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	Se han realizado muchos estudios sobre la salud y la longevidad, y se han descubierto cinco «zonas azules» distintas en todo el mundo. En estas zonas, las personas tienen una esperanza de vida inusualmente larga, lo que se atribuye a sus diferentes combinaciones de dieta, ejercicio, propósito y vínculos sociales. Estas zonas son Okinawa en Japón, Cerdeña en Italia, Loma Linda en California, la península de Nicoya en Costa Rica e Icaria en Grecia.

	Héctor García y Francesc Miralles decidieron realizar sus estudios en Okinawa, donde pudieron observar directamente cómo vivía la gente y obtener relatos de primera mano de personas que han practicado ese estilo de vida durante décadas. Si bien los aspectos esperados de la dieta y el ejercicio desempeñaban su papel, García y Miralles descubrieron que el principal secreto estaba contenido en una sola palabra: ikigai.

	Ikigai

	Las modas del estilo de vida van y vienen, pero una señal de que algo funciona realmente es cuando se ha incorporado a la cultura. Los principios del ikigai se encuentran en la letra de una canción local:

	Para mantenerse sano y tener una vida larga

	Come un poco de todo con gusto

	Acuéstate temprano, levántate temprano y luego sal a dar un paseo

	Vivimos cada día con serenidad y disfrutamos del viaje

	Para mantenerse sano y tener una vida larga

	Nos llevamos bien con todos nuestros amigos

	Primavera, verano, otoño, invierno

	Disfrutamos felizmente de todas las estaciones

	El secreto es no distraerse con la edad de los dedos
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