anotic
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Francesc Miralles s-a nascut la Barcelona in 1968; este jurnalist specia-
lizat in psihologie si spiritualitate. Publica in mod curent in £/ Pais
Semanal si in reviste de dezvoltare personala.
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Tot la Editura Humanitas, sub semnatura lui Héctor Garcia (Kirai)
si a lui Francesc Miralles au aparut volumele Zkigai: Secrete japoneze pen-
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Prietenului meu Carlos,
care-mi impartaseste visul de a locui
intr-o cabanad
din muntii Japoniei.
HECTOR GARCIA

Tuturor celor care lupta
sa protejeze planeta noastra extraordinard,
casa noastra unicd,
in tenebrele cosmosului.

FRANCESC MIRALLES
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., Nu exista nimic din ceea ce poti vedea care sa nu fie floare,

‘

nu existd nimic din ceea ce poti gandi care sa nu fie Luna.

MATSUO BASHO



O crenguta verde Tn suflet

Samburele acestei carti se gaseste in padurile din Hakone, un
oragel din prefectura Kanagawa.

Dupa ce cartea noastra Ikigai a dezvaluit intregii lumi secre-
tele varstnicilor centenari japonezi, fiind tradusa pana acum in
treizeci si opt de limbi, ne-am hotarat sa facem o célatorie ala-
turi de niste prieteni foarte buni departe de orasele nipone.

Dornici sd explordm natura si lacurile din regiune, am lo-
cuit impreund cu un cunoscut psiholog, un doctor in biologie
si un filozof, intr-o casd ce se afla In adancul unei paduri dese.

Am dormit pe jos, asa cum se face si acum in casele tradi-
tionale japoneze, iar dimineata am descoperit ca ceea ce ne
spusese proprietarul se adeverise —de pe coridor se putea con-
templa clar, n toata splendoarea lui, muntele Fuji.

In timp ce privirea ne era atintiti pe acea culme incoronata
de zapada, am luat micul dejun si apoi am facut un ceai, dupa
care am scos din huse instrumentele pe care le luaseram cu noi
ca sa cantam si sd compunem melodii pe parcursul calatoriei.

Deveniseram astfel niste trubaduri ocazionali care dispu-
neau doar de o micuta claviatura Casio, de o guitalele (chitara
de calatorie, instrument intermediar intre chitara si ukelele)
si de vocile noastre.
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Inspirati de privelistea lacului Hakone si de patura de copaci
care strajuiau muntele sacru, am inceput sa improvizam zam-
bind un cantec simplu:

Good morning Fuji,
Green mountains,
Blue sky.

Hello Mount Fuji,
Sometimes shy,
Hiding behind clouds.
Hello Fuji,

White snow,

It is your hat.!

Inviorati de ceai si de acea melodie naivi, am plecat si
ne plimbam prin padurile maiestuoase care se intindeau pana
la lac.

Toti cinci, vreme de un an, acumulaseram mult stres in urma
vietii agitate de la oras, Incarcata de obligatii, cu o agenda plina
de angajamente, toate astea intr-un mediu aglomerat si poluat.

Insa aceastd povard a disparut ca prin magie de indati ce
am patruns in padure. Luaserdm hotararea sa ne deconectam
telefoanele si, cu fiecare pas in desis, o stare de seninatate, dupa
care tanjiseram indelung, Incepea sa puna stapanire pe noi.

Mergeam incet, observand jocurile razelor soarelui printre
ramuri, atenti la simfonia subtild de sunete si arome ale naturii.
Un greier se ambitiona s fie solist, acompaniat de ciripitul pa-
sarilor si de atingerea delicatd a unei brize usoare si constante.

1. Buna dimineata, Fuji/, Munti verzi, / Cer albastru, / Salutare, munte
Fuji. / Uneori timid, / Te ascunzi intre nori. / Salutare, Fuji, / Neaua alba /
iti este palarie. (N. a.)
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Din loc in loc ne opream ca sa ne bucurdm de mireasma
florilor si de cea a ierburilor salbatice pe care o alchimie ma-
gistrald le Tmbina cu rdsina copacilor — aceeasi alchimie care
facuse sa dispara dintr-odata toate problemele.

Nimeni nu se mai gandea la stresul de la munca, la seria de
neplaceri carora le puseseram capdt cu acea calatorie. Nelinistea
si grijile parca se evaporasera datorita naturii si aerului proaspat.

Fara sa stim inca, practicam shinrin-yoku, arta ,bailor de
padure®, in traducere literala.

Linistea pe care nu reusiseram sd o obtinem pe parcursul
anului prin masaje relaxante, sesiuni de mindfulness sau prin
calmante ne era acum daruitd ca prin minune in momentul in
care ne cufundam in natura.

Una dintre concluziile noastre, dupa ce am trait alaturi de oa-
menii cei mai varstnici din lume din satul centenarilor de pe
insula Okinawa, a fost ca viata in mijlocul naturii este esentiala
pentru a intelege secretul longevitatii lor.

Ogimi se afla 1n regiunile cele mai dense din jungla, Yan-
baru', care acopera nordul Okinawa.

In timpul cercetirii noastre pe teren, am intrebat o suti de
batrani despre dieta lor, exercitiile fizice, relatiile cu vecinii,
despre ikigai si ceea ce-i determina sa se ridice din pat pentru
o noud zi. Totusi, mediul natural in care trdiesc joacd un rol
esential In bundstarea lor fizica, mentala si spirituala.

Asa cum precizam la cea de-a saptea lege a ikigai-ului,
din finalul primei noastre carti, cu toate cd majoritatea oame-
nilor locuiesc la oras, avem nevoie sa ne contopim cu natura
periodic, sa ne intoarcem 1n mijlocul ei ca sa ne incarcam ba-
teriile sufletului.

1. Cuvant autohton care inseamna ,,jungla din Okinawa®. (N. a.)
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Raimon, un celebru cantautor din Jativa*, spunea ca ,,cel
care-si pierde originile isi pierde identitatea®, iar pe parcursul
acestei carti vom demonstra ca multe dintre neplacerile de care
suferd oamenii care traiesc la oras 1si au originea in ruperea le-
gaturii cu natura.

Lipsiti de ceea ce ne da energie, irosim zile, sdptamani si
luni inchisi in blocuri de ciment, separati de mediul natural al
speciei noastre, ca si cum ne-am afla intr-o Inchisoare, fard sa
fim constienti de asta.

Doctorul Shoma Morita, pionierul terapiei motivationale
in anii ’40, isi Incepea tratamentul trimitdndu-si pacientii in
padure, unde le cerea sa se plimbe, sa taie lemne si sa se odih-
neascd 1n naturd. Rezultatele pe care le-a obtinut au depasit
spectaculos progresele inregistrate prin administrarea de medi-
camente 1n cadrul consultatiilor medicale.

Putem spune asadar ca natura este medicamentul nostru cel
mai eficient? Si daca raspunsul este afirmativ, cum putem sa ne
intoarcem la naturd, sa integram esenta ei in acest du-te-vino
al vietii noastre de la oras?

Un vechi proverb chinezesc spune: ,,Pastreaza un copac
verde 1n suflet si o pasare cantatoare va veni“. Nu e nevoie sa
traim 1n jungla din Okinawa si nici sd avem o padure la usa,
asa cum aveam in fata casei noastre din Hakone, ca sa ne bucu-
ram de puterea vindecatoare a shinrin-yoku.

Am scris aceastd carte cu intentia de a porni impreuna
intr-o plimbare initiatica si linistita, astfel incat sa rasara o cren-
guta verde 1n viata si in sufletul fiecaruia dintre noi, indiferent
unde ne-am afla.

HECTOR GARCIA Sl FRANCESC MIRALLES

* Oras din provincia spaniold Valencia. (N. tr.)







Ce este shinrin-yoku?

Desi cultura japoneza actuala este prin excelentd urbana, se in-
talnesc din ce in ce mai des grupuri, cupluri sau chiar calatori
solitari care se adancesc 1n desisul padurilor. Merg pe jos rela-
xati pentru ca nu vor sd ajunga nicaieri in mod special. Obiec-
tivul lor este sd se bucure de efectele vindecatoare si care
intineresc ale shinrin-yoku.

Acest cuvant a inceput sa fie folosit in anul 1982, atunci
cand directorul Agentiei Japoneze a Padurilor a sugerat ca
,scufundarile® In naturd aduc beneficii foarte mari sanatatii
celor care o practica in mod regulat.

A fost primul care a propus folosirea termenului compus
din shinrin ,,paduri si yoku ,,a se imbaia“. De atunci a Inceput
sa se foloseasca acest neologism, care acum s-a transformat
intr-o tendintd mondiala.

SHINRIN-YOKU ;ﬁa“fa&
£ L S

e
* (a se imbaia sau a face dus)



