Raamat “lkigai. Jaapanlaste pika ja taisvaartusliku elu saladused” on voluvalt kummaline,
mille kohta seisukohavétt pole nii lihtne kui tahaks. Etteruttavalt julgen 6elda, et igaiks meist
voiks seda lugeda, ometi olid raamatus mdéned osad, mis mind panid sisuliselt métlema ja osad,
mis mind ei kdnetanud.

Olemise monu peitub ka rutiinseima tegevuse nautimises

Raamatu fookus on tutvustada jaapanlaste terminit “ikigai”, mis voiks olla tdlgendatud laanelikus
maailmas kui elu mote, aga seda ka naudinguna kdige nirimates detailides. Ikigai voib olla
sama liigutuse tegemine aastakimneid igapaevaselt, see voib olla liftisaatja taiuslikkuseni
lihvitud vilumus vajutada nuppe ja samal ajal olla soe kaaslane liftisdidul. See vdib olla peaaegu
iga tegevus meie elus - peaasi, et see on see, mida inimene naudib ja seelabi saab oma elule ja
olemisele mdtte.

Raamatus on kirjeldatud vaga kdrges vanuses inimeste lugusid sellest, mis nende hinnangul on
nende eluteed ndnda pikaks vimaldanud muuta. Paralleelselt on véimalik lugeda erinevaid
faktiteadmisi lugude kinnituseks. Need viimased on mind kdnetav osa. Isiklikud lood on kil
muhedad, aga teadagi - vaga subjektiivsed. Pdhitded ju korduvad ning on hea teada, miks.

Viikesed terviseimed alates 5-minutilisest seismisest

Tdenaoliselt pole inimest, kes ei teaks, et likumine on tervisele kasulik, aga kui paljud teavad, et
juba vaid umbes pooletunnise istumise jarel aeglustub inimese ainevahetus ~90% ning umbes
2-tunnise istumise jarel vaheneb hea kolesteroolitase veres ~20%? Kui mdelda sellele, siis saab
sdnum “terves kehas terve vaim” hoopis detailsema modte ja selguse. Muuseas,
normaliseerimiseks piisab vaid 5-minutilisest seismisest. Kui me kdik teadvustaksime, kui vahe
on vaja, et ennast hoida, kas hoiaksime siis endid rohkem? Kauem ei ela mitte tippsportlased,
vaid need, kes palju liiguvad.

Kdik me ju teame, et tervislik toitumine hoiab keha, aga kui paljud teavad, et antiokstidandid
aeglustavad raku oksuldatsiooni neutraliseerides vabu radikaale, mis pdhjustavad vananemist.
Kas poleks mitte lihtne vananemist edasi likata, kui me teame, mis toiduained sisaldavad
antioksudante, et nende osakaalu toidulaual suurendada?

Koik me teame, et keskendumine lihele tegevusele on efektiivne, aga paljud meist teavad, et
ehkki aju suudab filtreerida miljoneid bitte infot, siis pdhjalikult tdédelda suudab vaid
mdnikimmend bitti sekundis ning et mitme asja Uheaegne tegemine vahendab produktiivsust
~60% ja intelligentsuskoefitsenti ~10 punkti. See tdhendab, et mitme tegevuse Uheaegne
tegemine ei voimalda Uhtki neist kvaliteetselt teha ning veel hullem on see, et seesugune
rodprahklemine koolitab aju jalgima kdiki stiimuleid, sh mitteolulisi, mis mdnes kriitilises
olukorras voib olla lausa ohtlik.

Selliseid konkreetseid selgitavaid teadmisi, mis meid siin elus paremas toonuses hoiab, leidub
lehekilgede kaupa ja ainuliksi see on pohjus, miks igaiks voiks selle raamatu Iabi lugeda ja
sisuliselt kaasa mdelda, mida me pariselt ja kohe iseenda heaks teha saame.

Stressi pohjustatud enneaegsele vananemisele on vasturohi olemas

Mahena t66 fookus on traagikal ja traumaatilisel stressil, mis iseenesest pdhjustab enneaegset
vananemist. Kliendid ei jdua meieni nende elu parimatel hetkedel, vaid kurbuses, hirmus, valus,
mures. Ometi on ka sellises olukorras stressi véimalik pidurdada. Selles raamatus naidatakse,



kuidas leevenduseks on nt laste ja loomadega mangimine, mis hoiab meeled aktiivsena ja
tdstab enesehinnangut, voi siis spordiklubis kdimine. Mis oluline, pikaealistele inimestele on
omane positiivsus ja ekspressiivsus ning ndeme meiegi oma t66s, et lahenduskeskse ja
positiivse ellusuhtumisega inimesed saavad ka kriiside tekitatud elutakistustest kiiremini edasi
liikuda. See ei tdhenda, et nad ei tunneks valu, leina voi ahastust. Nad lihtsalt suudavad
paremini raskete kogemustega edasi elada. Nagu raamatus on deldud, siis inimeselt vdib vétta
koik, aga mitte vabadust otsustada, kuidas astuda vastu ees olevatele raskustele ja takistustele.

Sajandivanune Morita-teraapia jatkuvalt eluline filosoofia

Ma olen vaga tanulik, et selles raamatus tutvustati Morita teraapiat, millega ma ei ole seni kokku
puutunud ja mille pdhimdtted mind vaga kdnetasid ja killap kdnetavad paljusid, kes tegelevad
nt arevuse kisimustega. Tdsi, on raske ette kujutada reaalselt tanapaeval selle teraapiavormi
nelja etappi, kuid teatud juhtumite puhul, kus inimene on valmis ise valjuma oma raskustest,
vOiks seda proovida. Kindlasti tasub raamat voétta katte ja tutvuda, millised need neli etappi on.
Mind aga vaga kdnetab selle teraapiavormi filosoofia, kus eesmark on dppida oma tunnetega
leppima, mitte neid kontrollima, sest tunded muutuvad tegevuse kaudu. Kui me muudame oma
tegevusi, muutuvad varem vai hiljem ka mdtted ning see kdlab niivérd mdistlikult, et on taiesti
arusaamatu, miks me nii palju aega puhendame oma laanelikus elus tunnetele. Puildes neid
vagisi muuta, ei jduagi me kaitumise muutuseni. Me ei saa emotsioone, nagu ilma, muuta ega
kontrollida, saame vaid jalgida. Ja saame valitseda oma tegevusi.

Kokkuvétvalt

Raamatus oli mitmeid suureparaseid tuntud ja tundmatuid tsitaate, mis andsid kindlasti kaalu
juurde sisukale tekstile ja aitavad jdbuda tasandile, kus ka endaga tekib vérdlusmoment. Lugeja
jduab selleni, mis talle on dige ja mina siiralt usun, et lahenduskesksus on dige, igas valdkonnas
siin elus. Tegu ei ole mitte millegi uuega, sest juba | saj ema utles filosoof Epictetus, et inimest
ei mojuta mitte sindmused, vaid see, kuidas ta neid hindab. See, kuidas me midagi hindame,
voib viia meid isikliku ikigai leidmiseni. Soovitan kdigil votta see raamat katte ja stiveneda teksti.
Usun, et igalks leiab midagi, mis aitab teda oma ikigaile l1ahemale.

*k*k

Mina olen Maria-Helena ja teen Mahena-poolset (www.mahena.orqg) kvaliteedikontrolli
raamatutele, mida edasi soovitame. Oleme Mahenas votnud sihiks esitleda avalikkusele neid
raamatuid, mis on ilmunud eesti keeles ja mida me soovitame ka laiemale lugejaskonnale, et
paremini moista inimest ja suhteid ja raskustega toimetuleku véimalusi.

Olen seda tiilipi lugeja, kes naudib iga s6na labi lugemist, vahel ka mitu korda, sest diagonaalis
lugemisel on kiill oma eelis kiiruse osas, kuid selle kasuks otsustan ma vaid tekstide puhul, mis
on mingil péhjusel vajalikud, kuid mille kasulikkus vbi huvitatavus on kiisitavad.

Viimasel ajal ei kbneta mind ilukirjandus, mingil pbhjusel igatsen ma just aime- voi tosist
teaduskirjandust ja jagan robmuga oma lugemiskogemust ka teistega. Selge on see, et mis (iht
kénetab, see teist ei pruugi kuidagi puudutada, ja ajas véib muutuda minugi fookus.

*k%k

Arutelud loetud raamatute teemal on kommentaarides alati vaga oodatud.
Lugemine on I6putu avastamine!


http://www.mahena.org

