
 

ecologic° y bueno, y siempre les explica a

los nifios que hay que cuidar los bosques y
ser bondadoso con la naturaleza y el rests
de las personas.

LAIgunaotra creencia quepodamos
aprender de ellos?
Alli, y de hecho en todo Japan, se dice
Nara hachi bu. Es un refit que aconseja
dejar de corner cuando uno se ciente Illeno

al 80%. En Ogimi pudirnos comprobar
que siempre se dejaban comida en el
plato, aunque luego se la lievaban en
una fiambrera. En Espafia fu_ncionamos
al reves: nos llenamos del todo, y luego
viene el postre. Esta es una gran dife-
rencia y aunque la dieta espafiola, como la

japonesa, esti considerada una de las más
sanas del mundo, debemos aprender a ser
mentis glotones. Alli seve trulypoca gente
obesa por la calk De hecho, Japan esta
considerado el finico pals desarrollado en
el que las tasas de obesidad no solo no han
subido, sino que adernas han bajado.

Intones alli no comen como
nosotros comemos en sus restau-
rantes...
Para nada. EnJapan es dificil salir de un
restaurante hinchado, porque las raciones
son pequefias. Jr a un restaurante de
conuda rapida es algo muy puntual. Los

tCuel es to Riga'?
«Segjn los japoneses, todo e mundo tiene un
lo que un filOsofo fiancés tracuciria come raison
dletre. Algunos lo han encantrado y son conscien-
tes de su ikigai, otros lo (levan dentro, pero todavia
Io estan buscanda

El ikigai esta escortido en nuestro interior y re-
quiere una exploracion paciente para Ilegar a le ms
profundo de nuestro ser y encontrarlo. SegOn los
naturales de Okinawa, la is a con mayor indice de
centenaries de mundel el ikigai es la razOn par la

que nos levantamos por la mariana.
Tenor un ikigai clam y define°, una gran pasiOn,

da satisfacciOn, felicidad y significado a la vida. La

ision de este libro es ayudarte a encontrarlo, ade-
ma s de descubrir muchas claves de Is filosoffs ja-
ponesa para una 'ergs salud del cuerpo, la mente
y el espiritu.

Una de las cosas que te sorprenden uando He -

vas Lin tiempoviviendo en lapel es ver I° activa que
sigue la gente inc use despues de jubilarse. De he-

cho, tin gran numere de japoneses nunca se «reti-

ra›), sigue trabajando en lo que le gusta, sie"npre y cuando su salud se lo permits.
De hecho, no hay una palabra en japones que signifique jubilarse con el significa-

do exacta de retirarse para siempre», tomo tenernos nosotros en Occidente. Tal

co'no stir-ma Jan Buettner, periodista de National Geographic que conoce Bien el
pais ripOn, <dener un propOsito vital es tan importante en esta cu tura que por eso
no tienen nuestro concept° de jubi acion».
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japoneses cornen raciones muy contro-
ladas, y el hecho de presenter la comida
dividida en cinco platitos hate que tengas
la sensacion de que hay mucha comida
aunque no sea asl.

LEI aspect:, psicolOgico es muy
importante Anton as?
Absolutamente. En Espafla tenemos
asumido que viene el primer plato, y
despues el segundo y luego el postre. Y
la cantidad y la velocidad con que llega la
comida es más importante muchas vectis
que la calidad. Los japoneses son may
diferentes en eso, aunque lo cierto es que
iiitimamente esti cambiando la forma
de comer alli debido a la gran entrada de
restaurantes de comida rapida que se esti
produciendo.

Y para terminal; zpodrias adelan-
tamos algal secret° de los habi-
tantes de Ogimi para vivir mast
que terra que ver con el aspecto
social?
Pues utilizar las reties sociales, pero las
del mundo real. Para los habitantes de
Ogimi son muy importantes los moais,
un aspect° que explicamos en el libro.
Los moths son asociaciones que seutitizan
para hater cualquier cosa. Se juntan por
ejemplo pan jugar a las cartas, pero
tambien se unen para pintarle la valla del
jardin a un vecino que este en el mismo
moai. No son solo clubs de ocio, sine de
apoyo human°. Es como una segunda
familia, o la prirnera para aquellos que
no tienen a roadie más. Incluse tienen una
creta, que es comp urea cuenta de ah OITOS

que sirve paraproporcionarayuda a quien
la necesita cuando sucede algtin impre-
visto.

Ansi que son una red social, en deli-
nits, que se ayuda mucho„ •

En efecto, para ellos es may importante
formar parte de an gimp° y darse apoyo
mutuamente. De hecho, se dice que uno
de los secretos de la felicidad es sentirse
querido. Y en Ogimi vimos a muy poca
gente sola, todos tenian a alguien con
quien contar. En Tokyo, por ejemplo,
hay mucha gente per° te das cuenta de
que muchos estin solos. Eso es algo sobre
lo que debemos reflexionar para mejorar
nuestro estilo de vida y ampliar nuestra
felicidad.
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