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Din vei til et langt og meningsfullt liv
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Til min bror Aitor, den personen som flest ganger har sagt til meg:
«Jeg vet ikke hva jeg skal gjøre med livet mitt!»

HÉCTOR GARCÍA

«Til alle mine venner – tidligere, nåværende og fremtidige – for dere har vært mitt hjem og min motivasjon hele veien.»

FRANCESC MIRALLES


«Bare den som lever et aktivt liv, vil ønske å bli hundre år.»

JAPANSK ORDTAK
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Forord

ET MYSTISK ORD

Det hele startet en regnfull natt i Tokyo. Vi satt i en av de bitte små tavernaene som det er så mange av i denne byen. Vi hadde lest hverandres bøker, men var ikke personlig bekjente, det er jo også 10 000 kilometer mellom Tokyo og Barcelona. Det var en felles venn som hadde satt oss i kontakt med hverandre. Slik startet et vennskap som sikkert vil vare livet ut, og som nå har fått oss til å skrive denne boken sammen.

Ett år etter vårt første møte går vi tur i en park i sentrum av Tokyo. Vi snakker om vestlige psykologiretninger, især om logoterapi – å gjenfinne meningen med livet – og beklager begge at fokuset til psykologen som grunnla denne retningen, Viktor Frankl, har måttet vike til fordel for andre psykologiretninger. Vi mennesker fortsetter jo å lete etter en mening med det vi gjør og opplever. Hva er meningen med livet? Handler ikke livet om mer enn bare å føye dager til sin eksistens? Har man ikke en mer opphøyet oppgave her i verden? Og hvorfor finnes det personer som vet hva de vil og lever lidenskapelig, mens andre visner hen i forvirring?

På et eller annet tidspunkt i samtalen dukket det opp et mystisk japansk ord: ikigai.

Ikigai betyr noe i retning av «lykken i det å alltid være opptatt». Ordet har fellestrekk med logoterapi, men det går lenger. At folk i Japan har ekstraordinært høy levealder, især på øya Okinawa, kan sannsynligvis tilskrives ikigai, i hvert fall delvis. På denne sør-japanske øya er antallet hundreåringer per 100 000 innbyggere 24,55, langt flere enn verdensgjennomsnittet, ja flere enn noe annet sted i verden. Og når man studerer hvorfor, ser man at nøkkelen må være mer enn bare ernæringen, den grønne teen, det enkle livet i friluft, og det subtropiske klimaet med en gjennomsnittstemperatur omtrent som på Hawaii. Man ser at folk på Okinawa lar livene styres av ikigai.

Vi begynte å forske på begrepet. Da oppdaget vi at det aldri var utgitt noen populærvitenskapelig bok innen psykologi eller personlig vekst som gikk i dybden på denne filosofien og som kunne overføre den til Vesten.

Har ikigai æren for at tettheten av hundreåringer på Okinawa er større enn noe annet sted i verden? Hvordan blir denne øybefolkningen inspirert til å holde seg aktive helt til livets slutt? Hva er hemmeligheten bak et langt og lykkelig liv?

Mens vi undersøkte ikigai-begrepet, oppdaget vi at folk på Okinawa lever ekstra lenge i et jordbrukstettsted nord på øya. Tettstedet heter Ogimi og har 3000 innbyggere. Den kalles på folkemunne «hundreåringenes landsby». Her viser de eldre seg å være aktive og fornøyde, helt til sine dagers ende. Hva er hemmeligheten?

Etter ett år med teoretisk forskning dro vi til Ogimi med fotoapparater og båndopptakere. Vi ble møtt av en lokalbefolkning som snakker et gammelt språk og praktiserer en animistisk religion som er sentrert rundt et mytologisk småtroll med en lang hårmanke, Bunagaya.

Vi hadde knapt kommet frem før vi merket at innbyggerne her var ekstra vennlige. De lo og spøkte hele tiden. Rundt oss så vi de grønne åssidene der det meste av Japans shikuwasa, sitronene som tillegges en enorm antioksidantkraft, blir dyrket.

Kunne disse sitronene være hemmeligheten bak Ogimi-innbyggernes lange liv? Eller kunne det være det rene vannet som de bruker til moringa-teen sin?

Etter hvert som vi intervjuet de eldste på stedet, oppdaget vi noe som stikker mye dypere enn kraften i jordens grøde. Vi observerte en enormt stor glede hos de innfødte – i alle aldre – som leder dem gjennom hele det lange livet deres.

Dette var – igjen – den mystiske ikigai.

Men hva består denne livsanskuelsen egentlig av? Og hvordan kan man tilegne seg den?

Vi kunne aldri slutte å forundre oss over at denne kilden til et langt og lykkelig liv skulle befinne seg nettopp på Okinawa, hvor 200 000 uskyldige mistet livet i slutten av andre verdenskrig.

I stedet for å være bitre på inntrengerne, søker okinaweserne tilflukt i ichariba chode, et lokalt uttrykk som kan oversettes til: «Behandle alle som om de var dine søsken, selv om det er første gang du treffer dem.»

Og dette er en av hemmelighetene til innbyggerne i Ogimi, deres følelse av å tilhøre fellesskapet. Fra de er små praktiserer de yuimaaru, teamarbeid, der alle hjelper hverandre.

Å ta vare på vennskap, samt lett ernæring, tilstrekkelig hvile og rolig trening utgjør en del av befolkningens helseligning. Men helt i sentrum står denne livsgleden som driver dem år etter år, og som får dem til å fortsette å feire hver eneste soloppgang. Det er her hver enkelt finner sin personlige ikigai.

Målet vårt med denne boken er at også du – ved å få innblikk i japanske hundreåringers hemmeligheter – skal finne verktøy som kan gi deg et sunt og lykkelig liv. For den som finner sin ikigai, har alt som trengs for en lang og lykkelig ferd.

God reise!

Héctor García (Kirai) og Francesc Miralles
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