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			Al meu germà Aitor,
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passats, presents i futurs
per ser la meva llar i la meva motivació en el camí.
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			Pròleg a la nova edició d’Ikigai

			Aquest llibre, del qual tenim l’honor de presentar la seva nova edició, és la prova que la màgia existeix.

			Tot va començar en un passeig per un parc de Tòquio. Allà va néixer el nostre desig de viatjar al «poble dels centenaris», un poble rural al nord d’Okinawa, entre les platges desertes i la selva.

			Després d’haver estudiat tots els factors que feien que aquell lloc estigués al Llibre Guinness dels rècords com el més longeu del món, vam entrevistar personalment els més ancians. A les nits, transcrivíem les seves respostes a la Casa de les Orquídies, com es deia la cabana a la jungla a uns 20 quilòmetres del poble on vivíem, al costat d’un gat vell.

			En aquell temps, Ōgimi no comptava amb cap allotjament per a forasters. A través del senyor Miyagi, cap de l’oficina de turisme, havíem aconseguit que una anciana del poble ens llogués una habitació, però una setmana abans d’arribar-hi ens van comunicar que no podríem disposar de l’habitació perquè l’anciana havia hagut de marxar a una altra illa a posar flors a la tomba d’un difunt.

			Per tant, després del nostre treball de camp, cada nit ordenàvem totes les notes i descobriments en aquell llunyà refugi de fusta.

			De tornada a les nostres ciutats, Tòquio i Barcelona, vam dedicar els mesos següents a redactar el llibre sobre els secrets dels ancians japonesos per a la llarga vida.

			S’anomenaria Ikigai. Aquesta era en aquell temps una paraula misteriosa.

			L’explosió del fenomen Ikigai


			El 7 de març de 2016 el llibre es va posar a la venda a Espanya. Nosaltres esperàvem que el seu públic natural serien els apassionats del Japó, les persones interessades en la longevitat, o bé estudiosos de la logoteràpia que buscaven ampliar la seva mirada sobre el propòsit vital. Atrauria, en qualsevol cas, lectors especialitzats.

			Per a la nostra sorpresa, el llibre va ser número 1 en vendes des del primer dia, i aquesta va ser la més petita de les sorpreses que ens vam endur. Un mes després, Ikigai havia estat contractat ja en una dotzena de llengües. El fenomen va anar creixent i, en arribar a la fira de Frankfurt, a l’octubre d’aquell any, la nostra agència literària sumava ja cinquanta traduccions.

			Els autors dubtàvem que hi pogués haver més llengües al món, però, en el moment de publicar-se aquesta nova edició, ja són 65 els idiomes en què s’ha publicat el llibre que tens a les mans.

			 Als Estats Units va arribar al capdamunt de les llistes, en part gràcies a la recomanació de persones molt rellevants. Oprah Winfrey va escriure al seu portal que «Ikigai ens revela maneres molt directes i transformadores d’afrontar la vida moderna», i Marie Kondo diu que «Ikigai urgeix les persones a simplificar la seva vida perseguint allò que encén la felicitat».

			Mihaly Csikszentmihalyi, l’autor de Flow, Chris Evans —gran estrella de ràdio de la BBC— i moltes altres personalitats van manifestar el seu entusiasme pel llibre, mentre Ikigai encapçalava les llistes dels més venuts també a la Gran Bretanya, Holanda, Turquia i l’Índia, on va ser número 1 el 2020 i el 2021.

			Els autors d’aquesta obra som genuïnament humils, mai no hem buscat fama de cap mena, així que estàvem sobrepassats per tot el que succeïa. Vam fer conferències a Califòrnia, Manchester, Amsterdam, Istanbul i moltes altres ciutats, a més d’una llarga gira per l’Índia. El nostre correu electrònic es continua omplint diàriament de missatges de lectors que ens donen les gràcies per tot el que el llibre ha significat a la seva vida.

			Entre els milers de persones que no coneixíem, un dels lectors entusiastes que ens van escriure va ser Arjen Robben, futbolista aleshores del Bayern de Munic.

			Sis anys després, Ikigai és una paraula molt popular a tot el món i la pregunta «Quin és el teu ikigai?» també s’ha tornat comuna. I què sol respondre la gent? Ens n’ocuparem en el proper apartat.

			Quin és el teu ikigai?


			A Ōgimi, on va arrencar el nostre estudi, en ser un poble rural les respostes a aquesta pregunta eren molt restringides: gairebé tots van referir la seva passió per l’hort, els amics o els nets.

			Si preguntem «Quin és el teu ikigai?» en un entorn urbà, las respostes que obtenim seran molt més variades. Als nostres tallers, conferències i presentacions hem vist tota mena de propòsits vitals: del món terapèutic o del coaching, projectes artístics, de l’àmbit professional o personal, missions humanitàries.

			En una sessió al nord de Mèxic, una noia va confessar: «El meu ikigai és rescatar gatets del carrer».

			Qualsevol que sigui el propòsit, la immensa majoria tenen un denominador comú: l’ajuda als altres. És molt inusual que el desenvolupament d’un ikigai només redundi en la satisfacció d’un mateix. El benestar aliè, la millora del món, sol ser-hi  present. Fins i tot el pintor més individualista i antisocial acaba aportant color i energia als espais d’altres persones, per no parlar dels qui s’enfoquen en la formació, el treball terapèutic o la cooperació.

			Som en relació amb els altres i, per sentir-nos bé amb nosaltres mateixos, necessitem ser útils als altres. Per aquest motiu és extremadament estrany trobar un missioner apàtic o deprimit. 

			Quan una persona descobreix quina és la seva contribució al món, aleshores la seva vida adquireix sentit. Ja no és algú prescindible. La seva acció al món compta. I així serà cada dia de la seva vida. Perquè sigui tan llarga com sigui possible, triarà cuidar-se i s’ajuntarà amb altres persones que comparteixin la seva alegria de viure.

			L’art de conduir pel desert

			Arribats a aquest punt, potser et preguntis: «I si encara no sé què vull a la vida?»

			Per això tens aquest llibre a les mans. A més de conèixer els secrets de la longevitat dels ancians d’Okinawa, entendràs com funciona el propòsit vital.

			Hi ha persones —poques— que sempre han sabut què volen fer amb la seva vida. Afortunades, elles. Moltes altres intueixen que tenen un do, un talent, però no saben exactament quin és. Son exploradores de l’ikigai.

			Pot passar, fins i tot, que s’hagi tingut una passió i després s’hagi extingit. Els autors d’aquest llibre en som un bon exemple.

			Treballar al CERN (l’accelerador de partícules de Ginebra) va ser per a l’Héctor, durant un temps, la millor feina del món.

			Ser editor de creixement personal, descobrir nous autors, títols i tendències, va ser el centre de la vida del Francesc mentre li va durar la passió.

			Cap dels dos ens hi dediquem avui, i el pas d’un ikigai al següent no va ser automàtic. Hi va haver deserts pel mig que va caldre creuar sense saber on seria la propera benzinera.

			L’Héctor va aterrar a Tòquio, on fa dues dècades que hi viu, però no tot va ser un camí de roses. Allà va contraure una malaltia intestinal que va limitar la seva vida durant anys.

			Després de vagar uns mesos per l’Índia, quan el Francesc va tornar es va trobar amb una carta a la bústia on l’amenaçaven de fer-lo fora del pis per acumulació de lloguers pendents.

			Tots dos teníem encara mons per construir. I res no seria fàcil.

			Amb el temps, però, mires enrere i t’adones que la travessia del desert, per dura que fos, ens va portar justament el que necessitàvem aprendre per al següent pas. Per això mai no s’han de menysprear els camins que semblen no conduir enlloc.

			Moltes vegades necessites perdre’t per després trobar el millor de la vida.

			Resumint, si ara mateix et manca un ikigai, no desesperis i segueix buscant. Si el vas tenir i l’has perdut, continua endavant. Mantingues els ulls oberts, experimenta amb les oportunitats que et brinda la vida. Un nou propòsit prendrà forma quan menys t’ho esperis.

			Retorn al poble dels centenaris

			Un mes abans que la pandèmia aturés el món sencer, National Geographic ens va proposar viatjar amb ells a Ōgimi per participar al documental Longevitat: la ciència de la vida.

			El gruix del film són entrevistes a científics que lideren projectes per frenar o fins i tot revertir l’envelliment. A la conversa entre dos d’ells, tenen el nostre Ikigai a les mans i el documental acaba amb un viatge al nord d’Okinawa per  assistir al nostre retorn al poble dels centenaris, cinc anys després.

			La primera sorpresa que ens vam emportar va ser que  pràcticament totes les persones que havíem entrevistat continuaven vives i en excel·lent estat de salut. Vam regalar el llibre a algunes, però aquest cop hi havia més ulls que ens miraven.

			Des de la publicació de la nostra obra, les freqüents visites de lectors al poble havien portat a obrir diversos hostals per a viatgers, botigues i restaurants. Mentre anàvem d’una casa a l’altra per rodar, ens reconeixien i paraven pel carrer viatgers arribats de llocs com Malàisia o Singapur perquè els firméssim la seva edició del llibre.

			Els ancians seguien miraculosament allà, però el poble s’havia transformat, segurament no al gust de tothom. És un fet reconegut per tots els antropòlegs que la presència d’un observador canvia el lloc observat.

			Cinc anys abans, ni en els nostres somnis més delirants hauríem imaginat que una cosa així podria passar.

			D’aquell segon viatge recordem amb especial afecte la visita a Akimasa, un home de 108 anys. Ens va rebre regant els arbres del seu jardí, ens va regalar fruita i ens va explicar les seves aventures quan encara anava amb moto pel poble.

			En rebre el seu diploma del govern japonès com a centenari, el seu fill —un jovenet d’uns vuitanta anys que viu amb ell— li va proposar que fes una última volta amb moto per mostrar el certificat als seus veïns, i que després la guardés al garatge. 

			Així va ser, i en aquesta última foto l’ancià sembla cridar d’alegria, exhibint el diploma, amb el seu net agafat a la seva cintura darrere de la moto.

			Qui no voldria envellir així?

			A l’era del propòsit

			La pandèmia que ningú no va veure arribar ha canviat les vides de tot el planeta, però no sempre per a mal. Durant els mesos de confinament, molta gent es va veure obligada a parar contra la seva voluntat. Vam deixar de córrer d’aquí cap allà com pollastres sense cap.

			Amb més temps per pensar, llegir i formar-se, moltes d’aquestes persones es van començar a plantejar què passaria quan s’obrissin novament les portes del món. Tornarien a la vida d’abans? Marcarien novament l’estrès i les urgències el ritme de la seva vida?

			Milions de persones van respondre «No».

			Allò que el 2021 es denominaria The Great Resignation —la Gran Renúncia— designava el fenomen de les ingents masses que no van tornar a les seves feines o van abandonar les que ja tenien. Només als Estats Units, en dos mesos, vuit milions de persones van renunciar als seus llocs de feina, i als sous consegüents, a canvi de la seva llibertat personal.

			Ens trobem davant d’una generació de persones irresponsables?

			Els autors d’aquest llibre no opinem així. Aquesta Gran Desbandada, com també s’ha traduït, és fruit d’haver tingut temps per repensar la vida, per sentir dins d’un mateix el que és realment important. 

			En aquest procés moltes persones han descobert el seu ikigai o, com a mínim, algun nou camí que els podria conduir fins allà. I fan molt bé de seguir-lo.

			La generació dels nostres pares i avis creia en un món estable, en les feines per a tota la vida i un futur més o menys controlable. Tot això ha saltat pels aires.

			Els éssers humans hem après de cop que no hi ha res segur. Naveguem en un mar sempre tempestuós. En un món que no sap on va, el nostre propòsit vital és més important que mai. Serà la brúixola de la nostra travessia. Per això val la pena descobrir-lo i potenciar-lo.

			Esperem de tot cor que aquest llibre sigui una inspiració i un bon company de viatge.

			Amb tot el nostre afecte,

			Héctor García & Francesc Miralles

		

	
		
			Una paraula misteriosa

			Aquest llibre té el seu origen en una nit plujosa a Tòquio, quan els dos autors érem en una de les tavernes minúscules que proliferen a la ciutat.

			Ens havíem llegit mútuament, però encara no ens havíem vist mai, a causa dels 10.000 quilòmetres que separen Barcelona i la capital japonesa. Un amic comú ens havia posat en contacte i aquell va ser el començament d’una amistat que ha fructificat en aquest llibre i que fa tota la pinta que durarà tota la vida.

			En la trobada següent, un any més tard, vam anar a passejar a un parc del centre de Tòquio i vam començar a parlar dels corrents psicològics occidentals, especialment de la logoteràpia, és a dir, la teràpia del significat de la vida.

			Vam comentar que últimament l’enfocament de Viktor Frankl havia deixat d’estar en voga, com a mínim a les consultes, i que havien emergit altres escoles psicològiques. I, malgrat aquests canvis, els éssers humans seguim buscant un significat a tot el que fem i vivim. Ens formulem preguntes com ara aquestes:

			Quin és el sentit de la vida?

			La vida consisteix només a acumular dies d’existència o tenim una missió més important en el món?

			Per què hi ha persones que saben el que volen i viuen apassionadament, mentre unes altres llangueixen en la confusió?

			En algun moment de la conversa, va sorgir la paraula misteriosa: ikigai.

			Aquest concepte japonès, una traducció aproximada del qual pot ser «la felicitat d’estar sempre ocupat», té relació amb la logoteràpia, però va més enllà. I és que, pel que sembla, és una de les raons que explica la longevitat dels japonesos, sobretot a Okinawa.

			En aquesta illa, la xifra de centenaris és molt superior a la mitjana mundial: per cada 100.000 habitants n’hi ha 24,55.

			Quan s’estudien els motius pels quals els habitants d’aquest territori del sud del Japó viuen més que en cap altre lloc del món, es creu que, més enllà de l’alimentació, de la vida senzilla a l’aire lliure, del te verd o del clima subtropical —la temperatura mitjana és semblant a la de Hawaii—, una de les claus és l’ikigai que regeix la seva vida.

			Investigant sobre aquest concepte, ens vam adonar que mai no se n’havia publicat cap llibre, des del punt de vista de la psicologia divulgativa o del creixement personal, que aprofundís en aquesta filosofia per traslladar-la a Occident.

			Que a Okinawa hi hagi més persones centenàries que en cap altre lloc es deu a l’ikigai? De quina manera els inspira per restar actius fins al final de la seva vida? Quin és el secret per tenir una existència llarga i feliç?

			Mentre exploràvem aquest concepte vam descobrir que a Okinawa hi ha un poble —una localitat rural de 3.000 habitants al nord de l’illa— amb l’índex més alt de longevitat del planeta, raó per la qual rep el sobrenom de «poble dels centenaris».

			Ens vam proposar observar sobre el terreny els secrets d’aquests centenaris japonesos, ja que a Ogimi —vet aquí el nom del poble— els ancians es mostraven actius i satisfets fins al final de la seva vida.

			Després d’un any d’investigacions teòriques, vam arribar amb les nostres càmeres i gravadores a aquest poblet on, a més de parlar-s’hi una llengua ancestral, s’hi practica una religió animista el centre de la qual és un follet mitològic del bosc de llarga cabellera: Bunagaia.

			La falta d’infraestructures turístiques ens va obligar a allotjar-nos en una casa a 20 quilòmetres de la població. Tan bon punt vam arribar al poble, vam comprovar l’amabilitat extraordinària dels habitants, que reien i feien broma tota l’estona enmig dels verds turons regats per l’aigua pura.

			Allà creixen la major part de shikuwasa del Japó, les llimones d’Okinawa a les quals s’atribueix un enorme poder antioxidant.

			Que potser era aquest el secret de la longevitat dels habitants d’Ogimi? O potser ho era l’aigua amb què elaboren el te de moringa?

			A mesura que entrevistàvem els més vells de l’indret, ens vam adonar que hi havia alguna cosa molt més profunda que el poder d’aquests productes de la terra. La clau era una alegria insòlita que brolla dels natius i que guia la seva vida per un camí llarg i plaent.

			Novament el misteriós ikigai.

			Però què és exactament l’ikigai? Com el podem adquirir?

			No deixava de sorprendre’ns que aquest recés de vida quasi eterna estigués justament a Okinawa, on al final de la Segona Guerra Mundial es van perdre 200.000 vides innocents.

			En comptes de sentir rancúnia cap als invasors, els habitants d’Okinawa recorren a l’itxariba txode, una expressió local que es tradueix de la manera següent: «Tracta tothom com si fossin els teus germans, encara que sigui el primer cop que els veus».

			Perquè un dels secrets dels habitants d’Ogimi és el seu sentit de pertinença a la comunitat. Des de petits practiquen el yuimaaru, la feina en equip, que fa que s’ajudin els uns als altres.

			Tenir cura de les amistats, una alimentació lleugera, descansar bé i l’exercici suau són factors que integren part de l’equació de la salut. Però, a l’epicentre d’aquesta joie de vivre —l’alegria de viure que els impulsa a fer anys i a seguir celebrant cada dia la sortida del sol—, hi ha l’ikigai personal de cadascun d’ells.

			L’objectiu d’aquest llibre és apropar-te als secrets dels centenaris japonesos per assolir una vida saludable i feliç, i alhora donar-te eines perquè descobreixis el teu ikigai.

			Qui troba el seu ikigai porta dins seu tot allò que és necessari per fer un camí llarg i agradable.

			Feliç viatge!

			Héctor García (Kirai) i Francesc Miralles

		

	
		
			
I 
FILOSOFIA IKIGAI


			L’art d’envellir sempre jove

		

	
		
			Quina és la teva raó de ser?

			Segons els japonesos, tothom té un ikigai, concepte que un filòsof francès probablement traduiria per raison d’être. Hi ha gent que l’ha trobat i és conscient del seu ikigai, mentre que d’altres el porten dins però encara l’estan buscant.

			L’ikigai es troba amagat al nostre interior i es necessita una exploració pacient per arribar al més profund del nostre ésser i trobar-lo. Segons la gent d’Okinawa, l’illa amb l’índex més alt de centenaris del món, l’ikigai és la raó per la qual ens aixequem al matí.
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			No es retiri, si us plau

			Tenir un ikigai clar i definit, una gran passió, dona satisfacció, felicitat i sentit a la vida. L’objectiu d’aquest llibre és ajudar-te a trobar-lo, a més de descobrir moltes claus de la filosofia japonesa per a una llarga salut del cos, la ment i l’esperit.

			Una de les coses que et sorprenen quan fa un temps que vius al Japó és veure com d’activa és la gent, fins i tot després de jubilar-se. De fet, un gran nombre de japonesos mai no «es retira», segueixen treballant en allò que els agrada, sempre que la salut els ho permeti, és clar.

			De fet, en japonès no hi ha cap paraula que signifiqui jubilar-se amb el sentit exacte de «retirar-se per sempre», com sí tenim a Occident. Com diu Jan Buettner, periodista de National Geographic que coneix molt bé el Japó, «en aquesta cultura tenir un propòsit vital és molt important, i per això no tenen el nostre concepte de jubilació».

			L’illa de la (quasi) eterna joventut

			Alguns estudis sobre la longevitat suggereixen que la vida en comunitat i tenir un ikigai clar són tant o més importants que la saludable dieta japonesa. El concepte que explorarem en aquest manual està especialment arrelat a Okinawa, una de les anomenades «zones blaves», els llocs del món on les persones viuen més anys.

			En aquesta illa hi ha més persones de més de 100 anys per 100.000 habitants que en qualsevol altra regió del planeta. Les investigacions mèdiques que s’hi duen a terme posen de manifest moltes dades interessants en relació amb les característiques d’aquests extraordinaris éssers humans:

			
					A més de viure més anys que la resta de la població mundial, pateixen menys malalties cròniques com ara càncer o cardiopaties. Les afeccions inflamatòries també són menys comunes.

					Hi ha molts centenaris amb un grau de vitalitat envejable i un estat de salut impensable en ancians d’altres latituds.

					La seva sang té un nivell més baix de radicals lliures, responsables de l’envelliment cel·lular, com a conseqüència de la cultura del te i el costum de menjar només fins que l’estómac queda assaciat en un 80 %.

					Pel que fa a les dones, la menopausa és molt més suau i, en general, homes i dones mantenen un elevat nivell d’hormones sexuals fins a una edat molt avançada.

					L’índex de casos de demència és també notablement més baix que la mitjana de la població mundial.
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