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UMA PALAVRA MISTERIOSA

A origem deste livro estd em uma noite chuvosa em Téquio,
quando nds, os dois autores, nos encontramos em um dos
minusculos bares que proliferam pela cidade.

Haviamos lido obras um do outro, mas ainda niao nos co-
nhecifamos pessoalmente, em razdo dos dez mil quilometros
que separam Barcelona da capital japonesa. Um amigo em co-
mum nos colocou em contato, e assim se iniciou a amizade
que deu origem a este livro e que, como tudo indica, vai durar
uma vida inteira.

No encontro seguinte, um ano depois, fomos passear
em um parque no centro de Toquio e comecamos a falar das
correntes psicolégicas ocidentais, mais especificamente da
logoterapia, em outras palavras, a terapia do significado
da vida.

Comentamos que, nos ultimos tempos, o enfoque de Vik-
tor Frankl ndo estava mais em voga, pelo menos nas consultas,
ao contrdrio de outras escolas de psicologia. No entanto, nds,
seres humanos, seguimos buscando um significado para o que
fazemos e vivemos. E comum que nos ocorram perguntas
como:

Qual é o sentido da minha vida?

Trata-se apenas de somar dias a existéncia ou tenho uma
missdo mais elevada no mundo?



Por que existem pessoas que sabem o que querem e vivem de
maneira apaixonada, enquanto outras definham na confusdo?

Em algum momento da conversa, surgiu a palavra miste-
riosa: ikigai.

Esse conceito japonés, que poderia ser traduzido de forma
grosseira como “a felicidade de estar sempre ocupado”, estd
relacionado a logoterapia, mas vai além. E parece ser uma das
razdes que explicam a extraordindria longevidade dos japo-
neses, sobretudo na ilha de Okinawa.

L4, o ndmero de centendrios em cada cem mil habitantes
¢ de 24,55, muito superior 4 média mundial.

Quando se estudam os motivos pelos quais os habitantes
dessa ilha ao sul do Japao vivem mais do que em qualquer outro
lugar do mundo, acredita-se que, para além da alimentagio,
da vida simples ao ar livre, do chd verde e do clima subtropi-
cal — a temperatura média é parecida com a do Havai —, um
dos segredos € o ikigai que rege suas vidas.

Pesquisando esse conceito, nés nos demos conta de que
nunca havia sido publicado nenhum livro, do ponto de vista
da psicologia de divulgacio ou do crescimento pessoal, que
se aprofundasse nessa filosofia para trazé-la ao Ocidente.

Seria o ikigai responsdvel por haver mais centendrios em
Okinawa do que em qualquer outro lugar? De que maneira ele
os inspira a permanecer ativos até o final de suas vidas?

Qual € o segredo de uma existéncia longa e feliz?

Enquanto explordvamos esse conceito, descobrimos que
em Okinawa existe um povoado especifico, em uma drea ru-
ral de trés mil habitantes ao norte da ilha, com o maior indice
de longevidade do mundo, razio pela qual recebe o apelido de
“a aldeia dos centendrios”.

Resolvemos observar o terreno dos segredos desses japo-
neses centendrios, uma vez que em Ogimi — esse é 0 nome
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Uma palavra misteriosa

do povoado — os ancidos parecem ativos e satisfeitos até o
fim de seus dias.

Depois de um ano de pesquisas tedricas, chegamos com
gravadores e caAmeras a essa aldeia onde, além de se falar uma
lingua ancestral, pratica-se uma religido animista cujo eixo é
um mitoldgico duende do bosque com cabelos compridos:
Bunagaya.

A falta de infraestrutura turistica nos obrigou a ficar
hospedados em uma casa a vinte quilometros do povoado.
Assim que chegamos, pudemos perceber a extraordindria
amabilidade de seus habitantes, que riam e faziam piadas
o tempo todo em meio as encostas verdes regadas por
dgua pura.

Ali cresce a maior parte das shikuwasa do Japdo, as tan-
gerinas de Okinawa as quais se atribui um enorme poder an-
tioxidante.

Seria esse o segredo da longevidade dos habitantes da al-
deia? Ou seria a dgua pura com que fazem o chd da planta
chamada moringa?

A medida que entrevistdvamos os mais velhos do lugar,
percebemos que havia algo muito mais profundo do que o po-
der desses produtos naturais. O segredo estava na insdlita
alegria que guia a vida dos nativos por um caminho longo e
prazeroso.

Outra vez, o misterioso ikigai.

Mas em que consiste isso¢ Como se pode adquiri-lo?

Nio deixava de nos surpreender que esse remanso de
vida quase eterna se encontrasse justamente em Okinawa,
onde mais de duzentos mil inocentes perderam a vida na
Segunda Guerra Mundial.

Em vez de guardar rancor dos invasores, contudo, os oki-

k} nawanos recorrem ao ichariba chode, uma expressdo local
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que pode ser traduzida como: “Trate a todos como seus ir-
maos, ainda que seja a primeira vez que os esteja vendo.”

E que um dos segredos dos habitantes de Ogimi ¢ a sensa-
¢do de pertencimento 4 comunidade. Desde pequenos eles
praticam o yuimaaru, o trabalho em equipe, que os ensina a
ajudar uns aos outros.

Cuidar das amizades, ter uma alimentacio leve, descan-
sar de maneira adequada e praticar exercicio suave fariam
parte da equacdo de saude, mas o centro dessa joie de vivre, a
alegria de viver que os impulsiona a envelhecer e continuar
celebrando cada novo dia, estd no ikigai pessoal de cada um.

O objetivo deste livro € aproximd-lo dos segredos dos ja-
poneses centendrios para uma vida sauddvel e feliz e oferecer
ferramentas para que vocé descubra o seu ikigai.

Quem encontra seu ikigai carrega consigo tudo o que ne-
cessita para uma travessia longa e feliz.

Boa viagem!

HEecToRr Garcia & FRANCESC MIRALLES
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A arte de envelhecer
sempre jovem






QUAL E A SUA RAZAO DE SER?

Segundo os japoneses, todo mundo possui um ikigai, o que
um fildsofo francés traduziria como raison d’étre, razio de
ser. Alguns encontraram seu ikigai e tém consciéncia dele,
outros o carregam dentro de si, mas ainda o procuram.

O ikigai estd escondido em nds, e € necessdria uma inves-
tigacdo paciente para chegar até o mais profundo de nosso ser
e encontrd-lo. De acordo com os nativos de Okinawa, a ilha
com maior {ndice de centendrios do mundo, o ikigai € a ra-
zdo pela qual nos levantamos pela manhd.
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MANTENHA-SE ATIVO, POR FAVOR

Ter um ikigai claro e definido, uma grande paixio, dd satisfa-
cdo, felicidade e significado a vida. A missdo deste livro € aju-
dd-loaencontrar seu ikigai, além de descobrir muitos segredos
da filosofia japonesa para ter uma saide fisica, mental e espiri-
tual duradoura.

Uma das coisas mais surpreendentes de se notar ao viver
por algum tempo no Japao € como as pessoas continuam ati-
vas, inclusive depois de se aposentarem. Na verdade, um
grande numero de japoneses nunca se “aposenta”, mas sim
segue trabalhando naquilo de que gosta, a menos que a satide
nio permita.

Na verdade, nio existe na lingua japonesa uma palavra
que signifique “aposentar-se” no sentido de “retirar-se
para sempre”, como temos no Ocidente. Tal como afirma
Jan Buettner, jornalista da National Geographic que co-
nhece bem o pafs nipénico, “ter um propdsito é tdo impor-
tante nessa cultura que eles nio tém nosso conceito de
aposentadoria”.

A ILHA DA (QUASE) JUVENTUDE ETERNA

Alguns estudos sobre a longevidade sugerem que ter uma
vida em comunidade e um ikigai claro € tdo ou mais impor-
tante do que a sauddvel dieta japonesa. O conceito que vamos
explorar estd especialmente enraizado em Okinawa, uma das
chamadas “zonas azuis”, onde vivem as pessoas mais longe-
vas do mundo.

Essa ilha tem o maior indice do planeta de pessoas com
mais de cem anos por cem mil habitantes. As pesquisas médicas



que estdo sendo desenvolvidas 14 proporcionaram muitos da-
dos interessantes a respeito das caracteristicas desses seres
humanos extraordindrios:

* Além de viverem muito mais que o restante da popu-
lacdo mundial, é menor o seu histérico de doencas
cronicas como cancer ou patologias cardiacas; enfer-
midades inflamatdrias também sdo menos comuns.

* Hdum grande niumero de centendrios com um nivel
de vitalidade invejdvel e um estado de satide que se-
ria impensdvel para ancidos de outras localidades.

= Seu sangue apresenta um nivel mais baixo de radi-
cais livres, que sdo os responsdveis pelo envelheci-
mento celular, gracas a cultura do chd e ao costume
de se alimentar apenas até saciar 80% do estobmago.

= A menopausa ¢ muito mais suave e, de maneira ge-
ral, homens e mulheres mantém um nivel elevado
de hormonios sexuais até idades muito avancadas.

* Oindice de casos de deméncia é notavelmente mais
baixo do que a média da populacio mundial.

Ao longo do livro, daremos atencdo a cada um desses as-
pectos, mas os pesquisadores ressaltam que um importante
responsdvel pela saide e longevidade dos habitantes de
Okinawa ¢€ sua atitude “ikigai” diante da vida, que os faz
buscar um sentido profundo em cada dia.

CARACTERES DO IKIGAI

Ikigai se escreve £ EFZE onde £ F significa “vida” e
BRE significa “valer a pena”. Pode-se decompor FZE em

Ikigai
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Filosofia Ikigai
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R, que significa “armadura”, “nimero um”, “ser o pri-
meiro a ir (a frente de uma batalha, tomando a iniciativa
ealideranga)”, e 2, que significa “elegante”, “belo”.

AS CINCO ZONAS AZUIS

Assim sdo denominadas pelos cientistas e demdgrafos as regides
em que hd muitos casos de longevidade. A primeira dessas
cinco zonas é Okinawa, no Japao, onde sobretudo as mulheres
tém a existéncia mais longa — e sem doengas — do mundo.

As cinco regides identificadas e analisadas por Buettner
em um de seus livros sobre as zonas azuis sdo:

1. Okinawa, Japdo (sobretudo, o norte da ilha). A
dieta da regido inclui muitas verduras e tofu. Seus
habitantes comem em pratos pequenos. Em sua ex-
pectativa de vida, além da filosofia ikigai, ¢ impor-
tante o conceito de “moai” (grupo de amigos muito
préximos), que veremos a seguir.

2. Sardenha, Itdlia (especificamente as provincias de
Nuoro e Ogliastra). Seus habitantes consomem muitas
verduras e vinho. Trata-se de comunidades muito
unidas, o que exerce grande influéncia na longevidade.

3. Loma Linda, Califdrnia. Os pesquisadores estuda-
ram um grupo de adventistas do sétimo dia que es-
tdo entre os mais longevos dos Estados Unidos.

4. Peninsula de Nicoya, Costa Rica. Muitos nativos
passam dos noventa anos com uma vitalidade admi-
rdvel. Grande parte dos ancifos se levanta as 5h30,
sem grandes dificuldades, para trabalhar no campo.



5. Icdria, Grécia. Um em cada trés habitantes dessa
ilha préxima & costa turca tem mais de noventa
anos, o que lhe valeu o apelido de “a ilha da longe-
vidade”. (Para se ter uma ideia, segundo dados de
2016 do IBGE, os nonagendrios nio chegavam a
0,5% da populacdo brasileira.) Ao que parece, o
segredo dos nativos remonta a um estilo de vida
existente desde o ano 500 a.C.

Analisaremos alguns dos fatores comuns que parecem ser o
segredo da longevidade dessas zonas, em especial Okinawa e
sua “aldeia dos centendrios”, que ocuparam parte significa-
tiva de nosso estudo. Antes, porém, ¢ interessante destacar
que trés dessas zonas sdo compostas por populacdes insula-
res que dispdem de menos recursos e precisam se ajudar.

A obrigacio de ajudar uns aos outros constitui para mui-
tas pessoas um ikigai poderoso o suficiente para continuar
vivendo.

Segundo os cientistas que compararam a vida nas cinco
zonas azuis, os segredos para uma vida longa sdo a dieta, o
exercicio, ter um propésito (um ikigai) e boas ligagdes sociais,
ou seja, muitos amigos e boas relagées na familia.

Essas comunidades administram bem o seu tempo para
reduzir o estresse, comem pouca carne e alimentos processa-
dos e ingerem dlcool com moderacdo.!

Os exercicios praticados por seus integrantes nio sdo ex-
tremos, mas eles se movimentam todos os dias para passear
ou ir & horta. Os habitantes das zonas azuis preferem cami-
nhar a usar um carro. Em todas elas, € muito comum a pratica
da jardinagem, que requer movimento fisico didrio, mas de
baixa intensidade.

Ikigai
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O SEGREDO DOS 80%

Um dos provérbios mais populares em Okinawa é Hara ha-
chibu, que significa algo como “A barriga a 80%” e é dito an-
tes e depois das refei¢es. A sabedoria ancestral recomenda
nao comer até ficar cheio. Por isso, em vez de se saciarem,
obrigando o corpo a se desgastar e acelerando a oxidacio ce-
lular com uma longa digestdo, os nativos param de comer
quando sentem que seu estdbmago estd 80% cheio.

Talvez algo tao simples assim seja um dos segredos da lon-
ga vida dos okinawanos.

A dieta deles é rica em tofu, batata-doce, peixe (trés vezes
por semana) e muitas verduras (trezentos gramas por dia). No
capitulo dedicado a alimentacio, veremos quais produtos estdo
incluidos nessa lista de alimentos sauddveis e antioxidantes.

A forma como a comida € servida também ¢ importante.
Ao dividi-la em vdrios pratos pequenos, os japoneses tendem
a comer menos. Por isso, 0s ocidentais que vivem no Japio
também costumam perder peso e manter o corpo esbelto.

Estudos recentes de nutricionistas revelaram que o con-
sumo didrio dos okinawanos € de cerca de 1.800/1.900 calo-
rias e que seu indice de massa corporal oscila entre dezoito e
22, enquanto nos Estados Unidos a média € de 26/27.

MOAI: LACOS PARA UMA VIDA LONGA

Esta € uma tradicdo de Okinawa — e também de Kagoshi-
ma — para formar lagos fortes nas comunidades locais. O
moai €é um grupo informal de pessoas com interesses comuns
que se ajudam. Para muitos, o servi¢co comunitdrio se conver-
te em um de seus ikigais.



A origem dos moais vem de tempos dificeis, quando os
agricultores se reuniam para trocar informagio sobre as me-
lhores formas de cultivar, assim como para ajudar uns aos
outros nos anos em que a colheita nao havia sido boa.

Os membros de um moai tém que pagar uma quantia
mensal preestabelecida. Esse pagamento lhes permite parti-
cipar de reunides, jantares, partidas de go (um jogo de tabu-
leiro de origem chinesa), de shogi (o xadrez japonés) ou
desfrutar de qualquer que seja o hobby comum do grupo.

O dinheiro de todos € usado nas atividades e, caso se acu-
mule muito, um membro (hd um rodizio) recebe determina-
da quantia. Por exemplo, quem paga 5 mil ienes por més, ao
final de dois anos recebe 50 mil ienes (é uma forma de poupar
com a ajuda dos outros). Depois de dois anos e um més, outro
amigo do mesmo moai receberd o mesmo.

Estar em um moai ajuda a manter a estabilidade emocio-
nal e também a financeira. Se algum integrante estd com difi-
culdades financeiras, seu “pagamento” pode ser adiantado.
As regras especificas da contabilidade de cada moai variam de
acordo com o grupo e suas possibilidades economicas.

A contabilidade é registrada em um caderno chamado
moaicho.

Os sentimentos de pertencimento e de ajuda mutua dao
seguranca ao individuo e contribuem para o aumento de sua
expectativa de vida.

Depois dessa breve introducdo aos temas de que trataremos
no livro, vamos examinar algumas das causas do envelheci-
mento prematuro no mundo moderno para, em seguida,
abordar os diferentes fatores relacionados ao ikigai.
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