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  Glad for e-bøger?


  Så vær med i Danmarks bedste ebogklub.

  Det er gratis og du kan altid afmelde dig igen.


  Tilmeld dig på ebogtip.dk (www.ebogtip.dk)


  IKIGAI
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  Til min bror Aitor,

  som er den, der oftest har sagt til mig:

  ”Jeg aner ikke, hvad jeg skal bruge mit liv til!”


  HÉCTOR GARCÍA


  Til alle mine venner i

  fortid, nutid og fremtid, fordi de er mit hjem

  og min motivation på vejen


  FRANCESC MIRALLES


   


   


  Kun hvis du er aktiv, vil du ønske at leve i hundrede år.


  JAPANSK ORDSPROG


  FORORD: Et gådefuldt ord


  Oprindelsen til denne bog skal findes en regnfuld aften i Tokyo, da de to forfattere mødtes på et af de bittesmå værtshuse, som byen vrimler med.


  Vi havde læst hinandens ting, men kendte endnu ikke hinanden personligt på grund af de 10.000 kilometer, der skiller den japanske hovedstad fra Barcelona. En fælles ven satte os i kontakt med hinanden, og det blev begyndelsen på et venskab, som har resulteret i denne bog, og som meget vel kan vare livet ud.


  Da vi mødtes igen et år efter, gik vi en tur i en park i Tokyos centrum og begyndte at tale om de psykologiske strømninger i Vesten, i særdeleshed logoterapi, altså den terapiform, der beskæftiger sig med meningen med livet.


  Vi talte om, at Viktor Frankls tanker var gået af mode på det sidste, i hvert fald i konsultationerne, til fordel for andre psykologiske skoler. Og alligevel bliver vi mennesker ved med at lede efter en mening med det, vi gør og oplever. Vi stiller os selv spørgsmål som:


  Hvad er meningen med mit liv?


  Drejer det sig kun om at leve den ene dag efter den anden, eller har jeg en højere mission i verden?


  Hvorfor er der nogle, der ved, hvad de vil, og som lever med lidenskab, mens andre er dybt forvirrede?


  På et tidspunkt i samtalen kom det gådefulde ord ikigai på bane.


  Dette japanske begreb, der groft kan oversættes til ”lykken ved altid at være beskæftiget”, har relation til logoterapi, men rækker ud over det. For det synes at være en af årsagerne til japanernes usædvanlig høje levealder, især på øen Okinawa.


  Her er antallet af hundredårige per 100.000 indbyggere hele 24,55, hvilket er langt over verdensgennemsnittet.


  Når man undersøger grundene til, at indbyggerne på denne ø i det sydlige Japan lever længere end mennesker noget andet sted i verden, kommer man frem til, at en af forklaringerne – ud over kosten, det enkle liv i det fri, grøn te og det subtropiske klima med samme gennemsnitstemperatur som på Hawaii – formodentlig er, at deres liv er styret af ikigai.


  Da vi kiggede nærmere på begrebet, opdagede vi, at der aldrig var udgivet nogen bog inden for selvhjælp og personlig udvikling, som præsenterede ikigai-filosofien for et vestligt publikum.


  Er ikigai årsagen til, at der findes flere hundredårige på Okinawa end nogen andre steder? Hvordan inspirerer ikigai dem til at forblive aktive hele livet? Og hvad er hemmeligheden bag et langt og lykkeligt liv?


  Mens vi udforskede begrebet, opdagede vi også, at de mennesker, der når verdens højeste levealder, bor i en bestemt landsby med 3.000 indbyggere i den nordlige ende af Okinawa – ”de hundredåriges landsby”, som den kaldes.


  Vi satte os for at drage i felten og afdække hemmelighederne hos disse hundredårige japanere i Ogimi – det er landsbyens navn – og få svar på, hvorfor de gamle, som lever her, er aktive og tilfredse helt til det sidste.


  Efter et års teoretiske forundersøgelser mødte vi op med vores kameraer og lydoptagere i denne landsby, hvor man ud over at tale et ældgammelt sprog også praktiserer en animistisk religion med en langhåret mytologisk skovalf som omdrejningspunkt: bunagaya.


  Manglen på turistorienteret infrastruktur gjorde, at vi måtte indlogere os i et hus tyve kilometer fra landsbyen. Da vi nåede frem til Ogimi og de grønne bjergskråninger med det rene vand, mærkede vi straks den usædvanlige venlighed hos indbyggerne, der lo og spøgte hele tiden.


  I samme område vokser størsteparten af Japans shikuwasa, en slags citroner, som skulle have enorme antioxidante egenskaber.


  Kunne det være hemmeligheden bag den høje levealder hos beboerne i Ogimi? Eller er det måske det rene vand, som de laver deres moringa-te med?


  Efterhånden som vi fik interviewet de ældste på stedet, blev vi klar over, at der var noget, der stak langt dybere end disse lokale produkters kraft. Hemmeligheden lå gemt i de indfødtes usædvanlige munterhed, en munterhed, som tilsyneladende leder deres liv ad en lang, fornøjelig vej.


  Igen den gådefulde ikigai.


  Men hvad består den præcis af? Og hvordan kan man opnå den?


  Det kunne ikke andet end overraske os, at dette fristed, hvor mennesker lever næsten evigt, skulle findes på netop Okinawa, hvor 200.000 uskyldige liv gik tabt i slutningen af Anden Verdenskrig.


  I stedet for at bære nag tyer Okinawas beboere til ichariba chode, et lokalt udtryk, der kan oversættes med ”behandl alle andre, som var de dine søskende, også selv om det er første gang, du møder dem”.


  En af hemmelighederne hos indbyggerne i Ogimi er nemlig deres særlige tilhørsforhold til det sted, de lever. Fra de er helt små, praktiserer de yuimaaru, holdarbejde, som lærer dem at hjælpe hinanden.


  Samvær med vennerne, let kost, tilstrækkeligt med hvile og blid motion lader til at indgå i opskriften på sundhed, men i centrum af denne joie de vivre, denne livsglæde, der gør, at de bliver ved med at fryde sig over hver morgen, samtidig med at de bliver ældre, finder vi den enkeltes personlige ikigai.


  Formålet med denne bog er at bringe dig nærmere de hemmeligheder, som de hundredårige japanere gemmer på, så du kan leve et sundt og lykkeligt liv og få redskaberne til at opdage din egen ikigai.


  For den, der finder sin ikigai, har alt, hvad der er nødvendigt til en lang og lykkelig rejse.


  God fornøjelse!


  HÉCTOR GARCÍA & FRANCESC MIRALLES


  I


  IKIGAI – EN JAPANSK FILOSOFI


  Kunsten at blive gammel og stadig være ung


  Hvad er formålet med dit liv?


  Ifølge japanerne har alle en ikigai, et begreb, som en fransk filosof ville oversætte med raison d’être. Nogle har fundet den og er bevidste om deres ikigai, andre har den i sig, men leder stadig efter den.


  Ens ikigai ligger skjult i ens indre, og det kræver tålmodig udforskning at lede i sit eget indre og finde den. Ifølge indbyggerne på Okinawa, den ø i verden, som har det største antal hundredårige, er ikigai grunden til, at man står op om morgenen.
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  Lad være med at gå på pension


  At have en klar og veldefineret ikigai, en stor lidenskab, giver tilfredsstillelse, lykke og mening med livet. Denne bogs mission er at hjælpe dig med at finde den og derudover at fortælle dig en masse hemmeligheder fra den japanske filosofi bag et langt liv med en sund krop, et sundt sind og en sund ånd.


  En af de ting, der overrasker en, når man har boet i Japan i et stykke tid, er at se, hvor aktive mennesker er, selv efter pensionsalderen. Faktisk er der mange japanere, der aldrig ”trækker sig tilbage”, men bliver ved med at arbejde med noget, de kan lide, forudsat at de har helbred til det.


  I virkeligheden er der ikke noget japansk ord for ”at gå på pension” med præcis den betydning, vi vesterlændinge bruger det i, nemlig ”at trække sig tilbage for altid”. Som Jan Buettner, journalist på National Geographic og stor Japan-kender, siger, ”er det at have et væsentligt mål så vigtigt i denne kultur, at man ikke opererer med vores begreb om pensionering”.


  Den (næsten) evige ungdoms ø


  Der er undersøgelser om lang levetid, der antyder, at et liv i fællesskab og en klar ikigai er lige så vigtigt eller endda vigtigere end den sunde japanske kost. Ikigai-begrebet, som vi skal udforske i denne bog, er især rodfæstet på Okinawa, der er en af de såkaldte ”blå zoner” i verden, altså de områder, hvor mennesker lever længst.


  På Okinawa er der flere mennesker på over hundrede år per 100.000 indbyggere end noget andet sted på kloden. Medicinske undersøgelser har givet mange interessante oplysninger om, hvad der kendetegner disse usædvanlige mennesker.


  [image: Image] Ud over at leve flere år end resten af verdens befolkning har de færre kroniske sygdomme som kræft eller hjertesygdomme; betændelsestilstande er også mindre hyppige.


  [image: Image] Der er adskillige hundredårige med et misundelsesværdigt vitalitetsniveau og en sundhedstilstand, der ville være utænkelig hos gamle mennesker på andre breddegrader.


  [image: Image] Deres blod har et lavere indhold af frie radikaler, som er ansvarlige for cellernes aldring. Det skyldes tekulturen og vanen med kun at fylde maven 80 procent.


  [image: Image] Overgangsalderen hos kvinderne er meget mildere, og generelt beholder både mænd og kvinder et højt niveau af kønshormoner op til en meget høj alder.


  [image: Image] Tilfældene af demens ligger også betydeligt lavere end verdensgennemsnittet.


  Vi vil beskæftige os med alle disse punkter i løbet af bogen, men forskerne fremhæver, at en vigtig faktor for sundhedstilstanden og den høje levealder blandt beboerne på Okinawa er deres ikigai-holdning til livet, som giver dyb mening til hver dag.


  
    TEGNENE FOR IKIGAI


    Ikigai skrives [image: Image] hvor [image: Image] betyder ”liv” og [image: Image] betyder ”være umagen værd”. [image: Image] kan brydes op i [image: Image] som betyder ”rustning”, ”nummer et”, ”være den første, der går frem (tager initiativ og lederskab i spidsen for et slag)”, og [image: Image] som betyder ”elegant”, ”smuk”.

  


  De fem blå zoner


  Sådan kalder man de zoner med den højeste levealder, som forskere og demografer har identificeret. Inden for disse fem zoner er nummer et Okinawa i Japan, hvor det især er kvinderne, der lever længere – og med bedre helbred – end andre steder i verden.


  De fem zoner, som Buettner har identificeret og analyseret i bogen The Blue Zones, er:


  1. Okinawa, Japan (især den nordlige del af øen). Kosten indeholder mange grøntsager og tofu. De spiser på små tallerkener. Ud over ikigai-filosofien er begrebet moai (en gruppe af meget nære venner) vigtigt for deres forventede levetid, hvilket vi vender tilbage til senere.


  2. Sardinien, Italien (især provinserne Nuoro og Ogliastra). De indtager mange grøntsager og megen vin. Der er tale om meget nære fællesskaber, hvilket har stor betydning for et langt liv.


  3. Loma Linda, Californien. Forskerne undersøgte en gruppe syvendedagsadventister, der er blandt de længstlevende i USA.


  4. Nicoyahalvøen, Costa Rica. Mange beboere runder 90-årsalderen med iøjnefaldende vitalitet. En stor del af de gamle står uden større vanskeligheder op klokken 5.30 for at deltage i markarbejdet.


  5. Icaria, Grækenland. Hver tredje indbygger på denne ø i nærheden af den tyrkiske kyst bliver over 90 år (i Spanien er kun en procent af befolkningen over 90), hvilket har givet den tilnavnet ”det lange livs ø”. Det lader til, at de indfødtes hemmelighed er en livsstil, der går tilbage til 500 år før vor tidsregning.


  Vi vil analysere nogle af disse områders fælles faktorer, som kan være nøglen til beboernes lange levetid, i særdeleshed Okinawa med den by, der kaldes ”de hundredåriges landsby”, og som en betydelig del af vores undersøgelse gælder. Men først bør det måske fremhæves, at tre af områderne er øsamfund, hvor ressourcerne er mindre, og man er nødt til at hjælpe hinanden i lokalsamfundene.


  At hjælpe hinanden kan for mange være en tilstrækkelig stærk ikigai at leve videre på.


  Ifølge de videnskabsfolk, der har sammenlignet livet i de fem blå zoner, er nøglerne til et langt liv kost, motion, at have et formål med livet (en ikigai) og gode sociale forbindelser, det vil sige mange venner og et godt forhold til familien.


  Disse samfund håndterer deres tid godt for at reducere stress, spiser kun lidt kød og forarbejdede fødevarer og drikker moderate mængder af alkohol.


  Den motion, de dyrker, er ikke ekstrem, men de går en tur hver dag eller arbejder i køkkenhaven. Beboerne i de blå zoner foretrækker at bevæge sig til fods frem for at køre i bil. Havearbejde er meget almindeligt hos dem alle; det kræver fysisk bevægelse hver dag, men af lav intensitet.


  Hemmeligheden med de 80 procent


  En af de mest populære talemåder i Okinawa er hara hachibu, som man bruger før og efter et måltid, og som betyder noget med ”mave 80 procent”. Gammel visdom anbefaler ikke at spise sig stopmæt. Derfor holder indbyggerne op med at spise, når de føler, at maven er 80 procent fuld, i stedet for at fylde sig og tvinge kroppen på overarbejde med en langvarig fordøjelse og accelerering af cellernes iltning.


  Måske er denne enkle ting en af hemmelighederne ved Okinawaboernes lange levetid.


  Deres kost er rig på tofu, søde kartofler, fisk (tre gange om ugen) og mange grøntsager (300 gram om dagen). I kapitlet om kost vil vi se på, hvilke ingredienser der findes i disse sunde fødevarer og antioxidanter, som de fylder maven 80 procent med.


  Måden, maden serveres på, betyder også noget. Ved at dele den ud på flere små tallerkener kommer japanerne til at spise mindre. Af samme grund ser man også, at vesterlændinge i Japan taber sig og holder den slanke linje.


  Nylige undersøgelser foretaget af ernæringseksperter har afsløret, at det daglige kalorieindtag hos beboerne på Okinawa ligger på omkring 1.800-1.900, og deres BMI svinger mellem 18 og 22, mens gennemsnittet i USA ligger på 26 eller 27.


  Moai: bånd til et langt liv


  På Okinawa – men også i Kagoshima-provinsen på øen Kyushu – har man tradition for at danne stærke bånd i lokalsamfundene gennem de såkaldte moai. En moai er en uformel gruppe mennesker, der har fælles interesser og hjælper hinanden indbyrdes. For mange bliver det at tjene fællesskabet faktisk i sig selv en ikigai.


  Idéen til moai-grupperne stammer fra svære tider på Okinawa, dengang agerdyrkerne samledes for at udveksle oplysninger om de bedste dyrkningsmetoder og hjælpe hinanden, hvis høsten slog fejl.


  I dag skal medlemmerne af en moai betale et aftalt månedligt beløb. Denne betaling giver dem ret til at deltage i møder, aftensmåltider, go-spil, shogi (japanernes skak) eller en anden af de fælles interesser, gruppen har.


  De indbetalte beløb går til aktiviteterne, og hvis der hober sig for mange penge op, modtager et medlem (det går på skift) en sum, som også er aftalt på forhånd. Det er en måde at spare op på med hjælp fra andre, så hvis du for eksempel betaler 5.000 yen om måneden, modtager du efter to år 50.000 yen. Efter to år og en måned er det så en anden ven i den samme moai, der får 50.000 yen.


  At være med i en moai bidrager til både den følelsesmæssige og den økonomiske stabilitet. Hvis nogen i gruppen kommer i økonomiske vanskeligheder, kan ”betalingen” fra gruppens opsparing fremskyndes. De specifikke regnskabsregler i hver maoi varierer fra gruppe til gruppe alt efter gruppens økonomiske muligheder.


  Regnskabet for en moai føres i en lille bog, der hedder moaicho.


  Dette tilhørsforhold og den gensidige hjælp giver hvert gruppemedlem tryghed og bidrager til at forlænge de enkeltes levetid.


  Efter denne korte introduktion til de emner, vi vil behandle i denne bog, vil vi begynde med at se på nogle af årsagerne til den forholdsmæssig tidlige aldring i den moderne verden, og herefter vil vi komme ind på forskellige faktorer i forbindelse med begrebet ikigai.

II
NØGLER

  TIL MODVIRKNING

  AF ALDRING
Faktorer i hverdagen,

  der fremmer en lang

  og behagelig rejse
Levetidens undvigelseshastighed
I mere end et århundrede er det lykkedes os årligt at lægge gennemsnitligt 0,3 år til vores levetid. Hvad ville der ske, hvis vi havde teknologi til hvert år at kunne føje et ekstra år til vores levetid? Teoretisk ville vi blive biologisk udødelige, fordi vi så ville nå ”levetidens undvigelseshastighed”.
[image: Image]
Fremtidsforskere som Ray Kurzweil eller Aubrey de Grey er optimister og siger, at vi kan nå undvigelseshastigheden på nogle årtier. Andre videnskabsfolk er mindre optimistiske og forudsiger, at vi vil nå et loft, som vi ikke kan bryde igennem, en maksimal alder, som vi ikke kan overskride, uanset hvor megen teknologi vi råder over.
Moderne biologer hævder for eksempel, at vores cellers evne til at regenerere vanskeligt kan overstige 120 år.
Aktivt sind, ung krop
Der er stor visdom i det klassiske citat mens sana in corpore sano: en sund sjæl i et sundt legeme. Det minder os om, at både sind og krop er vigtige, og at de to ting er forbundet. Man har til overflod bevist, at det at holde sindet aktivt, smidigt og i stand til at blive ved med at lære er en af de væsentligste faktorer for at holde sig ung.
Et ungt sind driver individet til at søge en sund livsstil, der forsinker aldringen.
Ligesom manglen på fysisk motion nedbryder kroppen og påvirker sjælen, virker også manglen på mental motion negativt på individet, da det medfører tab af neuroner og neurale forbindelser og dermed formindsker reaktionsevnen.
Derfor er gymnastik så vigtigt for hjernen.
En pioner inden for forsvaret af mental motion er neurovidenskabsmanden Shlomo Breznitz, som taler for, at hjernen har brug for stimuli for at holde sig i form. I et interview i Eduard Punsets videnskabelige program Redes i spansk tv har han sagt følgende:
”Der er en modsigelse mellem det, der er godt for en person, og det, personen har lyst til at gøre. Mennesker, især ældre mennesker, kan nemlig godt lide at gøre ting, som de altid har gjort dem. Problemet er, at når hjernen udvikler meget stærke rutiner, behøver den ikke at tænke længere. Alt bliver gjort automatisk, hurtigt, effektivt og endog på den mest rentable måde. Så der er en tendens til at holde sig til rutinerne, og den eneste måde at komme ud af dem på er at konfrontere hjernen med ny information.”
Når hjernen således får ny information, skaber den nye forbindelser og revitaliseres. Derfor er det vigtigt at udsætte sig for forandring, selv om det øger angstniveauet at komme uden for sin komfortzone.
Effekterne af mental træning er videnskabeligt bevist. Breznitz anser dem for gavnlige på flere niveauer:
”Du begynder at træne hjernen, når du løser en opgave for første gang. Du synes, det er meget vanskeligt, men eftersom du lærer, fungerer træningen. Og anden gang opdager du, at det falder dig lettere, ikke sværere, for du bliver bedre og bedre til det.
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Det meste af tiden tog de det roligt.

Det meste af tiden arbejder de og er
pa vagt over for trusler.

De falte kun stress i helt konkrete
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De hgje doser kortisol og adrenalin i
truede situationer holdt kroppen sund.

Lave doser kortisol flyder konstant
rundt i kroppen.
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