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El Discreto encanto

SECRETOS
PARA LLEGAR

A CENTENARIO

El periodista de ‘El pais’ Francesc Miralles explica hoy en el
Centre de Cultura Sa Nostra como lograr una vejez saludable
a través del ‘Ikigai’ tras su experiencia en Ogimi

gimi es una localidad ja-
Oponesa de apenas 3.000
habitantes que ostenta el
récord de ser la poblacién con
més vecinos centenarios del
mundo. «El hecho de vivir tanto
afios corresponde a un conjunto
de factores encabezados por la
alimentacién», explica Francesc
Miralles, periodista de El pais es-
pecializado en psicologia y espi-
ritualidad, y que ofrecera hoy
una conferencia a las 19.30 horas
en el Centre de Cultura Sa Nos-
tra (Palma) donde hablara del
envejecimiento saludable a tra-
vés del Ikigai, que se podria tra-
ducir por aquello que nos ayuda
y motiva a levantarnos cada ma-
fiana de la cama.
Miralles completa su explica-
cién sobre la alimentacién. «Co-

El ‘Ikigai’ se puede traducir
como aquello que nos
ayuda y motiva cada dia
para levantarnos de la
cama y estar activos

men muy pocas grasas saturadas
y lo que ellos entienden como co-
mer carne apenas son cuatro tiras
de 50 gramos en total, no los
chuletones de aqui, y el resto del
plato son verduras. Ademads,
consumen mucho té verde, que
es un antioxidante que atrapa los
radicales libres, que son los cau-
santes de que se deterioren las
células», comenta.

El agua de Japon es una de las
mas puras del mundo y la de es-
ta zona no es una excepcion. «En
Ogimi hay un manantial con una
cascada y es de las méds puras del
mundo. Incluso la embotellan
para exportarla».

El periodista Francesc Miralles.

= EL APUNTE

La regla del 80
por ciento

M En Japon esta muy extendida
la regla del 80 por ciento. «Se
trata de comer el 80 por ciento
del hambre que tienes. Es decir,
si en una
mesa hay
cinco pla-
tos, co-
mes cua-
tro. Con
ello se
consigue
que el es-
témago
trabaje menos y a un ritmo mas
lento y eso afecta también a la
longevidad. Ademas, los platos
son varios pero pequefios y en-
tonces también parece que co-
mes mas de lo que realmente in-
gieres. Es un pequefio truco»,
explica Miralles.

Okinawa, a la que pertenece
Ogimi, es la prefectura mas po-
bre de Japén. «No hay estrés,
mucho silencio y ritmo de vida
lento. Ademas, hay mucha selva
y el entorno es rural. Y también
es importante el clima, subtropi-
cal, por lo que al no hacer frio se
ahorran muchas enfermedades
como pulmonias o neumonias
que causan muchas muertes en
Europa, por ejemplo», cuenta
Francesc. Ademads de todos estos
factores estd la cuestion social.
«Todavia hay una estructura de
clanes y todo el mundo se cono-
ce. Han mantenido el espiritu de
la viejas tribus, donde la gente se
preocupa por los demads y los an-
cianos forman grupos de 20 per-
sonas y, ademds de quedar para
ir al karaoke, cada mes ingresan
30 6 40 euros y cuando uno de
ellos tiene algtin problema o ur-
gencia se tira de ese fondo co-
mun. Nadie tiene la sensacién de
soledad y todo el mundos e sien-
te apoyado. Hay estudios que di-
cen que en entre los ancianos de
Europa mata mucho mas la sole-
dad que el tabaquismo», asegura
el periodista

Obsesion

Tras estas explicaciones,
Miralles llega a la palabra
clave: Ikigai o motivacién
vital. «Las personas que
tienen ilusién por hacer
cosas viven mas. Y luego
en Japén hay como una
obsesion por llegar a los 100 afios
y cuando tienen 98 6 99 se prepa-
ran para su centenario».

Francesc Miralles escribi6 jun-
to a Héctor Garcia Ikigai: los secre-
tos de Japén para una vida larga y
feliz, traducido a 42 paises y ni-
mero 1 en ventas en Espana, In-
glaterra e incluso Japén. «Nos
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Vista general de Ogimi, en Okinawa, una de las zonas mas pobres de Japon.

sorprendi6 el éxito porque pen-
samos que iba a interesar sélo a
la gente que le gusta mucho todo
lo relacionado con el pais, pero
no a un publico mas amplio». Pa-
ra escribirlo, se desplazaron has-
ta el lugar y tuvieron multitud de
entrevistas con los lugarefios.
«Lo cierto es que en Ogimi com-
probamos que se respiraba felici-
dad, pero basada en la tranquili-
dad. En Japén se hizo una en-
cuesta sobre donde les gustaria
vivir en el pais. En el primer lu-
gar salia el barrio de Shibuya,
que es el mas caro del mundo, y
Okinawa y alrededores ocupaba

de los ultimos lugares porque un
lugar sin tiendas y sin cobertura
de movil es un infierno para mu-
chos».

Tras estas explicaciones, pare-
ce que felicidad y consumismo
son como el agua y el aceite. «El
consumismo compulsivo es un
resultad de la infelicidad. Si una
persona hace un trabajo que no le
gusta, estd tan insatisfecho que,
para compensar, con su sueldo se
compra algo material. Lo desea-
ble seria tener un trabajo que te
llene para no verte obligado a ad-
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embotella y se exporta

Francesc Miralles (cc-m anorak aizul).y'Hécton;} :_____- '
Garcia, con un grupo de centenarias de Oginti.

Un grupo de vecinos de Ogimi, en la fiesta de la cerveza.

» Viene de la pagina anterior

quirir algo que creas que te pro-
duce un placer». Miralles recono-
ce que en Ogimi se ve poca gente
joven. «Muchos se van a estudiar
y a trabajar fuera, pero cuando
dejan de trabajar suelen volver».
En Japén no existe la palabra ju-
bilacién. «Cuando uno deja su
trabajo por edad, realiza otras ac-
tividades, sobre todo en favor de
la comunidad».

A pesar de todo lo dicho, Mi-
ralles no cree que Espafia y Japén
sean paises tan diferentes. «La
forma de vida de un pueblo de
Mallorca puede ser parecida a la
de ellos», afirma. Puede ser, pero
quizéds sin mucha sobrasada ni
ensaimadas. habria que afadir.

Tras el éxito de su primer libro
sobre este asunto, Miralles y Gar-
cia profundizaron sobre la pala-
bra clave y escribieron EI método
Ikigai, donde se proponen 35 ru-
tas, con ejercicios practicos, para
llevar el tren de los proyectos de
cada uno hacia el destino elegi-
do, permitiendo a la vez que, en
el camino, la felicidad y bienestar
surjan de forma natural desde
nuestro interior.

De todo ello se hablara hoy en
el Centre de Cultura sa Nostra.
La conferencia, patrocinada por
Rotary Club Palma Ramon Llull,
tiene un cardcter benéfico a favor
de Mallorca sense fam, por lo
que la entrada cuesta 10 euros.

Jaime Moreda
Fotos: HECTOR GARCIA

LSS Antoni Torrens . Activista cultural

«Estoy orgulloso de las
relaciones humanas
que se han propiciado»

El promotor de ‘Sa Pobla a Gracia’ afronta la edicion
2/ de la fiesta mallorquina en Barcelona

yer comenzaron las
primeras actividades
de ‘Sa Pobla a Gracia
2019’, celebracién que
durante tres dias ex-
porta a Barcelona la musica, el
baile y las tradiciones de Ma-
llorca. Alma del festejo desde
que se iniciara en 1993, el far-
macéutico pobler Antoni To-
rrens, presidente de la asocia-
cién cultural Albopas, encende-
rd el sdbado el gran foguer6 de
la plaza de la Virreina. El calor
que recibe Torrens es el de las
hogueras, pero también huma-
no. Mucha gente le conoce. Le
paran para felicitarle por una
fiesta que no para de crecer.

¢Cuanta gente prevé que se
acercara este ano a Gracia?
—Como cada ano, entre unas
12.000 y 15.000 personas. De
Mallorca, entre todos los que
organizamos la fiesta, somos 86
personas.

De estos 27 aiios, le gusta des-
tacar lo tranquila que ha sido la
fiesta.

—-5i, hay mucha gente joven,
ademds esta el fuego, pero nun-
ca ha habido ningtin incidente
donde haya tenido que interve-
nir la policia.

¢Coémo ha evolucionado la fies-
ta en estos afios?

—EI primer afio, encendimos
un Unico foguerd, en la Plaga del
Diamant. Recuerdo que nos cos-
t6 muchisimo que se encendie-
ra. El segundo afio, los foguerons
se extendieron a la Placa de la
Virreina. Recuerdo que un estu-
diante mallorquin propuso acu-
dir con una serie de comparie-
ros para bailar. La idea cuajé y
decidimos incorporar a grupos
mallorquines en las siguientes
ediciones.

éDe qué se siente mas orgullo-
so?

—DMe siento satisfecho de la
convivencia, de las relaciones
humanas que los foguerons han
propiciado. Hace dos afios, al
cumplirse el 25 aniversario,
unos 700 barceloneses vinieron
a celebrar la fiesta en sa Pobla.
He procurado que la fiesta no
se politizara. Se trata de una ce-

Antoni Torrens, en la Placa del Diamant, de Barcelona, lugar donde que-
maran los ‘foguerons’ mafiana sabado.
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«Es una celebracion
de la relacion entre
mallorquines y
catalanes»

lebracién de la relacién entre
mallorquines y catalanes.

éCoémo le gustaria que evolucio-
nase la fiesta en el futuro?

—Yo no soy eterno. Por eso, ya
hemos empezado a preparar la
transicion. Desde hace unos
anos, existe una federacion de
foguerons. Es un equipo. Lo mas
importante es la relacién huma-
na. Los actos culturales tienen
tanta importancia como el fue-
go. Han pasado unos 70 grupos
de ball de bot, para los que
Gracia ha sido un trampolin. El
fendmeno reciente de los glosa-
dors se inici6 en Gracia hace 15
anos.

éPor qué hay que reivindicar el
folclore?

—Si no lo hacemos nosotros,
desde la sociedad civil, no lo
haran desde los estamentos po-
liticos.

Lo acabamos de vivir en Mallor-
ca. ¢{Por qué cree que estas fies-
tas tradicionales no paran de
crecer?

—Es el resultado de la réplica
contra la despersonalizacién de
la cultura. La gente pide cosas
que sean propias. Empez6 en sa
Pobla, pero lo hemos visto en
Arta, Manacor, Pollenga... Un
ejemplo es la locura que sienten
los nifios por los dimonis. Mon-
tamos un taller en sa Pobla para
chicos de 4 a 8 afios. Se apunta-
ron 44.

¢{Qué representa para usted ser
mallorquin?
—Pertenecer a una cultura co-
miun, de los Paisos Catalans, sin
interferencias politicas.
Carles Doménec
(texto y fotos)



