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Ainult aktiivsena soovid elada 100aasaseks. jaapani vanasona

Mis on minu elu mote, mille parast hommikuti arkan, kui pool elu on elatud ja teine
000l ootab ees? Milles peitub minu vanaema, kes elas 98.aastaseks ja tema 105.
aastaseks elanud Oe pikaealisuse saladus? Kas korge iga on dnn voi pigem koorem
endale ja lahedastele? Lugedes raamatut ,Ikigai Jaapanlaste pika ja taisvaartusliku
elu saladused” sain neil ja paljudel teistel teemadel motiskleda. Enk voin minagi
loota, et esivanemate geenide toel ja enda ikigaid jargides, ootab mind ees pikk,
onnelik ja tundekullane elu.

Raamatus ikigai uurisid autorid maailma ,siniseks tsooniks” nimetatud piirkonda,
Okinawa saart. Neid huvitas, milles peitub sealsete inimeste pikaealise, elujdulise,
terve elu saladus. Positiivne ja lihtsalt loetav raamat oli mdnus lugemine, sisaldades
hulga elutddesid, mida onneliku elu retseptiraamatusse salvestada. Kirjutis votab
kokku enesesse vaatamise kursustel kuuldud, kogetud toed. Selles leidub
intervjuusid pikaealiste jaapanlastega, praktilisi fuusilisi ja vaimseid harjutusi,
mineviku sidumist kaasaja infouhiskonnaga ja lihtsalt kujutluspildis ringijalutamist,
maailma kdige pikemaealiste inimeste kogukonnas, mis asub Okinawa saarel.

Flu mOte ehk jaapanlastele ikigai on vaidetavalt kOigil olemas, kuid paljudel ei ole
kannatlikkust oma sugavale olemusse minna ja seda ules leida. Jaapanis asuva
Okinawa saare elanikud utlevadq, et just ikigai on pohjus, miks hommikuti argata.
Tunnen, et minu kirg ehk ikigai on labi enese arendamise ja koolitustegevuse olla
toeks inimeste enesearengu teekonnal. Kui vahel olen koolitaja teelt korvale
kaldunud, siis mOne aja parast toob nahtamatu niit mind taas andragoogika rajale
tagasi. Selle rajaga, heas mdttes, leppides astusin Tallinna Ulikooli andragoogika
erialale.

Onneliku ja tervena kdrge eani elamine ei ole Okinawa mudt ega vBimatu Ulesanne
ka meile Eestis. Tuleb vaid oma harjumused ja elustiil Ule vaadata ning teele asuda.
ga inimene saab muuta oma elu ja narratiivi, mida tulevastele pOlvedel jutustada.
Fnk saab ta seal raakida oma suurest elumuutusest, mis oli nailiselt vdimatu, nagu
KOrvitsa tollaks muutumine tuhkatriinu muinasjutus. Pikaealised jagpanlased ei ole
superkangelased, nad on kogu elu soonud ja lilkkunud mdodukalt, mdtisklenuaq,
suhelnud sOpradega ja [00gastunud.




e Soomisharjumused
Jaapanlaste toitumisharjumuses on uks nipp, mida tasub jargida.
KONtu el tohivaga tais suua (meenutame siin
meie joulu ja jaanipaeva soomapidusid). Kui on
tunne, et 80% kdhust on tais, siis |[0petavad jaapanlased soomise. Nende menuus palju
kala |ja koogiviljaroogasiad.

e Sotsiaalsed sidemed
Lahedus ja tugevad sidemed perekonna ja kogukonnaga on annavad kuuluvustunde.
Seltsielust ja Uhiskondlikest Ulesannetest saab osa vOtta enda sisemise tunde jargi.
Sotsiaalsete suhete omamine on oluline pagas ka siis, kui soovime uksi olla.

e Lilkumine
Kui motlen enda vanaema ja tema Oe elule tagasi, siis leian Uhe jaapanlaste kdrge eluea
saladuse ka nende elulugudest. Selleks on aktiivne meel ja liikumine. Minu vanaemal oli
igal hommikuks plaan, mida paeval on vaja teha. Ta ei armastanud niisama laiselda, vaia
kogu paev askeldas ja pani ka oma sugulased toole. Ka tema pikaealine 6de elas
aktiivset elu ning oli elu I6puni selge motlemisega, kuigi fuusiline keha vasis ja nagemine,
kuulmine vahenesid. Kui nende elude naitel sisse tuua pikaealisuse oletatav havitaja -
stress, siis muidugi laheb asi keerulisemaks. Minu vanaema ja vanaisa elu sisaldas
aastaid arevat elu, sest kui ndukogude vOimu saabudes tuli vastvalminud kodust
lankuda ja kogu kula ktuditamist naha, oli see rank hoop. Kuidas vanaema selle
epadigluse kiuste igapaevaste askeldustega rahulikku meelt sailitas ja korge vanaduseni
elas? Kullap erand kinnitab reeglit.

e Loogastumine ja uni
Jaapanlased soovitavad stressi torjuda veeprotseduuride ja [00gastava muusikaga.
_isaks vOimlemine, meditatsioon ja kodu korrashoid. Nii lintne see ongil Tasub meeles
Noida, et istuval eluviisil on halb m&ju nooruslikkusele ja et monkey mind ei lase
Keskenduda hetke tegevusele. NOouanded raamatust: minge toole jala, kasutage lifti
asemel treppe, tegelege laste ja loomadega.
Pikaealised kinnitavad, et piisav magamine on nende elus Ulioluline. Enne voodisse
heitmist mdtlevad nad tanutundega moodunud paevale, mitte ei istu ekraani ees voi
tarbi kofeiinisisaldusega jooke. Meie Uhiskonnas kasvab unehairetega inimeste hulk
pidevalt, samas kui sisemine UneMati on igauhe enda poues peidus.

e Ajutreening
Oppida, alati 6ppida - see fraas sobib hasti ka taienddppes osalejatele. Jaapanlased
Utlevad, et Oppimine on ainus, millest moistus iial ei tdine ega voorandus, Teddmiste
omandamine ei piina ega taida maistust usaldamatusega ja sellele kulutatud/aega ei pea
sa kunagi kahetsema.”, leiab raamatust T.H. White tsitaadi. Lisaks vaimu erksana
hoidmisel on loomingulised tegevused kulda vaart. llu nautimine ja lgoming ei maksa
midagi ja tee selle juurde on kdigile avatud.




e Voogamine
Uks minu selle raamatu dratundmisrddmu tekitav lehekulg on 69, kus asub voogamise
lugu. Seal onvaga tapselt kirjeldatud lemmikrajal
suusatamise kogemust. Olen seda mitu korda
uuesti lugenud+a iga kord kujutan end sellesse hetke, kuna armastan vaga suusatada.
Just'siis, kui inimene on hetkes ja tegeleb millegagi tapselt, viimistletult voi see nGuab
KOgu tema tahelepanu, on keha ja teadvus liitunud uheks tervikuks. Ego on lahustunuad
ja inimene on osake sellest, mida ta teeb. Ajataju kaob. Imeline seisund!

e 7 tingimust voogamise saavutamiseks:
Tead, mida teha.

ead, kuidas seda teha.

ead, kui hasti see valja kukub.

ead, kuhu tahad valja jduda.

Omad ambitsioonikaid valjakutseid.

Kasutad oma parimaid isiklikke ressursse.

Oled vaba korvalistest mojudest.
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e Naudingud ja heaolu
Onneliku elu saladus ei peitu vaesuses ja koonerdamises. Kus on, sinna tuleb juurde, on
tabav Utlus. Lisan siia motte, et kellel on teistest ronkem ressursse ning stda 0ige koha
peal, jagab oma kullust teistega. Raamatust leiab loo jOukast naisest, kes pogenes palee
luksuslikust elust ja hakkas elama askeedina. Elu molemat poolt kogedes maistis ta, et
tark inimene ei pea naudinguid ja heaolu eirama. Tuleb lintsalt endale teadvustada, kui
ihtne on muutuda luksuse orjaks ja jalgida, et oma tegevusega Umbritsevat e
Kahjustata. Kreeka filosoof Zenon on oelnud, et nautimises ei ole midagi halba senikaua,
Kuni heaolu ei saavuta nautija ule kontrolli.

Fssee |Gpetuseks toon raamatu sisu hasti kokkuvdtva motte autoritelt: ,Ogimis veedetud
paevad olid tegusad, kuid |60gastavad. Kohalikud elanikud olid alati tegevuses nailiselt
oluliste Ulesannetega, aga hoolega jalgides avastasime, et kdike tehti rahulikult,
kiirustamata, jargides oma ikigai” d.” Kui me koik oskame sellises voogamises elada ja
tootada, on meie suhted korras ja pikalt elatud elu toob rédmu nii endale kui teistele.
Raamat lkigai on monus lugemine ja toimib hasti ka eneseabi 0pikuna, kus leidub ka
erinevad jooga, tai chi, gigong ja teisi energiaharjutusi, mida nii koolitajadkui gsalejad
saavad enne ja parast kursust sooritada.

Kasutatud allikas: Garcia, H., Miralles, F. (2016) Ikigai Jaapanlaste pika ja taisvaartusliku
elu saladused. Tallinn: Pegasus



LIsa

Ogimi elustiili voti:
e Raja oma koogiviljaaed.
® | eia UNhing, sBpruskond ja tunne end armastatuna.
e Tahista, kuula muuskat, laula, tantsi.
® | eia oma elu eesmark- ikigai. Jargi seda, aga ara vOta seda liiga tosiselt - naudi.
e Tunne uhkust oma kogukonna kultuuri ja traditsioonide ule.
e Tee asju kirega, ka pealtnaha tuhiseid asju.
e Ulata oma abikasi, kai talgutel ja aita teisi.
e Hoia end tegevuses Ulesannetega, mis sind koidavad.

Rohelise tee saladus:
Minu lemmiktee on aastaid olnud roheline tee ja kui lugesin raamatust selle tdhusate
raviomaduste ja pikaealisuse toimet, siis on pdhjust oma maitsemeeli tanada. Rohelise
tee toimeained sailivad tanu dhu kaes kuivatamisele.
Moned rohelise tee head omadusea:

e Hoiab kolesterooli kontrolli all.

e Alandab veresuhkrut.

e Kaitseb paikesekiirguse eest.

e On puhastava mojuga.

Nouanded enne probleemide tekkimist:
e Parandage oma ainelist olukorda.
e Hoidke konservatiivset joont olulises kusimuses ja vOtke palju vaikseid riske mones
teises vallas.
e \/altige asju, mis teevad haavatavaks.

Ikigai 10 seadust:

1. Jaa l6puni aktiivseks, ara jaa pensionile.
2. V0ta asja rahulikult.

3. Arapugi kdhtu tais.

4. Umbritse end heade sdpradega.

5.  Aja ennast oma jargmiseks sunnipaevaks vormi.
o Naerata.

7. Aravd6randu loodusest.

8.  Ole tanulik.

9.  Ela hetkes.

10. Jargi oma ikigai” @



