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“Apenas em meio a atividade desejards viver cem anos.”
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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 nio nos
conheciamos pessoalmente, em raziao dos dez mil quilometros que
separam Barcelona da capital japonesa. Um amigo em comum 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
psicoldgicas ocidentais, mais especificamente da logoterapia, em
outras palavras, a terapia do significado da vida.

Comentamos que, nos ultimos tempos, o enfoque de Viktor
Frankl nio 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 ¢ o sentido da minha vidas

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

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

Em algum momento da conversa, surgiu a palavra misteriosa:
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 japoneses,
sobretudo na ilha de Okinawa.

L4, o numero de centendrios em cada cem mil habitantes é 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 alimentacdo, da vida
simples ao ar livre, do chd verde e do clima subtropical — a
temperatura média € parecida com a do Havai —, um dos segredos
¢ o ikigai que rege suas vidas.

Pesquisando esse conceito, nds nos demos conta de que nunca
havia sido publicado nenhum livro, do ponto de vista da psicologia
de divulgacdo 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 rural de trés
mil habitantes ao norte da ilha, com o maior indice de longevidade
do mundo, razdo pela qual recebe o apelido de “a aldeia dos
centendrios”.

Resolvemos observar o terreno dos segredos desses japoneses
centendrios, uma vez que em Ogimi — esse € o nome do povoado
— 0s ancidos parecem ativos e satisfeitos até o fim de seus dias.

Depois de um ano de pesquisas tedricas, chegamos com
gravadores e cameras a essa aldeia onde, além de se falar uma
lingua ancestral, pratica-se uma religido animista cujo eixo ¢ 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 tangerinas
de Okinawa as quais se atribui um enorme poder antioxidante.

Seria esse o segredo da longevidade dos habitantes da aldeias Ou
seria a dgua pura com que fazem o chd da planta chamada
moringar

A medida que entrevistdvamos os mais velhos do lugar,
percebemos que havia algo muito mais profundo do que o poder
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
okinawanos recorrem ao ichariba chode, uma expressao local que
pode ser traduzida como: “Trate a todos como seus irmios, ainda
que seja a primeira vez que os esteja vendo.”

E que um dos segredos dos habitantes de Ogimi ¢ a sensacdo de
pertencimento a 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, descansar 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 japoneses
centenarios para uma vida sauddvel e feliz e oferecer ferramentas
para que voce descubra o seu ikigai.

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

Boa viagem!

HECTOR GARCIA & FRANCESC MIRALLES
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