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Mom bratu Ajtoru, koji mi je
najcesce od svih govorio: ,Brate,
ne znam Sta ¢u sa svojim
zivotom!“

Ektor Garsija

Svim mojim bivsim, sadasnjim
1 buducim prijateljima, jer mi
pruzaju utociste i motivaciju na
mom zivotnom putu.

Fransesk Miraljes

Samo aktivan covek zeli da
zivi sto godina.

Japanska izreka
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Zagonetna rec
Put za stvaranje ove knjige
otvorio se jedne kiSovite noéi u
Tokiju, kada smo se nas dvojica
nasli u maloj taverni, kakvih u
tom gradu ima na svakom koraku.
Obojica smo pre toga Ccitali
radove onog drugog, ali nismo se
licno poznavali, jer nas je delilo
10.000 kilometara, koliko iznosi
razdaljina izmedu Barselone i
glavnog grada Japana. Posto nas
je povezao zajednicki poznanik,
sklopili smo prijateljstvo koje je
iznedrilo ovu knjigu i koje ce, po
svoj prilici, trajati do kraja zivota.
Kada smo se sledeci put sreli,
godinu dana kasnije, otisli smo u
setnju po parku u centru Tokija i
zapoceli razgovor o zapadnjackim
psiholoskim pravcima, pre svega
o logoterapiji, odnosno, terapiji
Ciji je cilj pruzanje pomoci u
pronalazenju smisla zivota.
Primetili smo kako su ovu
metodu, koju je utemeljio Viktor
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Frankl, u poslednje vreme, bar u
psiholoskim ordinacijama, pocele
da potiskuju druge psiholoske
skole. A opet, ljudska bica i dalje
tragaju za  svrhom  svojih
postupaka i zivota. Postavljamo
sebi pitanja kao sto su:

e Kakva je svrha mog postojanja?

e Da li treba jednostavno da zivim
od danas do sutra, ili imam neki
uzviseniji zadatak?

e Zasto neki ljudi znaju Sta hode i
zive punim plucima, dok drugi
venu u vlastitoj konfuziji?

U jednom trenutku razgovora
pomenuta je zagonetna rec: ikigai.

Ovaj japanski koncept, koji bi
se mogao grubo prevesti kao
radost zbog stalne zauzetosti,
povezan je s logoterapijom, ali ide
dalje od nje. I cini se da je on
jedna  od  osnovnih  tajni
neverovatne dugovecnosti
Japanaca, narocito stanovnika
ostrva Okinava.
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Tamo je broj ljudi starijih od
sto godina 24,55 na 100.000
stanovnika, Sto je znatno vise od
svetskog proseka.

Mnogi koji su ispitivali zasto
zitelji ovog ostrva na jugu Japana
zive duze od stanovnika drugih
krajeva sveta, veruju da
objasnjenje, osim u ishrani,
jednostavnom nacinu zivota na
otvorenom, zelenom caju i
suptropskoj klimi - prosecna
temperatura slicna je onoj na
Havajima - lezi u ikigaiju, kojim
se rukovode u zivotu.

Kada smo  poceli da
istrazujemo ovaj koncept, uvideli
smo da, u oblasti popularne
psihologije i licnog razvoja, ne
postoji nijedna knjiga koja se
podrobnije bavi ovom filozofijom i
nastoji da je priblizi Zapadu.

Da li je ikigai zasluzan za to
sto na Okinavi ima vise
stogodisnjaka nego bilo gde
drugde? Na koji ih nacin on
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inspiriSe da ostanu aktivni do
kraja zivota? U cemu je tajna
dugog i srecnog zivota?
Proucavaju¢i ovaj koncept,
otkrili smo da na severu ovog
japanskog ostrva postoji posebno
mesto, naselje S 3.000
stanovnika, s najvisim indeksom
dugovecnosti na svetu, zbog cega
je dobilo ime ,selo stogodisnjaka®
Dogovorili smo se da na
terenu ispitamo tajne japanskih
stogodisnjaka, buduci da su u
Ogimiju, kako glasi pravo ime
ovog naselja, stari ljudi aktivni i
zivahni do samog kraja zivota.
Posle godinu dana teorijskog
istrazivanja, opremljeni
kamerama 1 diktafonima stigli
smo u ovo selo, Ciji stanovnici,
osim sSto govore prajezikom,
praktikuju animisticku religiju u
Cijem je sredistu Bunagaja, mitsko
sumsko bice s dugom kosom.
Usled nerazvijene turisticke
infrastrukture, morali smo da
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odsednemo u kuc¢i dvadeset
kilometara udaljenoj od naselja.
Cim smo usli u selo, mogli smo da,
se uverimo u veliku
gostoprimljivost mestana, koji su
se sve vreme smejali i salili na
zelenim obroncima,
navodnjavanim kristalno cistom
vodom.

To je kraj gde se wuzgaja
najveéi deo japanske Sikuvase,
okinavskog limuna kojem se
pripisuju izuzetna
antioksidativna svojstva.

Da li je u tome tajna
dugovecnosti zitelja Ogimija? 1li je
tajna u cistoj vodi u kojoj kuvaju
caj od moringe?

Sto smo vise razgovarali s
najstarijim stanovnicima sela, to
smo vise uvidali da klju¢ nije
samo U mocnim plodovima
prirode, vec 1 u neverovatnoj
radosti kojom =zrace mestani
Ogimija i koja ih vodi kroz dug,
srecan zivot.
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Opet je rec o misterioznom
ikigaiju.

Ali u cemu se on sastoji? Kako
se moze postici?

Ne mozemo da se nacudimo
tome sto se raj dugovecnih nalazi
bas na Okinavi, gde je krajem
Drugog svetskog rata stradalo
200.000 nevinih ljudi.

Umesto da budu kivni na
neprijatelje, stanovnici Okinave
rukovode se lokalnom izrekom
ichariba chode, Sto u prevodu
znaci ophodi se prema svakome
kao da ti je prijatelj, makar ga
sreo prvi put u zivotu.

Jedna od tajni zitelja Ogimija
upravo je osecaj pripadnosti
zajednici. Oni od malih nogu
praktikuju yuimaaru, udruzeni
rad, sto znaci da pomazu jedni
drugima.

Negovanje prijateljstava,
lagana ishrana, odgovarajuci
odmor i umerena fizicka
aktivnost svakako cine deo
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jednacine zdravlja, ali za joie de
vivre, zivotnu radost zahvaljujuci
kojoj docekuju i ispracaju jednu
godinu za drugom 1 slave svaki
novi dan, najzasluzniji je ikigai
svakog pojedinca.

Cilj ove knjige jeste da vas
upozna s tajnama japanskih
stogodisnjaka za zdrav i srecan
zivot i pruzi vam mogucnost da
otkrijete svoj licni ikigai.

Osoba koja pronade svoj
ikigai ima sve Sto joj je potrebno
za dug zivotni put ispunjen
radoscu.

Srecan put!

Ektor Garsija (Kirai) 1
Fransesk Miraljes
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FILOZOFIJA IKIGAI

Kako da u starosti ostanemo
mladi

Sta je razlog vaseg
postojanja?

Japanci smatraju da svako ima
svoj ikigai, sto bi neki francuski
filozof verovatno preveo kao
raison d’eétre*. Neki su pronasli
svoj ikigal 1 svesni su ga, dok ga
drugi nose u sebi, ali joS tragaju
za njim.

Ikigai je skriven duboko u
nama, pa je, da bismo do njega
dosli, neophodno da strpljivo
istrazujemo dubine svog bica.
Kako kazu zitelji Okinave, ostrva s
najvecim brojem stogodisnjaka
srazmerno broju stanovnika,
ikigai je razlog =zbog kojeg-
ustajemo ujutro.
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Nemojte prestati da radite

Kada covek ima jasno definisan
ikigai, kada ima veliku strast,
njegov zivot je ispunjen i srecan i
ima svrhu. Zadatak ove knjige
jeste da vam pomogne da
pronadete svoj ikigai, kao 1 da vas
upozna s Kklju¢nim postavkama
japanske filozofije koja
omogucava dugotrajno zdravlje
tela, uma i duha.



One koji neko vreme provedu
u Japanu iznenadi kada vide
koliko ljudi ostaju aktivni i posto
odu u penziju. Veliki broj
Japanaca nikada se u potpunosti
ne penzionise, ve¢ nastavljaju da
rade ono sto vole, ukoliko im
zdravlje to dozvoljava.

Zanimljivo je da u japanskom
jeziku ne postoji re¢ penzionisati
se U znacenju zauvek prestati da
se radi, kao sto je to slucaj na
Zapadu. Kako kaze Den Bjutner,
novinar Nesenel dziografika koji
odlicno poznaje Zemlju izlazeceg
sunca, imati osecaj svrhe u zivotu
veoma je znacajno u ovoj kulturi,
pa im je naS koncept
penzionisanja nepoznat.

Ostrvo (maltene) vecne
mladosti

Pojedine studije o dugovecnosti
pokazuju da su zivot u zajednici i
jasno osvesceni ikigai ako ne
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vazniji, onda bar podjednako
vazni kao zdrava ishrana. Koncept
koji cemo ispitati u ovoj knjizi
posebno je ukorenjen na Okinavi,
u tzv. plavim zonama, podrucjima
Ciji su stanovnici najdugovecniji.

Na ovom ostrvu ima vise
osoba starijih od 100 godina na
100.000 stanovnika nego u bilo
kom drugom delu sveta. Do sada
sprovedena medicinska
istrazivanja  otkrivaju = nam-
zanimljive podatke u vezi s
karakteristikama ovih izuzetnih
Ljudi:

e Osim sto zive duze od ostatka
svetskog  stanovnistva, rede
boluju od hronic¢nih bolesti kao
sto su rak i srcane tegobe, a rede
ih pogadaju i upalne bolesti.

e Veliki broj tamosnjih
stogodisnjaka poseduje zavidan
nivo aktivnosti i zdravlja, koji je
nezamisliv za starije
stanovnistvo drugih podrucja.

e U njihovoj krvi ima manje
slobodnih radikala, odgovornih
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za starenje celija, a to se duguje
tradiciji ispijanja caja i obicaju da
se jede samo dok se ne postigne
80 odsto sitosti.

e Simptomi menopauze su blazi i,
uopsteno gledano, i muskarci i
zene zadrzavaju visok nivo
polnih hormona do poodmaklih
godina.

e Broj slucajeva demencije takode
je znatno manji u odnosu na
svetski prosek.

U tekstu c¢emo posvetiti paznju
svim navedenim aspektima, ali
vazno je naglasiti da naucnici
isticu da su dobro zdravlje i
dugovecnost stanovnika Okinave
prevashodno rezultat njihovog
ikigai odnosa prema zivotu, koji
daje dublji smisao svakom
pojedinacnom danu.

GRAFICKI SIMBOLI IKIGAIJA

Ikigai se piSe £ T B 3L, gde &
& znaci zivot, dok BAZE znaci vredi
truda. FF 3£ se dalje moze razloziti
na B, sto moze da oznacava
oklop, broj jedan, prednjaciti (biti
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na celu bitke, neko ko preuzima
inicijativu i vodstvo), i na 3£, Sto
se moze prevesti kao elegantan,
lep.

Pet plavih zona

Tako se nazivaju podrucja za koja
su naucnici i demografi utvrdili
da imaju veliki broj izuzetno
dugovecnih ljudi. Medu njima, na
prvom mestu je Okinava, u
Japanu, gde je posebno veliki broj
zena koje dugo zive - i koje ne
boluju ni od kakve bolesti.

U pet oblasti koje je Bjutner
analizirao u svojoj knjizi Plave
zone spadaju:

1. Okinava, Japan (narocito severni
deo ostrva). Njihova ishrana
podrazumeva mnogo povrca i
tofu. Jedu manje obroke. Osim
filozofije ikigai, za njihovu
dugovecnost znacajan je i
koncept moai (grupa bliskih
prijatelja)) o cemu cemo
detaljnije pisati u nastavku.
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2. Sardinija, Italija (narocito okruzi
Nuoro i Oljastra). Konzumiraju
mnogo povréa i vina. Clanovi
zajednice tesno su povezani, sto
veoma utice na ocekivani zivotni
vek.

3. Loma Linda, Kalifornija. Naucnici
su proucavali grupu adventista
sedmog dana (subotari) koji su
medu najdugovecnijim
stanovnicima Sjedinjenih
Americkih Drzava.

4. Poluostrvo Nikoja, Kostarika.
Veliki broj stanovnika ovog
poluostrva  zivi duze od
devedeset godina i odlikuje se
izuzetnom vitalnoséu. Stari ljudi
uglavnom ustaju u 5.30 da bi
ucestvovali u radovima u polju,
koje  obavljaju bez  vecih
poteskoda.

5. Ikarija, Grcka. Svaki tredi
stanovnik ovog ostrva, koje se
nalazi blizu turske obale, ima
vise od devedeset godina (u
Spaniji, na  primer,  broj
devedesetogodisnjaka ne prelazi
jedan odsto), zbog cega ga mnogi
nazivaju ,ostrvom dugovecnosti®
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Cini se da je tajna u nacinu zivota,
koji postoji jos od 500. godine pre
nove ere.

Analiziracemo neke od faktora
koji su zajednicki ovim zonama, a
po svemu sudeci, od presudnog su
znacaja za dug zivot, i
usredsredicemo se, pre svega, na
Okinavu, gde se nalazi tzv. selo
stogodiSnjaka, kojem je posvecen
veliki deo nase studije. Medutim,
pre svega, zelimo da ukazemo na
zanimljivu Cinjenicu da su tri od
pomenutih pet podrucja ostrva,
koja u nacelu imaju manje
resursa, pa su clanovi zajednice
upuceni jedni na druge i zavise od
medusobne pomoci.

Nuznost uzajamnog
pomaganja za mnoge predstavlja
dovoljno snazan ikigai da idu
dalje.

Prema misljenju naucnika koji
su uporedivali nacine zivota u
navedenih pet plavih zona, kljuc
za dug zivot Cine ishrana, fizicka
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aktivnost, svrha u zivotu (ikigai) i
drustvene veze, odnosno, veliki
broj prijatelja i dobri porodicni
odnosi.

Ove =zajednice umeju da
rasporede vreme i na taj nacin
smanjuju stres, ne jedu mnogo
mesa 1 industrijski preradene
hrane 1 umereno konzumiraju
alkohol.

Fizicke aktivnosti kojima se
bave nisu intenzivne, ali oni se
krecu svakog dana, makar to bila
samo Setnja ili lagani rad u basti.
Stanovnici plavih zona daju
prednost peSacenju u odnosu na
voznju automobilom. Za sve ove
zajednice  karakteristicno je
bavljenje bastovanstvom, koje
zahteva  svakodnevnu fizicku
aktivnost, ali blazeg intenziteta.

Tajna 80 odsto

Jedna od najpopularnijih izreka

na Okinavi jeste hara hachi bu,

koja se izgovara pre ili posle jela,
6%



a znaci otprilike stomak do 80
odsto. Od davnina se s generacije
na generaciju prenosi mudra
preporuka da se ne treba
prejedati. Zbog tog razloga zitelji
Okinave prestaju da jedu kada
osete da im je zeludac pun 80
odsto, umesto da jedu dok ne
osete sitost, Cime se umara
organizam, ubrzava oksidacija u
¢elijama i produzava varenje.

Mozda je upravo ova
jednostavna cinjenica jedna od
tajni dugovecnosti Okinavljana.

Njihova ishrana zasniva se na
tofuu, slatkom krompiru, ribi (tri
puta nedeljno) i velikoj kolicini
povréa (300 grama dnevno). U
poglavlju posvecenom ishrani
videcemo koje sve zdrave
namirnice s antioksidativnim
dejstvom konzumiraju.

Vazan je i1 nacin serviranja
hrane. Zahvaljuju¢i tome sto je
dele na manje porcije, Japanci
obicno jedu manje. Zbog tog
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razloga zapadnjaci koji se nadu u
Japanu cesto smrsaju ili zadrze
vitku figuru.

Novije nutricionisticke studije
pokazale su da dnevni unos
kalorija na Okinavi iznosi oko
1800-1900 i1 da indeks telesne
mase varira izmedu 18 i 22, dok je
u Sjedinjenim Americkim
Drzavama prosek 26 ili 27.

Moai: drustvene veze kao
preduslov za dug zivot

Stvaranje cvrstih veza unutar
lokalne =zajednice jedna je od
tradicija na Okinavi, kao 1 u
KagoSimi. Moai je neformalna
grupa ljudi koji imaju zajednicka
interesovanja 1 wuzajamno se
pomazu. Kod mnogih ljudi
sluzenje zajednici s vremenom
postaje jedan od njihovih ikigaija.

Prvi moai nastali su iz nuzde
u teskim vremenima, kada su se
zemljoradnici udruzivali da bi
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razmenjivali informacije o boljim
nacinima uzgajanja, kao i da bi
pomagali jedni drugima u
godinama losih setvi i berbi.
Clanovi moaija moraju svakog
meseca da uplacuju odredenu

sumu novca. Te uplate
omogucavaju im da ucestvuju na
okupljanjima, vecerama,

partijama goa ili Sogija (japanski
sah), odnosno, da uzivaju u bilo
kakvoj zajednickoj aktivnosti.
Sakupljeni novac trosi se na
aktivnosti, a ako se stvori visak,
clanovi (na smenu) dobijaju
unapred utvrdenu sumu. Na
primer, ako uplacujete 5.000 jena
mesecno, za dve godine mozete
dobiti 50.000 jena (ovo je jedan
vid stednje, uz pomoc¢ drugih), za
dve godine i jedan mesec neko
drugi iz vaSeg moaija dobice
50.000 jena i tako redom.
Pripadnost moaiju doprinosi
odrzavanju emotivne i ekonomske
ravnoteze. Ako neko iz grupe
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zapadne u finansijske poteskoce,
moze se ubrzati ,isplata“ grupne
ustedevine. Racunovodstvena
pravila variraju od jednog do
drugog moaija 1 u skladu s
ekonomskim mogucnostima.

Prihodi i rashodi grupe beleze
se u knjizici koja se naziva-
moaico.

Osecanje pripadnosti i
uzajamno pomaganje pojedincu
pruza sigurnost i doprinosi
produzenju zivotnog veka.

Posle ovog kratkog uvoda u
teme koje cemo  obraditi,
analiziracemo pojedine uzroke
preranog starenja u savremenom
svetu, a potom cemo se dotaci
razlicitih faktora povezanih sa
ikigaijem.

* Razlog, smisao postojanja.
(Prim. prev.)
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USPORAVANJE
PROCESA STARENJA

Svakodnevni faktori koji
obezbeduju dug i srecan
zivotni put

Brzina oslobadanja dugovecnosti
U poslednjih nesto vise od
jednog veka, zivotni vek se svake
godine produzavao u proseku za
0,3 godine. Sta bi se dogodilo kada
bi tehnoloski razvoj omogucio da
se ocekivani zivotni vek godisnje
produzava za jednu godinu?
Teoretski, postali bismo bioloski
besmrtni, jer bismo u tom
trenutku dostigli ,brzinu
oslobadanja dugovecnosti“**,
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Istrazivaci buducnosti poput
Reja Kurcvajla i Obrija di Greja
optimisti su i smatraju da cemo
brzinu oslobadanja postici vec za
nekoliko decenija. Drugi naucnici
nisu  toliko  optimisticni i
predvidaju da cemo doci do
maksimuma starosti koji, ma
kakva tehnologija da nam bude na
raspolaganju, necemo moci da
nadmasimo.

Sa stanovista biologije, na
primer, sposobnost regenerisanja
nasih celija takva je da tesko da
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moze obezbediti zivotni vek duzi
od sto dvadeset godina.

Aktivan um, mlado telo

Ima mnogo mudrosti u poznatoj
izreci u zdravom telu, zdrav duh:
ona nas podseca da su um i telo
podjednako vazni i da je zdravlje
jednog tesno povezano s drugim.
Mnogo dokaza govori u prilog
tome da je jedan od osnovnih
faktora za ocuvanje mladosti
aktivan i fleksibilan um, spreman
da stalno uci.

Mladalacki um  podstice
pojedinca da traga za zdravim
nacinom zivota koji ¢e odloziti
starenje.

Kao sto nedostatak fizicke
aktivnosti lose utice na telo i ra-
spolozenje, tako se i nedostatak
mentalne aktivnosti negativno
odrazava na pojedinca, buduci da
izaziva  gubitak neurona i
slabljenje neuronskih veza, a
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samim tim 1 smanjenje
sposobnosti reagovanja.

Zato je gimnastika mozga
veoma vazna.

Slomo Breznic, jedan od
pionira u oblasti promovisanja
mentalnih vezbi, tvrdi da je
mozgu neophodno Mnogo
stimulacije da bi ostao u formi:

Postoji  raskorak izmedu
onoga sto je dobro za coveka i
onoga sto on voli da radi. Jer ljudi,
pre svega oni stariji, vole da-
obavljaju stvari na nacin na koji
su navikli. Problem je u tome sto
kada mozak razvije cvrsto
ustaljene obrasce, vise nema
potrebu za razmisljanjem. Sve se
obavlja automatski, na brz i
efikasan, pa cak i isplativ nacin.
Zbog toga smo skloni da se
pridrzavamo navika, a jedini
nacin da ih razbijemo jeste da
mozak  suoCimo s  novim
informacijama - izjavio je Breznic
u razgovoru s  Eduardom
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Punsetom u naucno-popularnoj
emisiji Redes.

Kada mu se predstave nove
informacije, mozak stvara nove
veze 1 revitalizuje se. Zato je
vazno izlagati se promenama,
uprkos tome Sto izlazak iz
ustaljenih okvira povecava nivo
stresa.

Efekti mentalnog treninga
naucno su potvrdeni, a Breznic ih
smatra blagotvornim na vise
nivoa: Treniranje mozga
zapocinjemo nekim zadatkom s
kojim se sreéemo prvi put. Cini
nam se tesko, ali posto ucimo,
trening funkcionise. Sledeéi put
shvatamo da nam je lakse, da vise
nije tako tezak, jer ga obavljamo
sve bolje 1 bolje. Efekat na stanje
duha pojedinca je fantastican. Rec¢
je o transformaciji koja ne utice
samo na rezultate koje pojedinac
postize, ve¢ i na to kako on
dozivljava samog sebe.

10%



Pomenuti Breznicov
,2mentalni trening“ moze zvucati
pomalo komplikovano, ali
dovoljna je i drustvena interakcija
s drugim starijim osobama, na
primer, kroz neku igru, da se
predupredi depresija do koje
moze dovesti usamljenost, a na
taj nacin obezbeduju se i novi
stimulusi.

Neuroni pocinju da stare veé
od dvadesete godine, ali taj
proces usporavaju intelektualni
rad, radoznalost i zelja =za
ucenjem. Suocavanje s novim
situacijama i svakodnevno ucenje
novih stvari, po svemu sudeci, od
vitalnog su znacaja za odlaganje
mentalnog starenja. Sto je nas$
stav u ovom pogledu pozitivniji, to
su vece dobrobiti po nas duh.

Stres: glavni osumnjiceni za
ubistvo dugovecnosti
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Mnogi ljudi izgledaju starije nego
sto jesu. Proucavanjem uzroka
prevremenog starenja utvrden je
veliki uticaj stresa, jer se u
kriznim periodima telo vise trosi.
Posle podrobnog izucavanja ovog
degenerativnog procesa, Americki
institut za stres dosao je do
zakljucka da je vecina
zdravstvenih problema posledica
stresa.

U tom smislu, Univerzitetska
klinika u Hajdelbergu sprovela je
istrazivanje u okviru kojeg je s
mladim lekarom obavljen ra-
zgovor za posao, koji je sam po
sebi uvek stresan, a tom prilikom
bio je utoliko stresniji, jer je lekar
morao pola sata da odgovara na
komplikovana matematicka
pitanja.

Posle razgovora uzeli su mu
krv i dali je na analizu. Otkriveno
je da su antitela reagovala na
stres isto kao sto bi reagovala na
patogene agense - aktivacijom

11%



proteina koji pokre¢u imunoloski
odgovor. Problem lezi u tome sto
se na taj nacin ne samo neutralisu
stetni agensi vec¢ se ostecuju i
zdrave celije, zbog cega one
ostare pre vremena.

Slicno istrazivanje obavljeno
je 2004. na Kalifornijskom
univerzitetu, kada su prikupljeni
podaci i uzorci od trideset devet
zena koje su bile pod velikim
stresom, jer su im deca bila
bolesna. Kasnije su oni uporedeni
s podacima i uzorcima dobijenim
od zena koje su bile slicnog
profila, ali su im deca bila zdrava i
nisu bile izlozene stresu.

Tom prilikom ustanovljeno je
da stres podstice starenje celija,
jer modifikuje telomere*** u
celijama. U takvo] situaciji
telomere postaju slabije, Cime se
remeti obnavljanje celija u kojem
aktivno ucestvuju.

Studija je pokazala da sto je
stres veci, to je vecl degenerativni

11%



efekat na celije.

Kako funkcionise stres?

Veliki  broj ljudi danas zivi
freneticnim ritmom i u uslovima
gotovo neprestanog nadmetanja.
U takvim okolnostima prirodni
odgovor je stres, ciji je okidac
podrazaj koji telo prepoznaje kao
potencijalno opasan ili
komplikovan.

Ova reakcija je a priori
korisna po organizam, jer
omogucava  prezivljavanje u
opasnim situacijama. Ljudska
bica su, tokom svoje evolucije,
koristila ovaj odgovor da bi se
borila s preprekama i bezala od
grabljivica.

Poruka upozorenja govori
neuronima da treba da aktiviraju
hipofizu, koja luci kortikotropin -
oslobadaju¢i hormon koji se
raznosi po telu putem
simpatickog sistema. Posle toga
aktivira se nadbubrezna zlezda,
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koja luci adrenalin i kortizol.
Adrenalin ubrzava disanje i broj
otkucaja srca i priprema misice za
akciju, odnosno, priprema telo za
brzo reagovanje na potencijalnu
opasnost.

Kortizol, s druge strane,
povecava nivo glukoze u krvi i
dopamina, koji nam daju energiju
da se suprotstavimo izazovu.

PECINSKI COVEK

SAVREMENI COVEK

Veci deo vremena bio je
opusten.

Veci deo vremena radi i strepi
od pretnji.

Stres je osecao samo U
odredenim situacijama.

Dvadeset cetiri sata je
konektovan i iScekuje obavestenja
preko mobilnog telefona.

Pretnje su bile stvarne:
grabljivice su mogle vrlo lako da
ga lise zivota.

Pozive na mobilni telefon ili
obavestenja o novom mejlu
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mozak povezuje s pretnjom
grabljivice.

Visoki nivoi kortizola i
adrenalina u trenucima opasnosti
sluzili su za oCuvanje zdravlja.

Organizam je neprestano na
udaru povisenog nivoa kortizola.

Kada su svedeni na razumnu
meru, ovi procesi su korisni, jer
nam pomazu da se nosimo sa
svakodnevnim izazovima.
Medutim, stres kojem je covek
danas izlozen evidentno je stetan.

Dugotrajni stres je
degenerativni proces, buduci da
konstantno stanje uzbune utice
na neurone odgovorne za
pamcenje 1 izaziva inhibiciju
lucenja odredenih hormona, Cciji
nedostatak moze  uzrokovati
depresiju. Moze, takode, dovesti
do sporednih efekata kao Sto su
razdrazljivost, nesanica i
anksioznost, kao i do povisenog
krvnog pritiska.
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Dakle, iako izazovi pozitivno
deluju na um i telo, jer se tako
odrzava njihova aktivnost, treba
izbegavati suvisni, kontinuirani
stres da bi se sprecilo prevremeno

starenje tela.
JAPANSKE PREPORUKE ZA
UBLAZAVANJE STRESA

e Trebalo bi da se kupate duze
nego Sto je wuobicajeno i da
slusate muziku za  vreme
opustanja. Postoje soli za
kupanje koje ublazavaju bolove i

e Radni sto, kuca, soba i sve oko
vas treba da bude cisto i uredno.
Ako ste pod stresom, mozda bi
prvo trebalo da raspremite
prostor oko sebe.

e Radite vezbe, istezite se i duboko

disite.
e Ishrana treba da bude
uravnotezena.

e Masirajte glavu prstima.

e Praktikujte meditaciju bilo kog
tipa. Preporucuje se odlazak u
hram i meditiranje u grupi, jer je

13%



verovatnije da cete tako duze
meditirati nego kada to radite
sami.

Svesno smanjene stresa

Bilo da je pretnja koju opaza nas
um realna ili ne, stres je stanje
koje je lako prepoznati, jer se,
osim Sto izaziva anksioznost,-
ispoljava izrazito psihosomatski i
utice na brojne delove tela, od
sistema za varenje do koze.

Zato je vazno spreciti ga da bi
se izbegli njegovi Stetni uticaji.
Jedna od metoda za prevenciju
stresa koju preporucuje veliki
broj strucnjaka jeste
praktikovanje usredsredenosti, tj.
umeca zivljenja sada i ovde
(mindfulness).

Ova] program za smanjenje
stresa zasniva se na usredsrede-
nosti na nas same: vazno je da
obratimo paznju na sopstvene
reakcije, ma koliko one bile
uobicajene, da bismo ih postali-
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potpuno svesni. Na taj nacin
povezujemo se sa sadasnjim
trenutkom 1 predupredujemo
nekontrolisane misli.

Moramo da naucimo da
iskljucimo automatskog pilota na
kojeg se oslanjamo i zbog kojeg se
neprestano vrtimo ukrug. Svi mi
poznajemo nekoga ko
istovremeno jede i gleda nesto na
telefonu ili cita neki dokument.
Ako bismo ga pitali da li je u
tortilji koju je pojeo bilo luka, ne
bi znao da nam odgovori - kazao
je u jednom intervjuu Roberto
Alsibar, koji je, posto je iskusio
veoma ozbiljne simptome stresa
usled bolesti, odlucio da napusti
svoj uzurbani nacin zivota i
postane profesor umeca zivljenja
sada 1 ovde.

Jedan od nacina da se
postigne stanje usredsredenosti
jeste  meditacija, koja nam
pomaze da odaberemo koje cemo
spoljasnje nadrazaje pustiti u
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svoje telo, a koje necemo. Ono se,
takode, moze posti¢i vezbama
disanja, jogom i istrazivanjem
tela.

Andres Martin, autor knjige
Vlastitim putem - uzivaj u zivotu
bez stresa, izjavio je u jednom
intervjuu da tehniku
usredsredivanja treba koristiti u
sledecim situacijama:

e Kad se probudimo, dok ne
ustanemo iz kreveta.

e Kada se spremamo da izademo iz
kuce.

e Kada idemo iz jednog mesta u
drugo, bez obzira na to da li
idemo pesice ili prevoznim
sredstvom.

e U trenucima iscekivanja.

e Izmedu dva razlicita zadatka.

e Kada zastanemo da nesto
popijemo ili pojedemo.

e Dok radimo vezbe.

e Dok obavljamo rutinske kucne
poslove.

e Kad se odmaramo i kad odemo na
spavanje.
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Savladavanje ove tehnike iziskuje
postepen trening, ali vezbom se
postize potpuna paznja, koja
ublazava stres i, samim tim,
produzava zivot.

Blagi stres dobar je za
zdravlje

Dok je dugotrajan i intenzivan
stres poznat neprijatelj
dugovecnosti i zdravlja, kako
fizickog tako i mentalnog,
pokazalo se da je nizak nivo
stresa koristan po pojedinca.

Hauard Fridman, profesor
Kalifornijskog univerziteta,
svojom studijom dokazao je
pozitivan uticaj kontrolisanog
stresa.

Prateci razvoj ispitanika vise
od dvadeset godina, uvideo je da
osobe koje su izlozene blagom
stresu, hvataju se u kostac sa
izazovima i predano rade da bi
postigle uspeh - zive duze od onih
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koje odaberu mirniji nacin zivota i
rano odu u penziju.

Fridman je, shodno tome,
zakljucio da je stres u malim
dozama pozitivan, jer oni koji zive
u blagom stresu obicno imaju
zdravije navike, manje puse i rede
konzumiraju alkohol, zakljucak je
koji je ovaj istrazivac doneo po
zavrsetku studije.

Zato ne iznenaduje sto vecina
ljudi starijih od sto godina koje
cete upoznati putem ove knjige,
pominje kako su intenzivno radili
do duboke starosti.

Sedentarnost, neprijatelj
mladosti

Sedentarnost, koja sve vise uzima
maha, narocito na Zapadu,
pogoduje razvoju brojnih bolesti,
medu kojima su povisen krvni
pritisak i gojaznost, sto utice na
duzinu zivotnog veka pojedinca.
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Sedeci nacin Zivota
podrazumeva vrlo malo fizicke
aktivnosti, i to ne samo kada je
rec o bavljenju sportom ve¢ i u
svakodnevnim navikama.

Predugo sedenje na poslu i
kod kuce, osim sto smanjuje
misicni tonus i kapacitet pluca,
takode,  uzrokuje  povecanje
apetita 1 smanjenje volje =za

obavljanjem motivacijskih
aktivnosti.

Upravo zbog toga
sedentarnost pogoduje razvoju
hipertenzije, = poremecaja u

ishrani, bolesti srca 1 krvnih
sudova, osteoporoze, pa cak i
pojedinih oblika raka.

To su potvrdile i nedavne
studije koje su otkrile vezu
izmedu sedentarnosti i
progresivnih anomalija telomera
u celijjama imunoloskog sistema, a
te anomalije ubrzavaju starenje
Celija i, samim tim, Ccitavog
organizma.
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Ovaj problem javlja se u svim
fazama zivota, ne samo kod
odraslih. Deca koja veci deo
vremena provode sedeci, izrazito
su sklona gojaznosti i
zdravstvenim  problemima i
rizicima koje ona podrazumeva.

Zbog tog razloga vazno je jos
od malih nogu voditi aktivan 1
zdrav zivot.

Borba protiv sedentarnosti je
jednostavna: dovoljno je unosenje
nekoliko promena u svakodnevne
navike i malo volje. Aktivniji nacin
zivota, koji nam moze pomoci da
se podmladimo 1 spolja i iznutra,
mozemo  postici dodavanjem
nekoliko sastojaka nasoj
svakodnevici:

e Pesacite do posla ili iz Ccistog
zadovoljstva, bar dvadeset
minuta dnevno.

e Penjite se pesice umesto liftom ili
pokretnim stepenicama - to,
izmedu ostalog, pozitivno utice
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na drzanje tela, misice i sistem za
disanje.

e Bavite se nekim hobijem ili
drustvenim aktivnostima da ne
biste provodili previse vremena
ispred televizora.

e Grickalice zamenite vocem, jer
Cete time istovremeno utoliti
zelju za grickanjem 1 uneti
hranljive sastojke neophodne
organizmu.

e Spavajte samo onoliko koliko
vam je potrebno. To bi trebalo da
bude izmedu sedam i devet sati,
jer ako spavamo duze, obicno
zapadamo u letargiju.

e [grajte se s decom i kucnim
Jjubimcima ili se bavite nekim
sportom, jer se na taj nacin, osim
sto se zateze telo, podstice
mentalna  aktivnost 1 jaca
samopouzdanje.

e Obratite paznju na svakodnevne
navike da biste ustanovili koje su
lose i zamenili ih pozitivnijim.

Uvodenjem ovih sitnih promena

mozemo podmladiti telo i duh i
produziti ocekivani zivotni vek.
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Starost se manifestuje na
kozi

Jako starimo 1 spolja 1 iznutra,
fizicki i mentalno, jedan od
osnovnih  faktora koji nam
otkrivaju starost neke osobe jeste
njena koza. Koza pokriva telo,
omogucava nam da pravimo
izraze lica i moze promeniti boju i
teksturu usled nekog sistemskog
procesa u organizmu.

Starenje je prirodan proces
koji se ne moze izbeci, ali se mogu
ublaziti ili odloziti njegovi
simptomi, a moguce je cak i-
podmladiti se.

Da bismo mogli da uticemo na
proces starenja, nuzno je da
znamo kako do njega dolazi i

zasto. Klinika Tomaseti,
specijalizovana za medicinske
tretmane protiv starenja,

objasnjava kako dolazi do
starenja koze.
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Koza se neprestano obnavlja
zamenom starijih celija novim.
Ovaj proces usporava se posle
dvadeset pete godine 1 postaje
podlozniji  uticajima  faktora
sredine. U zrelom dobu na kozi
pocinju da se manifestuju znaci
starenja. Linije postaju
naglasenije i pojavljuju se pege.

Ipak, ne stare svi istom
brzinom, a faktori koji na to uticu
nisu samo sredinski, vec¢ i
genetski.

BELA LEPOTA

Bela koza nadoknaduje sedam
nedostataka, bio bi doslovan
prevod stare japanske poslovice,
koja bi se mogla protumaciti kao
cak i ruzna zena lepa je ako svoje
nedostatke maskira belom kozom.

U Japanu od davnina vlada
verovanje da sto je koza belja, to
je lepsa.

Gejse, koje se smatraju
japanskim idealom lepote, boje
lice u izrazito belu boju, toliko
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belu da ljudi sa zapada, kada vide
gejsu, imaju osecaj da su ugledali
duha.

U japanskoj kozmetickoj
industriji postoji veliki izbor
proizvoda za izbeljivanje koze
obuhvacenih nazivom kozmetika
bihaku (% H, gde bi % znaci
lepota, a haku H bela). Ova
kozmetika pravi je fenomen ne
samo u Japanu vec i u joS nekim
zemljama, recimo, Juznoj Koreji,
kao i u pojedinim podrucjima
Kine, kao $to su Sangaj i Tajvan.

U Japanu se leti cesto mogu
videti ljudi kako Setaju sa
suncobranom u ruci, a neki cak
nose i rukavice da bi zastitili ruke
od sunca. Japanke veoma vode
racuna o tome da se ne izlazu
ultraljubicastim zracima, koji
uzrokuju starenje koze. Mozda u
tome lezi objasnjenje zasto,
prema podacima Svetskog fonda
za istrazivanje raka, Japan spada
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u zemlje s najmanjim brojem
obolelih od raka koze.

Zanimljivo je da vecina
kozmetickih proizvoda sadrzi
komponente za =zastitu od
ultraljubicastog zracenja.

Sunce je glavni  uzrok
preranog starenja, jer podstice
melanocite, celije koje stvaraju
melanin, da pojacaju proizvodnju
ovog pigmenta. Sunce, takode,
doprinosi fragmentaciji dermisa i
stvaranju linija i bora. Osim toga,
ultraljubicasta svetlost moze da
osteti celije i uzrokuje rak koze.

Evo nekoliko saveta kako
mozete da produzite mladost
koze:

1. Leti i uvek kada ste duze od sat
vremena direktno izlozeni
suncevoj  svetlosti, koristite
sredstva za zastitu od sunca.

2. Pijte dva litra tecnosti dnevno da
bi koza Dbila odgovarajuce
hidrirana.
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3. Izbegavajte previse slanu i
zacinjenu hranu, jer takva hrana
obicno isusuje kozu.

4. Nemojte stalno da se mrstite i
nabirate nos. Ljudi koji su
konstantno ljuti brze ostare, i
spolja 1 iznutra.

5. Perite kozu cistom vodom,
narocito pre nego Sto odete na
spavanje.

6 . Spavajte dovoljno.

Najbolje cuvana tajna
manekenki

Vecina manekenki pre modne
revije obavezno spava devet ili
deset sati. Zahvaljujuci tome,
koza im je glatkija i zategnutija i
dobija sjajniji i zdraviji ton.
Medicina je dokazala da je
dobar san od sustinskog znacaja
za usporavanje procesa starenja,
izmedu ostalog, zbog toga sto, dok
spavamo, proizvodimo melatonin,
hormon koji prirodno postoji u
nasem organizmu. Melatonin se
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stvara od serotonina, koji luci
hipofiza, 1 taj proces zavisi od
smene dana i noci.

Ovaj hormon wucestvuje u
regulaciji ciklusa spavanja i
budnosti, ali i  doprinosi
produzenju zivota, jer je jak
antioksidans. Pored toga, ima 1
sledece pozitivne efekte:

e Poboljsava funkcionisanje
imunoloskog sistema.

e Predstavlja zastitni faktor od
raka.

e Pospesuje lucenje insulina u
organizmu.

e Odlaze pojavu Alchajmerove
bolesti.

e Doprinosi prevenciji osteoporoze.

e Pomaze u borbi S
kardiovaskularnim problemima.

Melatonin nam je, zbog svega
navedenog, veliki saveznik u
naporima da sto duze ocuvamo
mladost.

Medutim, valja naglasiti da se
njegova proizvodnja smanjuje
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posle tridesete godine, Sto moze
da se kompenzuje ako postujete
ove savete:

e Hranite se uravnotezeno i
povecajte unos kalcijuma.

e Svakodnevno se izlazite suncu,
ali na kontrolisan nacin.

e Spavajte dovoljno.

e Izbegavajte stres, alkohol, duvan
i kofein, jer oni remete san, a
posledica toga je nedovoljna
proizvodnja preko potrebnog
serotonina.

Strucnjaci trenutno ispituju da li
se  veStackom  stimulacijom
proizvodnje melatonina moze
odloziti starenje, a pozitivni
rezultati potvrdili bi pretpostavke
da se tajna dugovecnosti krije u
samom ljudskom organizmu.

SAVETI JAPANSKOG
UDRUZENJA ZA ZDRAVLJE
NERVNOG SISTEMA ZA DOBAR
SAN

e Nemojte se pred spavanje baviti
aktivnostima koje uzbuduju,

19%
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uznemiruju i sl. Nemojte gledati
televiziju, koristiti racunar niti
gledati u bilo kakav ekran tri sata
pred spavanje.

e Nemojte uzimati nista Sto sadrzi
kofein bar deset sati pre odlaska
na spavanje.

e Vecerajte najmanje tri sata pre
spavanja i nemojte jesti nista
izmedu vecere i odlaska u krevet.

e Stvorite naviku koja ce vas
prirodno uvesti u san. Na primer,
okupajte se toplom vodom i posle
toga odmah lezite u krevet.
Kupanje u toploj vodi (ofuro)
drevna je japanska tradicija, koja
se odrzala do danasnjih dana.
Temperatura vode treba da bude
izmedu 40 1 44 stepena. Japanci
cesto u vodu dodaju i soli za

kupanje.

e Posto izadete iz ofura, posvetite
nekoliko minuta vezbama
istezanja.

e Sat pre odlaska u krevet smanjite
jacinu svetlosti u prostoriji u
kojoj boravite.

e Pre nego sto legnete, zahvalite na
danu koji se upravo zavrsio.
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e Ako ni posle svega ovoga ne
mozete da zaspite, duboko disite
1 brojte svaki udisaj i izdisaj dok
ne dodete do sto.

Licnim stavovima protiv
starenja

Mozak ima veliku mo¢ nad telom,
pa samim tim moze da utice i na
brzinu starenja. Vecina lekara
saglasna je u tome da tajna
produzenja mladosti tela lezi u
ocuvanju mladog i aktivnhog uma,
kao sSto je to slucaj kod
stogodiSnjaka u Japanu, i
spremnosti hvatanja u kostac s
poteskocama na koje nailazimo
na svom zivotnom putu.
Istrazivanjem  sprovedenim
na Univerzitetu Jesiva utvrdeno je
da su dugovecnim osobama
zajednicke dve karakterne crte
koje su, izgleda, presudne, a to su
pozitivnost i izrazavanje emocija.
Dakle, oni koji prihvataju izazove i
sposobni su da iskazu svoja
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osecanja imaju znatno veée Sanse
da dozive duboku starost.

Stoicki stav - smirenost u
teskim situacijama - takode
doprinosi produzenju mladosti,
jer snizava nivo stresa i
anksioznosti i stabilizuje
ponasanje. To je razlog zasto je
ocekivani zivotni vek uglavnom
duzi u kulturama koje neguju
organizovaniji i usporeniji nacin
zZivota.

Jos jedna osobina koja znatno
doprinosi usporavanju starenja
jeste izbegavanje hedonizma 1
udovoljavanja trenutnim
hirovima i Zudnjama. Predavanje
iskusenjima, narocito kada je rec
o hrani, vodi ka loSoj ishrani koja
slabl organizam.

Dugovecnim osobama
zajednicka je i zdrava, umerena
ishrana, kao sto ¢emo videti kada
se vratimo na Okinavu, i
izbegavanje supstanci koje skode
organizmu.
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Osobe koje su u zrelom dobu
fizicki i mentalno aktivne obicno
imaju mirniju 1 srecniju starost,
jer im je organizam spreman Zza
borbu protiv raznih tegoba i
bolesti.

Kada govorimo 0
stogodisnjacima i
superstogodiSnjacima - osobama
koje imaju vise od 110 godina -
uocava se sledeci obrazac: to su
uglavnom muskarci i zene koji su
imali ispunjen zivot, ali u isto
vreme pun poteskoca, koje su oni,
medutim, prihvatali s pozitivnim
stavom i nisu dozvoljavali da ih te
poteskoce dotuku.

Aleksander Imic, koji je sa 111
godina postao najstariji muskarac
na svetu, uvek je isticao da ima
dobre gene, ali da su za dug zivot
vazne i druge stvari: Nacin zivota
podjednako je vazan, ako ne i
najvazniji uslov za dugovecnost -
izjavio je u intervjuu koji je dao
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2014. godine, posto je upisan u
Ginisovu knjigu rekorda.

Pesma za dug zivot

Urugvajski  profesor  Roberto
Abadije  Sorijano bavio se
poducavanjem dece i izborom
skolske lektire. U devedeset
drugoj godini zivota, kada je ziveo
u  sanatorjumu Impasa u
Montevideu, napisao je pesmu
koja sumira tajne dugovecnosti.

Pesmu je nesto Kkasnije
objavio doktor Horhe de Paula,
koji je lecio profesora u
starackom domu.

Ziveti zdravo, sredeno

Jestl samo umereno

Lekove ne zloupotrebljavati

Sve moguce nacine traziti

Ne nervirati se tek tako

Da vezba i zabavlja se treba
svako

Ne bojati se svega i svacega

Manje samoce, vise druzenja

Nikad bez rada i ucenja.
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Ako bismo napamet naucili
ovu pesmu 1 primenili je u svom
zivotu, mogli bismo i sami da
postanemo jedna od tih osoba
koje imaju dug i ispunjen zivot.

** Brzina oslobadanja ili
druga kosmicka brzina jeste
najmanja brzina koju je potrebno
dati predmetu da bi on napustio
gravitaciono polje planete. (Prim.
prev.)

*** Telomera je zavrsni deo
hromozoma koji sadrzi ponovljeni
niz nukleotida, koji su osnovna
gradivna 1 funkcionalna jedinica
nukleinskih kiselina (Prim. prev.)
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I11

STRUCNJACI ZA DUG
7IVOT

Price najdugovecnijih ljudi
sa istoka i zapada

Kada smo poceli da pisemo ovu
knjigu, osim istrazivanja svih
aspekata koje podrazumeva dug i
srecan zivot, zanimale su nas i
price istinskih majstora ove
vestine.

Rezultatima razgovora koje
smo obavili na Okinavi posveceno
je zasebno poglavlje, a u ovom
odeljku  zelimo da  vam
predstavimo zivotnu filozofiju
Sampiona dugovecnosti ~
superstogodisnjaka.

Oni nisu superjunaci, iako bi
se mogli tako nazvati, jer su
uspeli da na ovom svetu ostanu
znatno duze od prosecnog
ocekivanog zivotnog veka.
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Superstogodisnjaci su osobe
koje su napunile 110 godina ili
vise.

Ovu rec je sedamdesetih
godina dvadesetog veka skovao
Noris Makverter, urednik
Ginisove knjige rekorda, a njena
upotreba ustalila se devedesetih
godina, posto su je u svojoj knjizi
Generacije pomenuli Nil Hau i
Vilijam Straus.

Procenjuje se da danas u
svetu zivi izmedu 300 i 450
superstogodisnjaka, mada je
samo za sedamdeset petoro
utvrdeno kada su tacno rodeni.
Razlog lezi u tome sto, u veéini
slucajeva, ne postoji ili je
izgubljena zvanicna potvrda o
njihovom rodenju ili trenutnoj
starosti.

S obzirom na to da je svetski
trend takav da se ocekivani
zivotni vek produzava, moguce je
da ce se, samim tim, povecati i
broj superstogodisnjaka. Zdrav i
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svrsishodan zivot moze nam
pomoci da se i sami nademo u
ovoj elitnoj grupi dugovecnih
superjunaka.

Pogledajmo sada kako su
ziveli i razmisljali nekih od njih.

MISAO OKAVA (117):Jedite
susi i spavajte 1 zivecete
dugo.Covek mora da nauci da se
opusti.

Prema klasifikaciji koju je
izradila Grupa za gerontoloska
istrazivanja, najstarija ziva osoba
do maja 2015. godine bila je Misao
Okava, koja je preminula u
starackom domu u Osaki kada je
imala 117 godina i 27 dana.

Bila je kcerka trgovca
tekstilom, a rodena je 1898.
godine, kada je Spanija izgubila
Kubu 1 Filipine, a Sjedinjene
Americke Drzave pripojile Havaje
i lansirale pepsi.

Ova zena, koja je zivela u tri
razlicita veka, sve do 110. godine
zivela je sama.
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Kada su je specijalisti pitali
na koji je nacin brinula o sebi,
Misao je samo odgovorila: Jela
sam susi i spavala, cemu treba
dodati i ogromnu zelju za
zivotom. Kada su joj postavili
pitanje u cemu je tajna njene
dugovecnosti, duhovito je
odgovorila: I sama se pitam.

U prilog tome da je Japan i
dalje fabrika dugovecnih govori i
podatak da je u julu te iste godine
umro Sakari Momoi, sa 112 godina
i 150 dana, koji je bio najstariji
muskarac na svetu, ali je u
ukupnom poretku zauzimao tek
58. mesto, iza 57 Zena.

MARIJA KAPOVILA
(116):Jedino sto citavog zivota
nisam jela meso

Rodena 1889. godine u
Ekvadoru, 2005. wusla je u
Ginisovu knjigu rekorda kao, u
tom trenutku, najstarija ziva
osoba na svetu. Umrla je od upale
pluca kada je imala 116 godina i
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347 dana, a za sobom je ostavila
troje dece, dvanaestoro unucica,
dvadeset praunucica i dvoje
cukununucadi.

U 107. godini dala je jedan od
poslednjih intervjua, u kojem je
pricala o svojim uspomenama i
razmisljanjima:

Srecna sam 1 zahvalna Bogu
sto me jos cuva. Nikad nisam ni
pomisljala da ¢u ziveti ovoliko
dugo, mislila sam da ¢u umreti
mlada. Moj muz, Antonio
Kapovila, kapetan fregate,
preminuo je u 84. godini. Imali
smo tri kcerke 1 jednog sina, a
sada imam mnogo unucica i
praunucica.

Prosla vremena bila su lepsa
nego danasnja. Obicaji su bili
bolji. Ranije smo umereno igrali;
ja sam mnogo volela da igram uz
pesmu ,Marija“, koju peva Luis
Alarkon, jos se secam veceg dela
teksta. Takode, secam se mnogih
molitava i molim se svakog dana.
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Volim valcer i jos igram. Osim
toga, pravim rukotvorine, i dalje
cuvam stvari koje sam napravila
kada sam isla u skolu.

Posto se prisetila proslosti,
zaigrala je, i to tako okretno kao
da je nekoliko decenija mlada.

Kada su je upitali u cemu je
tajna njene dugovecnosti,
jednostavno je odgovorila: Ne
znam u cemu je tajna za ovako
dug zivot. Jedino sSto citavog
zivota nisam jela meso. Mogu
tome to da pripisem.

ZANA KALMAN (122):Sve je u
redu

Rodena je u februaru 1875.
godine u Arlu (Francuska), a
preminula 4. avgusta 1997, kao
najdugovecnija osoba u istoriji za
cije godine postoji =zvanicna
potvrda.

U sali je izjavila da pokusava
da nadmasi Metuzalema. I zaista
je s godinama potukla brojne
rekorde.
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Umrla je prirodnom smrcu
posle srecnog zivota u kojem se
nije lisavala gotovo nicega. Sve do
stote godine vozila je bicikl. U
svojoj kuci zivela je do 110. godine,
kada je, posto je slucajno izazvala
manji pozar, konacno pristala da
ode u staracki dom. Cigarete je
ostavila u 120. godini, kada joj je,
zbog katarakte, postalo
problematicno prinosenje
cigarete usnama.

Mozda je jedna od njenih tajni
bila smisao za humor: Slabo
vidim, slabo cujem, nista ne
osecam, ali sve je u redu, izjavila
je na svoj sto dvadeseti rodendan.

VOLTER BRUNING (114):Ako
su vam um i telo stalno aktivni,
dugo cete ostati ovde

Volter Bruning, roden 1896.
godine u Minesoti, takode je imao
priliku da bude svedok ftri
razlicita veka. Umro je 20l1L
godine prirodnom smrcu, dva
puta se zenio i pedeset godina
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radio u zeleznickoj kompaniji. U
83. godini presao je u dom za
smestaj i negu starih lica, gde je
ostao do smrti.

Bruning je 2009. godine
proglasen za najstarijeg zivog
muskarca na svetu, a posle smrti
za treceg najstarijeg muskarca (za
Ciji datum rodenja  postoji
zvanicna potvrda) u istoriji
Sjedinjenih Americkih Drzava.

Pred kraj zivota dao je
nekoliko intervjua, u kojima je
tvrdio da svoju dugovecnost
duguje, izmedu ostalog, navici da
jede dva puta dnevno i tome sto je
radio dokle god je mogao. Ako su
vam um i telo stalno aktivni, dugo
Cete ostati ovde, izjavio je na svoj
sto dvanaesti rodendan. U to
vreme i dalje je vezbao svakoga
dana.

Bruningove tajne obuhvataju i
pomaganje drugima i odsustvo
straha od smrti. Svi cemo kad-tad
umreti. Neki ljudi plase se smrti.
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Nema potrebe da je se plasimo,
jer svako od nas roden je da bi
umro, rekao je u intervjuu koji je
2010. godine dao za Asosijeted
pres.

Kazu da je neposredno pred
smrt, 2011. godine, pastoru koji je
bio kraj njega rekao da je sklopio
dogovor s Bogom da ako ne moze
da mu bude bolje, treba da ode.

ALEKSANDER IMIC
(111):Jednostavno, nisam umro
ranije

Aleksander Imic¢, hemicar i
parapsiholog roden 1903. godine
u Poljskoj, ali je kasnije emigrirao
u SAD, 2014. godine postao je
zvanicno najstariji muskarac na
svetu, posto je preminuo covek
koji je do tada nosio to zvanje. I
sam Imic uskoro je umro, u junu
te godine, posle dugog i
ispunjenog zivota.

Da bi obelezio Imicev rekord,
Dejli mejl sastavio je hronoloski
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spisak dogadaja koji su se desili u
toku Imicevog zivota:

e 1903: U Sjedinjenim Americkim
Drzavama u prodaju pustene
prve plisane mede, a Orvil Rajt je
u Severnoj Karolini izveo prvi let
avionom.

e 1905: Ajnstajn smislio formulu E
= mc2.

e 1908: 1z fabrike u Detroitu izasao
prvi ford t.

e 1912: Potonuo Titanik.

e 1914: Poceo Prvi svetski rat.

e 1923: Prvi prenos glasa preko
Atlantika.

e 1928: Aleksander Fleming otkrio
penicilin.

e 1939: Poceo Drugi svetski rat.

e 1955: U Kaliforniji otvoren
Diznilend.

e 1963: Ubijen Kened.i.

e 1969: Pojavio se internet; prvi
covek krocio na Mesec.

e 1977: Premijera prvih Ratova
zvezda.

e 1986: Eksplodirao  spejs-satl
Celendzer.

e 1989: Pad Berlinskog zida.
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e 1997: Poginula princeza Dajana.

e 2001: Lansirana Vikipedija.

e 2005: Lansiran Jutjub.

e 2009: Obama postao prvi
afroamericki predsednik SAD.

Kaze da je toliko duboku starost
docekao, izmedu ostalog, zbog
toga sto nije pio alkohol. Nije bas
da sam dobio Nobelovu nagradu.
Nikad nisam mislio da ¢u ziveti
ovoliko, rekao je kada su ga
proglasili za najstarijeg muskarca.
Kada su ga pitali u cemu je
njegova tajna, odgovorio je: Ne
znam. Jednostavno, nisam umro
ranije.
Umetnici i ikigai

Tajne dugovecnosti ne kriju,
medutim, samo
superstogodisnjaci. Postoje stari
ljudi koji nisu usli u Ginisovu
knjigu rekorda, ali nas ipak

inspiriSu da pronademo smisao i
zivimo punim plucima.
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Takvu moc¢ imaju, na primer,
vizije umetnika koji su, umesto da
se  penzionisu, odlucili da
odrzavaju plamen svog ikigaija.

Svi oblici umetnosti jesu vid
ikigaija koji ima moc¢ da nas
obraduje i pomogne nam da
pronademo svrhu u svom zivotu.
Uzivanje u umetnosti i njeno
stvaranje nista ne kosta - to je
dostupno svim ljudima.

Hokusaj, japanski umetnik iz
devetnaestog veka koji je
izradivao grafike i slike u stilu
ukijoe 1 ziveo 88 godina, u
dodatku prvom izdanju svog
serijala  Stotinu pogleda na
planinu Fudzi napisao je:

Nista sto sam stvorio pre 70.
godine nije vredno paznje. Moglo
bi se reci da sam tek u 73. godini
poceo da shvatam strukturu
istinske prirode, zivotinja i
biljaka, drveca i ptica, riba i
insekata; samim tim, sa 80 bi
trebalo jos vise da napredujem;
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ocekujem da cu, kad budem imao
90 godina, prodreti u sustinu
stvari; siguran sam da cu sa 100
godina dostici bozanski stepen
umeca, a kada budem napunio
110, sve Sto budem stvorio, svaka
tacka i svaka linija, pulsirace
zivotom.

U nastavku cemo vas
upoznati S nekoliko
najinspirativnijih umetnika
poodmaklih godina koje je za
Njujork tajms intervjuisala Kamil
Svini. Sve su to umetnicl koji su i
dalje aktivni i uzivaju u svojoj
strasti ili su radili do poslednjeg
daha, sto je dokaz da kada covek
ima jasnu svrhu u zivotu, nista ne
moze da ga zaustavi.

Glumac Kristofer Plamer, koji
je u 86. godini zivota i dalje
aktivan, otkriva tajnu glumaca
koji istinski vole svoj posao:
Zelimo da umremo na sceni. To bi
bio zaista teatralan odlazak.
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Nesto slicno izjavio je Osamu
Tezuka, ,otac mange®, koji je
preminuo 1989. godine u Tokiju,
radeci svoju poslednju vinjetu, a
poslednje reci bile su mu: Molim
te, pusti me da radim!

Umetnik Frederik Vajzman,
sineast star 86 godina, izjavio je
dok su setali po Parizu, da voli da
radi 1 da zbog toga intenzivno
radi: Svi se zale na to kako ih
nesto boli i kako ih nesto muci i
tako to, ali moji prijatelji ili su
mrtvi ili i dalje rade.

Karmen Erera, stogodisnja
slikarka, prodala je svoju prvu
sliku kada je imala 89 godina.
Danas su njena dela deo stalne
postavke = Muzeja  savremene
umetnosti 1 galerije Tejt modern.
Kada ju je novinar upitao kako, sa
99 godina, vidi svoju buducnost,
odgovorila je: Moja motivacija je
da zavrsim slededi projekat. Zivim
od danas do sutra.

UCITI I SAMO UCITI
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MozeS da ostaris i da ti ruke
drhte, mozeS da ne spavas nocu
osluskujuci Sustanje u svojim
venama, mozeS da patis =za
svojom jedinom ljubavlju, mozes
da posmatras kako svet oko tebe
unistavaju opaki ljudi ili kako se
tvoja cast gazi u kloakama prostih
umova. Jedino sto ti tada
preostaje jeste da ucis. Da ucis
zbog cega se svet krede i Sta ga
pokrece. To je jedino Sto um ne
moze da iscrpi, otudi, da te muci
time, jedino Cega se ne plasi i ne
preza od toga, jedino zbog cega
nece zazaliti.

T. H. Vajt, Jedini i buduci kralj

S druge strane,
osamdesetogodisnji naturalista i
pisac Edvard O. Vilson izjavio je:
Osecam da imam dovoljno
iskustva da se pridruzim onima
koji postavljaju velika pitanja. Pre
desetak godina, kada sam poceo
vise da citam i razmisljam o tome
ko smo, odakle smo i kuda idemo,
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iznenadio sam se koliko malo
paznje posvecujemo tome.

Elsvort Keli, umetnica koja je
preminula u 92. godini, tvrdila je
da je to da se sposobnosti gube s
godinama donekle mit, jer se to
kompenzuje lucidnoSéu i modi
opazanja: Kako covek stari, to sve
vise vidi... Svakog dana uocavam
nove stvari. Zbog toga 1 dalje
slikam.

Arhitekta Frenk Geri, koji ima
86 godina, kaze da velike
gradevine iziskuju sedam godina
rada od trenutka kad wvas
angazuju za projekat dok ga ne
zavrsite, sto doprinosi jacanju
strpljenja. Tvorac Gugenhajma,
ipak, zna koliko je vazno ziveti u
trenutku: Pripadamo sadasnjem
trenutku, nema smisla osvrtati se
unazad. Ako se poistovetite s
vremenom u kome zivite, ako
drzite usi i oc¢i otvorene, ako
citate novine, pratite sta se
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desSava i zanima vas sve i svasta,
automatski cete ziveti u trenutku.
DUGOVECNOST U JAPANU
lako je, prema zvanicnim
potvrdama, znatan broj
najdugovecnijih osoba iz
Sjedinjenih  Americkih Drzava,
zahvaljujuci njihovoj temeljnoj
evidenciji - u  zabacenim
krajevima drugih zemalja moze se
pronaci veliki broj stogodisnjaka.
Ono Sto je zajednicko tim starim
ljudima C¢iji se zivot proteze kroz
dva, pa i tri veka, jeste seoski i
kontemplativni nacin zivota.
Zemlja bez konkurencije, kada
je rec o dugovecnosti, svakako je
Japan, gde je ocekivani zivotni
vek duzi nego bilo gde drugde.
Osim sa ishranom, koju cemo
kasnije detaljnije analizirati, 1
integrisanim zdravstvenim
sistemom (cesto idu lekaru i
obavljaju sistematske preglede
radi pravovremene prevencije
bolesti), dugovecnost u Japanu je,
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kako ¢emo videti, tesno povezana
s kulturom.

Osecaj zajednistva i Cinjenica
da se Japanci trude da budu
aktivni do poslednjeg dana imaju
presudan uticaj na duzinu zivota.

Da bi covek stalno bio
aktivan, cak i onda kada ne mora
da radi, potrebno je da pred ocCima
ima ikigai, nesto Sto ga vodi kroz
zivot i podstice ga da stvara lepe i
korisne stvari i za zajednicu 1 za
sebe.

Pre nego sto dublje zademo u
japansku filozofiju na kojoj pociva
ova ideja, analiziracemo jednu
srednjoevropsku psiholosku skolu
i jednu japansku terapiju, u cijem
se sredistu nalazi smisao zivota.
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IV

OD LOGOTERAPIJE
DO IKIGALJA

Znacaj pronalazenja
zivotnog smisla za duzi i
lepsi zivot

Sta je logoterapija?

Kada ga je neki kolega
zamolio da u jednoj recenici
definiSe svoju skolu, Frankl je
odgovorio: Pa, na logoterapiji
pacijent sve vreme sedi, potpuno
pravih leda, ali mora da slusa
stvari koje, ponekad, nije nimalo
prijatno cuti. Taj kolega je
psihoanalizu definisao na sledeci
nacin: U psihoanalizi pacijent lezi
na kaucu i prica vam stvari koje,
ponekad, nije nimalo prijatno
1ZgoVvoriti.

Jedno od prvih pitanja koja je
Frankl postavljao svojim paci-
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jentima bilo je: Zasto se ne
ubijete? I pacijenti bi uglavnom
pronalazili dovoljno motiva da to
ne ucine i da nastave dalje.

Kako, dakle, deluje
logoterapija?

Odgovor je sasvim jasan:
pomaze nam da pronademo
razlog da zivimo.

Logoterapija podstice
pacijenta da svesno dode do
smisla svog zivota da bi se izborio
s neurozama. Li¢cna borba da se
dode do cilja na taj nacin motivise
ga da nastavi dalje, da prevazide
ono sto ga je sputavalo u proslosti
i da usput savladava prepreke na
koje nailazi.

RAZLOG ZA ZIVOT

Studija koju je Frankl sproveo
na svojoj klinici u Becu pokazala
je da je, kako medu pacijentima
tako i medu zaposlenima, oko 80
odsto njih svesno da je coveku
potreban motiv da bi ziveo, a
otprilike 60 odsto priznalo je da u
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njihovim zivotima postoji neko ili
nesto za Sta su spremni da umru.

Potraga za smislom

S obzirom na to da je, prema
Franklu, ¢ovek spreman da zivi i
umre za svoje principe i ideale,
potraga za smislom zivota
pretvara se u osnovnu i licnu
snagu koja mu omogucava da
ostvari ciljeve.

Proces logoterapije mozemo
svesti na sledecih pet koraka:

1. Osoba oseca prazninu,
frustriranost ili anksioznost.

2. Terapeut joj pomaze da uvidi da
zeli da vodi zivot koji ima smisla.

3. Pacijent otkriva smisao svog
postojanja (u trenutnoj zivotnoj
fazi).

4. Pacijent voljno bira da 1li ce
prihvatiti takav put ili nece.

5. Novostecena volja za zivotom
pomaze mu da prevazide
prepreke i ono sto ga muci.
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Zivotno iskustvo koje je stekao
kao zatocenik koncentracionog
logora u Ausvicu omogucilo je
Viktoru Franklu da shvati da
coveku moze da se oduzme sve
osim jedne stvari, a to je krajnja
ljudska sloboda: sloboda da
odabere kako ¢e se suociti s datim
okolnostima, da izabere vlastiti
put. To je bio proces kroz koji je
morao i sam da prode, bez icije
pomoci, ali iz kojeg je crpao
inspiraciju do kraja zivota.

DESET RAZLIKA IZMEDU
PSIHOANALIZE I LOGOTERAPIJE

PSIHOANALIZA

LOGOTERAPIJA

Pacijent lezi na kaucu, kao
pravi pacijent.

Pacijent sedi okrenut ka
terapeutu, koji ga vodi bez
prosudivanja.

Retrospektivna, gleda unazad.

Okrenuta je ka buduénosti.

Introspektivna, analizira
neurozu.
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Ne zadire u neurozu
pacijenta.

Volja se  pronalazi u
zadovoljstvu.

Volja se pronalazi u svrsi.

Usredsreduje se na psiholoski
aspekt.

Usredsreduje se na duhovni
aspekt.

Efikasna je za neuroze
psihogenog porekla
(nagoni/instinkti).

Efikasna je 1 za noogene
neuroze (smisao/principi).

Analizira nesvesni  uzrok
konflikta (instinktivna dimenzija).

Analizira kako i kada nastaju
konflikti (duhovna dimenzija).

Ogranicava se na instinktivne
realnosti.

Obuhvata i duhovne realnosti.

Sustinski je nekompatibilna s
verom.

Kompatibilna je s verom 1
hriscanskim principima u smislu
sustine ljudskog bica.
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Ne zadire u neurozu
pacijenta.

Volja se  pronalazi u
zadovoljstvu.

Volja se pronalazi u svrsi.
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aspekt.

Usredsreduje se na duhovni
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konflikta (instinktivna dimenzija).

Analizira kako i kada nastaju
konflikti (duhovna dimenzija).

Ogranicava se na instinktivne
realnosti.

Obuhvata i duhovne realnosti.

Sustinski je nekompatibilna s
verom.

Kompatibilna je s verom 1
hriscanskim principima u smislu
sustine ljudskog bica.
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udovolji nagonima i instinktima.

Cilj joj je da covek pronade
smisao svog zivota i zadovolji
svoja moralna nacela.

Borba za sebe

Egzistencijalna frustracija javlja
se kada covek nema smisao zivota
ili je on osujecen. Medutim,
Frankl smatra da ta frustracija
nije nuzno anomalija, odnosno,
simptom neuroze, ve¢ da moze
donekle da bude i pozitivna:
podsticaj za promenu odredenih
stvari u zivotu.

Za razliku od drugih terapija,
logoterapija ne posmatra ovu
frustraciju kao mentalnu bolest,
vec kao duhovnu teskobu.

Prema Franklovom misljenju,
duhovni konflikt je prirodni
fenomen, koristan po coveka, jer
podstice osobu koja ga dozivljava
da potrazi razreSenje, bilo uz
pomoC¢ drugih bilo vlastitim
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naporima, i da na taj nacin dode
do veceg zadovoljstva zivotom.
Drugim recCima, ovaj konflikt
pomaze nam da preokrenemo
vlastitu sudbinu.

U slucaju da je takvoj osobi
potrebna pomo¢, tada na scenu
stupa logoterapija, koja pomaze
pacijentu da otkrije smisao svog
zivota, a potom ga vodi kroz
konflikt, da bi nastavio da
napreduje, sve dok ne postigne
cil Frankl je citirao cuveni
Niceov aforizam, koji kaze da onaj
ko ima za sta da =zivi, moze
podneti gotovo sve.

Na osnovu vlastitog iskustva,
Frankl je shvatio da zdravlje
zahteva odredenu dozu prirodne
tenzije koja se javlja kada covek
analizira sSta je postigao u
proslosti i Sta zeli da postigne u
buduénosti. Coveku nije potreban
miran zivot, vec izazov koji ce ga
podstaci da razvije svoje
sposobnosti i bori se.
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S druge strane, egzistencijalni
vakuum tipican je za savremena
drustva u kojima covek radi sve
ono sto i drugi ili ono sto mu se
kaze, umesto da radi ono Sto zeli.

Taj vakuum obicno se
kompenzuje ekonomskom moci,
fizickim zadovoljstvima  ili

emocionalnom tuposScu, a moze
dovesti cak i do samoubistva.

Tzv. nedeljna neuroza, na
primer, javlja se onda kada covek
nema obaveze i nije izlozen
ubrzanom ritmu svakodnevice - u
takvim trenucima osoba postaje
svesna unutrasnje praznine. Tada
joj treba pomoéi da pronade
reSenja, a pre svega svrhu, nesto
sto Ce je terati ujutro da ustane iz
kreveta.

,OSECAM SE PRAZNO*

Posle studije sprovedene u
Beckoj poliklinici, Franklov tim je
kod 55 odsto ispitanika ustanovio
izvestan stepen egzistencijalnog
vakuuma.
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Pronalazenje zivotnog smisla,
kako tvrdi logoterapija, daje
coveku  motive  zahvaljujuci
kojima cCe ispuniti tu prazninu.
Prema Franklu, covek koji se
hvata u kostac s problemima i
aktivno radi na ostvarenju svojih
ciljeva, moci ce, kada ostari, da
pogleda unazad i oseti unutrasnji
mir. Nece mladima zavideti na
mladosti, jer ¢e iza sebe imati niz
dozivljaja i iskustava koji ce mu
potvrditi da je imao zbog cega i za
sta da zivi.

Osnovne postavke
logoterapije za bolji zivot

e Covek ne izmislja smisao Zivota,
kako je tvrdio Sartr, ve¢ ga
otkriva.

e Svaki pojedinac ima vlastiti
smisao zivota, koji moze da se
preoblikuje i menja s godinama.

e Kao sto strepnja cesto dovodi do
toga da se zaista desi ono cega se
plasimo, tako i preterana
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usmerenost (hiperintencija) ka
onome Sto zelimo moze dovesti
do toga da se nase zelje nikada
ne ostvare.

e Humor moze pomoéi da se
razbiju zacarani krugovi i otkloni
anksioznost.

e Svaki covek podjednako je
sposoban da cini dobro i da cini
zlo. Ponasanje pojedinca zavisi
od njegovih odluka, a ne od
spoljnih uslova.

U nastavku cemo izloziti cetiri
slucaja iz Franklove terapeutske
prakse da biste bolje razumeli
njegovu terapiju koja se zasniva
na traganju za smislom.

Slucaj samog Frankla

Kako u slucaju nemackih
koncentracionih logora, tako 1
kasnije u slucaju japanskih i
korejskih logora, psihijatri su
ustanovili da su najvece Sanse da
prezive imali oni koji su imali
postavljene ciljeve van logora 1
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osecali da je neophodno da odatle
izadu zivi. To je bio slucaj s
Franklom, koji je, posto je
osloboden i smislio skolu
logoterapije, shvatio da je 1 on
sam imao takvu terapiju.

Frank je imao postavljen cilj
koji ga je podsticao da ide dalje.
Kada je tek stigao u Ausvic,
oduzeli su mu rukopis u kojem je
razlozio svoje teorije i istrazivanja
i koji je bio spreman za obja-
vljivanje.

Kad je ostao bez njega, Frakl
je osetio potrebu da napise sve iz
pocetka i to mu je dalo smisao i
podsticaj da opstane uprkos
svakodnevnim uzasima i
neizvesnosti u logoru. Bio je toliko
posvecen tome da je godinama, pa
cak i kada je bolovao od tifusa, na
svakom komadicu papira koji bi
pronasao belezio odlomke i
kljucne reci iz svog izgubljenog
dela.
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U nastavku cemo vam
predstaviti neke od najcuvenijih
slucajeva iz njegove ordinacije,
koji ¢e vam pruziti uvid u to kako
funkcionise logoterapija.

Slucaj americkog diplomate

Istaknuti americki diplomata
obratio se Franklu da bi nastavio
terapiju na koju je krenuo pet
godina ranije u svojoj zemlji. Kada
ga je Frankl upitao zasto je
odlucio da krene na terapiju,
diplomata mu je odgovorio da mu
se nimalo ne svida njegov posao
niti spoljna politika njegove
zemlje, koju je morao da postuje i
da primorava druge da je postuju.

Njegov americki
psihoanaliticar, kod koga je
godinama isao na terapiju,
insistirao je na tome da treba da
se pomiri sa ocem, jer mu posle
toga americka vlada i posao, koji
predstavljaju figuru oca, vise nece
tesko padati. Medutim, Frankl mu
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je posle samo nekoliko sesija
pomogao da shvati da je izvor
njegove frustracije, zapravo, zelja
da se bavi necim drugim i
diplomata je s tom idejom na umu
zavrsio terapiju.

Pet godina kasnije, tada vec
bivsi diplomata javio mu je da se
u meduvremenu posvetio drugom
poslu i da je sada srecan.

Franklovo misljenje bilo je da
ovom coveku ne samo sto nije bilo
potrebno pet godina psihoanalize
ve¢ da se uopste i nije mogao
smatrati ,pacijentom“ kome je
potrebna terapija. Jednostavno,
samo je tragao za novom svrhom
koja bi dala smisao njegovom
zivotu. Kada ju je otkrio, njegov
zivot stekao je dublji znacaj.

Slucaj suicidne majke

Majka decaka koji je umro kada je
imao jedanaest godina, smestena
je na Franklovu kliniku posto je

pokusala da ubije i sebe i svog
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drugog sina. Upravo je taj sin,
nepokretan od detinjstva,
osyjetio njenu nameru, jer je on,
za razliku od nje, imao svrhu u
zivotu, a da ih je oboje ubila, on
ne bi mogao da je ispuni.

Zena je na grupnoj sesiji
ispricala svoju pricu. Da bi joj
pomogao, Frankl je zamolio drugu
zenu da zamisli hipoteticnu
situaciju da se nalazi na samrtnoj
postelji, stara i bogata, ali bez
dece. Zena je kazala da bi u tom
slucaju smatrala da je njen zivot
bio uzaludan.

Kad je isti zadatak, da zamisli
sebe na samrtnoj postelji, zadao
suicidnoj majci, ova se osvrnula
unazad i shvatila da je ucinila sve
sto je mogla za oba svoja deteta i
da je omogucila dobar zivot svom
paralizovanom sinu, koji je postao
dobra i prilicno sre¢na osoba.

Tome je dodala sledece reci:
Sto se ti¢e mene, mogu mirne
duse da se osvrnem unazad i

34%



kazem da sam i te kako imala
svrhu i da sam se svim silama
trudila da je ispunim. Dala sam
sve od sebe; dala sam svom sinu
sve Sto sam mogla. Moj zivot nije
bio uzaludan!

Na taj nacin, zamislivsi sebe
kako na samrtnoj postelji sagle-
dava svoj zivot, suicidna majka
otkrila je smisao svog zivota kojeg
nije ni bila svesna.

Slucaj tuznog doktora

U njegovu ordinaciju jednoga
dana dosao je doktor koji je, zbog
toga sto nikako nije mogao da
preboli smrt svoje supruge,
godinama  patio od  teske
depresije.

Umesto da mu ponudi gotove
savete ili analizira njegovu patnju,
Frankl je pitao doktora Sta bi se
desilo da je situacija bila obrnuta
- da je on umro prvi. Lekar je
odgovorio da bi to njegovoj
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supruzi veoma tesko palo i da bi
mnogo patila.

Frankl mu je na to rekao:
Vidite li, doktore? Postedeli ste je
sve te patnje. Ali sada morate da
platite tako sSto cete oplakati
njenu smrt.

Lekar viSe niSta nije rekao, ali
je iz ordinacije izaSao miran,
posto je uzeo Franklovu ruku
medu svoje.

Patnja koju je primio na sebe
umesto svoje voljene zene dala je
smisao njegovom zivotu.

Moritina terapija

U istoj deceniji kada je nastala
logoterapija, tacnije, nekoliko
godina ranije, Japanac Soma
Morita smislio je terapiju koja se,
takode, zasniva na zivotnoj svrsi.
Pokazala se kao efikasna u
leCenju  neuroza, opsesivno-
kompulzivnih  poremecaja i
posttraumatskog stresa.
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Psihijatar Soma Morita bio je i
zen-budista, pa je njegova
terapija imala veliki duhovni
uticaj u Japanu.

Zapadne terapije uglavnom se
usredsreduju na kontrolu ili
modifikovanje emocija i osecaja
kod pacijenata. Mi obicno
verujemo da nase misli uticu na
to kako se osecamo, a da to kako
se osecamo utice na to kako se
ponasamo.  Nasuprot  tome,
Moritina terapija nastoji da
pomogne pacijentima da prihvate
svoja osecanja i da ne pokusavaju
da ih kontroliSu, jer se osecanja
menjaju akcijom.

Sustina Moritine terapije, kao
i zen-budizma, jeste da je akcija
uzrok promene i da, samim tim,
ne treba da pokusavamo da
kontroliSemo  svoje  misli i
osecanja. Ovakav stav suprotan je
zapadnjackom, koji nas podstice
da obuzdavamo i modifikujemo

35%



lose misli da bismo promenili
postupke.

Moritina terapija, osim sto
prihvata emocije, nastoji da
putem delovanja ,stvori“ nove
emocije. Prema Moritinim recima,
ove emocije uce se iskustvom i
ponavljanjem.

Moritina terapija ne pokusava
da direktno otkloni simptome, vec
uci pacijenta kako da svoje Zelje,
nemire, strahove i brige prihvati
kao nesto sasvim prirodno. Ovaj
revolucionarni terapeut tvrdio je
da je kada je rec o osecanjima,
najbolje biti bogat i velikodusan, u
smislu da ih treba imati mnogo i
pustiti ih da idu svojim tokom.

Kad je rec o ,pustanju”
negativnih osecanja, Morita se, da
bi to objasnio, posluzio sledecom
pricom: Ako vezemo magarca za
stub, on ¢e nastaviti da hoda da bi
se oslobodio, ali pocece da se vrti
ukrug i na kraju ce se zapetljati.
Isto se desava onima koji
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pokusavaju da svoje repetitivne i
opsesivne misli blokiraju drugim
mislima.

Osnovni principi  Moritine
terapije

1. Prihvatite svoja osecanja. Ako
imamo opsesivne misli, ne bi
trebalo da pokusavamo da ih
kontrolisemo niti da ih se
otarasimo, jer se na taj nacin one
samo pojacavaju. Kada je govorio
o ljudskim  osecanjima i
emocijama, jedan ucitelj zena
rekao Je: Ako neprestano
pokusavamo da jedan talas
eliminiSemo drugim, stvori¢emo
uzburkano more. Osecanja nisu
nesto Sto mi stvaramo svojom
voljom, vec nesto sto dolazi samo
od sebe 1 zato treba da ih
prihvatimo. Kljuc lezi u tome da
ih docekamo s dobrodoslicom.
Morita je imao obicaj da kaze
kako su emocije kao vremenske
prilike: ne mozemo da ih
predvidimo niti kontroliSemo,
mozemo samo da ih posmatramo.
U tom smislu moze se citirati i
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vijetnamski monah Tik Njat Han,
koji je govorio: Zdravo, samoco,
kako si danas? Dodi, sedi kraj
mene i ja ¢u brinuti o tebi.

. Radite ono Sto treba da radite. Ne
treba se koncentrisati na
otklanjanje simptoma, jer Cce
ozdravljenje  doci  spontano.
Treba da se koncentriSemo na
sadasnji trenutak i da, ako
patimo, prihvatimo tu patnju. A
najvaznije je da ne
racionalizujemo situaciju.
Zadatak terapeuta jeste da kod
pacijenta razvije karakter i
osposobi ga da se suoci s bilo
kakvom situacijom, a ¢covek gradi
karakter onim Sto radi. Moritina
terapija nista ne objasnjava-
pacijentima, ve¢ im pomaze da
sami uce kroz svoje postupke i
aktivnosti. Za  razliku od
zapadnjackih terapija, ona ne
govori pacijentu kako treba da
meditira ili vodi dnevnik 1 sl
Pacijent treba polako sam to da
otkriva kroz vlastita iskustva.

. Pronadite svrhu u zivotu. Emocije
ne mozemo da kontroliSemo, ali
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mozemo da upravljamo svojim
postupcima. Zato je bitno da
imamo jasnu svrhu i da uvek na
umu imamo Moritinu mantru:
Sta je potrebno da uradim sada?
Sta treba da preduzmem? Da
bismo to ostvarili, moramo smoci
hrabrosti da zaronimo duboko u
sebe 1 pronademo vlastiti ikigai.

Cetiri faze Moritine terapije

Izvorna terapija Some Morite
trajala je od petnaest dana do
Cetiri nedelje i obuhvatala je
sledece faze:

1. Izolacija i odmor (pet do sedam
dana). U prvoj nedelji terapije
pacijent se odmara u prostoriji
bez ikakvih spoljnih stimulanasa.
Bez televizije, knjiga, porodice,
prijatelja, razgovora. Jedino Sto
mu stoji na raspolaganju jesu
njegove misli. Pacijent u ovoj fazi
provodi veci deo dana lezeci i
oporavljajuci se mentalno i
fizicki. Terapeut ga redovno
obilazi, ali nastoji da svede
interakciju na minimum.
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Jednostavno savetuje pacijenta
da prati pojavljivanje 1 gubljenje
emocija dok lezi. Kada se kod
pacijenta javi dosada i kad dobije
poriv da ponovo nesto radi,
spreman je za sledecu fazu
terapije.

. Blaga okupaciona terapija (pet do
sedam dana). U drugoj fazi
pacijent  obavlja  monotone
zadatke u tisini. Jedan od tih
zadataka jeste vodenje dnevnika,
u koji pacijent treba da belezi
svoje misli i osecanja. Posto je
nedelju dana  proveo u
zatvorenom prostoru, pacijent
izlazi napolje, seta u prirodi i radi
vezbe disanja. Takode, pocinje da
se bavi jednostavnim
aktivnostima, kao Sto su
bastovanstvo, crtanje/slikanje i
sl. Ni u ovoj fazi pacijent ne sme
da razgovara ni sa kim drugim
osim s terapeutom.

. Intenzivna okupaciona terapija
(pet do sedam dana). Pacijent
obavlja zadatke koji
podrazumevaju fizicku aktivnost.
Doktor Morita voleo je da u ovoj
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fazi odvodi pacijente u planinu
da seku drva, na primer. Osim
fizickim, pacijent se bavi i drugim
aktivnostima, poput pisanja,
slikanja, grncarstva.. Sada vec
moze da razgovara s drugima, ali
iskljucivo o zadacima kojima se u
tom trenutku bavi.

4. Vracanje ,realnom“ svetu i
drustvenom zivotu. Pacijent
izlazi iz bolnice i reintegrise se u
drustvo, ali nastavlja da
primenjuje metode meditacije 1
okupacione terapije koje je razvio
u bolnici. Zamisao je da se
pacijent vrati u drustvo kao nova
osoba, s vlastitom svrhom, a ne
kao marioneta kojom upravljaju
drustvo i emocije.

Meditacija naikan

Morita je bio cenjeni zen-ucitelj
introspektivne meditacije naikan.
Mnoge ideje za vlastitu terapiju
izvukao je iz ove Skole, koja se
koncentriSe na tri pitanja koja
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sebi  postavlja osoba  koja
meditira:

1. Sta sam dobio od osobe X?
2 . Sta sam dao osobi X?

3 . Koje sam probleme prouzrokovao
osobi X?

Ovakvo preispitivanje pomaze
nam da prestanemo da krivimo
druge za svoje probleme 1
neuspehe 1 uvidimo vlastitu
odgovornost.

I na kraju - ikigai

Principi logoterapije 1 Moritine
terapije upucuju na dozivljaj koji
je iskljucivo lican i do kojeg
mozemo doc¢i bez terapeuta i
duhovnih utocista: zadatak je
pronaci vlastiti ikigai, gorivo koje
nam daje energiju da zivimo.
Posto ga otkrijemo, treba da
budemo hrabri i nastojimo da ne
skrenemo s vlastitog puta.

U nastavku cemo vas
upoznati s osnovnim sredstvima
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koja vam mogu pomoci da
ostanete na tom putu, a
obuhvataju  sazivljavanje  sa
zadacima koje smo odabrali,
uravnotezenu ishranu i svest o
hrani koju jedemo, umerenu
fizicku aktivnost i ucenje kako da
se ne obeshrabrimo kad naidemo
na poteskoce. Da bismo to
postigli, moramo da prihvatimo
Cinjenicu da svet, kao i ljudi koji u
njemu zive, nije savrsen, ali da
coveku pruza mnogo moguénosti
da se razvija 1 ostvari.

Da 1li ste spremni da se
posvetite svojoj strasti, kao da ne
postoji nista drugo na svetu?
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UZIVETI SE U SVAKI
7ZADATAK

Kako pretvoriti posao i
slobodno vreme u prostor
za licni razvoj

Mi smo ono sto svakog dana
cinimo.

Savrsenstvo, stoga, nije delo,
vecC navika.

Aristotel

Uziveti se u dozivljaj
Zamislite da skijate vaSom
omiljenom stazom. Sneg oko vas
rasprsuje se u vazduhu poput
cistog, belog peska. Uslovi su
savrseni.

Sva vasa paznja usmerena je
na to da sto bolje upotrebite svoje

skijaske sposobnosti. U svakom
trenutku tacno znate koji pokret
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treba da napravite. Ne postoji ni
proslost ni buducénost, samo
sadasnjost. Osecate sneg, skije,
vlastito telo i svest. Sve to Cini
jednu celinu. Potpuno ste se
prepustili dozivljaju, ne razmi-
sljate niti primecujete bilo sta
drugo. Vas ego se gubi i postajete
deo onoga Sto radite.

Ovakav dozivljaj je Brus Li
imao na umu kada je izgovorio
ono cuveno: Budi voda, prijatelju.

Svi smo doziveli to da
izgubimo pojam o vremenu kada
se zadubimo u nesto u cemu
uzivamo. Spremamo hranu i
odjednom shvatimo da je proslo
veC nekoliko sati otkako smo
poceli. Pocnemo posle podne da
Citamo knjigu i zaboravimo na
svakodnevne brige, kad
primetimo da je sunce vec zaslo i
shvatimo da nismo vecerali.
Surfujemo 1 nismo ni svesni
koliko smo sati proveli uzivajuci u
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talasima, sve dok se sutradan ne
probudimo s upalom misica.

Desava se i obrnuto - kada
moramo da obavimo neki posao ili
zadatak, a nije nam do toga; tada
nam vreme prolazi veoma sporo i
neprestano gledamo na sat.

Kako je Ajnstajn navodno
rekao: Ako sednete na vrelu plocu
na jedan sekund, cinice vam se
kao da traje sat vremena. Ali ako
vam prelepa devojka sedi u krilu
sat vremena, Cini¢e vam se kao da
je prosao jedan sekund. Eto, to je
relativitet.

Zanimljivo je da bi neko drugi
uzivao u zadatku koji je nama
naporan, dok mi jedva cekamo da
ga zavrsimo.

Sta je to zbog Cega nesto
toliko volimo, toliko uzivamo u
tome, da zaboravimo na svaki
problem koji nas muci? U kojim
nam se trenucima cini da smo
najsrecniji na svetu?
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Moc¢ toka

Ova pitanja postavio je sebi
Mihalj Ciksentmihalji, koji je
temeljno analizirao stanje u koje
covek zapadne kada se potpuno
uzivi u neki zadatak. On je takvo
stanje oznacio kao tok ili struja
(na engleskom flow), a definisao
ga je na slede¢i nacin:
Zadovoljstvo, uzivanje,
kreativnost 1 proces kojem smo
potpuno posveceni u zivotu.

Ne postoji nikakav carobni
recept za srecu 1 ostvarivanje
vlastitog ikigaija, ali jedan od
osnovnih sastojaka jeste
covekova sposobnost da se
prepusti toku koji e ga odvesti ka
tzv. optimalnom iskustvu.

Da bismo to postigli, moramo
da nastojimo da sto viSe vremena
provodimo baveci se aktivnostima
koje nas uvode u stanje toka,
umesto da se prepustamo
aktivnostima koje nam pruzaju
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trenutno zadovoljstvo, kao Sto su
prejedanje, konzumiranje droge i
alkohola ili kljukanje cokoladom
ispred televizora.

Kako naglasava sam tvorac
toka: Tok je stanje u koje covek
zapada kada se potpuno uzivi u
neku aktivnost i nista mu drugo
nije  bitno. Takvo iskustvo
izuzetno je prijatno, pa osoba
nastavlla da se bavi tom
aktivnoscéu, cak i naustrb drugih
stvari u zivotu, iz cistog
zadovoljstva.

Ne pogoduju samo kreativne
profesije, koje 1iziskuju veliku
koncentraciju, jacanju
sposobnosti prepustanja toku.
Vecina  sportista, sahista i
inZzenjera, na primer, dobar deo
vremena provodi u aktivnostima
koje im omogucavaju da zapadnu
u stanje toka.

Prema  Ciksentmihaljijevim
istrazivanjima, sahista u stanju
toka oseca se isto kao
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matematicar koji pokusava da
reSi jednacinu ili hirurg usred
operacije. Ovaj profesor
psihologije uporedio je podatke o
osobama iz razlicitih kultura i
krajeva sveta 1 ustanovio da je
iskustvo toka isto za sve ljude,
bez obzira na kulturu kojoj
pripadaju i koliko godina imaju.

Svi ljudi, bilo da zive u
Njujorku ili na Okinavi, opisuju
stanje toka na isti nacin.

Sta se deSava s nasom svescéu
kada zapadnemo u to stanje?

U tom trenutku koncentrisani
smo na konkretni zadatak i ne
obracamo paznju ni na sta drugo.
Nasa svest je ,sredena‘ Suprotno
se desava kada pokusavamo da
uradimo nesto, a um nam je
obuzet mislima o drugim
stvarima.

Ako vas nesto drugo muci ili
vam odvlaci paznju dok radite
nesto sto smatrate vaznim,
postoji niz tehnika koje mozete da
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primenite da Dbiste povecali
verovatnocu da =zapadnete u
stanje toka.

SEDAM USLOVA ZA TOK

Prema recima istrazivaca
Ovena Safera, da bismo se
potpuno uziveli u neku aktivnost,
neophodno je da budu ispunjeni-
sledeci uslovi:

1. Da znamo Sta treba da
uradimo.

2. Da znamo kako to da
uradimo.

3. Da znamo koliko dobro to
trenutno radimo.

4. Da znamo cemu stremimo
(Sta nam je krajnji cilj).

5. Da datu  aktivnost
dozivljavamo kao izazov.

6. Da nase vestine budu na
visini zahteva zadatka.

7. Da nas nista ne ometa i ne
prekida.

Tehnika br. 1 za postizanje
toka: odaberite izazov,
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dovoljno tezak, ali ne
pretezak

U skladu s petom Saferovom
stavkom, treba odabrati zadatak
koji cemo moci da obavimo, ali
koji je istovremeno malo iznad
nasih sposobnosti.

Svaki zadatak, sport ili posao
ima niz pravila i iziskuje odredene
vestine. Ako su pravila za
izvrsavanje zadatka jednostavna,
a cilj previse jednostavan u
odnosu na nase sposobnosti,
velika je verovatnoca da ce nam
biti dosadno. Previse lake
aktivnosti izazivaju apatiju 1
dosadu.

Ako pak zapocnemo nesto
previse tesko, necemo imati
dovoljno znanja da sprovedemo
aktivnost do kraja i1 odustacemo
od nje ¢im nam se ukaze prilika, a
pored toga cemo biti i frustrirani.

Idealno je pronaci sredinu,
nesto Sto je u skladu s naSim
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mogucnostima, ali za nijansu
iznad njih, da bi nam
predstavljalo izazov. Na to je
mislio Ernest Hemingvej kada je
izjavio: Ponekad pisem bolje nego
sto umem.

Takve aktivnosti podsticu nas
da istrajemo do kraja, jer uzivamo
u osecaju da nadmasujemo sami
sebe. To potvrduju i reci
Bertranda Rasela: Da bi covek
mogao dugo da  ostane
koncentrisan, bitno je da mu je
ono Cime se bavi izazov.

Ako ste graficki dizajner,
izradite naredni dizajn pomocu
nekog novog programa. Ako ste
programer, upotrebite neki drugi
programski jezik. Ako se bavite
plesom, pokusajte da savladate
neki novi pokret koji vam se pre
nekoliko godina cinio nemoguc.

Krenite  korak dalje i
odaberite nesto sto je van vase
zone udobnosti!
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I jednostavni zadaci poput
Citanja  zahtevaju postovanje
odredenih pravila. Da bismo mogli
da citamo, neophodan nam je niz
vestina i znanja. Ako uzmemo
knjigu o kvantnoj mehanici za
fizicare, a da pritom nismo i sami
strucnjaci za fiziku, sigurno ¢emo
je uskoro ostaviti, jer nam nista
nece biti jasno. S druge strane,
ako sve sto pisSe u nekoj knjizi vec
znamo, brzo ¢e nam dosaditi.

Naprotiv, ako je knjiga u
skladu s naSim znanjem i
sposobnostima, a sadrzi neke
nove elemente, koji nam ranije
nisu bili poznati, zadubicemo se u
citanje i vreme ce nam proleteti.

Lako

Pomalo tesko

Iznad nasih sposobnosti

Dosadivanje

Stanje toka

Anksioznost
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Tehnika br. 2 za postizanje
toka: imati konkretne i
jasne ciljeve

Video-igrice (ako se s njima ne
preteruje), drustvene igre i sport
idealne  su  aktivnosti za
postizanje stanja toka, jer je
njihov cilj obicno veoma jasan:
nadmasiti samog sebe ili svog
protivnika pridrzavajuc¢i se niza
jasno definisanih pravila.

Nazalost, u vecini zivotnih
situacija ciljevi nisu tako jasni.

Kako je pokazalo istrazivanje
Boston konsaltinga, ako upitamo
radnike multinacionalne
kompanije kakvi su im sefovi,
najcesca prituzba je sledeca: Sef
nam nhije jasno objasnio Sta je
zadatak naseg tima, tako da ne
znam koje ciljeve treba da
ostvarim.

Cesto se desava, posebno u
velikim preduzecima, da su Sefovi
opsednuti planiranjem 1 da se
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izgube u detaljima, i tako stvaraju
uopstene strategije bez jasnog
krajnjeg cilja. To je kao da ste s
mapom krenuli da plovite
okeanom, a ne znate kuda ste se
zaputili.

Joici Ito, direktor MIT Media
laba, kaze: Mnogo je vaznije imati
kompas cija igla pokazuje ka
konkretnom cilju, nego imati

mapu.
Kako u firmama, tako i u
kreativnim profesijama ili

obrazovanju, pre nego sto se
latimo posla, ucenja ili stvaranja
bilo cega, vazno je razmisliti o
cilju koji treba da ispunimo. Treba
sebi da postavimo pitanja poput
ovih:

e Sta je cilj mog danasnjeg ucenja?

e Koliko ¢u strana napisati danas
za clanak koji treba da bude
objavljen slede¢eg meseca?

e Kakav je zadatak mog tima?

e Na koju brzinu ¢u sutra podesiti
metronom da bih do kraja
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nedelje uspeo da odsviram ovu
sonatu u tempu allegro?

Da bismo postigli stanje toka,
vazno je da imamo jasne ciljeve,
ali i da znamo da ih ostavimo po
strani kada se bacimo na posao.

Kada krenemo na put, cilj
nam mora biti jasan, ali ne
smemo biti opsednuti njime.

Kada se sportista bori u finalu
za zlatno odlicje, ne sme da
razmislja o tome koliko je ta
medalja dragocena, ve¢c mora da
bude prisutan u trenutku, mora
da se prepusti toku. Ako =za
trenutak poremeti koncentraciju
razmisljaju¢i o tome kako Cce
ponosno pokazati medalju
roditeljima, velika je verovatnoca
da ¢ée u nekom trenutku pogresiti
i nece pobediti.

Tipican primer je tzv. blokada
u pisanju. Zamislimo situaciju da
pisac mora da zavrsi roman za tri
meseca. Odlicno zna sta mu je cilj,
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ali problem je Sto ne moze da
prestane da razmislja o njemu.

Svakog dana budi se s mislju
,mnoram da piSem®, ali umesto
toga procita novine, a potom
pocne da sreduje kucu. Predvece,
frustriran, kuje nove planove za
sutradan. I tako produ dani,
nedelje, meseci da nije napisao
nijedan redak, a trebalo je samo
da sedne ispred prazne stranice i
napise prvu rec, pa drugu... Da se
prepusti svom zadatku, da izrazi
svoj ikigai.

Cim se to uradi, anksioznost
nestaje 1 covek se  sa
zadovoljstvom  sazivljava s
aktivnoséu koju obavlja. Da
ponovo citiramo Alberta
Ajnstajna, srecna osoba previse je
zadovoljna sadasnjoséu da bi
razmisljala o buduénosti.

Nejasni ciljevi

Jasno definisani ciljevi,
usredsredenost na proces
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Opsednutost postizanjem
cilia  umesto koncentrisanja na
proces

Zbunjenost, trosenje energije
i vremena na uobicajene obaveze

Stanje toka

Usredsredenost na ciljeve
umesto okretanja procesu

Mentalna blokada

Stanje toka

Mentalna blokada

Tehnika br. 3 za postizanje
toka: usredsredivanje na
jedan zadatak

Ovo je mozda jedna od najvecih
prepreka s kojima se danas
susrecemo, S obzirom na
dostupnost tehnologije i svega sto
nam moze odvuc¢i paznju.
Istovremeno slusamo pesmu na
Jutjubu i piSemo mejl, a onda nam
jos 1 iskocCi poziv za cet, na koji
odmah odgovaramo. Odjednom
nam u dzepu zavibrira mobilni
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telefon, a posto odgovorimo na
poruku, vracamo se ekranu
racunara i otvaramo Fejsbuk. Za
pola sata zaboravicemo da smo
uopste pisali mejl.

Takode, desava se da jedemo i
istovremeno gledamo film, tako
da i ne primetimo koliko je
ukusan losos sve dok ne uzmemo
poslednji zalogaj.

Cesto mislimo da demo
obavljanjem  vise  zadataka
istovremeno ustedeti vreme, ali
naucni dokazi pokazuju suprotno.
Cak i osobe koje tvrde da su
uspesne u multitaskingu nisu
toliko  produktivne. Naprotiv,
njihova produktivnost obicno se
smanjuje na taj nacin.

Nas mozak moze da primi
nekoliko miliona bitova
informacija, ali serijski moze da
obradi jedva nekoliko desetina
bitova u sekundi. Kada kazemo da
radimo vise stvari istovremeno,
Cinjenica je da, zapravo, brzo
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prelazimo s jednog zadatka na
drugi. Nazalost, mi nismo
kompjuteri, pa da mozemo da
obradujemo nekoliko programa
istovremeno, ve¢ samo trosimo
energiju prebacujuci se s jednog
zadatka na drugi, umesto da se
usredsredimo na to da dobro
obavimo jedan od njih.

Usredsredivanje na samo
jednu  aktivnost mozda je
najvazniji uslov za postizanje
stanja toka.

Prema Ciksentmihaljiju, da
bismo se koncentrisali na jednu
aktivnost, moramo da:

1. Budemo u okruzenju u kojem
nam nista nece odvracati paznju.

2. U svakom trenutku imamo
kontrolu nad onim sto radimo.

Nove tehnologije dobre su samo
ukoliko imamo kontrolu nad
njima. Ako one preuzmu kontrolu

nad nama, tada prestaju da budu
dobre.
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Ako, na primer, treba da
napiSete istrazivacki clanak, to
mozete  uraditi sede¢i za
racunarom i proveravajuci na
Guglu kad vam zatreba neka
informacija. Medutim, ako niste
disciplinovani, lako se moze desiti
da zavrsite surfujuci po internetu
umesto da pisete clanak.

To znaci da su Gugl i internet
preuzeli kontrolu nad vasim
umom i izbacili vas iz stanja toka.

Naucno je dokazano da, kada
se mozak stalno prebacuje s
jednog zadatka na drugi, gubimo
vreme, pravimo veci broj gresaka i
slabije pamtimo.

U studiji koju je sproveo
Univerzitet Stanford, za nasu
generaciju kaze se da ju je
zahvatila epidemija
multitaskinga. Da bi se dokazali
stetni efekti ove epidemije,
analizirano je ponasanje nekoliko
stotina studenata za vreme
ucenja, a kasnije su ti studenti
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podeljeni u grupe na osnovu toga
koliko stvari su imali obicaj da
rade istovremeno.

Studenti  koji su  bili
najskloniji multitaskingu obicno
su radili vise od cetiri stvari
odjednom. Na primer: zapisivali
su beleske dok su istovremeno
citali udzbenik, slusali muziku,
povremeno odgovarali na poruke
preko  mobilnog telefona i
proveravali Tviter.

Posto su ih podelili u grupe,
postavili su ih ispred ekrana sa
crvenim i plavim strelicama. Cilj
vezbe bio je da prebroje crvene
strelice.

U pocetku su svi brzo i tacno
odgovarali bez ikakvih poteskoca,
ali kako je broj plavih strelica
povecavan (bez dodavanja novih
crvenih, kojima je samo menjan
polozaj), studenti koji su imali
obicaj da obavljaju vise zadataka
odjednom imali su velikih
problema da prebroje crvene
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strelice u zadatom roku. Nisu
mogli da broje tako brzo kao
studenti koji nisu toliko skloni
multitaskingu, a razlog je bio vrlo
jednostavan:  plave  strelice
odvlacile su im paznju!

Njihov mozak bio je naviknut
da reaguje na bilo kakav stimulus,
makar i beznacajan, dok je mozak
ostalih studenata bio uvezban da
se koncentrise na jedan jedini
zadatak, sto je u ovom slucaju bilo
brojanje crvenih strelica, uz
ignorisanje plavih.

Druge studije pokazale su da
rad na nekoliko stvari
istovremeno smanjuje
produktivnost bar za 60 odsto i
koeficijent inteligencije za vise od
10 bodova.

Istrazivanje  obavljeno u
Engleskoj, koje je podrazumevalo
analiziranje zivota vise od tri
hiljade adolescentkinja zavisnih
od pametnih telefona, otkrilo je
da su ove devojke spavale manje,
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osecale se nedovoljno integrisane
u srednjoj skoli i cesce su
ispoljavale simptome depresije od
ostalih devojaka.

Usredsredenost na jedan
zadatak

Multitasking

Povecava se  mogucnost
postizanja stanja toka

Nemoguce je postici stanje
toka

Povecava se produktivnost

Smanjuje se produktivnost
(za oko 60 odsto), iako ne izgleda
tako

Povecava se  sposobnost

pamcenja

Smanjuje se  sposobnost
pamcenja

Smanjuje se  mogucnost
greske

CeSée greSimo u onome S$to
radimo

Kontrola nad jedinim
zadatkom kojem posvecujemo
paznju. Smirenost.
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Stres zbog osecaja da gubimo
kontrolu. Zadaci imaju kontrolu
nad nama.

Osoba je pazljivija prema
drugima

Osoba povreduje ljude u svom
okruzenju, jer je ,zavisna“ od
svakojakih  stimulusa: stalno
proverava poruke na mobilnom
telefonu, drustvene mreze i sl.

Povecanje kreativnosti

Smanjenje kreativnosti

Sta mozemo da uradimo da ne
postanemo zrtve epidemije koja
nas ometa u postizanju stanja
toka? Kako mozemo da uvezbamo
mozak da se koncentrise na samo
jedan zadatak?

U nastavku cete naci nekoliko
ideja kako da svoj prostor i vreme
zastitite od ometanja i tako
uvecate sanse da udete u stanje
toka:

e Nemojte gledati ni u kakav ekran
u prvom satu posle budenja i u
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poslednjih sat vremena pred
spavanje.

Iskljucite telefon pre nego sto
udete u tok. Za to vreme,
aktivnost kojom se bavite mora
da vam bude najvaznija na svetu.
Ako vam je to previse, stavite ga
na nocni rezim, tako da mogu da
vam se jave samo najblize osobe
u hitnim slucajevima.

Jednom nedeljno, na primer,
subotom ili nedeljom, izbegavajte
sve elektronske uredaje, osim
kindla i wuredaja za pustanje
muzike.

Idite u kafice bez bezicnog
interneta.

Citajte mejlove i odgovarajte na
njih samo jednom ili dva puta
dnevno. Odredite tacno kada i
pridrzavajte se toga.

Tehnika pomodoro. Stavite pored
sebe kuhinjski tajmer (veliki broj
ovih satica je u obliku paradajza,
pa otud 1 naziv tehnike, jer
pomodoro na italijanskom znaci
paradajz). Podesite ga na
odredeno vreme 1 u tom
razdoblju posvetite se samo
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jednom zadatku. Tehnika
pomodoro preporucuje 25 minuta
rada 1 pet minuta odmora u
jednom ciklusu, ali to moze biti i
50 minuta rada 1 10 minuta
odmora.  Prilagodite  vreme
vlastitom ritmu; najbitnije je
strogo se pridrzavati utvrdenog
rasporeda.

Zapocnite rad na zadatku nekim
ritualom koji vam prija, a zavrsite
ga nagradom.

Naucite da se vratite sadasnjem
trenutku kada primetite da vam
je paznja odlutala. Meditirajte,
prosetajte, idite na plivanje - bilo
Sta sto ¢e vam pomoci da se
ponovo koncentrisete.

Radite u prostoru u kojem vas
niko nece prekidati. Ako to ne
moze biti prostorija u kojoj
obicno radite, idite u biblioteku,
kafic, muzicki atelje.. Ako
primetite da vam stvari iz
okruzenja  odvlace  paznju,
menjajte mesta sve dok ne
pronadete idealno.

Podelite svaku aktivnost na
nekoliko grupa srodnih zadataka
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1 svakoj grupi dodelite posebno
mesto 1 vreme. Na primer, ako
treba da napisete clanak za neki
casopis, mozete ujutro kod kuce
da istrazujete i hvatate beleske,
posle podne da pisete u
biblioteci, a noc¢u da sredujete
clanak u fotelji.

Grupisite svakodnevne zadatke
koje mozete da obavite u
odredeno doba dana: na primer,
da posaljete fakture, obavite
telefonske pozive i sl.

Prednosti stanja toka

Mane rasipanja energije
Koncentrisan um

Paznja cesto odluta

Postoji samo sadasnjost
Razmisljanje o proslosti i

buducnosti

Nista nas ne brine
Svest je okupirana brigama o

svakodnevnici i ljudima iz nase
okoline

Vreme letl
Vreme sporo prolazi
Osecaj kontrole
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Gubitak kontrole. Ne
uspevamo da obavimo zadatak ili
nam nesto ili neko drugi ne
dozvoljava da radimo na miru.

Odlicna pripremljenost

Nedovoljna pripremljenost

U svakom trenutku znamo Sta
treba da radimo

Cesto zapnemo i ne znamo
kako da nastavimo

Bistar um koji otklanja sve
prepreke zahvaljujuci
neometanom toku misli

Brige, konstantne sumnje,
nedostatak samopouzdanja

Zadovoljstvo

Dosada i iscrpljenost

Okruzenje koje ne odvlaci

paznju
Okruzenje  koje  odvlaci
paznju:  internet,  televizija,

telefon, ljudi

Ego se gubi. Ne kontroliSemo
zadatak 1ili aktivnost kojom se
bavimo, vec nas oni vode ka cilju.
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Neprestana samokriticnost.
Prisutni su ego i osecaj frustracije

Tok u Japanu: zanatlije,
takumi, inzenjeri, geniji i
otaku

Sta je =zajednicko takumiju
(majstoru), inzenjeru,
pronalazacu i otakuu (ljubitelj
anime ili mangi)? Svi oni
intuitivno znaju koliko je mocno
biti prepusten toku svog ikigaija u
svakom trenutku.

Japanci u svetu vaze za
veoma marljive 1 predane ljude,
mada ce pojedini Japanci reci
kako samo izgleda da rade mnogo
i da u stvarnosti nije bas tako.

Medutim, neosporno je da
imaju sposobnost da se potpuno
uzive u ono Sto rade, do te mere
da izgube pojam o vremenu, i da
su veoma istrajni kada treba resiti
neki problem.
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Ponekad se toliko posvete
zadatku koji im je poveren, ma
koliko nevazan bio, da se to
granici s opsesijom. To je
karakteristika koju cemo sresti u
svakom okruzenju, od
,penzionera“® koji se krajnje
brizljivo staraju o svojim poljima
pirinca na planinama u oblasti
Nagano, do studenata koji tokom
vikenda rade u  konbiniju
(prodavnice otvorene 24 sata),
vodeci racuna o svakom detalju.
Visok nivo usluge nije iskljucivo
odlika konbinija, vec gotovo
citavog usluznog sektora u bilo
kom kraju Japana.

Ako odete u Nahu, Kanazavu
ili Kjoto 1 udete u neku od
zanatskih radnji, videcete da se u
Japanu 1zuzetno neguju
tradicionalni zanati. Ova zemlja je
rasadnik novih tehnologija, ali
istovremeno se trudi da ocuva
tradiciju i stare zanatske tehnike.
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Vestina takumija

Tojota zaposljava ,zanatlije” koji
rucno prave pojedine vrste
zavrtnja. Tojotli su ovi takumiji
(strucnjaci za rucnu izradu
odredenih predmeta) izuzetno
vazni i veliki je problem kada im
treba naci zamenu, jer medu
njima ima i onih koji jedini umeju
da obavljaju taj posao, pa u ovom
slucaju, izgleda, nece doci do
smene generacija.

Drugi primer je izrada igala za
gramofone - ovaj zanat iscezao je
u gotovo svim delovima sveta, ali
ne i u Japanu. Skoro 90 odsto
trzista je pod  kontrolom
poslednjih preostalih japanskih
fabrika, gde rade oni retki ljudi
koji joS umeju da s velikom
preciznoséu koriste orude i
masine za izradu ovakvih igala i
koji pokusavaju da svoje znanje
prenesu na potomke.
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Kada smo otisli u Kumano,
gradic nedaleko od HiroSime,
upoznali smo jednog takumija.
Citav dan proveli smo pravedi
foto-reportazu za jednu od
najpoznatijih marki cetkica za
sminkanje na Zapadu. Marka
jeste strana, ali se cetkice i drugi
pribor prave u ovom malom
mestu punom fabrika cetkica svih
vrsta, ne samo onih za Sminkanje.

Na samom ulasku u Kumano
nalazi se poster dobrodoslice na
kojem se vidi gradska maskota s
velikom cetkicom. Fabrike cetkica
okruzene su brojnim kucicama s
dvoristima, a po obodima planina
koje opasuju gradic mogu se
videti i Sintoisticki hramovi.

Posto smo proveli nekoliko
sati  praveci fotografije u
fabrikama u kojima su radnici bili
razvrstani u redove, a svaki od
njih obavljao je samo po jedan
konkretan zadatak, od bojenja
drski do utovarivanja kutija sa
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cetkicama u kamione, shvatili
smo da jos nismo videli nikoga ko
stavlja dlake na vrh cetkica.

Raspitivali smo se naokolo, ali
niko nam nije dao konkretan
odgovor, sve dok konacno
menadzer jedne od fabrika nije
pristao da nam pokaze kako se to
radi. [zveo nas je iz hangara 1
povezao nas svojim kolima.

Posle pet minuta voznje
zaustavili smo se kraj jednog-
malog hangara 1 popeli se uza
stepenice. Otvorili smo vrata i usli
u malu halu s mnostvom prozora
koji su pruzali divno prirodno
osvetljenje.

U sredistu hale nalazila se
zena s maskom na licu. Videle su
joj se samo oci. Birala je i
sredivala dlacice gracioznim i
vestim pokretima ruku i prstiju,
koristeci se  makazama i
cesljevima. Bila je  toliko
koncentrisana na posao da nije ni
primetila kada smo usli. Pokreti
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su joj bili toliko brzi da je tesko
bilo shvatiti sta tacno radi.

Menadzer ju je prekinuo da je
obavesti da cemo je slikati dok
radi. Nismo mogli da vidimo njen
osmeh, ali po sjaju u njenim
ocima i veselosti u glasu, moglo se
zakljuciti da se osmehuje. Sa
zadovoljstvom i ponosom pricala
je o svom poslu 1 odgovornosti.

Morali smo da koristimo
veoma velike brzine zatvaraca da
bismo uspeli da uhvatimo pokrete
njenih ruku, koje su igrale u
harmoniji s priborom i dlacicama
koje je namestala.

Menadzer nam je objasnio da
je ova takumi, iako skrivena u
hangaru, jedna od najvaznijih
osoba u fabrici. Dlacice na svim
Cetkicama koje izadu iz njihove
fabrike, a izraduju ih na hiljade,
produ kroz njene ruke!

Stiv Dzobs u Japanu
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Osnivac Epla i fanatik kada je rec
o stilu 1 dobrom ukusu bio je
veliki ljubitelj Japana. Osim Sto je
osamdesetih godina dvadesetog
veka obilazio Sonijeve fabrike, Cije
je brojne metode primenio u Eplu,
bio je opcinjen jednostavnoscu i
kvalitetom japanskog porcelana iz
Kjota.

Medutim, miljenik  Stiva
Dzobsa nije bio iz Kjota, vec iz
Tojame. Bio je to Jukio Sakunaga,
takumi koji je koristio veoma
retku tehniku ecu seto-jaki.

Prilikom jedne od poseta
Kjotu, Stiv Dzobs cuo je da se
prireduje izlozba Jukija Sakunage.
Odmah je uvideo da je Sakunagin
porcelan nesto posebno. Kupio je
nekoliko Solja, vaza i tanjira i cak
tri puta posetio izlozbu u roku od
nedelju dana.

Stiv Dzobs je, u potrazi za
inspiracijom, do kraja zivota jos
nekoliko puta iSao u Kjoto, a na
kraju se i licno susreo s Jukiom
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Sakunagom. Kazu da je Sakunagu
pitao iskljucivo o detaljima izrade
1 vrsti gline koju je koristio.

Jukio mu je otkrio da je rec o
beloj glini s jedne planine u
Tojami, koju je on sam vadio, sto
je znacilo da je bio jedini umetnik
te vrste koji je bio upoznat s
kompletnim procesom izrade
predmeta od porcelana, od samog
izvora sirovina na planini. Bio je
autenticni takumi.

Stiv Dzobs bio je toliko
impresioniran da je pozeleo da
ode do Tojame i planine na kojoj
je Jukio vadio belu glinu, ali kada
je saznao da od Kjota do tamo ima
vise od cetiri sata vozom, odustao
je.

U intervjuu koji je dao posle
smrti Stiva Dzobsa, Jukio je
izjavio da je veoma ponosan Sto je
tvorac ajfona cenio njegovu
umetnost. Otkrio je da je
poslednje sto je Dzobs od njega
kupio bilo dvanaest Solja za caj,
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za koje je trazio da budu posebne,
napravljene nekim ,hovim
stilom“ Jukio je rekao da je,
isprobavajuci nove ideje, napravio
ukupno 150 Ssolja, a potom je
odabrao 12 najboljih i poslao ih
Dzobsovoj porodici.

Stiv Dzobs je od prve posete
Japanu bio fasciniran i inspirisan
tamosnjim zanatlijama,
inZenjerstvom (posebno
Sonijevim), filozofijom (narocito
zenom) i kuhinjom (najvise je
voleo susi).

Sofisticirana jednostavnost

Sta je zajednicko japanskoj
kuhinji, zenu, inzZenjerstvu i
zanatstvu? Posvecenost detaljima
1 jednostavnost. Medutim, ta
jednostavnost nije apaticna, vec
sofisticirana; ona nastoji da
pomeri granice, da podigne
napravljeni predmet, telo/um ili
hranu na visi nivo.
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Kako bi rekao Mihalj, uvek
odrzava visok nivo izazova da bi
nadmasila samu sebe, da bi
neprestano bila u stanju toka.

Dokumentarni film Dziro,
snovi o susiju prica nam o jos
jednom takumiju, ovoga puta u
kuhinji. Glavni junak ovog filma
gotovo osamdeset godina svakoga
dana pravi susi i ima mali
restoran u tokijskoj cetvrti Ginza.
On i njegov sin licno idu na riblju
pijacu (Cukidzi) i biraju najbolju
ribu za svoj restoran.

U dokumentarcu mozemo
videti kako Dzirov sin uci da pravi
tortilju (za susi u tortilji) i, ma
koliko se trudio, nikako ne dobija
pohvalu od oca. Godinama ce
vezbati dok ga otac jednoga dana
konacno ne pohvali da je sve
uradio kako treba.

Zasto se sin ne predaje? Kako
mu ne dosadi da svakoga dana
pravi tortilje?
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[ Dziro i njegov sin majstori su
kulinarstva. Oni se apsolutno
predaju tome i zato ne znaju za
dosadu. Maksimalno uzivaju u
kuvanju, koje je za njih Ccista
sreca, njihov ikigai. Naucili su da
vole svoj posao i pretvorili su gau
zadovoljstvo  koje  zaustavlja
vreme.

Osim Sto imaju blizak odnos,
koji im pomaze u suocavanju sa
svakodnevnim izazovima, otac i
sin rade u mirnom okruzenju, bez
stresa, Sto im omogucava da se
koncentrisu. Cak i posto je Mislen
proglasio njihov restoran
najboljim susi-restoranom na
svetu, nije im padalo na pamet da
otvore joS neki ili da prosSire
posao. Zadovoljavaju se time sto
usluzuju po deset musterija za
sankom u malom lokalu na stanici
metroa u Ginzi. Uslovi i okruzenje
koji im omogucavaju da se stope s
kuvanjem i prave najbolji susi na
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svetu, porodici Dziro vazniji su od
novca.

I Dziro, majstor za susi, i
Jukio Sakunaga pocinju svoj
posao na samom ,izvoru“ Dziro
licno ide na pijacu da odabere
najbolju tunjevinu, dok Jukio
Sakunaga ide u planinu da
odabere najbolju glinu. Kada
pocnu da rade, obojica se stapaju
s predmetom koji prave. Takvo
jedinstvo dovodi do prepustanja
stanju toka, sto u Japanu poprima
posebnu dimenziju, buduci da,
prema Sintoizmu, Sume, drvece i
predmeti u sebi nose kami (duha
ili boZanstvo).

Tvorac necega, bilo da je rec o
umetniku, inzenjeru ili kuvaru,
koristi prirodu, uz apsolutno
postovanje prema njoj, da bi svom
predmetu  ,udahnuo  Zivot“
Zanatlija se, dok radi, stapa s
predmetom i ,tece“ s njim. Od
kovaca cete cuti kako je ,gvozde
zivo“, a keramicar ¢e vam reci
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kako je ,glina ziva“ Japanci su
majstori  za  objedinjavanje
prirode i tehnologije. U Japanu
covek ne radi protiv prirode, vec
cini jedinstvo s njom.
Cistoda ,Giblija

Mnogi tvrde da se ove vrednosti
jedinstva s  prirodom koje
propoveda sintoizam danas gube.
Medu najve¢im kriticarima tog
trenda jeste jos jedan genijalni
tvorac s jasno definisanim
ikigaijem, Hajao Mijazaki, reziser
animiranih filmova studija Gibli.

U gotovo svim njegovim
filmovima wuocava se konflikt
izmedu  tehnologije, coveka,
fantastike 1 prirode, koji se
zavrsava pomirenjem. U filmu
Zacarani  grad, jedna od
zagadenje reka, koje je oliceno u
debelom duhu punom dubreta.

U Mijazakijevim filmovima

sume imaju licnost, drvece ima
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osecanja, roboti se sprijateljuju s
pticama... Osim sto pokuSava da
obnovi narusenu vezu coveka i
prirode, Hajao Mijazaki, koga u
Japanu dozivljavaju kao
nacionalno blago, jedan je od onih
umetnika koji se  potpuno
uzivljava u trenutni zadatak.

Nema racunar, i dalje koristi
mobilni  telefon S kraja
devedesetih godina dvadesetog
veka i zahteva od clanova svog
tima da crtaju iskljucivo rukom.
Hajao Mijazaki ,rezira“ filmove
tako Sto stvara i na papiru
iscrtava i najsitniji detalj.

Kada crta rukom, wulazi u
stanje toka, Sto se ne desava kada
radi za racunarom. Zahvaljujuci
Mijazakijevoj opsesiji, studio Gibli
jedan je od retkih na svetu u
kojem se gotovo Ccitav proces
pravljenja  animiranog  filma
izvodi primenom tradicionalnih
tehnika.
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Oni koji su imali srecu da
posete studio Gibli znaju da bi
tamo, u jednom uglu, cak i u
nedelju, zatekli nekoga kako radi
- jednostavnog coveka koji ne bi
podigao glavu, ali bi ih pozdravio
sa ohajo (dobro jutro na
japanskom).

Strast ovog dobitnika
nekoliko Oskara tolika je da cesto
vikend provodi tamo sam,
crtajuci, uzivajuéi u stanju toka,
ziveci svoj ikigai, koji mu je bitniji
od bilo cega drugog. Upuceni,
takode, znaju da nije
preporucljivo ometati Hajaa, koji
je poznat po tome Sto ume da
plane, narocito ako ga neko
prekine dok crta.

Godine 2013. Hajao je objavio
da c¢e se penzionisati. U cast
njegovog odlaska u penziju,
televizijski kanal NHK snimio je
dokumentarni film o poslednjim
radnim danima Hajaa Mijazakija.
U gotovo svakom kadru on crta. U
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jednom trenutku mogu se videti
njegove kolege na sastanku, dok
on sedi u uglu i crta, ne slusajuci
nikoga. U drugoj sceni kamera ga
prati kako ide na posao 30.
decembra (kada je u Japanu
drzavni praznik) i otvara vrata
studija Gibli, gde ce provesti citav
dan, crtajuci u samoci.

Prvog dana ,penzije, umesto
da negde otputuje ili ostane kod
kuce, dosao je u studio Gibli i seo
da crta. Ostali zaposleni bili su
toliko zbunjeni da nisu znali sta
da kazu.

Da li osoba koja strastveno
voli svoj posao moze da se
penzionise u pravom smislu te
reci?

Hajao Mijazaki ne moze bez
crtanja. Godinu dana posle
,2odlaska u penziju“ izjavio je da
vise nece praviti dugometrazne
filmove, ali ¢e nastaviti da crta
sve dok ne umre.
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Ikigai pustinjaci

Ne wuzivaju samo Japanci u
potpunom prepustanju onome sto
rade; i u drugim krajevima sveta
postoje umetnici i naucnici s
veoma  izrazenim i  jasno
definisanim ikigaijem. Takvi ljudi
nikada ne prestaju da rade. Do
poslednjeg dana zivota bave se
onim Sto vole.

Poslednje sto je Ajnstajn
zapisao pre nego Ssto je zauvek
sklopio oc¢i bila je jedna od
njegovih formula pomocu kojih je
zeleo da objedini sve osnovne sile.
Umro je radeci ono prema cemu je
osecao strast. Tvrdio je da bi, da
nije bio fizicar, bio srecan kao
muzicar. Kada se nije bavio
fizikom i matematikom, uzivao je
svirajuci  violinu. Prepustanje
toku dok bi radio na svojim
formulama ili svirao violinu, sto
su bili njegovi ikigaiji, bilo je za
njega izvor velike srece.
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Ovakvi ljudi obicno deluju kao
mrgudi ili pustinjaci, ali takvi su
samo zbog toga sto na taj nacin
stite trenutke koji ih ispunjavaju
sre¢om, pri cemu cesto zrtvuju
druge aspekte zivota. Oni su
primer ekstremnog prepustanja
stanju toka.

U takve pustinjake spada i
Haruki Murakami, za koga se
prica da je veoma nepristupacan.
Ima mali, odabrani krug prijatelja
1 u javnosti se pojavljuje samo
jednom u nekoliko godina.

Umetnici znaju koliko je
vazno zastititi svoj prostor, svoje
okruzenje, od bilo ¢ega sto moze
da ih omete u sazivljavanju sa
sopstvenim ikigaijem.

Mikrotok: uzivanje u
rutinskim zadacima

Medutim, sta se desava kada
treba, na primer, da prostremo
ves, pokosimo travu ili popunimo
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birokratske formulare? Mozemo li

ove svakodnevne poslove
pretvoriti u prijatne zadatke?

Na zeleznickoj stanici
Sindzuku, jednoj od

najznacajnijih tacaka u Tokiju,
postoji supermarket koji i dalje
zaposljava posluzitelje u liftu. Rec
je o obicnim liftovima, kojima
ljudi bez problema mogu sami da
se voze, ali tu su i dalje radnici
koji vam otvore vrata, pritisnu
dugme sprata na koji idete i
naklone vam se kada izlazite.

Ako se malo raspitate,
saznacete da je medu njima zena
koja to radi od 2004. godine. Uvek
je nasmejana 1 uvek obavlja svoj
posao s entuzijazmom. Kako
covek moze da uziva u jednom
tako jednostavnom zadatku?
Kako mu ne dosadi da godinama
radi takvo nesto?

Medutim, ako obratite paznju,
videcete da se ovaj posao ne svodi
na puko pritiskanje dugmadi. Ova
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zena izvodi niz pokreta i
postupaka: najpre  pozdravi
musterije melodicnim glasom,
potom im se nakloni i rukuje sa s
njima, a onda gracioznim
pokretom, poput gejSe koja
posluzuje solju sa cajem, pritiska

dugme.
Ciksentmihalji naziva ovu
dimenziju svakodnevice

mikrotokom. Svi smo se mi nasli u
situaciji da na casu, predavanju ili
konferenciji iz dosade pocnemo
da crtamo ne bismo li se nekako
zabavili, ili da pocnemo da
zvizduéemo dok krecimo. Kako
nismo ,izazvani“, dosadno nam je,
pa dodajemo nove elemente da bi
nam bilo zanimljivije.

Nasa sposobnost da rutinski
zadatak pretvorimo u mikrotok, u
nesto u cCemu mozemo da
uzivamo, od kljucnog je znacaja
za nasu srecu, jer svi mi moramo
da obavljamo rutinske poslove.
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Cak i Bil Gejts, prema
sopstvenom  priznanju, svake
veceri pere sudove. Kao
najbogatiji covek na svetu, on to
uopste ne mora da radi, ali je tako
odabrao. Kaze da uziva u tome, da
mu to omogucava da se opusti i
sredi misli, kao i da se trudi da
svakoga dana bude sve bolji u
tome, pridrzavajuci se odredenog
sleda radnji, pravila koja je sam
sebi nametnuo: prvo pere tanjire,
potom viljuske i tako redom.

To je jedan od njegovih
svakodnevnih trenutaka
mikrotoka.

Ricard Fajnman, jedan od
najvecih fizicara u istoriji, takode
je uzivao u svakodnevnim
poslovima. Osnivac kompjuterske
kompanije =~ Tinking  masinz
angazovao ga je kada je vec bio
poznat u citavom svetu da bi im
pomogao da rese probleme pri
kreiranju racunara koji bi imao
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mogucnost  paralelne obrade
podataka.

Prvog dana kada je dosao na
posao, Fajnmen je upitao: Kako
mogu da vam pomognem? Posto
jos nisu imali nista pripremljeno
za njega, predlozili su mu da radi
na  jednom matematickom
problemu. Fizicaru je odmah bilo
jasno da su mu dali neki
beznacajni zadatak samo da bi
imao sta da radi, pa im je rekao:
Ovo je cista glupost, dajte mi da
radim nesto konkretno.

Poslali su ga u obliznju
knjizaru da kupi kancelarijski
materijal i on je taj zadatak
obavio s osmehom na licu. Kada
nije imao nista znacajno da radi
ili kada je Zeleo da odmori mozak,
Fajnman se predavao mikrotoku
tako sSto bi, na primer, krecio
zidove u kancelariji.

Nekoliko nedelja  kasnije,
posle obilaska kancelarija u
Tinking masinzu, investitori su
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bili zapanjeni kad su videli da
dobitnik Nobelove nagrade farba
zidove i povezuje strujna kola.

Instant odmor: vrata
meditacije

Kada istreniramo mozak, mozemo
brzo da uvedemo sebe u stanje
toka, jer meditacijom vezbamo
misice naseg mozga.

Postoje razni oblici
meditacije, ali svi oni imaju isti
cilj: smirivanje uma, posmatranje
misli 1 emocija 1 usmeravanje
paznje  iskljucivo  na  ci]j
meditacije.

Osnovna tehnika sastoji se u
tome da sednemo, potpuno
ispravimo leda i usredsredimo se
na disanje. To moze da izvede
svako od nas, a rezultate
dobijamo odmah, ve¢ na prvoj
sesiji. Kada se koncentrisemo
samo na vazduh koji ulazi i izlazi
kroz naSe nozdrve, uspevamo da
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zaustavimo tok misli i rascistimo
svoj mentalni horizont.

STRELICARKINA TAJNA

Zlatnu medalju u strelicarstvu
1988. godine osvojila je Korejka
koja je imala samo sedamnaest
godina. Kada su je pitali kako
trenira, rekla je da je najvazniji
deo njenog treninga dvosatna
meditacija koju obavlja svakog
dana.

Meditacija je odlicna metoda
za ucenje uma kako da se s
lakocom prepusti toku, pravi
protivotrov za nosenje mobilnog
telefona s mnostvom aktiviranih
notifikacija u dzepu.

Jedna od najcescih gresaka
onih koji tek pocinju da
meditiraju jeste to sto su
opsednuti time da to wurade
,2dobro“, da isprazne mozak ili
postignu  ,nirvanu‘ kad je,
zapravo,  nhajbitnije da  se
usredsrede na putovanje.
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S obzirom na to da je mozak
konstantno preplavljen mislima,
idejama i emocijama, dovoljno je
samo da na nekoliko sekundi
zaustavimo ,centrifugu® i odmah
cemo  osetiti  olakSanje i
razbistrice nam se um.

Jedna od stvari koju treba da
naucimo dok meditiramo, jeste da
ne pridajemo znacaj nicemu sto
se pojavi na nasem mentalnom
ekranu. Cak i ako nam kroz glavu
prode ideja da ubijemo Sefa,
jednostavno treba da je oznacimo
kao ,misao“ i da je pustimo da
prode  poput oblaka, bez
procenjivanja i potiskivanja.

To je samo misao i nista vise.
Jedna od 60.000 koja nam
svakodnevno padne na pamet,
kako su izracunali strucnjaci.

Prilikom meditacije, u mozgu
se stvaraju alfa i teta talasi. Oni se
kod iskusnih meditatora javljaju
odmah, dok pocetnik ponekad
mora da saceka i pola sata. Ovi
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opustajuci talasi su isti oni koji se
aktiviraju pre spavanja, dok se
suncamo ili neposredno posle
kupanja u toploj vodi.

Dakle, u mozgu svakog od nas
postoji ,banja“ koja nam moze
pruziti instant odmor - dovoljno
je samo znati kako doci do nje, a
to je nesto Sto svaki covek, uz
malo vezbe, moze da nauci.
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VI

INSPIRACIJA
STOGODISNJAKA

Tradicija i zivotni moto
stanovnika Ogimija za dug i
srecan zivot

Da bismo stigli do Ogimija, morali
smo da letimo gotovo tri sata od
Tokija do Nahe, glavnog grada
Okinave.

Nekoliko meseci ranije stupili
smo u kontakt sa skupstinom
»sela stogodisnjaka“ i objasnili im
sta nas je nagnalo da dodemo, i da
nameravamo da razgovaramo S
najstarijim mestanima.

Posle  brojnih  razgovora,
konacno su dva sluzbenika
pristala da nam izadu u susret i
iznajmili smo kucu nedaleko od
sela.
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Godinu dana od pocetka
projekta konacno smo dobili
priliku da se upoznamo s
najdugovecnijim ljudima na svetu.

Odmah smo primetili da u
tom mestu vreme kao da je stalo,
kao da svi zive u beskonacnoj
sadasnjosti.

Dolazak u Ogimi

Posle dva sata voznje kolima od
Nahe, konactno smo mogli da
odahnemo i da vise ne brinemo o
guzvi u saobracaju. S desne
strane nalazilo se more i pusta
obala, a s leve - planine
prekrivene janbaruom, odnosno,
okinavskom dzunglom.

Kada smo prosli Nago, grad u
kojem se proizvodi pivo Orion,
ponos svih Okinavljana, put 58
vodi duz morske obale sve do
opstine Ogimi.

Usput smo ponegde mogli
videti kucice i radnje, zbijene na
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malom prostoru izmedu puta i
planinskog obronka.

Kada smo zvanicno usli na
teritoriju opstine Ogimi, prosli
smo kroz nekoliko zona s
rastrkanim kucama, ali nismo
naisli ni na sta Sto bi licilo na
centar sela.

Navigacionl  sistem  GPS
konacno nas je doveo do nasSeg
odredista, do Centra za socijalni
rad i zastitu opstine Ogimi, ruzne
betonske zgrade na jednom od
izlaza s puta 58.

Ulazimo na zadnja vrata, gde
nas docekuje Taira. Kraj njega se
uskoro pojavljuje si¢usna,
nasmejana gospoda koja nam se
predstavlja kao Juki. Odmah jos
dve zene ustaju od svojih stolova,
gde su radile za racunarom, i vode
nas do sale za sastanke.

Posluzuju nas zelenim cajem i
daju nam po par okinavskih
limuna.
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Taira, obucen u poslovno
odelo, sef je opstinskog odeljenja
za socijalnu zastitu. Seda preko
puta nas i otvara rokovnik i fa-
sciklu. Kraj njega seda Juki.

U Tairinoj fascikli nalazi se
spisak svih stanovnika sela,
razvrstanih po ,klubovima“ i
godinama. Taira nam objasnjava
da je za Ogimi karakteristicno to
sto svako pripada nekoj grupi
ljudi (klub ili moai) koji se
uzajamno pomazu.

Te grupe nemaju nikakvu
konkretnu svrhu, ve¢ funkcionisu
kao neka vrsta porodice. Takode,
obavestava nas o tome da se
veCina stvari u Ogimiju obavlja
uglavnom zahvaljujuci
volonterskom radu, a ne novcu.
Svi se nude da pomognu, a
opstina se stara o organizaciji
zadataka. Na taj nacin svaki
stanovnik oseca da pripada
zajednici i da moze biti od koristi
selu.
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Ogimi je pretposlednje naselje
pre rta Hedo, koji se nalazi na
krajnjem severu najveceg ostrva
arhipelaga.

S vrha jedne od planina moze
se videti citava teritorija sela,
potpuno uronjenog u zelenilo
dzungle janbaru. Odmah smo se
zapitali gde se krije gotovo 3.200
mesStana. Moze se videti poneka
kuca, ali sve su rastrkane po
grupicama blizu mora ili malim
dolinama koje preseca sporedni
put.

Zivot u zajednici

Pozivaju nas na rucak u jednom
od malobrojnih restorana u
opstini, ali kada smo stigli, sva tri
stola vec su bila rezervisana.

,Nema veze, idemo u restoran
Caurami, koji nikada nije pun®,
kaze nam Jukiko dok se vracamo
ka kolima.

Ima 88 godina, ali i dalje vozi i
ponosna je zbog toga. Njen
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suvozac, koji je odlucio da
provede dan s nama, ima 99
godina.

Tesko nam je da ih pratimo
dok bez zaustavljanja vozimo
putem koji povremeno vise lici na
kolski nego na asfaltirani.
Konacno stizemo na drugi kraj
dzungle, gde mozemo da sednemo
da jedemo.

,~Ja ne jedem u restoranima,
jedem gotovo iskljucivo ono sto
sama uzgojim u svojoj basti®, kaze
Jukiko dok sedamo za sto. ,A ribu
kupujem od Tanake, koji mi je
prijatelj od malih nogu.

Restoran je na obali mora i
izgleda kao da je s planete Tatuin
iz Ratova zvezda. U jelovniku
velikim slovima pise da sluze
hranu s farme, od organskog
povrca uzgojenog u selu.

»2Ali dobro, nije sve u hrani
nastavlja ekstrovertna i
simpaticna Jukiko.
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Voli da se hvali time da je
direktorka nekoliko opstinskih
udruzenja.

,Ne produzava hrana zivot,
tajna je u smehu i uzivanju®, kaze
dok prinosi ustima maleni zalogaj
deserta koji je tog dana bio na
meniju.

U Ogimiju nema barova 1
postoji samo nekoliko restorana,
ali mestani imaju bogat drustveni
zivot, koji se odvija u kulturno-
rekreativnim centrima. Opstina je
podeljena na 17 mesnih zajednica
1 svaka od njih ima predsednika 1
osobe zaduzene za razlicite
sektore: kulturu, festivale,
drustvene aktivnosti i
dugovecnost. Ovoj poslednjoj
pridaju najvise paznje.

Pozivaju nas u drustveni dom
u jednoj od 17 mesnih zajednica.
To je stara zgrada u podnozju
jedne od planina u cijim
dzunglama zivi vilenjak Bunagaja,
koji je maskota sela.
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MITSKO BICE BUNAGAJA 1Z
DZUNGLE JANBARU

Bunagaje su vilenjaci koji zive
u dzungli janbaru u Ogimiju i
okolnim naseljima. Ova bica
predstavljena su kao decaci s
dugom crvenom kosom. Vole da
se kriju u dzungli, po drvecu
gadzomaru, a povremeno sidu do
obale da love ribu.

Ovi vilenjaci glavni su junaci
brojnih okinavskih prica i bajki.
Nestasni su, Saljivi i1 zacas
promene misljenje, zbog cega su
veoma nepredvidivi.

Mestani kazu da bunagaje
vole planine, reke, more, drvece,
zemlju, vetar, vodu i zivotinje. Ako
zelite da se sprijateljite s njima,
morate da postujete prirodu.

Rodendansko slavlje

Kad smo usli u drustveni centar,
docekalo nas je dvadesetak starih
ljudi, koji su ponosno istakli da
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najmladi medu njima ima 83
godine!

Razgovarali smo za velikim
stolom uz zeleni caj, a kad smo
zavrsili, odveli su nas u veliku
salu u kojoj smo svi zajedno
proslavili tri rodendana: jedna
zena punila je 99 godina, druga
94, a ,mladani“ gospodin 89.

Pevali SO popularne
narodne pesme iz tog kraja, a na
kraju 1 Happy birthday na
engleskom jeziku.
Devedesetdevetogodisnjakinja je
duvala svecice 1 zahvalila svima
koji su dosli na proslavu njenog
rodendana. Probali smo domaci
kolac¢ od sikuvase, a na kraju smo
svi igrali i slavili kao da smo na
zurki dvadesetogodisnjaka.

Bilo je to prvo, ali ne 1i
poslednje slavlje kojem smo-
prisustvovali za tih nedelju dana,
koliko smo proveli u selu. Takode,
ucestvovali smo na karaokama s
dekama i bakama koji pevaju bolje
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od nas i isli na tradicionalni
festival koji se odrzava na
planinskom obronku, gde se mogu
videti lokalni muzicki sastavi,
igraci i Standovi s hranom.

Svakodnevno zajednicko
slavlje

Cini se da su slavlje i zabava
osnovni element zivota u Ogimiju.

Pozvali su nas na partiju
getbola, jednog od omiljenih
sportova starih ljudi na Ccitavoj
Okinavi. Slican je bocanju, ali igra
se pomocu stapa kojim treba
udariti kuglu. Ovaj blagi sport
moze se igrati bilo gde i dobra je
prilika za druzenje i fizicku
aktivnost. Cesto se odrzavaju
lokalna takmicenja i ne postoji
starosno ogranicenje za ucesnike.

I sami smo se oprobali u ovom
sportu. Izgubili smo od zene koja
je nedavno napunila 104 godine.
Svi prisutni aplaudirali su i
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smejali se nasim izrazima lica
posle poraza.

Osim zajednickih igara i
slavlja, za srecu mestana Ogimija
bitna je i duhovnost.

Okinavski bogovi

Izvorna  religija  kraljevstva
Okinave zove se rjukju-sinto, sto
znaci put bogova, i kombinuje
elemente  kineskog  taoizma,
konfucijanstva, budizma i
sintoizma, kao i Samanizma i
animizma.

Prema ovoj drevnoj religiji,
svet naseljava mnostvo duhova, i
to razlicitih vrsta: kucnih,
sumskih, planinskih, onih koji
zive u drvecu itd. Veoma je vazno
udovoljiti duhovima, a to se cini
putem  rituala, festivala 1
postavljanjem svetih zona.

Okinava je puna dzungli i
suma koje su sveta mesta i u
kojima se srecu dva osnovna tipa
svetilista: utaki i ugandzu.
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Mi smo, na primer, obisli
ugandzu pored vodopada u
Ogimiju. To je malo svetiliste pod
vedrim nebom gde smo zatekli
mirisne smole i novcice.

Utaki je gomila wuredno
nabacanog kamenja gde ljudi
odlaze da se mole i gde se, prema
predanju, okupljaju duhovi 1

vilenjacl.
U okinavskoj religiji, za
razliku od tradicionalnog

sintoizma zastupljenog u drugim
krajevima Japana, zena se smatra
duhovnijim bi¢em od muskarca.
Zbog toga je na ovom ostrvu
duhovnost u domenu zena. Svako
naselje bira svoje jute, zene
medijume koje prilikom
tradicionalnih obreda
komuniciraju sa svetom duhova.
Takode, veoma je vazno
postovanje predaka. Zbog toga na
Okinavi u kuci prvenca obicno
postoji butsudan, mali oltar gde
se polazu darovi precima i moli se
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za njih. Postovanje predaka je,
zapravo, nesto cemu svi Japanci
pridaju veliki znacaj.

MABUI

Mabui je srz svakog pojedinca
kao zivog bi¢a. To je nas duh i
izvor zivotne energije. Mabui je
besmrtan 1 zahvaljujuci njemu
smo jedinstveni.

Ponekad mabui mrtve osobe
bude zarobljen unutar nekog
zivog. Tada se izvodi obred
razdvajanja, da bi se oslobodio
mabui pokojnika. To je obicno
neophodno kada neko umre
iznenada, narocito ako je rec o
mladoj osobi, jer se tada moze
desiti da mabui ne zeli da prede u
svet mrtvih.

Mabui se, takode, moze
preneti dodirom. Ako baka ostavi
unuci prsten u naslede, na taj
nacin prenosi joj deo svog
mabuija. Mabui se moze preneti s
osobe na osobu i putem
fotografija.
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Sto stariji, to jaci

Kada sumiramo utiske, nasi dani
u Ogimiju bili su intenzivni, ali
istovremeno i opustajuci, nalik na
nacin zivota kakav vode tamosnji
ljudi, koji su izgledali uvek zauzeti
vaznim poslovima, koje su,
medutim, obavljali  potpuno
smireno. Oni uvek prate svoj
ikigai, ali nikada ne zure.

Poslednjeg dana otisli smo na
malu pijacu na ulazu u selo da
kupimo poklone. Tamo prodaju
samo povrce uzgojeno u selu,
zeleni caj i sok od Sikuvase, kao i
flase s vodom na cijim etiketama
pise ,voda dugovecnosti®, a rec je
o vodi sa izvora skrivenog u
dzungli janbaru.

Kupili SMo ,vodu
dugovecnosti“ i popili je na
parkingu pijace s pogledom na
more, u nadi da ¢e nam ta flasica
koja je sadrzala magicni napitak
doneti zdravlje i dug zivot, i da ce
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nam pomoci da pronademo svoj
ikigal.

Slikali smo se pored statue
vilenjaka bunagaje i primakli se
da jos jednom procitamo natpis:

DEKLARACIJA
NAJDUGOVECNIJEG SELA NA
SVETU

Sa osamdeset godina 1 dalje
sam dete.

Ako dodes po mene u
devedesetoj,

zaboravi me i sacekaj da
napunim sto.

Sto smo stariji, to smo jaci

i ne treba da zavisimo od nase
dece.

Ako zelis dug zivot i zdravlje,
poseti nase selo,

gde ces dobiti blagoslov
prirode

i gde cemo zajedno otkriti
tajne dugovecnosti.

3. april 1993.

Savez starackih klubova sela
Ogimi

64%



Intervjui

U roku od nedelju dana obavili
smo ukupno sto intervjua sa
starim osobama, kojima smo
postavljali pitanja o njihovoj
zivotnoj  filozofiji, = odnosno
ikigaiju, 1 tajni dugog i aktivnog
zivota. Intervjue smo snimali
dvema kamerama da bismo
napravili krac¢i dokumentarni
film, a za ovaj deo knjige izdvojili
smo one koji su nam bili
najzanimljiviji i najinspirativniji.

Rec je o osobama starim oko
sto pa i vise godina, a na osnovu
njihovih odgovora kategorizovali
smo tajne dugovecnosti na sledeci
nacin:

1. NE BRINUTI

,lajna dugog zivota jeste u
tome da ne brinete. I u mladom
srcu - da nikad ne dopustite da
ono ostari. Treba otvoriti srce
drugima s osmehom na licu. Ako
se smejete 1 otvorite svoje srce,
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unuci 1 svi ostali htece da vas
vide.

,Da covek ne Dbi brinuo,
najbolje je da izade na ulicu 1
pozdravi se s ljudima. Ja to radim
svakog dana. Izadem na ulicu i
kazem ’dobar dan’ i ’dovidenja.
Onda se vratim kuci i radim u
basti. A uvece se nadem s
prijateljima.”

,Ovde se svi dobro slazu.
Trudimo se da ne pravimo
probleme. Biti zajedno i dobro se
zabavljati. To je sve.

2. DOBRE NAVIKE

»<Ja svakog jutra ustajem u
Sest i razmaknem =zavese da
pogledam bastu u kojoj uzgajam
voce 1 povrce. Odmah izadem da
obidem paradajz, mandarine...
Obozavam da ih gledam, to me
opusta. Posle jednocasovne Setnje
po basti vratim se kudi i spremim
dorucak

,Sama gajim povrce, koje
posle kuvam. To je moj ikigai.
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Tajna ocuvanja bistrine u
starosti lezi u prstima. To ide od
prstiju ka glavi i nazad. Ako
nastavite da radite prstima,
dozivecete stotu.”

,<Ja svakog dana navijem sat
na cetiri. Tada ustanem i popijem
kafu, pa pocnem da vezbam,
dizem i spustam ruke. To mi daje
energiju za citav dan.”

~Jedem od svega pomalo,
mislim da je u tome tajna. Volim
da kombinujem hranu, uzivam u
ukusu.”

,Rad. Ako ne radite, telo
propada.”

,<Kada se probudim, odem do
butsudana (porodicnog svetilista)
da upalim mirisnu smolu. Vazno
je postovati pretke. To je prvo sto
uradim ujutro.

,2ovakog dana ustajem u isto
vreme, veoma rano, a jutro
provodim u basti. Jednom
nedeljno okupljamo se i igramo.”
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,Svakog dana radim vezbe i
svakog jutra odem u kracu
setnju.”

,Ne propustam da uradim
taiso gimnastiku ¢im ustanem.”

,Ireba jesti povrcée, ono daje
dug zivot.

,Za dug zivot bitne su tri
stvari: vezbe za zdravlje, dobra
ishrana i druzenje s ljudima.”

3. SVAKODNEVNO
NEGOVANJE PRIJATELJSTAVA

,2pDruzenje s prijateljima moj je
najvazniji ~ ikigai. Ovde se
okupljamo i pricamo, to je veoma
vazno. Uvek razmisljam o tome
kako cemo se sutradan ponovo
na¢i ovde, to najvise volim u
zivotu.”

,Moj glavni hobi jeste vidanje
s komsijama i prijateljima.

,Pricati svakoga dana s
ljudima koje volite - u tome je
tajna dugog zivota.

,Dobro jutro!” ’Dovidenja!,
kazem deci koja idu u skolu i
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pozdravljam sve koji ovuda
prolaze kolima. ’Srecan put!” Od
sedam i dvadeset do osam i
petnaest uvek sam na ulici,
pozdravljam ljude. Kad svi produ,
vratim se kuci.

,Caskam 1 pijem ¢aj s
komsijama. To je nesto najbolje u
zivotu. I pevamo zajedno.”

,~Ja ustajem u pet svakog
jutra, izadem iz kuce i odem do
mora. Posle svratim kod neke
prijateljice i popijem caj s njom. U
tome je tajna dugog zivota: druziti
se sa svima 1 i¢i tamo-amo.”

4.ZIVOT BEZ ZURBE

,Moja tajna za dug zivot jeste
u tome Sto stalno sebi govorim
'polako’, ’bez zurbe’. Kad covek ne
zuri, zivi mnogo duze.

,ovakog dana pletem pruce,
to je moj ikigai. Kad se probudim,
prvo se pomolim. Posle toga
radim vezbe i doruckujem. U-
sedam pocinjem da pletem pruce,
polako i smireno. U pet, kad se
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umorim, odem da se vidim s
prijateljima.”

,ovakog dana treba raditi
raznovrsne stvari. Treba uvek biti
zauzet, ali raditi jednu stvar, pa
drugu, bez opterecenja.

,lajna dugog zivota jeste u
ranom odlasku na spavanje,
ranom budenju i Setnji. Treba
ziveti mirno i uzivati u stvarima.
Dobro se slagati s prijateljima.
Prolece, leto, jesen, zima...
radovati se i uzivati u svakom
godisnjem dobu.”

5. OPTIMIZAM

,Svakog dana kazem sebi:
danasnji dan bice ti ispunjen
zdravljem i energijom.
Maksimalno.

»<Jmam 98 godina, ali i dalje se
smatram mladom. Imam jos
mnogo toga da uradim.”

,omejati se, najvaznije je
smejati se. Gde god da odem,
smejem se.”
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,Dozivecu sto godina.
Naravno da hocu! Tako motivisem
sebe.

,2Pevatl s unucima 1 igrati u
drustvu - to je najlepse u zivotu.”

,Moji najbolji prijatelji otisli
su u raj. U Ogimiju vise nema
barki, pa jedva da ima ribe. Ranije
ste mogli da kupite i sitnu i bas-
veliku ribu. Ali sada nema barki i
nema ljudi. Svi su otisli u raj.*

,orecna sam sto sam ovde
rodena. Svakoga dana
zahvaljujem bogu na tome.*

,2U Ogimiju i u zivotu
najbitnije je smejati se.

JVolontiram u selu da bih
vratila bar deo onoga sto su mi
dali. Vozim, na primer, svoje
prijatelje 1 prijateljice kada treba
da idu u bolnicu.

,2Nema tu nikakve tajne. Trik
je utome da se jednostavno zivi

OSNOVNE ODLIKE NACINA
ZIVOTA U OGIMIJU
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e Svi intervjuisani imaju bastu, a
vecina njih i citava polja
zasadena cajem, Sikuvasom,
mangom itd.

e Svi pripadaju nekom udruzenju u
kojem se osecaju voljeno kao da
su deo porodice.

e Cesto slave, ¢ak i male stvari.
Muzika, pesma i igra sastavni su
deo njihove svakodnevice.

e Imaju vazan zadatak u zivotu,
ponekad i viSe njih. Imaju ikigali,
ali ne shvataju ga previse
ozbiljno. UZivaju o onome sto
rade i to ih opusta.

e Veoma su ponosni nha Svoju
tradiciju i lokalnu kulturu.

e Veoma su predani svemu Sto
rade, ma koliko beznacajno to
izgledalo.

e Jui-maru, Sto bi se moglo
prevesti kao duh uzajamnog-
pomaganja, duboko je usaden u
srce svih mestana. Pomazu jedni
drugima ne samo u
poljoprivrednim radovima, kada
treba poseci Secernu trsku ili
posejati pirinac, ve¢ i kad neko
gradi kucu, na primer, a rade i
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kao  volonteri na  javnim
radovima. Nas prijatelj Mijagi, s
kojim smo vecerali poslednjeg
dana boravka tamo, rekao nam je
kako pravi novu kuéu, u cemu mu
pomazu svi njegovi prijatelji, i da
sledeci put kad dodemo u Ogimi
mozemo da odsednemo u njoj.
Uvek su zauzeti, ali razlicitim
zadacima, Sto im dopusta da se
opuste. Nismo videli nijednog
starca da sedi na klupi i nista ne
radi. Neprestano se krecu, idu na
karaoke, na okupljanja komsija ili
partiju getbola.
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VII

ISHRANA IKIGAI

Sta jedu i piju
najdugovecniji ljudi na
svetu

Prema podacima Svetske
zdravstvene organizacije, Japan je
zemlja s najduzim ocekivanim
ljudskim vekom. Za muskarce on
iznosi 85, a za zZene 87,3 godine.
Spanija je, zahvaljujuéi klimi i
mediteranskoj  ishrani, blizu
proseku 79,5 godina, a zene 85.
Japan, kao sto smo videli na
pocetku knjige, ima i najveci broj
stogodisnjaka u odnosu na
ukupan broj stanovnika: vise od
452 osobe starije od sto godina na
milion stanovnika (prema
podacima iz jula 2014. godine).
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ofexIVANI ZIVOTNI VEK U DUGOVEENIM O Okinava

ZEMLJAMA U DDNOSU NA SAD © Japan
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lzvor: SZ0 1966; japansko Ministarstvo zdravija i socijaine zadtite 2004;
ameriko Ministarstvo za zdravstve i socijalne usluge / COC 2005,

Ocekivani zivotni vek u
Japanu veoma je dug, ali vazno je
napomenuti da se on u samoj
zemlji znatno razlikuje od oblasti
do oblasti. Na dijagramu na kojem
je prikazan ocekivani zivotni vek
stanovnika  Japana, Svedske,
Sjedinjenih Americkih Drzava i
Okinave (japanske pokrajine) vidi
se da je u Japanu dug, ali da prvo
mesto zauzima Okinava i da se ta
razlika u odnosu na druge zemlje
uvecava posle 1970. godine.

Okinava je bila jedna od
pokrajina  najvise  pogodenih
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ratom. Usled pogibija u borbama,
kao i gladi i nemastine po
zavrsetku rata, prosecni zivotni
vek Okinavljana cetrdesetih i
pedesetih godina dvadesetog veka
nije bio mnogo dug. Medutim,
polako su se oporavljali od ratais
vremenom postali najdugovecniji
stanovnicl Japana.

Sta najvise doprinosi
dugovecnosti Japanaca? I po
cemu su posebni Okinavljani, pa
su na prvom mestu u zemlji koja
je prva na svetu?

Istrazivanja nam, na primer,
otkrivaju da je Okinava jedina
japanska pokrajina bez vozova.
Stanovnici te oblasti primorani su
da cesce pesace. To je, takode,
jedina pokrajina koja se pridrzava
preporuke japanske vlade da
treba unositi manje od 10 grama
soli dnevno.

Cudesna okinavska dijeta
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Na ovom ostrvu na jugu Japana
broj smrtnih slucajeva usled
kardiovaskularnih problema
medu najmanjima je u zemlji, a
ishrana nesumnjivo ima i te kakve
veze s tim. Nije slucajnost sto je
,okinavska dijeta“ cesto tema
izvestaja o ishrani u citavom
svetu.

Najozbiljniji podaci 0o
okinavskoj ishrani, koji se
najcesce pominju u knjigama i
clancima, jesu oni iz studije koju
je sproveo Makoto Suzuki,
kardiolog sa Univerziteta Rjukju,
koji je od sedamdesetih godina
dvadesetog veka objavio viSe od
700 naucnih clanaka o nacinu
ishrane i starenju na Okinavi.

U istrazivackom timu Makota
Suzukija bili su i Dz. Vilkoks i K.
Vilkoks, a sva svoja saznanja
objavili su 2011. godine u knjizi
Okinavski program, koja se
smatra Biblijom u toj oblasti.
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Posle dvadeset pet godina
proucavanja ishrane na ostrvu ciji
su stanovnici najdugovecniji na
svetu, dosli su do sledecih
zakljucaka:

e Okinavljani koriste u ishrani
raznovrsne namirnice, pretezno
biljnog porekla. Raznovrsnost je
veoma bitna u ovom Kkraju sveta.

Studija sprovedena na
okinavskim stogodisnjacima
pokazala je da oni redovno
konzumiraju 206 vrsta

namirnica, ukljucujuci zacine.
Utvrdeno je da stogodisnjaci u
proseku konzumiraju osamnaest
razlicitih vrsta namirnica
dnevno, Sto je u potpunoj
suprotnosti s nasom kulturom
brze hrane.

e Jedu najmanje pet porcija povrca
ili voca dnevno. Stanovnistvo
Okinave Kkonzumira najmanje
sedam vrsta voca i povrca
dnevno. Da li je ono sto je
servirano na stolu dovoljno
raznovrsno najjednostavnije se
utvrduje putem ,raznolikosti
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boja“, Serviranjem, recimo,
crvenih  paprika, Sargarepe,
spanaca, karfiola i plavog
patlidzana postici ¢emo
sarolikost i raznovrsnost.
Najzastupljenije namirnice u
okinavskoj ishrani jesu =zeleno
povrée, krompir, mahunarke i
proizvodi od soje, pre svega tofu.
Gotovo 30 odsto dnevnog unosa
kalorija potice od povrca.

e Zitarice su osnova ishrane.
Japanci svakodnevno
konzumiraju beli pirinac, koji
povremeno kombinuju sa soba i
udon rezancima, dva najcesce
koriscena tipa testenine. Pirinac
je namirnica koja se najvise
konzumira na Okinavi.

* Retko kad direktno unose Secer,
a kada to cCine, uglavnom je rec o
onom proizvedenom od secerne
trske. Mi, autori ove Kknjige,
mozemo to da potvrdimo, jer smo
svakog jutra, na putu za Ogimi,
prolazili kolima pored brojnih
plantaza secerne trske, a pored
zamka Nakadzin popili smo cak i
po casu soka od Secerne trske.

70%



Odmah pored standa nalazio se
poster sa studijom 0
antikancerogenim svojstvima
secera dobijenog iz Secerne trske.

Osim ovih principa okinavske
ishrane, vazno je reci i da
Okinavljani konzumiraju ribu u
proseku tri puta nedeljno i da, za
razliku od ostalih krajeva Japana,
od mesa najcesce jedu svinjetinu,
iako samo jednom ili dva puta
nedeljno.

Isto tako, u studijama Makota
Suzukija istice se sledece:

e Uopsteno gledano, Okinavljani
konzumiraju tri puta manje
secera nego stanovnistvo ostalih
oblasti u Japanu, sto znaci da su
cokolada i slatkisi znatno manje
zastupljeni u njihovoj ishrani.

e Konzumiraju gotovo dva puta
manje soli od drugih - sedam
grama dnevno, naspram 12 grama
u drugim krajevima Japana.

e Unose manje kalorija dnevno - u
proseku 1.785, nasuprot 2.068 u
ostatku Japana. Mali dnevni unos
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kalorija je, zapravo, jedna od
zajednickih odlika pet plavih
zona.

Hara hachi bu

To nas vraca na pravilo 80 odsto,
koje smo pomenuli u prvom
poglavlju, a koje se na japanskom
oznacava kao hara hachi bu.
Primena ovog principa veoma je
jednostavna. Kada osetite da ste
gotovo siti, ali da biste mogli da
pojedete  jos  malo, tada
prestanite!

Najlaksi nacin da pocnemo da
primenjujemo ovo pravilo jeste da
izbacimo desert ili da malo
smanjimo porciju. Bitno je da na
kraju ostanemo malcice gladni.

Zbog toga razloga porcije u
Japanu obicno su znatno manje
od onih koje se sluze na Zapadu.
Rucak se ne sastoji od predjela,
glavnog jela 1 deserta, kakav je
sluéaj u Spaniji, na primer.
Najcesce kombinuju nekoliko
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malih tanjira: tanjiri¢ s pirincem,
tanjiric sa zelenim povréem,
Ciniju s miso supom, tanjiri¢ sa
salatom 1 sl. Serviranje obroka u
vise malih tanjira pomaze nam da
se ne prejedemo i obezbeduje
raznovrsnost o kojoj smo govorili
na pocetku ovog poglavlja.

Princip hara hachi bu star je
hiljadu godina. U knjizi o
praktikovanju zena Zazen
jokidzinki iz dvanaestog veka,
preporucuje se da se s jelom
prestane kada pojedemo dve
trecine u odnosu na ono koliko
bismo zaista zeleli. Jesti manje
nego sto zelimo zajednicka je
odlika ishrane u svim budistickim
hramovima na Istoku. Moguce je
da su budisticki svestenici joS pre
devet vekova, pa i vise, intuitivno
spoznali  blagotvorne  efekte
ogranicenog unosa kalorija.

Dakle, smanjeni unos hrane
produzava zivot?

71%



Ovo je jedan od dokaza koji retko
ko pokusava da ospori. Pod
uslovom da se ne dode do granice
pothranjenosti, cini se da
unosenje manjeg broja kalorija od
onoga koje organizam trazi,
doprinosi produzenju zivota. Da
bi smo unosili malo kalorija i
istovremeno ocuvali zdravlje,
bitno je da konzumiramo mnogo
namirnica s visokom hranljivom
vrednoscu, koje se na engleskom
oznacavaju  kao  superfoods
(superhrana), i ogranicimo unos
onih koje imaju visak tzv. praznih
kalorija, tj. one koje organizmu
daju energiju, ali imaju malu
hranljivu vrednost.

Ograniceni unos kalorija, koji
smo ranije pomenuli, jedna je od
najefikasnijih metoda zZa
produZenje zivotnog veka. I
eksperimenti na miSevima u
laboratoriji i studije sprovedene u
plavim zonama pokazali su da ako
se rukovodimo time da kada
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jedemo, uvek ostanemo pomalo
gladni - cuveno pravilo 80 odsto
- produzavamo mladost svog tela.
Ako telo uvek dobija dovoljno ili
previse kalorija, postaje
letargicno i umara se, jer trosi
veliku  kolicinu energije na
varenje hrane.

Ograniceni unos kalorija
dobar je i zato sto snizava nivo
IGF-1 (insulinu slican faktor rasta
tip 1), proteina koji ima veoma
znacajnu ulogu u  procesu
starenja. Jedan od uzroka
starenja, kako kod ljudi tako i kod
zivotinja, jeste visak ovog faktora
u krvi.

Ako nam dnevna navika ne
omogucava primenu pravila 80
odsto, mozemo umesto toga da
postimo jedan 1ili dva dana
nedeljno. ,Dijeta 5 : 2 trenutno
vrlo popularna u  Americi,
preporucuje post dva dana
nedeljno (kada treba unositi
manje od 500 kalorija), dok
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ostalim danima treba jesti
uobicajeno.

Post, izmedu ostalog,
omogucava sistemu organa za
varenje da se odmori i procisti.

Petnaest prirodnih
antioksidanasa zastupljenih
u okinavskoj ishrani

Antioksidansi su molekuli koji
sprecavaju oksidaciju celija tako
sto neutralisu slobodne radikale
koji ih osteéuju i dovode do
starenja tela. Dobro su poznata
antioksidativna svojstva zelenog
caja, o cemu ¢emo opsSirnije pisati
malo kasnije.

U petnaest namirnica koje se,

zbog visokog sadrzaja
antioksidanasa 1 svakodnevnog
konzumiranja, smatraju
kljucnima za vitalnost

Okinavljana, spadaju:

e Tofu
e Miso supa
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e Tunjevina

e Sargarepa

e Goja (gorko povrce zelene boje)
e Konbu (vrsta alge)

e Kupus

e Nori (alga)

e Crni luk

e Sojine klice

e Hecima (vrsta krastavca)

e Slatki krompir

e Sojina zrna (kuvana ili sirova)
e Paprika

e Caj sanpinca

Caj sanpinca: kraljevski
napitak sa Okinave
Okinavljani najcesce piju ovaj caj,
koji je meSavina zelenog caja i
cvetova  jasmina. Najslicniji
ekvivalent na Zapadu jeste caj od
jasmina, koji se obitno uvozi iz
Kine. Istrazivanjem koje je izveo
Hiroko So na Univerzitetu
Okinava utvrdeno je da caj od
jasmina smanjuje nivo holesterola

u krvi.
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U Okinavi je =zastupljen u
raznim oblicima i ima ga u
svakom automatu na ulici.
Antioksidativna svojstva zelenog
caja  kombinovana su s
blagotvornim dejstvima caja od
jasmina, sto znaci da:

e Smanjuje rizik od srcanog udara.
e Jaca imunoloski sistem.

e Pomaze u ublazavanju stresa.

e Snizava nivo holesterola.

Okinavljani u proseku popiju tri
solje ovog caja dnevno.

Na Zapadu je tesko naci ovu
mesavinu, ali mozete se opredeliti
za Caj od jasmina ili neki
kvalitetni zeleni caj.

Tajne zelenog caja

Ovaj napitak vekovima se smatra
namirnicom s izrazito lekovitim
svojstvima. To  potvrduju i
najnovije studijje, koje su, takode,
pokazale da cesto konzumiranje
ove biljke doprinosi dugovecnosti.
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Poreklom iz Kine, gde je u
upotrebi vec¢ milenijumima, u
ostale krajeve sveta dospeo je tek
pre nekoliko vekova.

Za razliku od drugih cajeva, a
zahvaljujuéi tome Sto se susi na
vazduhu bez fermentacije,
zadrzava aktivne principe cak i
posto se osusi i usitni. Zato ima
niz pozitivnih efekata na nase
zdravlje:

e Regulise nivo holesterola.

e Smanjuje koncentraciju glukoze
u krvi.

e Regulise cirkulaciju.

e Stiti od gripa, zahvaljujuéi tome
sto sadrzi vitamin C.

e Pozitivno  utice na  kosti,
zahvaljuju¢i visokom sadrzaju
fluora.

e Stiti od pojedinih bakterijskih
infekcija.

e Stiti od suncevog zracenja.

e Prociséava telo i deluje kao
diuretik.
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Beli caj, koji ima jos veci sadrzaj
polifenola, mozda je cak i mocnije
sredstvo za odlaganje starenja.
On se, zapravo, smatra prirodnim
proizvodom S najjacim
antioksidativnim svojstvima na
svetu, tako da jedna Solja belog
caja ima isti efekat kao desetak
casa  prirodnog soka  od
pomorandze.

Da sumiramo: svakodnevno
konzumiranje zelenog ili belog
caja moze doprineti smanjenju
kolicine slobodnih radikala, a
samim tim i produziti mladost
naseg tela.

Ogimi, poseban slucaj

U ovom selu, poznatom pod
nazivom ,selo stogodisnjaka®, zivi
najdugovecnije stanovnistvo na
Okinavi.

U Ogimiju ne samo sto se zivi
duze, ve¢ se zivi i zdravo do
duboke  starosti. U  ovom

poljoprivrednom mestu cesto cete
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videti devedesetogodisnjake kako
voze motor ili stogodisnjake kako
pesace i rade u basti.

U odnosu na ostale delove
Japana, stanovnici Ogimija:

e Unose tri puta vise zelenog
povrca dnevno.

e Jedu jedan i po put vise
mahunarki (uglavnom soje).

e Konzumiraju vise algi i ribe nego
drugi Japanci.

e Unos pirinca manji je od
prosecnog unosa na nacionalnom
nivou.

Mo¢ sikuvase

Sikuvasa je okinavski citrus par
ekselans, a najveci proizvodac u
citavom Japanu upravo je Ogimi.
Sikuvasa je izrazito kisela
(sok se mora razblaziti vodom da
bi se mogao piti), a ukus joj je
izmedu limete 1 mandarine, na
koju i podseca izgledom.
Okinavski limun sadrzi veliku
kolicinu nobiletina, flavonoida s

75%



jakim antioksidativnim

svojstvima.
Svi citrusi -  grejpfrut,
pomorandza, limun - sadrze

nobiletin, ali je koncentracija
nobiletina u sikuvasi sa Okinave
Cetrdeset puta veca nego u
pomorandzi. Utvrdeno je da

konzumiranje nobiletina
doprinosi prevenciji
arterioskleroze, kancera,

dijabetesa tipa 2 i gojaznosti.

Osim toga, sadrzi vitamine C i
B1, karoten i mineralne materije.

Koristi se u pripremi niza
tradicionalnih jela, kojima daje
poseban ukus, a konzumira se i u
tecnom obliku, kao sok.

Dok SMo obavljali
istrazivanje, na slavlju povodom
rodendana troje starijih zitelja
posluzili su nas kolacem s
ukusom sikuvase.

ZAPADNJACKE PREPORUKE
ZA UNOS ANTIOKSIDANASA
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Dnevni list Dejli miror je 2010.
godine objavio spisak namirnica
koje strucnjaci preporucuju da bi
se usporio proces starenja. U njih
spadaju:

e Zeleno povrce: zbog velikog
sadrzaja vode 1 mineralnih
materija, kao i vlakana. Primer su
blitva i brokoli.

e Plava riba: zbog visokog sadrzaja
antioksidanasa u masti. Primer
su losos, skusa, tunjevina i
sardine.

e Voce: znacajan je izvor vitamina i
pomaze u eliminaciji toksina.
Neophodno je  konzumirati
citruse, jagode i kajsije.

e Bobicasto voce: ima visok sadrzaj
fotohemijskih antioksidanasa. Na
primer, borovnice 1 bobice
godzija.

e Suvo voce: sadrzi antioksidanse i
vitamine i obezbeduje energiju.

e Zitarice: obezbeduju energiju i
sadrze  mineralne  materije.
Primer su ovas i pSenica.

e Maslinovo ulje: zbog
antioksidativnih svojstava, koja
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se, pre svega, odrazavaju na

kozu.
e Crno vino: uz umereno
konzumiranje deluje kao

antioksidans i vazodilatator.

Ako redovno unosimo pomenute
namirnice, to nam moze pomoci
da se osecamo mlade 1 da
sprecimo prevremeno starenje
organizma.

NAPOMENA: Iz ishrane treba
izbaciti namirnice poput brasna i
preradenih secera, industrijskih
peciva i gotovih jela, kao i kravljeg
mleka i proizvoda od njega.
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VIII

BLAGA FIZICKA
AKTIVNOST ZA DUZI
7ZIVOT

I[stocnjacke vezbe koje
doprinose ocuvanju zdravlja
i dugovecnosti

Istrazivanja sprovedena u plavim
zonama pokazuju da najduze zive
ne oni koji se najvise bave
sportom, ve¢ oni koji se najvise
krecu.

Kada smo posetili Ogimi,
najdugovecnije selo na svetu,
videli smo da su cak i ljudi stariji
od osamdeset ili devedeset godina
vrlo aktivni. Ne sede kod kuce
sledajuci kroz prozor ili citajudi
novine. Stanovnici Ogimija mnogo
pesace, kolima idu na karaoke
koje zajednica redovno
organizuje, ustaju rano ujutro 1,
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¢im doruckuju, izlaze u bastu i
rukama cupaju korov. Ne bave se
nikakvim konkretnim sportom, ali
se neprestano krecu dok obavljaju
svakodnevne poslove.

DOVOLJNO JE USTATI SA
STOLICE

Metabolizam se posle trideset
minuta sedenja uspori za 90
odsto. Enzimi koji prebacuju
masnoce iz arterija u miSice
smanjuju svoju aktivnost. Posle
dva sata sedenja nivo dobrog
holesterola u krvi snizava se za 20
odsto. Dovoljno je ustati na pet
minuta da se sve vrati u normalno
stanje. Ustati sa stolice krajnje je
jednostavno; glupo je to ne raditi,
kaze Gavin Bredli, jedan od
najvecih strucnjaka u ovoj oblasti
i direktor medunarodnog
udruzenja  koje se  bavi
podizanjem svesti o losim
posledicama dugotrajnog sedenja
po nase zdravlje.
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Ako zivite u gradu, mozda
nemate mogucnosti da se
svakodnevno krecete na prirodan
i zdrav nacin, ali mozete se
okrenuti vezbama za koje je jos
pre mnogo vekova dokazano da
blagotvorno deluju na organizam.

Istocnjacke  tehnike  za
postizanje ravnoteze duha, tela i
uma postale su veoma popularne
na Zapadu, ali u zemljama iz kojih
su potekle, one se vec
milenijumima primenjuju radi
poboljsanja zdravlja.

Joga - koja je nastala u Indiji,
ali je vrlo popularna u Japanu - ili
kineske discipline poput taj cija ili
Ci gonga imaju za cilj da stvore
harmoniju u telu i umu i na taj
nacin omoguce pojedincu da se
nosi sa zivotom osecajuci snagu,
radost i smirenost.

Smatraju se eliksirom
mladosti, sto potvrduju i naucna
istrazivanja.
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Ove blage vezbe izuzetno
pozitivno deluju na zdravlje i
narocito su pogodne za starije
osobe, kojima je teze da ostanu u
formi.

Dokazano je da taj ci, izmedu
ostalog, pomaze u ublazavanju
osteoporoze, usporavanju
Parkinsonove bolesti i
poboljsanju cirkulacije, kao i u
povecanju elasticnosti i tonusa
misica. Podjednako su vazna i
blagotvorna dejstva na
emocionalno stanje pojedinca,
buduci da odlicno stite od stresa i

depresije.
Bavljenje istocnjackim
disciplinama doprinosi

produzenju zivota, za Sta su
dokaz stogodisnjaci iz Japana.

U nastavku cemo se upoznati
s nekim od ovih metoda koje
pozitivno deluju na zdravlje i
dugovecnost, ali cemo vam pre
toga predstaviti japansku
gimnastiku za pocetak dana.
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Radio-taiso

Ove jutarnje vezbe za zagrevanje
praktikuju se od pre rata. U
nazivu stoji rec radio, jer su
nekada instrukcije za svaku od
vezbi emitovane putem radija.

Danas ih ljudi obi¢no rade
yjutro uz televizijski kanal koji
emituje vezbe. Jedan od osnovnih
ciljeva radio-taisa jeste jacanje
duha saradnje i zajednistva kod
svih ucesnika.

Vezbe se uvek izvode u grupi,
uglavnom u skolama pre nego Sto
pocnu casovi i u preduzecima pre
nego sto se pocne rad.

Zajednicko gotovo svima koje
smo intervjuisali u Ogimiju bilo je
to da rade vezbe radio-taiso, i to
uglavnom wujutro. Cak i wu
starackom domu koji smo obisli,
gde je bilo 1 ljudi u invalidskim
kolicima, svakoga dana posvecuju
pet minuta radio-taisu.
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Kada se ove vezbe rade u
grupi, to se obicno Ccini uz
zvucnike na sportskim terenima
ili u velikim salama.

Mogu se obaviti za pet do
deset minuta, u zavisnosti od toga
da li se rade sve ili samo neke od
njih. Vezbe se uglavnom svode na
istezanje 1 rad na pokretljivosti
zglobova. Jedna od najpoznatijih
vezbi izvodi se tako Sto se ruke
jednostavno podignu iznad glave,
a potom spuste, tako da opisu
kruznicu.

Jednostavna verzija vezbi radio-
taiso (pet minuta)
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Joga

Rasprostranjena i u Japanu 1 na
Zapadu, joga je disciplina kojom
se moze baviti gotovo svako.
Pojedini njeni elementi u
meduvremenu su prilagodeni i
osobama s invaliditetom 1
trudnicama.

Joga potice iz Indije, gde je
nastala pre nekoliko hiljada
godina u nastojanju da se
postigne jedinstvo fizickih i
mentalnih aspekata. Sama rec
joga potice od sanskritske reci
koja znaci jaram, a odnosi se na
napravu koja povezuje teglece
zivotinje, 1 medusobno i sa
zapreznim kolima. Isto tako, joga
nastoji da poveze telo i um i da na
taj nacin pomogne coveku da vodi
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zdrav zivot, u harmoniji sa svim
sto ga okruzuje.
Glavni ciljevi joge stoga su:

e Priblizavanje  naSoj  ljudskoj
prirodi.

e Procisc¢enje tela i uma.

e Priblizavanje bozanskom.

Stilovi joge

Prema tradiciji 1 tekstovima
na osnovu kojih je razvijena, jogu
delimo na nekoliko tipova, koji,
doduse, imaju slicne ciljeve.
Razlike se, kako kazu ucitelji, u
sustini svode na to kojim putem
se stize do savrsenstva.

e Dnana-joga: joga znanja, koja tezi
duhovnoj disciplini i rastu.

e Karma-joga: usredsredena je na
delovanje, na zadatke i obaveze
koje covek moze da izvrsi da bi
sluzio sebi i zajednici.

e Bakti-joga: joga posvecenosti i
predavanja bogu.

e Mantra-joga: usredsredena je na
izgovaranje mantri radi
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postizanja  stanja  mentalne
opustenosti.

Kundalini-joga: obuhvata
razlicite elemente koji se
kombinuju da bi se postiglo
zeljeno stanje.

Radza-joga: poznata i pod
nazivom kraljevska joga,
predstavlja kombinaciju tehnika
koja  omogucava  pojedincu
potpuno povezivanje sa samim
sobom i drugima.

Hata-joga: za  ovu  jogu,
najpopularniju na Zapadu i u
Japanu, karakteristicne su tzv.
asane, tj. polozaji tela ciji je cilj
postizanje harmonije.

Kako se izvodi ,pozdrav
suncu®

Jedna od najpoznatijih vezbi
hata-joge jeste ,pozdrav suncu”
Da biste ga izvell, treba da pratite
ovih dvanaest osnovnih koraka:

1. Spojte stopala i ispravite se; telo

treba da bude pravo, ali ne
napeto. Izdahnite.
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. Spojte dlanove i, drzec¢i ih
spojene, podignite ruke iznad
glave. Zabacite blago telo unazad
dok izdisete.

. Izdahnite i nagnite se napred
tako da rukama dotaknete pod,
ne savijajuci kolena.

. Iskoracite =~ desnom  nogom
unazad i ispruzite je tako da vam
prsti budu na tlu. Udahnite.

. Iskoracite i levom nogom unazad,
stojte u tom polozaju ispravljenih
ruku i nogu i zadrzite vazduh.

. Dok izdisete, savijte ruke u
laktovima, pa grudima dotaknite
pod, a onda kliznite njima napred
i gore, oslanjajuci se kolenima o
tlo.

. Ispravite ruke i savijte kicmu
unazad, pri ¢cemu donja polovina
tela treba da bude pripijena uz
podlogu. Udahnite.

. Oslanjaju¢i se na stopala i
dlanove, podizite kukove dok
potpuno ne ispruzite noge i ruke
i ne formirate obrnuto slovo V.
Izdisite dok izvodite ovaj pokret.

. Privucite desnu nogu, savijenu u
kolenu, ka glavi, tako da vam
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10.

11.

12.

koleno i stopalo budu izmedu
dlanova 1 u istoj liniji s glavom.
Udahnite.

Uspravite se drzec¢i dlanove na
tlu, kao u polozaju br. 3.
Izdahnite.

Podignite ruke, spojenih dlanova,
iznad glave i zabacite telo unazad
kao u polozaju br. 2, dok
istovremeno udisete.

Dok izdisete, spustite ruke u
pocetni polozaj, tzv. polozaj
planine.

Na ovaj nacin pozdravicete sunce
i pripremicete se za fantastican
dan pred sobom.
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Taj ci

Taj ci, poznat i pod nazivom
tajdicuen, kineska je borilacka
vestina koja je veoma popularna u
Japanu. Prve skole osnovane su
pod  okriljem  budizma i
konfucijanstva  pre  nekoliko
stotina godina.

Prema kineskom predanju,
tvorac taj Cija bio je Can San-
Feng, taoista i majstor borilackih
vestina, a u ostalim delovima
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sveta ga je, u devetnaestom veku,
popularisao Jang Lu Can.

Tajci bio je izvorno neidzija
(unutrasnja) borilacka vestina,
koja je podsticala coveka da
samoodbrana, a  borci su
poducavani kako da poraze
protivnika upotrebom sSto manje
sile i oslanjanjem na okretnost.

S vremenom je taj ci, koji je
smatran i sredstvom za lecenje
tela i duha, prerastao u tehniku
za  poboljSanje  zdravlja i
postizanje  unutrasnjeg mira.
Kineska vlada popularizovala ga
je kao gimnastiku da bi podstakla
gradane da rade vezbe, pa je
polako  gubio  karakteristike
borilacke  vestine dok nije
pretvoren u izvor zdravlja i
blagostanja dostupan svima.

Stilovi taj cija

Postoji nekoliko skola i stilova
taj cija, medu kojima se isticu
sledeci:
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e Stil ¢en: odlikuje ga naizmenicno
izvodenje sporih i eksplozivnih
pokreta.

e Stil jang: najrasprostranjeniji je,
a karakteriSu ga usporeni, tecni
pokreti.

e Stil vu: koristi kratke, veoma
spore i proracunate pokrete.

e Stil hao: spoljasnji pokreti su
minimalni i gotovo se ne vide, jer
je paznja na unutrasnjim. Ovo je
jedan od najzastupljenijih stilova
taj cija, cak i u samoj Kini.

Svi ovi stilovi, medutim, imaju
iste ciljeve, a to su:

1. Mirna kontrola pokreta.

2. Nadjacavanje snage finim
pokretima.

3. Navodenje protivnika da krene
prvi, da bismo mi prvi stigli na
cilj.

4. Samospoznaja 1 upoznavanje
protivnika.

Deset osnovnih pravila za
vezbanje taj cija

Prema majstoru Jang Ceng-
Fuu, postoje deset osnovnih
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principa na kojima se zasniva
pravilno praktikovanje taj cija, a
to su:

1.

10.

Glava treba da bude uzdignuta,
ka njoj se usmerava energija.

. Grudi su uvucene, a leda prava,

da bi ,unutrasnji voz“ bio lagan.

. Struk je opusten, da bi mogao da

upravlja ¢itavim telom.

. Razlikovanje lakog i teskog, da bi

se utvrdilo na sSta se oslanja
tezina tela.

. Ramena su opustena, radi

tecnijih pokreta, a laktovi su
slobodni i spusteni.

. Koriscenje mentalne kreativnosti

umesto fizicke snage.

. Povezivanje gornjeg i donjeg dela

tela, da bi delovali zajedno.

. Povezivanje  unutrasnjeg sa

spoljasnjim, radi sinhronizacije
uma, tela 1 disanja.

. Povezivanje pokreta, bez prekida,

da bi bili tecni i harmonicni.
Smireno  izvodenje  pokreta.
Aktiviranje tela dovodi do
opustanja uma.
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Imitiranje oblaka

Jedna od najpoznatijih taj ci

vezbi sastoji se u tome da-
pokrecemo ruke kao da su oblaci.
Ova vezba moze se razloziti na
sledece korake:

1.

10.

Ispruzite ruke ispred sebe tako
da su vam dlanovi dole.

. Okrenite sake wunutra, kao da

hocete da obuhvatite stablo.

. Razmaknite ruke u stranu.
. Desnu ruku pomerite nagore i ka

sredini, a levu nadole i ka sredini.

. Opisite  rukama  zamisljenu

kruznicu ispred sebe.

. Primaknite desnu saku licu.
. Prebacite tezinu tela na desnu

nogu i u kuku se okrecite
nadesno, prate¢i pogledom
kretanje ruke.

. Promenite polozaj ruku tako sto

cete desnu primaci struku, a levu
staviti ispred lica.

. Prebacite tezinu tela na levu

nogu.
Okrecite se u kuku nalevo, ne
skidajuci pogled s podignute leve
ruke.
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11. Ponovite pokrete tako da budu
tecno  povezani, prebacujuci
tezinu tela s jedne noge na drugu
pri promeni polozaja ruku.

12. Ponovo ispruzite ruke ispred
sebe i polako ih spustite, da biste
ponovo zauzeli pocetni poloZaj.

FERREEEH

ﬁm‘ﬁ il

Ci gong
Poznat je i kao ¢i kung, a naziv ¢i
gong izveden je iz reci i, Sto znaci
zivotna energija, i gong, Sto znaci
rad, na osnovu cega se vidi da mu
je cilj rad na vitalnoj energiji
organizma. lako je relativno nova,

narocito u obliku poznatom pod
danaSnjim imenom, ova veStina
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razvijena je iz drevnih dao jin,

istocnjackih vestina Za,
poboljsanje mentalnog i fizickog
zdravlja.

Pocetkom dvadesetog veka
pocinje da se pominje u brojnim
studijama o  treninzima i
borilackim vestinama, a
tridesetih godina pocinje da se
primenjuje u bolnicama, o cemu
svedoci knjiga Dong Haoa
Primena ¢i gonga u lecenju
tuberkuloze. Kasnije ga je, kao i
taj ci, popularizovala kineska
vlada.

Ci gong sastoji se u izvodenju
statickih i dinamickih fizickih
vezbi koje stimuliSu disanje, u
stojeCem, sedecem 1 lezedem
polozaju. Postoji nekoliko stilova
ove discipline, ali svi oni nastoje
da ojacaju i obnove postojeéu
vitalnu energiju. Iako su pokreti
po pravilu blagi, vezbe su prilicno
intenzivne.

Blagodeti ci gonga
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Kako su pokazala brojna
naucna istrazivanja sirom sveta,
¢i gong, bas kao i taj ¢i i joga, ima
brojne pozitivhe efekte na
zdravlje. U one koji su potvrdeni
naucnom analizom, kako navodi
doktor Sansije u svom clanku
Medicinska primena C¢i gonga,
ubrajaju se:

e Modifikovanje mozdanih talasa.

e Uspostavljanje ravnoteze polnih
hormona.

e Smanjenje rizika od smrti usled
srcanog udara.

e Regulisanje krvnog pritiska kod
osoba s hipertenzijom.

e Povecanje gustine kostiju.

e Poboljsanje krvne cirkulacije.

e Prevencija simptoma povezanih
sa senilnoscu.

 Bolja efikasnost i ravnoteza kada
je rec o funkcijama organizma.

e Bolja prokrvljenost mozga i bolja
komunikacija um-telo.

e Poboljsanje srcane funkcije.

e Ublazavanje nezeljenih dejstava
terapija protiv raka.
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Praktikovanje ove vestine ne
samo Sto pomaze da ostanemo u
formi ve¢c omogucava organizmu
da ostane zdrav 1 aktivan, a
samim tim i produzava zivot.

Tehnike izvodenja Ci gonga

Da biste pravilno praktikovali
ci gong, trebalo bi da imate na
umu da zivotna energija protice
kroz citav organizam. Stoga je
bitno regulisati sve njegove
delove.

1. Tyau Shenn (regulisanje tela):
radi postizanja pravilnog drzanja
tela; Dbitno je biti dobro
ukorenjen.

2. Tyau Shyi (regulisanje disanja):
disanje treba da bude mirno,
lagano i opusteno.

3. Tyau Hsin (regulisanje uma): ovo
je najkomplikovanija tehnika, jer
podrazumeva zaustavljanje misli.

4. Tyau Chi (regulisanje zivotne
energije): postize se regulisanjem
prethodne tri stavke, da bi
prirodno strujala.
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5. Tyau Shen (regulisanje duha):
radi odrzavanja tonusa, jer, kako
u Sustini taj ¢i ¢i gonga kaze Jan
Dzuing-Ming, duh daje snagu i
uzemljenje u bitki.

Na ovaj nacin svi delovi
organizma vezbaju se da deluju
koordinisano i sa istim ciljem.

Praktikovanje pet elemenata
Cl gonga

Jedna  od  najpoznatijih
metoda ¢i gonga jeste ona koja
podrazumeva integraciju pet
elemenata: zemlje, vode, drveta,
metala 1 vatre. Kombinovanjem
ovih pokreta wuspostavlja se
ravnoteza izmedu svih pet tokova

energije, sto  dovodi  do
poboljsanja  funkcija uma i
organa.

Postoji vise nacina

praktikovanja ove metode. Mi
cemo vam predstaviti vezbe
profesorke Marije Isabel Garsije
Monreal sa Instituta za Ci gong iz
Barselone.
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ZEMLJA

. Razmaknite noge tako da stopala
budu u sirini ramena.

. Blago razdvojte prste na nogama
da biste bili stabilniji.

. Ramena treba da budu opustena
i spustena, a ruke spusStene i
blago odmaknute od tela (tzv.
drzanje vu ¢i ili ukorenjivanje).

. Dok udisete, podizite ruke dok
vam Sake, dlanova okrenutih
nadole, ne budu u visini ramena.

. 1zdisite dok savijate kolena i
spustate ruke, s dlanovima
okrenutim unutra, do nivoa
trbuha.

. Ostanite nekoliko sekundi u tom
polozaju i koncentrisite se na
disanje.
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1. Iz polozaja zemlje, savijte kolena
i spustite se u cucanj, vodeci
racuna da vam trup bude prav.
Izdisite dok izvodite ovaj pokret.

2. Gurnite karlicu nadole da biste
istegli lumbalnu regiju.

3. Dok udisete, uspravljajte se dok
ponovo ne zauzmete polozaj
zemlje.

4 . Ponoviti tri puta.
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DRVO

1.

Iz polozaja zemlje, dok udisete,
okrenite dlanove nagore i Sirite
ruke bocno praveci krug, sve dok
sakama ne dotaknete kljucnjace.
Postavite ruke tako da su dlanovi
i laktovi okrenuti nadole, a
ramena opustena.

. Dok izdisete, izvedite ovaj pokret

u suprotnom smeru, tj. opisujuci
krug spustajte ruke dok ih ne
dovedete u pocetni poloZzaj.

. Ponovite tri puta.
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METAL

1.

1.

Iz polozaja zemlje, podignite ruke
tako da vam sSake budu ispred
grudne kosti.

. Okrenite dlanove jedan ka

drugom i razmaknite ih desetak
centimetara; prsti treba da budu
opusteni i blago razdvojeni.

. Dok udisete, razmicite sake do

Sirine ramena.

. Uz uzdisaj, primicite Sake i

ponovo ih dovedite u polozaj br 2.

. Ponovite tri puta; oseticete kako

se energija koncentrise svaki put
kada postavite sake ispred pluca.

[z polozaja zemlje, dok udiSete,
podizite ruke do visine srca, pri
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cemu jedna ruka treba da bude
malo iznad druge, a dlanovi
okrenuti jedan ka drugom.

2. Napravite kruzni pokret sakama
da biste osetili energiju srca.

3. Blago se u struku okrenite
nalevo, pri cemu trup treba da
bude opusten, a laktovi paralelni
s tlom.

4 . Razmaknite sake (dlanovi su i
dalje okrenuti jedan ka drugom)
tako da jedna bude u visini
ramena, a druga u visini
abdomena.

5. Dok izdisete, ponovo spojte ruke
ispred srca.
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1. Iz polozaja zemlje, dok udiSete,
ponovo podignite Sake, dlanova
okrenutih nadole, do nivoa
ramena.

2. Uz izdisanje spustite ruke tako
da stoje opusteno pored tela,
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odnosno, ponovo  zauzmite
pocetni polozaj vu ¢i.
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Poreklom iz Japana, gde je
pocetkom  dvadesetog  veka
izvorno razvijen kao terapija za
artritis, takode regulise protok
energije, sto se postize primenom
pritiska, pre svega palcevima i
dlanovima.

U kombinaciji s vezbama
istezanja 1  disanja, stvara
ravhotezu  izmedu  razlicitih
delova tela.

Nije bitno da dao jin (vezbe za
ocuvanje zdravlja) ima poseban
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naziv, imitira nesto ili da bude
uklesan u kamenu. Bitni su
tehnika i sustina onoga Sto se
izvodi. Istezanje i grcenje,
spustanje i podizanje glave,
setnja, lezanje, odmaranje ili
stajanje, lagano hodanje ili
pesacenje, vikanje ili disanje... sve
moze da bude dao jin.
Ge Hong

Pravilno disanje za duzi

zivot

Knjiga iz trinaestog veka Sjudzen

Sisu, na Zapadu poznata pod

nazivom  Deset  knjiga =za

negovanje savrsenstva, jeste

zbirka tekstova iz razlic¢itih izvora

o brizi o duhu i telu.

U njoj se, izmedu ostalih,
citira Sun Simijao, ugledni kineski
lekar i esejist iz Sestog veka.

Ovaj odlicni  poznavalac
istocnjackih tradicija daje nam
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savete kako da zivimo u skladu s
razlicitim godisnjim dobima:

Na prolece izdisite sju radi
bolje bistrine vida, a drvo moze
pomoci vasoj jetri.

Leti odaberite he da bi srce i
vatra bili smireni.

Na jesen izdisite si da biste se
stabilizovali 1 prikupili metal,
ocuvanjem vlaznosti pluca.

Posle toga, za bubrege,
izdisite cui i videcete kako se
smiruje vasa unutrasnja voda.

Tokom sva cetiri godisnja
doba duboko disite, da bi
gusSteraca mogla da obradi hranu.

I, naravno, trudite se da ne
disete glasno, disanje ne treba da
cuju ni vase usi.

Ova vezba je izvrsna i
omoguci¢e vam da sacuvate vas
bozanski eliksir.
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IX

ISTRAJNOST I VABI-
SABI

Kako se nositi s problemima
i promenama u zivotu, a ne
ostariti usled stresa i
anksioznosti

Sta je istrajnost?

Jedna od osobina koja se
srece kod svih onih koji imaju
jasno definisan ikigai jeste
insistiranje na onome sto im je
strast, bez obzira na sve. Ni kada
ih Zivot ne mazi, ni kada nailaze
na prepreku za preprekom, nikad
se ne predaju. Nastavljaju da se
bore po svaku cenu.

Ovde govorimo o istrajnosti,
konceptu koji je u poslednjih
nekoliko decenija postao veoma
popularan u psihologiji.
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Istrajnost ne znaci samo biti
uporan i stalno se boriti. Kao sto
cemo videti u ovom poglavlju, ona
podrazumeva 1 stav koji treba da
negujemo da bismo ostali
usredsredeni na ono sto je bitno u
zivotu, a ne na ono Sto je hitno,
bez  prepustanja  negativnim
emocijama.

U poslednjem delu
upoznacemo se s tehnikama koje
nam mogu pomoci da odemo i
korak dalje - da poboljsamo
antifragilnost.

Svako od nas se kad-tad nade
u teskoj situaciji, a nacin na koji
se suocavamo S njima moze
znatno uticati na kvalitet naseg
zivota. Da bismo se suocili s
tesko¢ama na odgovarajuci nacin,
bitno je da svoj um, telo 1
emotivno stanje ucinimo
istrajnim.

Nanakorobi yaoki, &z TF /\ #2
)
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Ako padnes sedam puta,
podigni se osmi.

JAPANSKA IZREKA

Istrajnost je nasa sposobnost
prevazilazenja problema. Sto smo
istrajniji, to cemo se lakse podici i
povratiti smisao u zivotu.

Istrajna osoba zna kako da
ostane usredsredena na svoje
ciljeve, na ono sto je bitno, i da ne
dozvoli da je problemi
obeshrabre. Njena snaga proistice
iz fleksibilnosti, iz sposobnosti da
se prilagodi promenama i
udarcima sudbine. Ona se
usredsreduje na faktore koje
moze da kontrolise, umesto da se
sekira zbog onoga na Sta ne moze
da utice.

Kako se kaze u cuvenoj
molitvi Rajnholda Nibura:

Boze, podari nam spokoj

da prihvatimo stvari

koje ne  mozemo da
promenimo,

hrabrosti da promenimo
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stvari koje mozemo da
promenimo

i mudrost da prepoznamo

razliku izmedu njih.

Stoicizam 1 budizam za
emotivnu istrajnost

Sidarta Gautama (Buda) roden je
kao princ u gradu Kapilavastu i
ziveo je u palati, okruzen raskosi.
Kada je imao sesnaest godina,
ozenio se i dobio sina.

Bogatstvo 1 porodica nisu
ispunjavali Sidartu, koji se u 29.
godini odlucio za drugaciji nacin
zivota — pobegao je iz palate i
postao isposnik. Medutim, ni
isposnistvo mu nije donelo srecu i
mir za kojim je tragao. Nisu mu
prijali ni bogatstvo ni ekstremni
asketizam. Shvatio je da mudra
osoba ne treba da izbegava
zadovoljstvo. Moze da zivi s njim,
ali treba i svakog trenutka da
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bude svesna toga koliko je lako
postati njegov rob.

Zenon iz Kitijuma stekao je
svoje pocetno obrazovanje u skoli
kinika, koji su zagovarali asketski
stil zivota, Sto je podrazumevalo
odricanje od svih ovozemaljskih
zadovoljstava. Ziveli su na ulici i
jedino sto su posedovali bila je
odeca koju su nosili na sebi.

Uvidevsi da mu kinizam ne
donosi unutrasnji mir, Zenon ga je
napustio i osnovao stoicku skolu.
Njegova filozofija polazila je od
toga da nema nicega loSeg u
uzivanju u zivotnim
zadovoljstvima, pod uslovom da
im ne dopustimo da ona preuzmu
kontrolu nad nama. Moramo,
stoga, neprestano imati na umu
da svako zadovoljstvo moze zacas
da nestane i biti spremni za to.
Cilj nije izbaciti sve emocije 1
zadovoljstva iz zivota, za Sta se
zalaze kinizam, vec¢ odstraniti
samo negativne emocije.
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Od samog osnivanja, jedan od
osnovnih ciljeva 1 budizma i
stoicizma bio je uspostavljanje
kontrole nad zadovoljstvima,
zeljama i emocijama. Iako su ove
dve filozofije veoma razlicite,
obema je zajednicko to Sto teze
umanjenju ega 1  kontroli
negativnih emocija.

I stoicizam 1 budizam u osnovi
su metodologije za ,praktikovanje
unutrasnjeg mira“

Prema stoicizmu, nije
problem u nasim strastima i
zadovoljstvima. = Mozemo  da
uzivamo u njima dokle god im ne-
robujemo. Stoici su one koji su
uspevali da kontrolisSu svoje
emocije smatrali vrlim osobama.

Sta je najgore $to moze da
se desi?

Kada dobijemo posao o kome smo
mastali, posle izvesnog vremena
pozelimo da ga zamenimo nekim

89%



jos boljim. Ako dobijemo na lutriji
i kupimo dobar automobil, posle
izvesnog vremena pozelecemo,
recimo, da imamo jedrenjak. Kada
konacno uspemo da osvojimo
muskarca ili zenu za kojima smo
zudeli, odjednom pocnu da nas
zanimaju drugi.

Ljudi su cesto nezasiti.

Prema stoicima, ovakve Zelje i
ambicije ne zasluzuju nas trud.
Cilj vrle osobe jeste postizanje
mira (apatije): stanja koje se
odlikuje odsustvom negativnih
emocija  poput anksioznosti,
straha, tuge, tastine, ljutnje, i
prisustvom pozitivnih, kao Sto su
radost, ljubav, smirenost i
zahvalnost.

Da bi ocuvali vrlinu, stoici su
pribegavali necemu Sto bismo
mogli nazvati ,2hegativnom
vizuelizacijom®: zamisljali su ,ono
najgore sto moze da se desi‘, da bi
bili spremni u slucaju da ostanu
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bez odredenih privilegija ili

zadovoljstava.

Da bismo praktikovali
negativnu vizuelizaciju, treba da
razmisljamo 0 negativnim
dogadajima, ali da ne brinemo
zbog njih.

Seneka, jedan od najbogatijih
ljudi u starom Rimu, vodio je zivot
ispunjen  luksuzom, ali je
praktikovao stoicizam. Savetovao
je razmisljanje i praktikovanje
negativne vizuelizacije svake
veceri u krevetu pred spavanje.
On ne samo Sto je vizualizovao
negativne situacije vecC ih je
prozivljavao i u praksi - zZiveo bi,
na primer, nedelju dana bez
posluge i bez hrane i pica kakve
konzumiraju bogatasi. To mu je
omogucavalo da odgovori na
pitanje: Sta je najgore Sto moze da
se desi?

Meditacijom do zalecenja
emocija
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Osim negativne vizuelizacije 1
neprepustanja negativnim
emocljama, u osnovne principe
stoicizma spada i svest o tome sta
je pod nasom kontrolom, a Sta
nije, kao sto smo videli u molitvi
Rajnholda Nibura.

Ne vredi nervirati se zbog
stvari koje su potpuno van nase
kontrole. Trebalo bi da nam bude
jasno sta mozemo, a sSta ne
mozemo da kontroliSsemo, da
bismo naucili da se ne
prepustamo negativnim
emocijama.

Na coveka emotivno uticu ne
sami dogadaji, ve¢ nacin na koji ih
dozivljava, govorio je Epiktet.

Zen-budizam koristi
meditaciju da bi osvestio emocije
i zelje i tako ih se oslobodio. Nije
dovoljno samo isprazniti mozak,
veC treba 1 pratiti misli i emocije
koje se javljaju, ali ne dozvoliti im
da nas obuzmu. Na taj nacin
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vezbamo mozak da se ne prepusta
besu, zavisti, jedu...

Jedna od najcescih
budistickih mantri usmerena je
na kontrolu negativnih emocija:
,Om mani padme hum“ gde om
znaci velikodusnost koja
prociscava ego, ma je moral koji
prociScava ljubomoru, ni -
strpljenje koje prociscava zelje i

strasti, pad - upornost koja
preciScava predrasude, me -
odricanje koje prociscava

pohlepu, a hum - mudrost koja
prociscava mrznju.

Sadasnji trenutak i
prolaznost stvari

Kljucna za negovanje istrajnosti
jeste 1 svest o tome u kom
vremenu zivimo. I budizam i
stoicizam podsecaju nas da
postoji samo sadasnjost i da je
samo ona pod nasom kontrolom.
Ne treba da se opterecujemo
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prosloscu niti buducnoscu, vec da
se posvetimo onome Sto postoji u
sadasnjem trenutku.

,Mi postojimo ovde 1 sada,
jedini trenutak u kojem zivimo
jeste sadasnji trenutak®, govorio
je Tik Njat Han.

Osim sadasnjosti, stoici nam
preporucuju da budemo svesni
prolaznosti stvari koje nas
okruzuju.

Car Marko Aurelije kazao je
da su stvari koje volimo poput
listova na drvetu, mogu lako da
nestanu c¢im dune vetar. On je,
takode, smatrao da promene u
nasem okruzenju nisu slucajnost,
ve¢c da su deo sustine
univerzuma, Sto je, moramo
primetiti, veoma slicno
budistickim razmisljanjima.

Treba da budemo svesni da ce
sve sto imamo i sve osobe koje
volimo u nekom trenutku nestati.
To je nesto sto treba da imamo na
umu, ali da ne dozivljavamo
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pesimisticki. To sto su stvari
prolazne ne treba da nas
rastuzuje, ve¢ da nas podstice da
uzivamo u sadasnjosti i u onome
sto nas okruzuje.

,ove ljudsko je kratkog veka i
nestalno®, govorio je Seneka.

Prolazna, efemerna i nestalna
priroda sveta sredisnja je tacka
svih budistickih disciplina. Ako to
stalno imamo na umu,
postedecemo sebe suvisnog bola
prilikom gubitka.

Vabi-sabi i ici-go ici-e
Vabi-sabi jeste japanski koncept
koji ukazuje na lepotu nestalne,
promenljive i nesavrsene prirode
svega Ssto nas okruzuje. Umesto
sto lepotu trazimo u savrsenstvu,
treba da je trazimo u
nesavrsenosti, u nepotpunosti.

To je razlog zasto ¢e Japanac
ceniti solju nepravilnog oblika,
napuklu po sredini.
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Samo ono sto je nesavrseno,
prolazno i nepotpuno poseduje
istinsku lepotu, jer je kao takvo
nalik na prirodu.

Komplementaran ovome jeste
koncept ici-go ici-e, Sto bi se
moglo prevesti kao ovaj trenutak
postoji samo sada i nikada se
nece ponoviti. Pominje se, pre
svega, na drustvenim
okupljanjima, radi podsecanja da
je svaki susret, bio on s
prijateljima, porodicom ili
neznancima, jedinstven 1
neponovljiv. Zbog toga treba
uzivati u tom jedinstvenom
trenutku, bez  opterecivanja
prosloscu i buduénoscu.

Koncept ici-go ici-e Cesto se
koristi u ritualu ispijanja caja,
zen-meditaciji 1 japanskim
borilackim vestinama. Nit koja
povezuje sve ove vesStine jeste
sadasnji trenutak.

Mi Evropljani navikli smo na
postojanost katedrala i gradevina
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od kamena. Zbog toga ponekad
imamo osecaj da se nista ne
menja, pa zaboravimo da vreme
tece. Grcko-rimsku arhitekturu
odlikuju  simetrija, savrseno
ogranicene linije, impozantne
fasade, gradevine i kipovi bogova
koji prkose zubu vremena.
Nasuprot tome, japanska
arhitektura ne tezi impozantnosti
niti savrSenstvuy, jer prati princip
vabi-sabi. Tradicionalna kuca je
od drveta, sto podrazumeva da ée
u buducnosti nestati i da ce
buduce generacije morati da je
obnove. Japanska kultura
prihvata nepostojanu prirodu
coveka i svega Sto on stvara.
Veliko svetiliste Ise u Japanu
veC milenijumima se obnavlja na
svakih dvadeset godina. Nije
bitna postojanost gradevine, vec
oCcuvanje tradicije i obicaja, koji
ve¢ mogu da prkose vremenu i
koji mogu trajati duze od
gradevina koje podigne covek.
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Sustina je u tome da se
prihvati cinjenica da postoje
stvari koje su van nase kontrole,
poput protoka vremena i-
prolaznosti svega oko nas.

Ici-go ici-e uci nas da se
usredsredimo na sadasnjost i-
uzivamo u svakom jedinstvenom
trenutku koji nam zivot pruza.
Zato je bitno pronaci 1 slediti
vlastiti ikigal.

Vabi-sabi uci nas da lepotu
nesavrsenosti dozivljavamo kao
priliku za rast.

Antifragilnost, korak dalje u
odnosu na istrajnost

Legenda kaze da je Herakle bio
ocajan kada se prvi put suocio s
Lernejskom hidrom, jer svaki put
kada bi joj odsekao glavu, izrasle
bi nove dve. Shvatio je da je
nikako ne moze ubiti, jer bi ona sa
svakom povredom postala jos
jaca.

93%



Esejista libanskog porekla
Nikolas Taleb u svojoj knjizi
Antifragilnost  objasnjava  da
postoji rec fragilnost, kojom
oznacavamo stvari, osobe ili
organizacije koje slabe kada im se
nanese steta, i reci poput cvrstina
ili istrajnost, kojima oznacavamo
ono Sto ne slabi posle nanesene
stete, ali da ni u jednom jeziku ne
postoji re¢ za ono sto jaca kada
mu je naneta steta (do izvesne
mere).

Da bi opisao moc¢ Lernejske
hidre, koja je posle udaraca
postajala jos jaca, Nikolas Taleb
predlozio je termin antifragilnost.

U ovoj ideji odrazava se
cuveni Niceov aforizam: Ono sto
nas ne ubije, to nas ojaca.

Katastrofe i neuobicajeni
dogadaji dobar su primer za obja-
Snjavanje fenomena
antifragilnosti. Oblast Tohoku je
2011. godine pogodio cunami koji
je naneo  ogromnu  Stetu
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desetinama priobalnih sela i
gradova. Nazalost, tom prilikom
stradalo je mnogo ljudi i nestala
su citava sela.

Kada smo, dve godine posle
katastrofe,  obisli  pogodeno
podrucje, posle kilometara i
kilometara voznje raspuklim
putevima 1 pored praznih
benzinskih pumpi, prosli smo
kroz niz sablasnih naselja s

kucama u rusevinama,
automobilima na gomilama i
napustenim zeleznickim

stanicama. Ova naselja su fragilna
mesta, na koja je japanska vlada
zaboravila, jer se nisu dala
obnoviti.

Druga mesta, poput
ISinomakija ili Kesenume,
pretrpela su ogromnu Stetu, ali
su, zahvaljujuci pomoci velikog
broja ljudi, obnovljena u roku od
nekoliko godina. ISinomaki i
Kesenuma pokazali su svoju
cvrstinu i sposobnost da se vrate
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normalnom zZivotu posle
katastrofe.

Zemljotres je, takode, pogodio
nuklearnu elektranu FukusSima. U
slucaju  nuklearne elektrane,
inzenjeri TEPCO-a nisu bili
spremni za saniranje osStecenja.
Elektrana Fukusima i dalje je u
kriticnom stanju, u kojem ce
ostati nekoliko decenija. Ona je,
dakle, pokazala veliku fragilnost u
slucaju dogadaja nepredvidenih
razmera.

Samo nekoliko minuta posle
zemljotresa u martu 2011. godine,
japanske berze su zatvorene. Koja
su preduzeca bila najaktivnija u
tih nekoliko minuta, kao i
narednih nedelja? Akcije velikih
gradevinskih firmi neprestano
rastu od 20l11. godine, jer je
obnova citave obale Tohokua
donela veliku korist takvim
kompanijama. U ovom slucaju,
japanski gradevinci bili su
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antifragilni, jer su iz katastrofe
izasli znatno jaci.

Videcemo sada kako ovaj
koncept mozemo primeniti u
svakodnevnom  zivotu.  Kako
mozemo biti antifragilniji?

Prvi korak: pravljenje rezervi

Umesto da se oslanjate samo
na jedan izvor prihoda, smislite
kako mozete da zaradite novac
baveci se hobijem ili drugim
poslovima, ili osnujte vlastiti
biznis. Ako imate samo jednu
platu, moze se desiti da ostanete
bez icega ukoliko firma u kojoj ste
zaposleni ima problema ili vas
otpusti, zbog Cega je vasa pozicija
fragilna. Nasuprot tome, ako
imate viSe opcija, u slucaju da
izgubite posao, mozete se vise
posvetiti sporednom poslu i
zaraditi ¢ak i vise novca. Izasli
biste kao pobednik iz ,nesrece“! U
tom slucaju bili biste antifragilni.

Svi stari ljudi koje smo
intervjuisali u Ogimiji imali su
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pored glavnog i sporedni posao.
Vecina njih obradivala je bastu i
prodavala voce 1 povrce na
lokalnoj pijaci.

Isti princip se, takode, moze
primeniti na prijatelje i licna
interesovanja. Kako bi rekli
Englezi, ne treba stavljati sva jaja
u istu korpu.

Kada je rec o ljubavnim
odnosima, postoje osobe koje su
potpuno posvecene svom
partneru i on im je citav svet.
Takve osobe, kada vezi dode kraj,
gube sve. Da su negovale-
prijateljstva 1 druga bogatstva u
zivotu, bilo bi im lakSe da nastave
posle  katastrofe.  Bile  bi
antifragilne.

Mozda sada razmisljate: Nije
mi potrebno vise od jednog posla i
jednog  izvora  prihoda i
zadovoljan sam svojim
prijateljima. Zasto bih morao da
pravim rezerve? Odgovor mozete
na¢i u Talebovim recima: Moze
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vam se Ciniti kao gubljenje
vremena, jer se uglavnhom ne
desava nista van uobicajenog
toka. Ali kad-tad desi se nesto sto
iskace iz uobicajenog, to je samo
pitanje vremena.

Drugi korak: igrati na sigurno
u odredenim situacijama, a
preduzimati sitne rizike u drugim

Svet finansija najpogodniji je
za objasnjavanje ovog principa.
Ako ustedite 10.000 evra, mozete
9.000 da stavite u neki indeksni
fond ili cak orocite na ugovoreni
rok, a preostalih 1.000 da ulozite
u deset novih firmi s velikim
potencijalom za rast, po sto evra
u svaku.

Jedan od mogucih scenarija
jeste da tri firme bankrotiraju
(gubite 300 evra), da trima
opadne vrednost na berzi (gubite
100 do 200 evra), da dvema
poraste vrednost (dobijate 100 do
200 evra) i da jednoj od njih
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vrednost skoci deset ili vise puta
(dobijate 900 evra ili vise).

Ako izracunate, videcete da
ste zaradili novac, iako su tri
firme bankrotirale! Izasli ste kao
dobitnici posto ste pretrpeli stetu,

poput hidre.
Kljuc zZa sticanje
antifragilnosti lezi u

preduzimanju sitnih rizika koji
nam mogu doneti veliku korist,
bez izlaganja velikim rizicima koji
mogu da nas uniste, poput, na
primer, ulaganja 10.000 evra u
sumnjivi fond za koji smo saznali
iz novinskih oglasa.

Treci korak: eliminisanje
stvari koje nas cine fragilnima

Za ovu vezbu iskoristicemo
negativni put. Postavite sebi
pitanje: sta je ono zbog cega sam
fragilan? Postoje stvari, ljudi i-
navike koji nam stvaraju gubitke i
zbog toga nas cine ranjivim.
Utvrdite koji su.
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Kada pravimo planove za
predstojecu godinu, naglasak
stavljamo na dodavanje novih
izazova. Takvi ciljevi jesu dobri,
ali bilo bi jos delotvornije da sebi
postavimo ciljeve za to sta ¢emo
izbaciti.

Na primer:

e Prestacu da jedem grickalice
izmedu obroka.

e Jescu slatkiSe samo jednom
nedeljno.

e Postepeno ¢u vratiti sve dugove
koje imam.

e Izbegavacdu negativne ljude.

e Necu traciti vreme na stvari koje
ne volim, a koje radim zato sto
mislim da moram.

e Necu provoditi vise od 20 minuta
dnevno na Fejsbuku.

Da bismo postali istrajni, ne
smemo da se bojimo poteskoca,
jer svaka poteskoca predstavlja
mogucnost za licni rast. Ako se
postavimo antifragilno, pronaci
cemo nacin da ojacamo posle
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svakog wudarca, prociscavanjem
svog zivota i odrzavanjem paznje
na ikigaiju.

Zivotni udarci mogu se
posmatrati ili kao nesreca ili kao
iskustvo koje mozemo primeniti u
svim oblastima Zivota,
neprestano  korigujuci  svoje
ciljeve i postavljajuci vece.

Zivot je nesavrSenstvo, kako
propoveda vabi-sabi, a protok
vremena opominje nas da je sve
nestalno, ali ako imamo definisan
ikigai, svaki trenutak moze nam
pruziti mnostvo mogucnosti.
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EPILOG

IKIGAI, VESTINA
ZIVLJENJA

Micuo Aida bio je jedan od
najznacajnijih japanskih kaligrafa
i haiku pesnika u dvadesetom
veku. On je jos jedan Japanac koji
je svoj zivot posvetio krajnje
konkretnom ikigaiju: iskazivanju
emocija putem pesama od
sedamnaest slogova  pomocu
cetkice za sodo (japansku
kaligrafiju).

Ceste teme haiku poezije
Micua Aide jesu znacaj sadasnjeg
trenutka 1 prolaznost vremena.
Recimo, haiku ispod ovih redova
mogao bi se prevesti kao: U ovom
trenutku i ovde postoje jedino moj
zivot i tvoj.

AL el 'l 0%,y N WY o) fo
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U narednom primeru Aida
jednostavno kaze sada, ovde. To je
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umetnicko delo koje zeli da kod
osobe koja ga posmatra pobudi
oseCanje  mono no  avare
(melanholija prolaznosti).

WEZCZ

Stihovi u nastavku odnose se
na jednu od tajni ikigaija kada je
rec o svakodnevnom zivotu: O
tome sta je sreca uvek odlucuje
srce.

LHEOEIEVWDOLERDOOLHE
n3

A ova poslednja pesma Micua
Aide kaze: Nastavi dalje, ne skreci
S puta.
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Kada pronadete svoj ikigai,
treba da ga pratite i svakodnevno
negujete da biste svom zivotu dali
smisao. Posto otkrijete svoju
zivotnu svrhu, 1 najobicniji
zadatak pretvorice se u radost,
kakvu oseca kaligraf pred svojim
platnom ili kuvar koji posle pola
veka i1 dalje s ljubavlju sprema
susi za svoje goste.
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Deset pravila ikigaija

Ovo putovanje zavrsicemo sa
deset pravila koja smo izvukli iz
mudrosti  starth  stanovnika
Ogimija:

1. Ostanite aktivni, nemojte
napustati rad. Covek koji
prestane da radi stvari koje voli i
ume, gubi svoju zivotnu svrhu.
Zato je bitno da i posto zavrsimo
L,zvanicni“ radni vek, nastavimo
da radimo ono Ssto nam je vazno,
da napredujemo, da ulepsavamo
zivot drugima ili da im budemo
od koristi ili pomoéi i da
oblikujemo nas mali svet.

2. Budite smireni. UZurbanost je
obrnuto srazmerna kvalitetu
zivota. Kako kaze stara poslovica,
ko polako hoda, daleko stize.
Kada  prestanemo da  se
opterecujemo time da sve mora
da se uradi brzo, vreme i zivot
dobijaju novi smisao.

3. Nemojte da jedete do sitosti. I
kada je rec o ishrani i duzini
zivota, ,manje je vise“ Prema
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pravilu 80 odsto, da bismo dugo
ocuvali zdravlje, umesto da se
prejedamo, trebalo bi da jedemo
malo manje od onoga koliko bi
nam bilo potrebno da budemo
siti.

. Okruzite se dobrim prijateljima.
Uz njih covek najlakse zaboravi
brige - s njima ¢askamo, pricamo
i slusamo anegdote koje zivot
cine laksim, od njih trazimo
savete, s njima delimo stvari,
zajedno se zabavljamo, sanjamo...
jednom recju, zivimo.

. Budite u formi za svoj sledeci
rodendan. Voda tece, nikad ne
stoji i zato je uvek sveza. Na isti
nacin i nas zivotni motor zahteva
svakodnevno odrzavanje da bi
nam dugo trajao. Osim toga,
vezbanje podstice oslobadanje-
hormona srece.

. Smesite se. Uz osmeh lakse
sticemo prijatelje, a osmeh nam
pomaze i da se opustimo. Treba
biti svestan stvari koje ne valjaju,
ali ne treba smetnuti s uma da
privilegija koju 1mamo da
budemo sada i ovde na ovom
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10.

svetu pruza mnostvo
mogucnosti.

. Povezite se s prirodom. Iako

vecina nas zivi u gradovima, u
karakteru nam je da tezimo da se
spojimo s prirodom. Potrebno
nam je da joj se redovno vracamo
da bismo napunili baterije.

. Budite zahvalni. Svojim precima,

prirodi koja vam daje vazduh i
hranu, ljudima s kojima zivite,
svemu Sto vam ulepsava dan i
zbog cCega osecate da ste srecni
sto ste zivi. Svakoga dana odvojte
malo vremena da zahvalite svetu
i na taj nacin uvecacete svoju
srecu.

. Zivite u trenutku. Prestanite da

zalite za prosloscu i strahujete od
buduénosti. Sve Sto imate jeste
danasnji dan. Iskoristite ga na
najbolji moguci nacin, da bi vam
ostao urezan u secanje.

Pratite svoj ikigai. U vama postoji
strast za necim, jedinstveni
talenat koji vasim danima daje
smisao i1 koji vas podstice da
dajete sve od sebe. Ako ga jos
niste pronasli, kako kaze Viktor

98%



Frankl, vas sledeci zadatak jeste
da ga pronadete.

Zelimo vam dug i sreéan zivot,
ispunjen smislom.

Hvala vam sto ste se druzili s
nama,

Hektor Garsija (Kirai) i
Fransesk Miraljes

98%



O AUTORIMA

EKTOR  GARSIJA  (KIRAI)
roden je u Veneciji 1981. godine, a
od 2004. godine zivi u Tokiju.
Njegov veb-sajt kirainet.com ima
vise od milion mesecnih pregleda.

FRANSESK MIRALJES roden
je 1968. u Barseloni. Oprobao se u
raznovrsnim zanrovima: pisao je
romane, knjige za decu, trilere,
kao 1 knjige koje spadaju u domen
popularne psihologije i ezoterije.
Smatra se jednim od
najuspesnijih spanskih pisaca
mlade generacije.

Ektor Garsija (Kirai) 1
Fransesk Miraljes
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I izdanje

Za izdavaca

Miroslav JosipovicNenad
AtanaskovicSasa Petkovic

Izvrsni urednik

Dubravka Trisic¢

Urednik

Svetlana Babovic
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Ivana  Curd¢ié¢ / Vulkan
izdavastvo

Dizajn i prelom

Vulkan izdavastvo

Stampa,

Vulkan stamparija Vojvode
Stepe 643a, Beograd

Izdavac

Vulkan izdavastvo d.o.o.

Gospodara  Vucica 245,
Beograd

office@vulkani.rs

www.vulkani.rs
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dostupna je u Narodnoj
biblioteci Srbije, Beograd
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