés iki Barselonos.
Mus suvedé bendras draugas, ir taip prasidéjo drau-
gysté, kurios vaisiumi tapo $i knyga, ir, atrodo, drau-
gausime iki mudviejy gyvenimo galo.

Susitike antrakart po mety, nuéjome pasivaiks-
Cioti i parka Tokijo centre ir $nekuciavomés apie
Ryty psichologijos sroves, daugiausia apie logoterapi-
ja — moksla apie tai, kaip suprasti gyvenimo prasme.

Abu sutikome, kad Viktoro Franklio metodai,
palyginti su kity psichologijos mokykly metodais,
yra pasen¢ ir nebetinkami konsultacijoms. Bet mes,
zmoneés, ir toliau ieskome paaiskinimy tam, kg daro-
me ir kodél. Nuolat sau uzduodame klausimus:

Kokia gyvenimo prasmé?

Ar esame cia tam, kad tiesiog stumtume laika, ar
vis délto atéjome i §j pasaulj su svarbesne misija?

Kodél kai kurie Zmonés aiskiai zino, ko nori, ir
yra kupini aistros gyventi, o kiti kamuojasi nezino-
mybéje?

Ir tada per pokalbj nuskambéjo tasai paslaptingas
zodis ikigai. Japonai juo jvardija samprata ,dziaugs-
mas buti visada uzsiémusiam® ir sieja jg su logotera-
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pija, bet tai apima gerokai daugiau. Be to, §i samprata
i$ dalies paaiskina iSties nejprasta japony ilgaam-
ziSkuma, ypac Okinavos saloje, kur 24,55 is 100 000
gyventojy sulaukia §imto mety. Sis skaicius gerokai
didesnis uz pasaulinj vidurkj.

I$siaiskinus, kodél Sios pietinés Japonijos salos
gyventojai gyvena ilgiau nei kiti pasaulio Zzmonés,
buvo padarytos isvados, kad, be mitybos jprociu,
gyvenimo gryname ore, zaliosios arbatos ir paato-
graziy klimato (vidutiné ¢ionyksté temperatiira pa-
nasi | Havajy), tai lemia ikigai.

Deja, tyrinédami ikigai neradome né vienos po-
puliariosios psichologijos knygos, kurioje su $ia filo-
sofija buty supazindinamas Vakary pasaulis.

Ar tikrai Okinavos gyventojams ikigai filosofija
leidzia sulaukti Simto mety? Jei taip, kaip $i prakti-
ka jiems padeda islikti aktyviems iki pat gyvenimo
galo? Kur slypi ilgo ir laimingo gyvenimo paslaptis?

Tiriant §ia samprata paaiskéjo, kad Siauriné-
je Okinavos salos dalyje esanc¢iame 3000 gyventojy
miestelyje ilgaamziskumo vidurkis yra didZiausias
pasaulyje. Dél to gyvenvieté vadinama Simtameciy
miesteliu. Ogimio senoliai islieka aktyvas ir paten-
kinti iki paskutiniy savo gyvenimo dieny, tad émé-
me atidziai stebéti siuos Simtamecius japonus ir mé-
ginti atskleisti paslaptj.

Po mety, atlike teorinius tyrimus, nuvykome j
vietove su filmavimo kameromis ir diktofonais.
Cionyk3¢iai gyventojai $neka senovine vietos kalba
ir praktikuoja animizma - religija, kurios atstovai
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garbina ilgaplauke gauruota mitologine butybe Bu-
nagaja.

Kadangi néra turistams pritaikytos infrastruk-
taros, teko apsistoti apie 20 km nuo kaimelio. Vos
tik atvyke jsitikinome, kokie malonts jo gyventojai,
nuolat kvatojantys ir juokaujantys gyvu vandeniu
laistomy $laity apsuptyje. Butent ¢ia uzauginama di-
dzioji dalis japonisky Sikuvasy - garsiyjuy Okinavos
citriny, pasizyminciy nejprastomis antioksidantiné-
mis savybémis.

Gal tai ir yra Ogimio gyventojy ilgaamziskumo
priezastis? O galbut tai grynas vanduo, kuriuo uzpli-
koma moringy arbata?

Kalbindami vyriausiuosius vietovés senolius su-
pratome, kad tai lemia ne zemés dovanos, o kazkas
daugiau. Gal j ilga ir malony gyvenima veda nejpras-
tas, tiesiog trykstantis vietiniy dziaugsmas?

Ir vél tasai paslaptingasis ikigai.

Bet kas tai yra? Kaip to iSmokti?

Niekaip nepaliovéme stebétis, kad $is kone am-
Zino gyvenimo uzutékis yra ne kur kitur, o Okina-
voje — saloje, kur Antrojo pasaulinio karo metai pa-
siglemzé 200 000 nekalty gyvybiy. Bet, uzuot jaute
pagieza okupantams, Okinavos gyventojai émé pasi-
kliauti ichariba chode. Tai reiskia: ,,Su kiekvienu elkis
kaip su broliu, nors jj sutikai pirmakart.”

Viena didziausiy Ogimio gyventojy paslapciy -
bendruomeniskumas. Nuo mazy dieny jiems yra
jprastas yuimaaru - komandinis darbas, kai padeda-
ma vienas kitam.
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Tarpusavio santykiy vertinimas, sveika mityba,
tinkamas poilsis ir lengva manksta, be abejonés,
prisideda prie vietos gyventojy sveikatingumo, bet
begalinj gyvenimo dziaugsma, norg Svesti kiekvieng
iSaustancia dieng palaiko ir ilga gyvenima uztikrina
dar ir kiekvieno asmeninis ikigai.

Sia knyga norime atskleisti sveiko ir laimingo $im-
tameciy japony gyvenimo paslaptis ir iSmokyti rasti
savajj ikigai.

Kiekvieno, atradusio savo ikigai, laukia ilga ir lai-
minga kelioné.

Gero kelio!

HECTOR GARCIA (KIRAI)
ir FRANCESC MIRALLES

14 |



Koks tavo buties pagrindas?

Anot japonu, kiekvienas turi savaji ikigai - tai, ka vie-
nas prancuzy filosofas pavadino raison d’étre'. Vieni
jau atrade ir kuo puikiausiai suvokia savo ikigai, o kity
jis vis dar tiino neatrastas.

Ikigai slypi kiekvieno $irdyje, tik reikia kantriai
jo paieskoti. Anot Okinavos gyventojy (jie gyvena
ilgiausiai pasaulyje), ikigai yra tai, kas vercia mus
rytais keltis.

Tai, kg mégsti
veikti
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geriausiai IKIGAI

pasauliui

D
2?0 N
Sy 43
q

Tai, uz ka tau gali
bati mokama

MARCO WINNO DIAGRAMA

! Biities pagrindas (pranc.). - Cia ir kitur vert. past.

|17 |



Tik neikite j pensija

Aiskus ir apibréztas ikigai, arba didi aistra, - tai pasi-
tenkinimas, laimé ir gyvenimo prasmé. Sios knygos
tikslas — padéti tai atrasti, taip pat atskleisti ne vieng
japony filosofijos paslapti, padedancia palaikyti svei-
ka kina, mintis ir siela.

Kurj laika pagyvenus Japonijoje bene labiausiai
ima stebinti tai, kad i pensija i§éj¢ senyvo amziaus
zmoneés iSlieka gyvybingi ir aktyvis. Apskritai ne-
maza dalis japony neina i pensija ir, kol turi jégy,
daro tai, ka labiausiai mégsta.

Japony kalboje néra pasakymo ,iseiti j pensija”
(ar tokio, kuris reiksty ,iSeiti | pensija ir nebegrjzti®,
kaip Vakaruose). Gerai Japonija pazjstantis ,,Natio-
nal Geographic® Zurnalistas Janas Buettneris sako:
»luréti gyvenimo tiksla $ios kultaros Zmonéms yra
taip svarbu, kad posakio ,iSeiti j pensija“ jiems net
nereikia.”

(Beveik) amzinos jaunysteés sala

Pagal kai kurias ilgaamziskumo studijas, gyvenimas
bendruomenéje ir savasis ikigai yra gerokai svarbiau
nei sveika japoniska dieta. Knygoje apzvelgsime Oki-
navos, vienos i§ vadinamujy mélynyjy zony, kur gy-
venama ilgiausiai, gyventojy filosofija.
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100 000 Okinavos salos gyventojuy Simtameciy ten-
ka daugiau negu kur kitur pasaulyje. Nauji medicini-
niai tyrimai atskleidé daugybe idomiy fakty apie Siuos
nepaprastus zmones.

* Jie ne tik gyvena gerokai ilgiau nei visa Zzmoni-
ja, betir reciau serga tokiomis létinémis ligomis
kaip vézys ar skundziasi Sirdies negalavimais.
Siame regione gerokai retesnés ir uzdegimi-
nés ligos.

» Daugybé Sios salos Simtameciy yra pavydétinai
gyvybingi, ju puiki sveikata, nejsivaizduojama
kity platumy senoliams.

* Ju kraujyje gerokai maziau nei jprasta laisvy-
ju radikaly, kurie lemia lasteliy senéjima. Tai
susij¢ su arbatos gérimo tradicija ir valgymo
iprociais — vietos gyventojai nustoja valge, kai
pajunta, kad skrandis 80 % pilnas.

» Motery menopauzé — gerokai §velnesné; apskri-
tai tiek moteru, tiek vyry seksualinis gyveni-
mas aktyvus iki vélyvo amziaus.

» Demencijos rodikliai Sioje vietovéje taip pat
vieni maziausiy visame pasaulyje.

Knygoje dar grisime prie visy $iy aspekty, bet
mokslininkai pabrézia, kad labai svarbi Okinavos
gyventojy sveikatos ir ilgaamziskumo priezastis -
ikigai, kiekvienai dienai suteikiantis prasme.
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