


[image: couverture]








  


    HÉCTOR GARCÍA (KIRAI)
& FRANCESC MIRALLES


    IKIGAI


    Les secrets des Japonais


      pour une vie longue et heureuse


    Traduit de l’espagnol (Espagne)


      par Marianne Millon


    [image: image]


  









  

    À mon frère Aitor,


      la personne qui m’a le plus souvent répété :


      « Mon frère,


      je ne sais que faire de ma vie ! »



      HÉCTOR GARCÍA


      


      


      À tous mes amis


      passés, présents et à venir,


      parce qu’ils sont mon foyer et


      ma motivation sur le chemin.



      FRANCESC MIRALLES


  









  

    

      « Seule l’activité te donnera envie


        de vivre cent ans. »


      PROVERBE JAPONAIS


    


  








Un mot mystérieux

L’origine de ce livre remonte à une nuit pluvieuse de Tokyo, lorsque nous nous sommes rencontrés dans l’un de ces bars minuscules qui y prolifèrent.

Nous avions lu nos ouvrages respectifs, mais nous ne nous connaissions pas encore, en raison des 10 000 kilomètres qui séparent la capitale japonaise de Barcelone. Un ami commun nous avait mis en contact et ce fut le début d’une amitié dont ce livre est le fruit et qui pourrait bien durer toute une vie.

Lors de la rencontre suivante, un an plus tard, nous sommes allés nous promener dans un parc au centre de Tokyo et avons commencé à parler des courants psychologiques occidentaux, plus particulièrement de la logothérapie, la thérapie du sens de la vie.

Nous avions constaté que le travail de Viktor Frankl n’était plus en vogue, du moins chez les praticiens, au profit d’autres écoles de psychologie. Pourtant, les êtres humains cherchent toujours une signification à ce qu’ils font et vivent. Ils se posent des questions telles que :

Quel est le sens de ma vie ?

S’agit-il seulement d’ajouter des jours à mon existence, ou ai-je une mission plus élevée en ce monde ?

Pourquoi certaines personnes savent-elles ce qu’elles veulent et vivent-elles passionnément, tandis que d’autres languissent dans la confusion ?

À un moment donné, le mot mystérieux, ikigai, a surgi dans la conversation.

Ce concept japonais, que l’on pourrait traduire grosso modo par « le bonheur d’être toujours occupé », entretient un rapport avec la logothérapie, mais il va plus loin et semble être l’une des raisons de l’extraordinaire longévité des Japonais, particulièrement sur l’île d’Okinawa.

Le nombre de centenaires pour 100 000 habitants y est de 24,55, un nombre très supérieur à la moyenne mondiale.

Si l’on se penche sur les raisons pour lesquelles les habitants de cette île située au sud du Japon vivent plus longtemps que nulle part ailleurs dans le monde, on est en droit de penser que, au-delà du régime alimentaire, de la vie simple en plein air, du thé vert ou du climat subtropical – la température moyenne étant celle de Hawaï – l’une des clés est l’ikigai qui dirige leur vie.

En creusant ce concept, nous nous sommes aperçus qu’il n’existait aucun ouvrage de psychologie de vulgarisation ou de développement personnel s’intéressant à cette philosophie afin de la diffuser en Occident.

L’ikigai explique-t-il la présence d’un nombre de centenaires plus important à Okinawa que partout ailleurs ? Comment les incite-t-il à rester actifs jusqu’à la fin de leur vie ? Quel est le secret d’une existence longue et heureuse ?

En explorant ce concept, nous avons découvert qu’à Okinawa, il y avait en particulier une localité rurale de 3 000 habitants au nord de l’île, présentant le taux de longévité le plus élevé du monde, ce qui lui avait valu le surnom de « village des centenaires. »

Nous nous sommes proposés d’aller voir sur le terrain les secrets de ces centenaires japonais, car à Ogimi, le village en question, les personnes âgées avaient la réputation de rester actives et satisfaites jusqu’à la fin de leurs jours.

Après un an de recherches théoriques, nous arrivâmes avec des appareils photo et des magnétophones dans ce village où l’on parle une langue ancestrale tout en pratiquant une religion animiste centrée sur un lutin mythologique de la forêt aux longs cheveux : Bunagaya.

Le manque d’infrastructure touristique nous obligea à nous loger dans une maison située à 20 kilomètres du village. Dès notre arrivée, nous constatâmes l’extraordinaire amabilité de ses habitants, qui riaient et plaisantaient en permanence au milieu des vertes prairies irriguées par une eau pure.

C’est là que pousse la plus grande partie des shikuwasa du Japon, les citrons d’Okinawa auxquels on attribue un énorme pouvoir antioxydant.

Serait-ce le secret de la longévité des habitants d’Ogimi ? Ou bien est-ce l’eau pure avec laquelle ils font le thé de moringa qui les préserve ?

À mesure que nous réalisions les interviews des centenaires, nous comprîmes qu’il y avait quelque chose de beaucoup plus profond que le pouvoir de ces produits de la terre. La clé résidait dans une joie insolite qui émane des natifs et qui guide leur vie.

De nouveau le mystérieux ikigai.

Mais en quoi consiste-t-il exactement ? Comment l’acquérir ?

Nous étions très surpris que ce havre de vie presque éternelle se trouve précisément à Okinawa, où 200 000 innocents perdirent la vie à la fin de la Seconde Guerre mondiale.

Au lieu de garder rancune envers les envahisseurs, les habitants d’Okinawa ont recours à l’ichariba chode, une expression locale qui signifie : « traite les autres comme s’ils étaient tes frères, même si c’est la première fois que tu les vois. »

L’un des secrets des habitants d’Ogimi est leur sens de l’appartenance à la communauté. Depuis l’enfance, ils pratiquent le yuimaaru, le travail en équipe, qui les incite à s’entraider.

Entretenir l’amitié, respecter une alimentation légère, observer un repos suffisant et entretenir sa forme font partie de l’équation de la santé, mais au centre de cette joie de vivre1, qui les pousse à franchir les années et à continuer à les fêter chaque matin, se trouve l’ikigai propre à chacun.

L’objectif de ce livre est d’approcher les secrets des centenaires japonais pour une vie saine et heureuse, et de vous donner des clés pour découvrir votre ikigai.

Qui trouve son ikigai a déjà en lui tout ce qui est nécessaire pour une traversée longue et heureuse.

Bon voyage !






HÉCTOR GARCÍA (KIRAI) & FRANCESC MIRALLES




1. En français dans l’original.










I

LA PHILOSOPHIE IKIGAI

L’art de vieillir en restant jeune






  


    Quelle est votre raison d’être ?


    D’après les Japonais, tout le monde possède un ikigai, terme qu’un philosophe français traduirait par une raison d’être1. Certains l’ont trouvé et ont conscience de leur ikigai, d’autres le portent en eux, mais le cherchent encore.


    L’ikigai est caché en nous et requiert une exploration patiente pour parvenir au plus profond de notre être et le trouver. Selon les natifs de l’île d’Okinawa, l’ikigai est « la raison pour laquelle nous nous levons chaque matin ».
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        DIAGRAMME DE MARC WINN


      


    


  


  

  


    Ne prenez pas votre retraite, s’il vous plaît


    Posséder un ikigai clair et précis, une grande passion, apporte satisfaction, bonheur et sens à la vie. La mission de ce livre est de vous aider à le trouver, ainsi qu’à découvrir de nombreuses clés de la philosophie japonaise pour une santé durable du corps et de l’esprit.


    L’une des choses les plus surprenantes lorsque vous vivez au Japon depuis un certain temps est de constater à quel point les gens restent actifs après avoir pris leur retraite. En fait, un grand nombre de Japonais continuent à faire ce qu’ils aiment, tant que leur santé le leur permet.


    En japonais, il n’existe pas de terme signifiant prendre sa retraite avec le sens exact que nous lui attribuons en Occident. Selon Jan Buettner, journaliste au National Geographic qui connaît bien le pays nippon, « avoir un but vital est si important dans cette culture que les Japonais ne connaissent pas notre concept de retraite. »


  


  

  

    L’île de la (presque) éternelle jeunesse


    D’après certaines études sur la longévité, la vie en communauté et le fait de posséder un ikigai clair sont aussi importants, voire plus, que le sain régime alimentaire japonais. Les recherches médicales en cours sur les centenaires d’Okinawa nous ont fourni de nombreuses données intéressantes concernant les caractéristiques de ces extraordinaires êtres humains :


    

      	

        ✤ Ils vivent non seulement plus longtemps que le restant de la population mondiale, mais souffrent moins souvent de maladies chroniques telles que le cancer ou les affections cardiaques ; les problèmes inflammatoires sont également moins fréquents.


      


      	

        ✤ De nombreux centenaires témoignent d’une vitalité enviable et d’une santé plutôt solide – du jamais vu chez des personnes âgées sous d’autres latitudes.


      


      	

        ✤ Leur sang contient un niveau plus faible de radicaux libres, responsables du vieillissement cellulaire, en raison de la culture du thé et de l’habitude de ne remplir son estomac qu’à 80 %.


      


    


    

      LES CARACTÈRES DE L’IKIGAI


      

        Ikigai s’écrit 生き甲斐, 生き signifiant « vie » et 甲斐 « valoir la peine ». 甲斐 peut se décomposer en 甲, qui signifie « armure », « numéro un », « être le premier à aller (au front dans une bataille en prenant l’initiative et la direction des opérations) », et 斐, qui signifie « élégant », « beau ».


      


    


    

      	

        ✤ Les femmes connaissent une ménopause beaucoup plus douce et hommes et femmes ont généralement un niveau élevé d’hormones sexuelles jusqu’à des âges très avancés.


      


      	

        ✤ Les cas de démence présentent aussi un taux considérablement plus faible que la moyenne de la population mondiale.


      


    


    Nous allons prêter attention à tous ces aspects au long du livre, mais les chercheurs soulignent qu’une part importante de la santé et de la longévité des habitants d’Okinawa est due à leur attitude ikigai devant la vie, qui donne un sens profond à chaque jour.


  


  

  

    Les cinq zones bleues


    C’est le nom donné par les scientifiques et démographes aux régions qui comptent de nombreux cas de forte longévité. À l’intérieur de ces cinq zones, la numéro un est Okinawa, au Japon, où ce sont en général les femmes qui ont l’existence la plus longue et la plus saine du monde.


     


    Les cinq régions identifiées et analysées par Buettner dans son ouvrage Zones bleues11  sont :


    

      	

        1. Okinawa, Japon (en particulier au nord de l’île). Le régime alimentaire y inclut essentiellement des légumes et du tofu, que les locaux mangent dans de petites assiettes. En dehors de la philosophie ikigai, le concept de moai (groupe d’amis très proches), que nous verrons plus tard, joue un rôle dans leur espérance de vie.


      


      	

        2. Sardaigne, Italie (en particulier la province de Nuoro et Ogliastra). Les Sardes natifs de ces régions consomment essentiellement des légumes et du vin. Il s’agit de communautés très unies, ce qui exerce une influence non négligeable sur la longévité.


      


      	

        3. Loma Linda, Californie. Les chercheurs ont étudié un groupe d’adventistes du Septième Jour qui figurent parmi les personnes les plus âgées des États-Unis.


      


      	

        4. Péninsule de Nicoya, Costa Rica. De nombreux natifs dépassent les 90 ans, faisant preuve d’une vitalité remarquable. Une grande partie des personnes âgées se lèvent à 05 h 30 pour exécuter de petits travaux agricoles.


      


      	

        5. Icarie, Grèce. Un tiers des habitants de cette île proche de la côte turque a plus de 90 ans (en Espagne, le pourcentage de nonagénaires est inférieur à 1 %), ce qui lui a valu le surnom d’« île de la longévité ». Le secret des natifs semble découler d’un mode de vie qui remonte à 500 ans av. J.-C.


      


    


    Nous allons analyser certains facteurs communs à ces zones qui semblent être la clé de leur longévité, tout particulièrement Okinawa, dont le « village des centenaires », occupe une place significative dans notre étude. Auparavant, toutefois, il est intéressant de souligner que trois de ces zones sont des localités insulaires, où les gens disposent de moins de moyens et où les communautés doivent s’épauler.


    Le devoir d’entraide peut constituer pour beaucoup un ikigai suffisamment puissant pour continuer à vivre.


    D’après les scientifiques qui ont comparé la vie dans les cinq zones bleues, les clés de la longévité sont le régime alimentaire, l’exercice, avoir un but dans la vie, un ikigai, et un bon réseau social, c’est-à-dire, jouir de nombreuses amitiés et de relations paisibles au sein de la famille.


    Ces communautés gèrent bien leur temps afin de réduire le stress, consomment peu de viande et d’aliments traités et boivent de l’alcool avec modération.


    Ils ne font pas beaucoup d’exercice, mais sortent tous les jours pour se promener ou aller au jardin. Les habitants des zones bleues préfèrent la marche à la voiture. Le jardinage, qui requiert une activité physique quotidienne mais peu éprouvante, y est très répandu.


  


  

  

    Le secret des 80 %


    L’un des proverbes les plus populaires à Okinawa est « Hara hachi Bu », que l’on évoque avant ou après les repas, et qui signifie approximativement « Le ventre rempli à 80 % ». La sagesse ancestrale recommande de ne pas se gaver. Aussi les autochtones cessent-ils de manger quand ils sentent que leur estomac est rempli à 80 %, au lieu d’aller jusqu’à la satiété qui use le corps par l’accélération de l’oxydation cellulaire, assortie d’une longue digestion.


    Une chose aussi simple est peut-être l’un des secrets de la longévité des Okinawaïens.


    Leur régime alimentaire est riche en tofu, patate douce, poisson (trois fois par semaine) et légumes (300 grammes par jour). Dans le chapitre consacré à l’alimentation, nous verrons quels produits entrent dans ces 80 % d’aliments sains et antioxydants.


    La façon de présenter la nourriture a son importance également. En la répartissant en plusieurs petites assiettes, les Japonais tendent à manger moins. Pour cette raison, les Occidentaux qui vivent au Japon perdent du poids et restent sveltes eux aussi.


    Des études récentes menées par des nutritionnistes ont révélé que la consommation quotidienne de calories des Okinawaïens est d’environ 1800-1900 et que leur index de masse corporelle varie entre 18 et 22, tandis que, aux États-Unis, la moyenne est de 26 ou 27.


  


  

  

    
Moai : des liens pour une longue vie


    C’est une tradition d’Okinawa – et aussi de Kagoshima – destinée à établir des liens solides dans les communautés locales. Le moai est un groupe non officiel de gens aux intérêts communs qui s’entraident. Pour beaucoup, le service rendu à la communauté devient l’un de leurs ikigai.


    L’origine des moais remonte aux temps difficiles, quand les agriculteurs se réunissaient pour échanger des informations sur les meilleures méthodes de culture et la façon de se soutenir en cas de mauvaise récolte.


    Les membres d’un moai doivent verser une somme mensuelle préétablie qui leur permet d’assister à des réunions, des dîners, des parties de go, de shogi (les échecs japonais) ou de s’adonner à tout autre loisir commun.


    L’argent est utilisé dans les activités et, s’il y en a trop, un membre – qui n’est jamais le même – reçoit une somme également préétablie. Par exemple, si l’on verse 5 000 yens par mois et qu’au bout de deux ans on reçoit 50 000 yens (c’est une façon d’économiser avec l’aide des autres), au bout de deux ans et un mois, ce sera un autre ami du même moai qui touchera 50 000 yens.


    Faire partie d’un moai permet de maintenir la stabilité émotionnelle et financière. Si une personne du groupe rencontre des difficultés, on peut lui avancer la « paie » des économies du groupe. Les règles spécifiques de la comptabilité de chaque moai varient selon le groupe et les possibilités économiques.


    La comptabilité du moai est tenue dans un cahier appelé moaicho.


    Ce sentiment d’appartenance et d’entraide procure une sécurité et contribue à augmenter l’espérance de vie.


     


     


    Après cette brève introduction des thèmes que nous allons traiter dans cet ouvrage, nous commencerons par étudier certaines causes de vieillissement prématuré dans le monde moderne, avant d’aborder différents facteurs liés à l’ikigai.


  


  







  


  

    1. En français dans l’original.


  


  



  




II

CLÉS ANTI-ÂGE

Les facteurs quotidiens qui favorisent un long et plaisant chemin






  


    La vitesse de libération de la longévité


    Depuis plus d’un siècle, nous avons gagné une moyenne de 0,3 ans de vie par an. Que se passerait-il si nous disposions des progrès technologiques permettant d’ajouter un an d’espérance de vie par an ? En théorie, nous parviendrions à être biologiquement immortels, car nous atteindrions alors la vitesse de libération de la longévité.
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