ikigai:Japonlardan uzun yasamin sifreleri

Necip Fazil tarafindan yazildi.
Persembe, 12 Temmuz 2018 23:57 - Son Guncelleme Persembe, 14 Nisan 2022 11:37

Bugiinler elimde "ikigai" adl bir kitap var.

80’li yillarda “Shogun” basta olmak Gizere birgok Japon filmi televizyonlarimizda gésterilmigti. Bu
filmlerde insanlar sabah topluca bir takim ritmik hareketler yapiyorlardi. Japon veya Cin denince
Uzakdogu sporlari ve 6zellikle kung fu aklimiza geldigi icin ben mahalle halkinin yagli-genc,
kadin-erkek kung fu ¢ahstigini distinerek sasiriyordum. Bu Ulkelerde insanlar neden kavga
etmeyi bu kadar 6nemser diye kendi kendime sorular soruyordum. Hatta bu insanlarin ¢ok
kavgaci olduklarini distniyordum. Dogrusu bu sorularin cevabini 0 zamanlar bulamamistim.
Hatta Turk gencliginin bu yillarda yasadigi siyasi gerilimler nedeniyle buna ihtiya¢ oldugunu dahi
disinmustum. Bununla da kalmamig uzun zaman uzakdogu sporlari ile mesgul olmustum.

“ikiagi” kitabini okudugumda bu sorularimin cevabini bulmustum. Meger bu insanlar ritmik
hareketler egliginde Tanrilarina dua ediyorlarmis...

Peki! Bu dualarin amaci ne?

Bu dualarda insanlar "Allahim! Yeni bir giine uyandirdigin igin sana sukurler olsun”
diyorlarmis...

Bdylelikle insanlar yeni bir giine bambaska bir sinerji ile baghyorlar. Hayat hakkinda olumlu
dustnceler besleyerek hayata katiliyorlar. Buna da ikigai diyorlarmis.

Ikigai kelimesinin anlami ‘hep mesgul kalarak mutlu olmak ve dolayisiyla uzun yagsamak’ olarak
tanimlanabilir. Japoncada "iki" hayat "gai" ise amag anlamina gelmektedir. Tam anlami "hayatin
amaci"dir. Baska bir sekilde ifade etmek gerekirse, her sabah yataktan kalkmak icin bir sebebin
olmasi gerekiyor.
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Japoncada emeklilik kelimesi yerine ikigai kelimesi kullaniliyor.

Kitapta Japonlarin, ézellikle Okinawa takimadalarindaki insanlarin diinya ortalamasinin
uzerinde 100 yasindan fazla nasil yasadiklarinin sirlari anlatiliyor.

Peki! Ikigai nedir?

En kestirme tarifi; sabahlari yataktan cogkuyla kalkma sebebimiz. Hepimiz ise gidiyoruz,
hepimiz zamanimizi bazi ugraslarla gegiriyoruz, para kazanmaya ¢aligiyoruz, kosturuyoruz ama
herkes lkigai'sini bulamiyor. GUnku lkigai, sadece para kazandigimiz sey degil.

Sadece is degil ya da olmasi gerekenleri yapmak degil. Ikigai, bizim varlik sebebimiz; kendimizi
ifade edebildigimiz halimiz. Onunla ugrasirken, onu yaparken muthis bir haz aldigimiz, mutluluk
duydugumuz, cevredeki her seyden koptugumuz, agkla yaptigimiz hersey...

Ikigai; hayatimiza anlam, amag ve mutluluk katan sey. Bu; kek yapmak da olabilir, duvar
boyamak da, 6gretmenlik de, sarki yazmak da, marangozluk da...

Ne oldugu 6nemli degil, sizin igin ne kadar 6nemli oldugu 6nemli, sizi siz yapmasi ve gevrenize
katki saglamasi 6nemli. Ve tabii ki onu emekli olmayi disinmeden yapmaniz dnemli.

Bilindigi gibi, Japonya’da her 100.000 Okinawalardan 24.055’i 100 yasin Uzerini gorebiliyor.

Yani Okinawalarin nerdeyse % 25’i 100 yasini deviriyor...

Ozellikle Ogimi kdy( bu konuda rekoru elinde bulunduruyor.

2/6



ikigai:Japonlardan uzun yasamin sifreleri

Necip Fazil tarafindan yazildi.
Persembe, 12 Temmuz 2018 23:57 - Son Giincelleme Persembe, 14 Nisan 2022 11:37

Okinawa da neresi diye merak edenler i¢in sdyleyelim...

Burasi ayni zamanda ikinci Diinya savasinda Japonya’ya atom bombasi atilmasi sonucunda
250.000 kisinin 6ldug0 bir bolge.

Peki! Bunun sirri nedir?

Arastirmacilar bu insanlarin uzun yagsamalarinin sirrini anlamaya caligiyor.

Saglikh beslenme mi?

Basit yasam bigimi mi?

Boélgenin temiz ve berrak sulariyla demlenen yesil cay mi?

Mutluluk ve paylasimi esas alan IKIGAI felsefesi mi?

Yoksa bunlarin hepsi mi?

Simdi! Japonlarin beslenme yéntemleri ile Tibb-1 Nebevi arasinda ortaya ¢ikan benzerlige dikkat
edelim.

Okinawalarin en 6nemli 6zellikleri midelerinin en fazla %80’ni doldurmalari % 20’lik kismi
ise bos birakmalarndir. Yani karnimizin doymaya bagladigini hissettigimiz anda yemek ve
icmeyi birakmaktir. Yemekten sonra yenecek bir tatli belki kisa bir zaman igin hosunuza
gidecektir. Ancak konuya uzun soluklu yaklastigimizda bunun bize zararinin olacagini
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unutmamaliyiz. Aslinda buna gergekten ihtiyacimiz yoktur.

Japonya’da servis tabaklar oldukca kicuktir. Bir yemek servisi 5 ayri tabakta servis
edilmektedir. Yemek yiyen insan bos bes tabagi gérince ¢ok yemek yedigine inanmaktadir.
Boylece psikolojik olarak yemege karsi gosterilmesi gereken direng saglanmaktadir. Yemekler
patates, balik, sebze agirlikli olup saglikli ve oksidan 6zelligi yiksektir.

Tibb-1 Nebevide de midenin Ggte biri yemek, Gcte biri su ve Ggte biri de hava i¢in ayriimisti.
Acikmadan sofraya oturulmaz doymadan kalkilirdi. Bu benzerlik sizin de dikkatinizden
kagcmamistir...

ikigai iyi bir uykuya cok énem vermektedir. Uykunun yaslanmay geciktirdigi sdylenmektedir.
lyi uyuyanlarin hem ciltleri daha ge¢ kirismakta hem de daha genc gériinmektedirler. Yeterli
uyku diizeniyle vicudumuzun yaslanma karsitt hormonlar Urettigi ancak belli bir yastan sonra
bu hormonlarin Gretiminin azalmasiyla birlikte bunu telafi edecek bazi tavsiyelerde bulunuluyor.

Tibb-1 Nebevide uyku son derece 6nemlidir. Hatta 7-8 saat arasinda bir uykudan
bahsedilmektedir. Yatsi Namazindan sonra sabah namazindan énceki zaman dilimi
hesaplandiginda bunu rahatlkla bulabiliriz. Nitekim Furkan Suresi 47. Ayette Allah Teala geceyi
dinlenme; giindizl ise adeta "dirilis" ve "galisma zamani" olarak yarattigindan bahsetmektedir.
Ayrica Japonlarin her sabah yeniden gozlerini agtiklari igin Tanriya sukretmeleri ile bu ayetin
anlami arasindaki paralellik son derece dikkat ¢ekicidir.

Uzun yasamanin sirlarindan birisi olarak cok calismayi 6gutlemektedirler. Emekli olmayi
kabul etmeyen Ikiagi felsefesi insanin mesgul olmasinin uzun yasamasinin énemili bir sirri
oldugunu savunmaktadirlar. Ozellikle sevdigimiz bir meslek insanin hem zamaninin hizli
gecmesine hem de mutlu bir yasam sirmesine neden olmaktadir.

Kendimizi yaptigimiz seye kaptirma deyimi ‘akis’ olarak ifade edilmistir. Kendimizi hayatin
akisina kaptirdigimizda bu durumun keyif, haz ve yaraticilik olarak dénist olmaktadir. Akisa
kendimizi kaptirarak keyifle yaptigimiz seylerde, zamanin nasil gectigini anlamayiz, tam tersi
durumda zaman ge¢mek bilmez. Akisi yakalayabilmek igin kullanilabilecek bazi ipuglarina da
yer verilmigtir.
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Zaten Japon kultdrande emeklilik kelimesi yok. Ne olursa olsun, saghklari el verdikge kigiler
islerini agkla yapmaya devam ediyorlar.

'Olmek istiyorsan, emekli ol' diyorlar. 70-80 yasindan sonra resim yapmaya baslayip sergi
acanlar, yepyeni mesleklere girenler, sarkilar yazanlar var.

Bizim Glkemizde oldugu gibi "Yas 70 is bitmig" gibi bir mantik s6z konusu degil. Yani son
nefesine kadar hayat amacin, ugrasin, yapmak istediklerin ve hayallerin olacak.

Tibb-1 Nebevi de ayni sekilde her zaman ¢alismamiz ve hatta yaptigimiz islere agk katmamiz
gerektigini ifade etmektedir. Nitekim Rahman suresi 29. ayette Allah Tealanin insanlarin
dualarini karsilamak i¢in her an calistigini anlatiimaktadir.

ikigai kitabinda bahsedilen uzun yasamin en énemli sirlari bunlar.

Bunlarin yanisira insanlara nasil uzun bir &mur strddkleri sorusu soruldugunda hemen hepsi
uzun acgiklamalar gerektiren ilging 6neriler getirmistir.. Bunlari agsagidaki sekilde siralamak
mUmkuan:

- Sade bir hayat yasayin!

- Endigselenmeyin!

- lyi ahiskanhklar edinin!

- Arkadaslarinizi her giin besleyin! (Arkadaslarinizla yemek yiyin)

- Acele etmeden yasayin!

- lyimser olun!

- Belli yemekler tiiketin. Ornedin, sebze ve balik agirlikli beslenin!

- Yesil cay icin!

- Miimkiinse kendi yetistirdiginiz sebze ve meyveleri tiiketin!

- Ailenizle yemek yiyin!

- Fazla yemek yemeyin!

- Acitkmadikca sofraya oturmayin ve doymadan da kalkin!

- Diin ve yarini degil ani/bugiinii yakalamaya calisin!

- Strekli yogun stres altinda kalmak uzun émriin, zihinsel ve fiziksel saglhgin
diismani olsa da diistik seviyeli stresi deneyin!

Ozetle ifade etmek gerekirse; kitapta yararli oldugunu diisiindiigiim konular oldugu gibi,
okuyana herhangi bir katkisi olmayacak konular da yer almaktadir. Stresin yerinde kullanildigi
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taktirde, basariyi getirdigi gibi, fazla olmasi durumunda depresyon gibi bir ¢ok psikolojik
hastaligin nedenini olusturdugu konusu tizerinde durulmus. Ozellikle yaslandikca artis gdsteren
koklesmis aligkanliklarin, beyin fonksiyonlarini yavaslatarak, 6mri kisalttigi konusuna
deginilmis. Midenin %80’inin doldurulmasi, oturulan zamanlarin azaltiimasi, viicudun mimkun
oldugunca hareket halinde olmasi, sevdikleriyle zaman gegirmenin 6nemi gibi konular, Gzerinde
durulan konulardan éne ¢ikan birkag baslik.

Ikigai, kendine bir mesguliyet edinme olarak tanimlaniyor. Kitapta her insanin kendine ikigailer
bulmasi halinde daha uzun ve mutlu yasayacagi anlatiilmaktadir

Uzun yasayan Japonlarin birkacindan kisa kisa bahsedilen bolim bence, Japonlarin haricinde
kalan diger milletler icin bir “ltopya”dan 6teye gecemez diye dustintyorum. CUnkd bu yasamlar,
bir millete 6zgl olan dil, din ve yasayis kurallari dahil birgok konuyu iceriyor.

Ozel giinlerin nasil planlandigindan, evdeki yasantiya, arkadaslar arasindaki iletisimden,
kutlama sekillerine kadar bircok konuda érnekler verilen bu bélimin okuyucuya katacagi seyler
sinirli diyebiliriz. Clnki burada dislince ve inaniglari ile son derece spesifik bir yasam
biciminden s6z ediliyor.

Halbuki buradan hareketle Asr-1 Saadetten Osmanliya ylUzyillardir uyguladigimiz "bize ait Tibb-i
Nebevi ilkelerini" hatirlayip yasamimiza aktarmaya galigsak daha 6nemli bir is yapmis

Not: Bu yazi makale, kdse yazisi vs. gibi akademik bir yazi degildir. Sadece ders notu olarak
kullaniimaktadir..
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