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 —HÉCTOR GARCÍA —HÉCTOR GARCÍA

 —FRANCESC MIRALLES —FRANCESC MIRALLES

Untuk saudara laki-laki saya,Untuk saudara laki-laki saya,

Aitor, yang lebih sering berkata kepada saya daripada orang lain,Aitor, yang lebih sering berkata kepada saya daripada orang lain,

“Saya tidak tahu apa yang harus saya lakukan dengan hidup saya.” “Saya tidak tahu apa yang harus saya lakukan dengan hidup saya.” 

Untuk semua teman-teman saya di masa lalu, sekarang, dan masaUntuk semua teman-teman saya di masa lalu, sekarang, dan masa

depan, karena telah menjadi rumah saya dan motivasi saya selamadepan, karena telah menjadi rumah saya dan motivasi saya selama

ini.ini.
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 —Pepatah Jepang —Pepatah Jepang

Hanya tetap aktif akan membuat Anda ingin hidup seratus tahun.Hanya tetap aktif akan membuat Anda ingin hidup seratus tahun.
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DedikasiDedikasi

II. Rahasia Anti PenuaanII. Rahasia Anti Penuaan

Hal-hal kecil yang menambah umur panjang dan Hal-hal kecil yang menambah umur panjang dan bahagiabahagia

PrasastiPrasasti

AKU AKU AKU. Dari Logoterapi hinggaAKU AKU AKU. Dari Logoterapi hingga

IkigaiIkigai Cara hidup lebih lama dan lebih Cara hidup lebih lama dan lebih baik dengan menemukan tujuan Andabaik dengan menemukan tujuan Anda

PrologProlog

Judul HalamanJudul Halaman

IV. Temukan Arus dalam Segala Hal yang Anda LakukanIV. Temukan Arus dalam Segala Hal yang Anda Lakukan

Bagaimana mengubah pekerjaan dan waktu luang menjadi ruang untuk berkembangBagaimana mengubah pekerjaan dan waktu luang menjadi ruang untuk berkembang

Ikigai:Ikigai: Sebuah kata misteriusSebuah kata misterius

hak ciptahak cipta

V. Ahli Panjang Umur Kata-V. Ahli Panjang Umur Kata-

kata bijak dari orang-orang yang berumur panjang di duniakata bijak dari orang-orang yang berumur panjang di dunia

I.I. IkigaiIkigai

Seni awet muda sambil menuaSeni awet muda sambil menua

ISIISI
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IX. Ketahanan danIX. Ketahanan dan Wabi-sabiWabi-sabi

Bagaimana menghadapi tantangan hidup tanpa membiarkan stres Bagaimana menghadapi tantangan hidup tanpa membiarkan stres dan kekhawatiran menuadan kekhawatiran menua

Tentang PenulisTentang Penulis

EpilogEpilog

VI. Pelajaran dari Tradisi Centenarians JepangVI. Pelajaran dari Tradisi Centenarians Jepang

dan peribahasa untuk kebahagiaan dan umur panjangdan peribahasa untuk kebahagiaan dan umur panjang

Ikigai:Ikigai: Seni hidupSeni hidup

VII. DietVII. Diet IkigaiIkigai Apa yangApa yang

dimakan dan diminum oleh orang yang berumur panjang di duniadimakan dan diminum oleh orang yang berumur panjang di dunia

CatatanCatatan

VIII. Gerakan Lembut, Latihan Umur VIII. Gerakan Lembut, Latihan Umur PanjangPanjang

dari Timur yang meningkatkan kesehatan dan umur panjangdari Timur yang meningkatkan kesehatan dan umur panjang

Saran untuk bacaan lebih lanjutSaran untuk bacaan lebih lanjut
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Kami telah membaca karya satu sama lain tetapi belum pernah bertemu, berkat ribuanKami telah membaca karya satu sama lain tetapi belum pernah bertemu, berkat ribuan

Apakah intinya hanya untuk hidup lebih lama, atau haruskah saya mencari tujuan yang lebih tinggi?Apakah intinya hanya untuk hidup lebih lama, atau haruskah saya mencari tujuan yang lebih tinggi?

mil yang memisahkan Barcelona dari ibu kota Jepang. Kemudian seorang kenalanmil yang memisahkan Barcelona dari ibu kota Jepang. Kemudian seorang kenalan

menghubungkan kami, meluncurkan persahabatan yang mengarah pada proyek ini dan tampaknyamenghubungkan kami, meluncurkan persahabatan yang mengarah pada proyek ini dan tampaknya

ditakdirkan untuk bertahan seumur hidup.ditakdirkan untuk bertahan seumur hidup.

Mereka yang mempelajari mengapa penduduk pulau di selatan Jepang ini hidup lebih lama daripadaMereka yang mempelajari mengapa penduduk pulau di selatan Jepang ini hidup lebih lama daripada
orang-orang di tempat lain di dunia percaya bahwa salah satu kuncinya—dalamorang-orang di tempat lain di dunia percaya bahwa salah satu kuncinya—dalam

Mengapa beberapa orang tahu apa yang mereka inginkan dan memiliki hasrat untuk hidup, sementaraMengapa beberapa orang tahu apa yang mereka inginkan dan memiliki hasrat untuk hidup, sementara

yang lain merana dalam kebingungan?yang lain merana dalam kebingungan?

Kali berikutnya kami berkumpul, setahun kemudian, kami berjalan-jalan di sebuah taman di pusatKali berikutnya kami berkumpul, setahun kemudian, kami berjalan-jalan di sebuah taman di pusat

kota Tokyo dan akhirnya berbicara tentang tren dalam psikologi Barat, khususnya logoterapi, yangkota Tokyo dan akhirnya berbicara tentang tren dalam psikologi Barat, khususnya logoterapi, yang

membantu orang menemukan tujuan hidup mereka.membantu orang menemukan tujuan hidup mereka.

Di beberapa titik dalam percakapan kami, kata misteriusDi beberapa titik dalam percakapan kami, kata misterius ikigaiikigai muncul.muncul.

Kami mengatakan bahwa logoterapi Viktor Frankl telah ketinggalan zaman di kalanganKami mengatakan bahwa logoterapi Viktor Frankl telah ketinggalan zaman di kalangan

BUKU INI PERTAMA muncul pada malam hujan di Tokyo, ketika penulisnya duduk bersama untukBUKU INI PERTAMA muncul pada malam hujan di Tokyo, ketika penulisnya duduk bersama untuk

pertama kalinya di salah satu bar kecil kota.pertama kalinya di salah satu bar kecil kota.

Konsep Jepang ini, yang diterjemahkan secara kasar sebagai "kebahagiaan karena selalu sibuk,"Konsep Jepang ini, yang diterjemahkan secara kasar sebagai "kebahagiaan karena selalu sibuk,"

seperti logoterapi, tetapi lebih dari itu. Ini juga tampaknya menjadi salah satu cara untuk menjelaskan umurseperti logoterapi, tetapi lebih dari itu. Ini juga tampaknya menjadi salah satu cara untuk menjelaskan umur

panjang orang Jepang yang luar biasa, terutama di pulau Okinawa, di mana terdapat 24,55 orang berusia dipanjang orang Jepang yang luar biasa, terutama di pulau Okinawa, di mana terdapat 24,55 orang berusia di

atas 100 tahun untuk setiap 100.000 penduduk—jauh lebih banyak daripada rata-rata global.atas 100 tahun untuk setiap 100.000 penduduk—jauh lebih banyak daripada rata-rata global.

terapis berlatih, yang menyukai sekolah psikologi lain, meskipun orang masih mencari makna dalam apaterapis berlatih, yang menyukai sekolah psikologi lain, meskipun orang masih mencari makna dalam apa

yang mereka lakukan dan bagaimana mereka hidup. Kami bertanya pada diri sendiri hal-hal seperti: Apayang mereka lakukan dan bagaimana mereka hidup. Kami bertanya pada diri sendiri hal-hal seperti: Apa

arti hidup saya?arti hidup saya?

Ikigai:Ikigai: Sebuah kata misteriusSebuah kata misterius

PROLOGPROLOG
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Sekali lagi,Sekali lagi, ikigai misterius.ikigai misterius.

Ogimi, sebuah kota pedesaan di Ogimi, sebuah kota pedesaan di ujung utara pulau dengan populasi tiga ribu ujung utara pulau dengan populasi tiga ribu orang,orang,

membanggakan harapan hidup tertinggi di dunia—fakta yang membuatnya mendapat julukan Desamembanggakan harapan hidup tertinggi di dunia—fakta yang membuatnya mendapat julukan Desa

Panjang Umur.Panjang Umur.

Ternyata salah satu rahasia kebahagiaan warga Ogimi Ternyata salah satu rahasia kebahagiaan warga Ogimi adalah perasaanadalah perasaan

Tidak pernah berhenti mengejutkan kami bahwa surga kTidak pernah berhenti mengejutkan kami bahwa surga kehidupan yang hampir abadi ini terletakehidupan yang hampir abadi ini terletak

persis di Okinawa, di mana dua persis di Okinawa, di mana dua ratus ribu nyawa tak berdosa hilang pada akhir Perang Dunia II. Namun,ratus ribu nyawa tak berdosa hilang pada akhir Perang Dunia II. Namun,

alih-alih memendam permusuhan terhadap orang luar, orang Okinawa hidup dengan prinsipalih-alih memendam permusuhan terhadap orang luar, orang Okinawa hidup dengan prinsip icharibaichariba

chode,chode, ungkapan lokal yang berarti "perlakukan semua orang seperti ungkapan lokal yang berarti "perlakukan semua orang seperti saudara, bahkan jika Anda belumsaudara, bahkan jika Anda belum

pernah bertemu mereka pernah bertemu mereka sebelumnya."sebelumnya."

Saat kami menjelajahi masalah ini lebih jauh, kami menemukan bahwa satu tempat secara khusus,Saat kami menjelajahi masalah ini lebih jauh, kami menemukan bahwa satu tempat secara khusus,

Kami memutuskan untuk mempelajari rahasia centenarian Jepang secara langsung.Kami memutuskan untuk mempelajari rahasia centenarian Jepang secara langsung.

Okinawa adalah tempat sebagian besarOkinawa adalah tempat sebagian besar shikuwasa Jepang—shikuwasa Jepang— buah mirip jeruk nipis yangbuah mirip jeruk nipis yang

mengandung antioksidan luar biasa—beramengandung antioksidan luar biasa—berasal. Mungkinkah itu sal. Mungkinkah itu rahasia umur panjang Ogimi? rahasia umur panjang Ogimi? AtauAtau

kemurnian air yang digunakan untuk menyeduh teh kemurnian air yang digunakan untuk menyeduh teh kelor?kelor?

seperti bagian dari komunitas. Sejak usia seperti bagian dari komunitas. Sejak usia dini mereka berlatihdini mereka berlatih yuimaaru,yuimaaru, atau kerja tim,atau kerja tim,

dan terbiasa membantu satu sama lain.dan terbiasa membantu satu sama lain.

Selain pola makan yang sehat, kehidupan yang sederhana di alam bebas, teh hijau, dan iklimSelain pola makan yang sehat, kehidupan yang sederhana di alam bebas, teh hijau, dan iklim

subtropis (suhu rata-ratanya seperti Hawaii)—adalahsubtropis (suhu rata-ratanya seperti Hawaii)—adalah ikigaiikigai yang membentuk kehidupan mereka.yang membentuk kehidupan mereka.

Begitu kami tiba, kami bisa merasakan keramahan penduduknya yang luar biasa, yang tak henti-Begitu kami tiba, kami bisa merasakan keramahan penduduknya yang luar biasa, yang tak henti-

hentinya tertawa dan bercanda di tengah perbukitan hijau subur hentinya tertawa dan bercanda di tengah perbukitan hijau subur yang dialiri air kristal.yang dialiri air kristal.

Saat meneliti konsep ini, kami menemukan bahwa tidak ada satu buku pun Saat meneliti konsep ini, kami menemukan bahwa tidak ada satu buku pun didi

Setelah setahun melakukan penelitian pendahuluan, kami tiba di desa—di mana penduduknyaSetelah setahun melakukan penelitian pendahuluan, kami tiba di desa—di mana penduduknya

berbicara dengan dialek kuno dan mempraktikkan agama animisme berbicara dengan dialek kuno dan mempraktikkan agama animisme yang menampilkan sprite hutanyang menampilkan sprite hutan

berambut panjang yang disebut bunagaya—dengan kamera dan alat perekam di tangan.berambut panjang yang disebut bunagaya—dengan kamera dan alat perekam di tangan.

ApakahApakah ikigaiikigai adalah alasan mengapa ada lebih banyak centenarian di adalah alasan mengapa ada lebih banyak centenarian di Okinawa daripada diOkinawa daripada di

tempat lain? Bagaimana itu menginspirasi orang untuk tetap aktif tempat lain? Bagaimana itu menginspirasi orang untuk tetap aktif sampai akhir? Apa rahasia umursampai akhir? Apa rahasia umur

panjang dan bahagia?panjang dan bahagia?

Tapi apa itu, tepatnya? Bagaimana Anda mendapatkannya?Tapi apa itu, tepatnya? Bagaimana Anda mendapatkannya?

Saat kami melakukan wawancara kami Saat kami melakukan wawancara kami dengan penduduk tertua kota, kami menyadari bahwadengan penduduk tertua kota, kami menyadari bahwa

sesuatu yang jauh lebih kuat daripada hanya sumber daya alam ini sedang bekerja: kegembiraan yangsesuatu yang jauh lebih kuat daripada hanya sumber daya alam ini sedang bekerja: kegembiraan yang

tidak biasa mengalir dari penduduknya dan membimbing mereka melalui perjalanan panjang dantidak biasa mengalir dari penduduknya dan membimbing mereka melalui perjalanan panjang dan

menyenangkan dalam hidup mereka.menyenangkan dalam hidup mereka.

bidang psikologi atau pengembangan pribadi didedikabidang psikologi atau pengembangan pribadi didedikasikan untuk membawa filosofi ini sikan untuk membawa filosofi ini keke

Barat.Barat.
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HÉCTOR GARCÍA DAN FRANCESC MIRALLESHÉCTOR GARCÍA DAN FRANCESC MIRALLES

Memelihara persahabatan, makan ringan, cukup istirahat, dan Memelihara persahabatan, makan ringan, cukup istirahat, dan melakukan olahraga teratur danmelakukan olahraga teratur dan

moderat adalah bagian dari persamaan kesehatan yang baik, tetapi di jantung moderat adalah bagian dari persamaan kesehatan yang baik, tetapi di jantung joie de vivre yang mengilhamijoie de vivre yang mengilhami

para centenarian ini untuk terus merayakan ulang tahun dan menghargai setiap hari baru para centenarian ini untuk terus merayakan ulang tahun dan menghargai setiap hari baru adalah merekaadalah mereka ikigai.ikigai.

Karena mereka yang menemukanKarena mereka yang menemukan ikigaiikigai mereka memiliki semua yang mereka butuhkan untuk perjalananmereka memiliki semua yang mereka butuhkan untuk perjalanan

hidup yang panjang dan menyenangkan.hidup yang panjang dan menyenangkan.

Tujuan dari buku ini adalah untuk membawa rahasia centenarian Jepang Tujuan dari buku ini adalah untuk membawa rahasia centenarian Jepang kepada Anda dan memberikepada Anda dan memberi

Anda alat untuk menemukanAnda alat untuk menemukan ikigai Anda sendiri.ikigai Anda sendiri.

Selamat bepergian!Selamat bepergian!
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Seni awet muda sambilSeni awet muda sambil

menuamenua

IKIGAI IKIGAI 

SayaSaya
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IkigaiIkigai kita tersembunyi jauh di dalam diri kita masing-masing, dan menemukannya membutuhkan kesabarankita tersembunyi jauh di dalam diri kita masing-masing, dan menemukannya membutuhkan kesabaran

Cari. Menurut mereka yang lahir di Okinawa, pulau dengan usia seratus tahun terbanyak di Cari. Menurut mereka yang lahir di Okinawa, pulau dengan usia seratus tahun terbanyak di dunia,dunia,

ikigaiikigai kita adalah alasan kita bangun di pagi hari.kita adalah alasan kita bangun di pagi hari.

Menurut orang Jepang, setiap orang memilikiMenurut orang Jepang, setiap orang memiliki ikigai—apaikigai—apa yang disebut oleh seorang filsuf Prancis sebagai raisonyang disebut oleh seorang filsuf Prancis sebagai raison

d'être. Beberapa orang telah menemukand'être. Beberapa orang telah menemukan ikigai mereka,ikigai mereka, sementara yang lain masih mencari, meskipun merekasementara yang lain masih mencari, meskipun mereka

membawanya di dalam diri mereka.membawanya di dalam diri mereka.

Apa alasan Anda untuk menjadi?Apa alasan Anda untuk menjadi?
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tenaga kerja untuk kebaikan” seperti dalam bahasa Inggris. Menurut Dan Buettner, seorang reportertenaga kerja untuk kebaikan” seperti dalam bahasa Inggris. Menurut Dan Buettner, seorang reporter NationalNational

GeographicGeographic yang mengenal negara ini dengan baik, memiliki tujuan hidup sangat penting dalam budaya Jepangyang mengenal negara ini dengan baik, memiliki tujuan hidup sangat penting dalam budaya Jepang

sehingga gagasan kita tentang pensiun tidak ada di sana.sehingga gagasan kita tentang pensiun tidak ada di sana.

MemilikiMemiliki ikigaiikigai yang didefinisikan dengan jelas membawa kepuasan, kebahagiaan, dan makna bagi hidup kita.yang didefinisikan dengan jelas membawa kepuasan, kebahagiaan, dan makna bagi hidup kita.

Tujuan dari buku ini adalah untuk membantu Anda menemukan milik Anda, dan untuk berbagi wawasan dari filosofiTujuan dari buku ini adalah untuk membantu Anda menemukan milik Anda, dan untuk berbagi wawasan dari filosofi

Jepang tentang kesehatan tubuh, pikiran, dan jiwa yang langgeng.Jepang tentang kesehatan tubuh, pikiran, dan jiwa yang langgeng.

Banyak dari para centenarian ini menikmati tingkat vitalitas dan kesehatan yang membuat iri yang tidakBanyak dari para centenarian ini menikmati tingkat vitalitas dan kesehatan yang membuat iri yang tidak

terpikirkan oleh orang-orang lanjut usia di tempat lain.terpikirkan oleh orang-orang lanjut usia di tempat lain.

Wanita mengalami gejala yang lebih moderat selama menopause, dan baik pria maupun wanitaWanita mengalami gejala yang lebih moderat selama menopause, dan baik pria maupun wanita

mempertahankan tingkat hormon seksual yang lebih tinggi sampai jauh di kemudian hari.mempertahankan tingkat hormon seksual yang lebih tinggi sampai jauh di kemudian hari.

Sebenarnya, tidak ada kata dalam bahasa Jepang yang berartiSebenarnya, tidak ada kata dalam bahasa Jepang yang berarti pensiunpensiun dalam arti “pergi”dalam arti “pergi”

Mereka tidak hanya hidup lebih lama daripada penduduk dunia lainnya, mereka juga menderita lebihMereka tidak hanya hidup lebih lama daripada penduduk dunia lainnya, mereka juga menderita lebih

sedikit penyakit kronis seperti kanker dan penyakit jantung; gangguan inflamasi juga kurang umum.sedikit penyakit kronis seperti kanker dan penyakit jantung; gangguan inflamasi juga kurang umum.

setelah mereka pensiun. Faktanya, banyak orang Jepang tidak pernah benar-benar pensiun—mereka tetapsetelah mereka pensiun. Faktanya, banyak orang Jepang tidak pernah benar-benar pensiun—mereka tetap

melakukan apa yang mereka sukai selama kesehatan mereka memungkinkan.melakukan apa yang mereka sukai selama kesehatan mereka memungkinkan.

Tingkat demensia jauh di bawah rata-rata global.Tingkat demensia jauh di bawah rata-rata global.

Studi umur panjang tertentu menunjukkan bahwa rasa kebersamaan yang kuat danStudi umur panjang tertentu menunjukkan bahwa rasa kebersamaan yang kuat dan ikigaiikigai yang terdefinisi denganyang terdefinisi dengan

 jelas sama  jelas sama pentingnya pentingnya dengan ddengan diet Jepang iet Jepang yang terkeyang terkenal menyehnal menyehatkanatkan—bahkan —bahkan mungkin lebmungkin lebih dari ituih dari itu. Studi. Studi

medis terbaru tentang centenarian dari Okinawa dan apa yang disebut Blue Zones—wilayah geografis di manamedis terbaru tentang centenarian dari Okinawa dan apa yang disebut Blue Zones—wilayah geografis di mana

orang hidup paling lama—memberikan sejumlah fakta menarik tentang manusia luar biasa ini:orang hidup paling lama—memberikan sejumlah fakta menarik tentang manusia luar biasa ini:

Satu hal mengejutkan yang Anda perhatikan, tinggal di Jepang, adalah bagaimana orang-orang tetap aktifSatu hal mengejutkan yang Anda perhatikan, tinggal di Jepang, adalah bagaimana orang-orang tetap aktif

Tes darah mereka mengungkapkan lebih sedikit radikal bebas (yang bertanggung jawab atasTes darah mereka mengungkapkan lebih sedikit radikal bebas (yang bertanggung jawab atas

penuaan sel), sebagai akibat dari minum teh dan makan sampai perut mereka hanya 80 persen kenyang.penuaan sel), sebagai akibat dari minum teh dan makan sampai perut mereka hanya 80 persen kenyang.

Pulau (hampir) awet mudaPulau (hampir) awet muda

Apa pun yang Anda lakukan, jangan pensiun!Apa pun yang Anda lakukan, jangan pensiun!
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Lima Zona BiruLima Zona Biru

Lima wilayah yang diidentifikasi dan dianalisis oleh Lima wilayah yang diidentifikasi dan dianalisis oleh Dan Buettner dalam bukunyaDan Buettner dalam bukunya The Blue ZonesThe Blue Zones

adalah:adalah:

Dalam bahasa Jepang,Dalam bahasa Jepang, ikigaiikigai ditulis sebagai , ditulis sebagai , menggabumenggabungkan , yang berarti ngkan , yang berarti "kehidupan","kehidupan",

dengan , yang berarti "berharga". dapat dipecah menjadi karakter , dengan , yang berarti "berharga". dapat dipecah menjadi karakter , yang berarti "baju besi",yang berarti "baju besi",

"nomor satu", dan "menjadi yang pertama" (untuk berperang, mengambil inisiatif sebagai"nomor satu", dan "menjadi yang pertama" (untuk berperang, mengambil inisiatif sebagai

pemimpin), dan , yang berarti pemimpin), dan , yang berarti "cantik" atau "anggun.""cantik" atau "anggun."

Okinawa memegang tempat pertama di antara Zona Biru dunia. Di Okinawa memegang tempat pertama di antara Zona Biru dunia. Di Okinawa, wanita khususnya hidupOkinawa, wanita khususnya hidup

lebih lama dan memiliki lebih sedikit penyakit daripada di tempat lain di dunia.lebih lama dan memiliki lebih sedikit penyakit daripada di tempat lain di dunia.

2.2. Sardinia, ItaliaSardinia, Italia (khususnya provinsi Nuoro dan Ogliastra). Penduduk setempat di (khususnya provinsi Nuoro dan Ogliastra). Penduduk setempat di pulau inipulau ini

mengkonsumsi banyak sayuran dan satu atau dua gelas mengkonsumsi banyak sayuran dan satu atau dua gelas anggur per hari. Seperti di anggur per hari. Seperti di Okinawa, sifatOkinawa, sifat

kohesif dari komunitas ini kohesif dari komunitas ini adalah faktor lain yang berhubungan langsung dengan umur panjang.adalah faktor lain yang berhubungan langsung dengan umur panjang.

Orang Advent yang termasuk di antara Orang Advent yang termasuk di antara orang-orang-orang yang hidup paling lama di orang yang hidup paling lama di Amerika Serikat.Amerika Serikat.

makanan kaya sayuran dan tahu biasanya disajikan di piring kecil. Selain filosofimakanan kaya sayuran dan tahu biasanya disajikan di piring kecil. Selain filosofi ikigai mereka,ikigai mereka, moai ,moai ,

atau kelompok pertemanan yang erat (lihat halaman 15), memainkan peran penting dalam umuratau kelompok pertemanan yang erat (lihat halaman 15), memainkan peran penting dalam umur

panjang mereka.panjang mereka.

penelitian dengan jelas menunjukkan bahwa fokus penelitian dengan jelas menunjukkan bahwa fokus orang Okinawa padaorang Okinawa pada ikigaiikigai memberikan rasamemberikan rasa

tujuan untuk setiap hari dan tujuan untuk setiap hari dan memainkan peran penting dalam kesehatan dan umur panjang mereka.memainkan peran penting dalam kesehatan dan umur panjang mereka.

4.4. Semenanjung Nicoya, Kosta Rika.Semenanjung Nicoya, Kosta Rika. Penduduk setempat tetap sangat aktif setelah usia Penduduk setempat tetap sangat aktif setelah usia sembilansembilan

puluh; banyak penduduk yang lebih tua di puluh; banyak penduduk yang lebih tua di kawasan itu tidak memiliki kawasan itu tidak memiliki masalah untuk bangunmasalah untuk bangun

pada pukul lima tiga puluh pada pukul lima tiga puluh pagi untuk bekerja di ladang.pagi untuk bekerja di ladang.

1.1. Okinawa, JepangOkinawa, Jepang (terutama bagian utara pulau). (terutama bagian utara pulau). Penduduk setempat makanPenduduk setempat makan

Meskipun kami akan Meskipun kami akan mempertimbamempertimbangkan masing-masing temuan ini selama buku ngkan masing-masing temuan ini selama buku ini,ini,

3.3. Loma Linda, California.Loma Linda, California. Peneliti mempelajari sekelompok hari KetujuhPeneliti mempelajari sekelompok hari Ketujuh

Karakter DibalikKarakter Dibalik Ikigai Ikigai 
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Rahasia 80 persenRahasia 80 persen
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Mereka tidak melakukan olahraga berat, tetapi Mereka tidak melakukan olahraga berat, tetapi mereka bergerak setiap hari, berjalan-jalan danmereka bergerak setiap hari, berjalan-jalan dan

bekerja di kebun sayur bekerja di kebun sayur mereka. Orang-orang di Zona Biru lebih suka mereka. Orang-orang di Zona Biru lebih suka berjalan kaki daripada mengemudi.berjalan kaki daripada mengemudi.

Berkebun, yang melibatkan gerakan intensitas rendah setiap Berkebun, yang melibatkan gerakan intensitas rendah setiap hari, adalah praktik yang hari, adalah praktik yang hampir semuanyahampir semuanya

memiliki kesamaan.memiliki kesamaan.

Dalam bab-bab berikutnya, kita akan memeriksa beberapa faktor yang Dalam bab-bab berikutnya, kita akan memeriksa beberapa faktor yang tampaknya menjadi kunci umurtampaknya menjadi kunci umur

panjang dan ditemukan di seluruh Zona Biru, dengan memberikan perhatian khusus pada Okinawa danpanjang dan ditemukan di seluruh Zona Biru, dengan memberikan perhatian khusus pada Okinawa dan

desanya yang disebut Desa Panjang desanya yang disebut Desa Panjang Umur. Namun, pertama-tama, perlu ditunjukkan bahwa tiga dariUmur. Namun, pertama-tama, perlu ditunjukkan bahwa tiga dari

wilayah ini adalah pulau, di mana sumber daya bisa wilayah ini adalah pulau, di mana sumber daya bisa langka dan masyarakat harus saling membantu.langka dan masyarakat harus saling membantu.

5.5. Ikaria, Yunani.Ikaria, Yunani. Satu dari setiap tiga penduduk pulau dekat pantai Turki ini Satu dari setiap tiga penduduk pulau dekat pantai Turki ini berusia lebih dari sembilanberusia lebih dari sembilan

puluh tahun (dibandingkan dengan kurang dari 1 persen populasi Amerika Serikat), sebuah faktapuluh tahun (dibandingkan dengan kurang dari 1 persen populasi Amerika Serikat), sebuah fakta

yang membuatnya mendapat julukan Pulau Umur yang membuatnya mendapat julukan Pulau Umur Panjang. Rahasia lokal tampaknya menjadi gayaPanjang. Rahasia lokal tampaknya menjadi gaya

hidup yang berasal dari 500 SM.hidup yang berasal dari 500 SM.

Kebijaksanaan kuno menyarankan untuk tidak makan sampai Kebijaksanaan kuno menyarankan untuk tidak makan sampai kita kenyang. Inilah sebabnya mengapakita kenyang. Inilah sebabnya mengapa

orang Okinawa berhenti makan ketika mereka merasa perut mereka mencapai 80 persen dari kapasitasorang Okinawa berhenti makan ketika mereka merasa perut mereka mencapai 80 persen dari kapasitas

mereka, daripada makan berlebihan dan melelahkan tubuh mereka, daripada makan berlebihan dan melelahkan tubuh mereka dengan proses pencernaan yangmereka dengan proses pencernaan yang

lama yang mempercepat oksidasi seluler.lama yang mempercepat oksidasi seluler.

Anggota komunitas ini mengatur waktu Anggota komunitas ini mengatur waktu mereka dengan baik untuk mengurangi stres, mereka dengan baik untuk mengurangi stres, mengonsumsimengonsumsi

sedikit daging atau makanan olahan, sedikit daging atau makanan olahan, dan minum alkohol secukupnya.dan minum alkohol secukupnya.

Salah satu ucapan paling umum di Jepang adalah “Hara hachi bu,” Salah satu ucapan paling umum di Jepang adalah “Hara hachi bu,” yang diulang sebelum atau sesudahyang diulang sebelum atau sesudah

makan dan artinya seperti “Isi perutmu hingga 80 persen.”makan dan artinya seperti “Isi perutmu hingga 80 persen.”

Menurut para ilmuwan yang telah mempelajari lima Zona Biru, kunci umur panjang adalah diet,Menurut para ilmuwan yang telah mempelajari lima Zona Biru, kunci umur panjang adalah diet,

olahraga, menemukan tujuan hidup (anolahraga, menemukan tujuan hidup (an ikigai),ikigai), dan membentuk ikatan sosial yang dan membentuk ikatan sosial yang kuat—yaitu,kuat—yaitu,

memiliki lingkaran pertemanan yang luas dan hubungan keluarga yang baik.memiliki lingkaran pertemanan yang luas dan hubungan keluarga yang baik.

Bagi banyak orang, membantu orang lain Bagi banyak orang, membantu orang lain mungkin merupakanmungkin merupakan ikigaiikigai yang cukup kuat untuk membuat mereka tetap yang cukup kuat untuk membuat mereka tetap hidup.hidup.

Tentu saja, tidak ada cara untuk mengetahui secara objektif apakah perut Anda sudahTentu saja, tidak ada cara untuk mengetahui secara objektif apakah perut Anda sudah

mencapai kapasitas 80 persen. Pelajaran yang dapat dipetik dari pepatah ini adalah bahwa kita harusmencapai kapasitas 80 persen. Pelajaran yang dapat dipetik dari pepatah ini adalah bahwa kita harus

berhenti makan ketika kita mulai merasa kenyang. Lauk tambahan, camilan yang kita makan saat kita tahuberhenti makan ketika kita mulai merasa kenyang. Lauk tambahan, camilan yang kita makan saat kita tahu

di dalam hati di dalam hati bahwa kita tidak benar-benar membutuhkannya, pai apel setelah makan bahwa kita tidak benar-benar membutuhkannya, pai apel setelah makan siang—siang—semua ini akan semua ini akan membantu.membantu.
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Moai:Moai: Terhubung seumur hidupTerhubung seumur hidup

Sudah menjadi kebiasaan di Okinawa untuk membentuk ikatan erat dalam komunitas lokal.Sudah menjadi kebiasaan di Okinawa untuk membentuk ikatan erat dalam komunitas lokal. MoaiMoai adalah kelompokadalah kelompok

informal dari orang-orang dengan minat yang sama yang saling menjaga satu sama lain. Bagi banyak orang,informal dari orang-orang dengan minat yang sama yang saling menjaga satu sama lain. Bagi banyak orang,

melayani masyarakat menjadi bagian darimelayani masyarakat menjadi bagian dari ikigai mereka.ikigai mereka.

Cara makanan disajikan juga penting. Dengan menyajikan makanan mereka di banyak piring kecil, orangCara makanan disajikan juga penting. Dengan menyajikan makanan mereka di banyak piring kecil, orang

Jepang cenderung makan lebih sedikit. Makanan khas di sebuah restoran di Jepang disajikan dalam lima piringJepang cenderung makan lebih sedikit. Makanan khas di sebuah restoran di Jepang disajikan dalam lima piring

di atas nampan, empat di antaranya sangat kecil dan hidangan utama sedikit lebih besar. Memiliki di atas nampan, empat di antaranya sangat kecil dan hidangan utama sedikit lebih besar. Memiliki lima piring dilima piring di

depan Anda membuatnya tampak seperti Anda akan makan banyak, tetapi yang paling sering terjadi adalahdepan Anda membuatnya tampak seperti Anda akan makan banyak, tetapi yang paling sering terjadi adalah
Anda akhirnya merasa sedikit lapar. Inilah salah satu alasan mengapa orang Barat di Anda akhirnya merasa sedikit lapar. Inilah salah satu alasan mengapa orang Barat di Jepang biasanyaJepang biasanya

menurunkan berat badan dan tetap langsing.menurunkan berat badan dan tetap langsing.

memberi kita kesenangan dalam jangka pendek, tetapi tidak memilikinya akan membuat kita lebih bahagiamemberi kita kesenangan dalam jangka pendek, tetapi tidak memilikinya akan membuat kita lebih bahagia

dalam jangka panjang.dalam jangka panjang.

MoaiMoai berasal dari masa - berasal dari masa - masa sulit, ketika para petani berkumpul untukmasa sulit, ketika para petani berkumpul untuk

Dana yang dikumpulkan oleh kelompok digunakan untuk Dana yang dikumpulkan oleh kelompok digunakan untuk kegiatan, tetapi jika ada sisa kegiatan, tetapi jika ada sisa uang, salah satuuang, salah satu

anggota (diputuskan secara bergilir) menerima jumlah yang ditentukan dari surplus. Dengan cara ini, menjadianggota (diputuskan secara bergilir) menerima jumlah yang ditentukan dari surplus. Dengan cara ini, menjadi

bagian daribagian dari moaimoai membantu menjaga stabilitas emosi dan membantu menjaga stabilitas emosi dan keuangan. Jika seorang anggotakeuangan. Jika seorang anggota moaimoai dalam kesulitandalam kesulitan

keuangan, dia bisa mendapatkan uang muka dari keuangan, dia bisa mendapatkan uang muka dari tabungan kelompok. Sementara rincian praktik akuntansi setiaptabungan kelompok. Sementara rincian praktik akuntansi setiap

moai berbeda-moai berbeda- beda menurut kelompok dan sarana ekonominya, perasaan memiliki dan dukungan memberibeda menurut kelompok dan sarana ekonominya, perasaan memiliki dan dukungan memberi

individu rasa aman dan individu rasa aman dan membantu meningkatkan harapan hidup.membantu meningkatkan harapan hidup.

AnggotaAnggota moaimoai memberikan kontribusi bulanan yang ditetapkan kepada kelompok. Pembayaran inimemberikan kontribusi bulanan yang ditetapkan kepada kelompok. Pembayaran ini

memungkinkan mereka untuk berpartisipasi dalam rapat, makan malam, permainan go andmemungkinkan mereka untuk berpartisipasi dalam rapat, makan malam, permainan go and shogishogi (catur(catur

Jepang), atau hobi apa pun yang mereka miliki bersama.Jepang), atau hobi apa pun yang mereka miliki bersama.

Diet Okinawa kaya akan tahu, ubi jalar, ikan (tiga Diet Okinawa kaya akan tahu, ubi jalar, ikan (tiga kali seminggu), dan sayuran (kira-kira 11 ons per hari).kali seminggu), dan sayuran (kira-kira 11 ons per hari).

Dalam bab yang didedikasikan untuk nutrisi, kita akan melihat makanan sehat dan kaya antioksidan mana yangDalam bab yang didedikasikan untuk nutrisi, kita akan melihat makanan sehat dan kaya antioksidan mana yang

termasuk dalam 80 persen ini.termasuk dalam 80 persen ini.

berbagi praktik terbaik dan saling membantu mengatasi hasil panen yang sedikit.berbagi praktik terbaik dan saling membantu mengatasi hasil panen yang sedikit.

Studi terbaru oleh ahli Studi terbaru oleh ahli gizi mengungkapkan bahwa Okinawa mengkonsumsi rata-rata 1.800 hingga 1.900gizi mengungkapkan bahwa Okinawa mengkonsumsi rata-rata 1.800 hingga 1.900

kalori harian, dibandingkan dengan 2.200 hingga 3.300 di Amerika Serikat, dan memiliki indeks massa tubuhkalori harian, dibandingkan dengan 2.200 hingga 3.300 di Amerika Serikat, dan memiliki indeks massa tubuh

antara 18 dan 22, dibandingkan dengan 26 atau 27 di Amerika Serikat.antara 18 dan 22, dibandingkan dengan 26 atau 27 di Amerika Serikat.
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MENGIKUTI pengantar singkat topik yang dibahas dalam buku ini, kita melihat beberapaMENGIKUTI pengantar singkat topik yang dibahas dalam buku ini, kita melihat beberapa

penyebab penuaan dini dalam kehidupan modern, dan kemudian mengeksplorasi berbagaipenyebab penuaan dini dalam kehidupan modern, dan kemudian mengeksplorasi berbagai

faktor yang terkait denganfaktor yang terkait dengan ikigai.ikigai.

• • •• • •
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Hal-Hal-hal kecil yang menambah hal kecil yang menambah umurumur

panjang dan bahagiapanjang dan bahagia

RAHASIA ANTIAGERAHASIA ANTIAGE

IIII
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Kecepatan Pelarian Penuaan dan KelinciKecepatan Pelarian Penuaan dan Kelinci

Selama lebih dari satu abad, kami telah berhasil menambah rata-rata 0,3 tahun untuk harapan hidupSelama lebih dari satu abad, kami telah berhasil menambah rata-rata 0,3 tahun untuk harapan hidup

kami setiap tahun. Tetapi apa yang akan terjadi jika kita memiliki teknologi untuk menambah satu tahunkami setiap tahun. Tetapi apa yang akan terjadi jika kita memiliki teknologi untuk menambah satu tahun
harapan hidup setiap tahun? Secara teori, kita akan mencapai keabadian biologis, setelah mencapaiharapan hidup setiap tahun? Secara teori, kita akan mencapai keabadian biologis, setelah mencapai

“kecepatan melarikan diri” penuaan.“kecepatan melarikan diri” penuaan.

Tetapi bagaimana jika kelinci bisa berjalan dengan kecepatan satu tahun untuk setiapTetapi bagaimana jika kelinci bisa berjalan dengan kecepatan satu tahun untuk setiap

tahun dalam hidup Anda? Anda tidak akan pernah bisa menangkap kelinci, dan karena itutahun dalam hidup Anda? Anda tidak akan pernah bisa menangkap kelinci, dan karena itu

Anda tidak akan pernah mati.Anda tidak akan pernah mati.

kecepatan satu tahun per tahun atau lebih cepat, dan kita menjadi abadi.kecepatan satu tahun per tahun atau lebih cepat, dan kita menjadi abadi.

Para peneliti dengan pandangan ke masa depan, seperti Ray Kurzweil dan Aubrey de Grey,Para peneliti dengan pandangan ke masa depan, seperti Ray Kurzweil dan Aubrey de Grey,

mengklaim bahwa kita akan mencapai kecepatan lepas ini mengklaim bahwa kita akan mencapai kecepatan lepas ini dalam beberapa dekade. Ilmuwan laindalam beberapa dekade. Ilmuwan lain

kurang optimis, memprediksi bahwa kita akan mencapai batas, usia maksimum yang tidak akan bisakurang optimis, memprediksi bahwa kita akan mencapai batas, usia maksimum yang tidak akan bisa

kita lewati, tidak peduli berapa banyak teknologi yang kita miliki. Sebagai contoh, beberapa ahlikita lewati, tidak peduli berapa banyak teknologi yang kita miliki. Sebagai contoh, beberapa ahli

biologi menyatakan bahwa sel-sel kita berhenti beregenerasi setelah sekitar 120 tahun.biologi menyatakan bahwa sel-sel kita berhenti beregenerasi setelah sekitar 120 tahun.

Kecepatan kelinci berjalan ke masa depan adalah teknologi kami.Kecepatan kelinci berjalan ke masa depan adalah teknologi kami.

Bayangkan sebuah tanda jauh di masa depan dengan angka di atasnyaBayangkan sebuah tanda jauh di masa depan dengan angka di atasnya

yang mewakili usia kematian Anda. Setiap tahun yang mewakili usia kematian Anda. Setiap tahun Anda hidup,Anda hidup,

Semakin kita maju teknologi dan pengetahuan tentang tubuh kita, semakin cepat kita bisaSemakin kita maju teknologi dan pengetahuan tentang tubuh kita, semakin cepat kita bisa

membuat kelinci berjalan.membuat kelinci berjalan.

Anda maju lebih dekat ke tanda. Ketika Anda mencapai tanda itu, Anda mati.Anda maju lebih dekat ke tanda. Ketika Anda mencapai tanda itu, Anda mati.

Ada banyak kebijaksanaan dalam pepatAda banyak kebijaksanaan dalam pepatah klasik “mens sana in ah klasik “mens sana in corpore sano” (“acorpore sano” (“a

Kecepatan lepas penuaan adalah saat Kecepatan lepas penuaan adalah saat kelinci berjalan dengan kecepatankelinci berjalan dengan kecepatan

Sekarang bayangkan seekor kelinci memegang tanda dan berjalan ke Sekarang bayangkan seekor kelinci memegang tanda dan berjalan ke masa depan. Setiapmasa depan. Setiap

tahun Anda hidup, kelinci itu berjarak setengah tahun. Setelah beberapa saat, Anda akantahun Anda hidup, kelinci itu berjarak setengah tahun. Setelah beberapa saat, Anda akan
mencapai kelinci dan mati.mencapai kelinci dan mati.

Kecepatan melarikan diri penuaanKecepatan melarikan diri penuaan

Pikiran aktif, tubuh awet mudaPikiran aktif, tubuh awet muda
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Ada ketegangan antara apa yang baik untuk seseorang dan apa Ada ketegangan antara apa yang baik untuk seseorang dan apa yang ingin mereka lakukan. Ini karena orang, terutama orangyang ingin mereka lakukan. Ini karena orang, terutama orang

tua, suka melakukan hal-hal seperti yang selalu tua, suka melakukan hal-hal seperti yang selalu mereka lakukan. Masalahnya, ketika otak mengembangkan kebiasaan yangmereka lakukan. Masalahnya, ketika otak mengembangkan kebiasaan yang

mendarah daging, ia tidak perlu berpikir lagi. Berbagai hal dapat mendarah daging, ia tidak perlu berpikir lagi. Berbagai hal dapat diselesaikan dengan cepat dan efisien dengan pilot otomatis,diselesaikan dengan cepat dan efisien dengan pilot otomatis,

seringkali dengan cara yang sangat seringkali dengan cara yang sangat menguntungkan. Ini menciptakan kecenderungan untuk tetap berpegang pada menguntungkan. Ini menciptakan kecenderungan untuk tetap berpegang pada rutinitas, danrutinitas, dan

satu-satunya cara untuk memecahkannya adalah dengan menghadapi otak dengan satu-satunya cara untuk memecahkannya adalah dengan menghadapi otak dengan informasi baru.informasi baru.

Memiliki pikiran yang awet muda juga Memiliki pikiran yang awet muda juga mendorong Anda menuju gaya hidup sehat yang akanmendorong Anda menuju gaya hidup sehat yang akan

memperlambat proses penuaan.memperlambat proses penuaan.

Disajikan dengan informasi baru, otak menciptakan koneksi baru dan direvitalisasi. InilahDisajikan dengan informasi baru, otak menciptakan koneksi baru dan direvitalisasi. Inilah

sebabnya mengapa sangat penting untuk mengekspos diri Anda untuk berubah, bahkan jikasebabnya mengapa sangat penting untuk mengekspos diri Anda untuk berubah, bahkan jika

melangkah keluar dari zona nyaman Anda berarti merasa sedikit cemas.melangkah keluar dari zona nyaman Anda berarti merasa sedikit cemas.

Deskripsi tentang "latihan mental" ini mungkin terdengar agak formal, tetapi sekadar berinteraksiDeskripsi tentang "latihan mental" ini mungkin terdengar agak formal, tetapi sekadar berinteraksi

dengan orang lain—bermain game, misalnya—menawarkan rangsangan baru dan dengan orang lain—bermain game, misalnya—menawarkan rangsangan baru dan membantu mencegahmembantu mencegah

depresi yang bisa datang dengan kesendirian.depresi yang bisa datang dengan kesendirian.

Sama seperti kurangnya latihan fisik memiliki efek negatif pada Sama seperti kurangnya latihan fisik memiliki efek negatif pada tubuh dan suasana hati kita,tubuh dan suasana hati kita,

kurangnya latihan mental buruk bagi kita karena menyebabkan neuron dan koneksi kurangnya latihan mental buruk bagi kita karena menyebabkan neuron dan koneksi saraf kitasaraf kita

memburuk — dan, sebagai memburuk — dan, sebagai akibatnya, mengurangi kemampuan kita untuk bereaksi terhadap liakibatnya, mengurangi kemampuan kita untuk bereaksi terhadap lingkunganngkungan

kita. .kita. .

Neuron kita mulai menua saat kita Neuron kita mulai menua saat kita masih berusia dua puluhan. Proses ini masih berusia dua puluhan. Proses ini adalahadalah

Inilah mengapa sangat penting untuk memberikan otak Anda latihan.Inilah mengapa sangat penting untuk memberikan otak Anda latihan.

Efek dari pelatihan mental telah dibuktikan secara ilmiah.Efek dari pelatihan mental telah dibuktikan secara ilmiah.

Salah satu pelopor dalam menganjurkan latihan mental adalah ahli Salah satu pelopor dalam menganjurkan latihan mental adalah ahli saraf Israel Shlomo Breznitz,saraf Israel Shlomo Breznitz,

yang berpendapat bahwa otak membutuhkan banyak stimulasi agar tetap bugar. Seperti yang diayang berpendapat bahwa otak membutuhkan banyak stimulasi agar tetap bugar. Seperti yang dia

nyatakan dalam sebuah wawancara dengan Eduard Punset untuk program televisi Spanyolnyatakan dalam sebuah wawancara dengan Eduard Punset untuk program televisi Spanyol Redes: Redes: 

Ada banyak kebijaksanaan dalam pepatah klasik "mens sana iAda banyak kebijaksanaan dalam pepatah klasik "mens sana in corpore sano" ("pikiran yangn corpore sano" ("pikiran yang

sehat dalam tubuh yang sehat"): Ini mengingatkan kita bahwa pikiran sehat dalam tubuh yang sehat"): Ini mengingatkan kita bahwa pikiran dan tubuh adalah penting,dan tubuh adalah penting,

dan kesehatan seseorang terhubung dengan kesehatan tubuh. lainnya. Telah terbukti bahwadan kesehatan seseorang terhubung dengan kesehatan tubuh. lainnya. Telah terbukti bahwa

mempertahankmempertahankan pikiran yang aktif dan an pikiran yang aktif dan mudah beradaptasi adalah salah satu faktor kunci untuk tetapmudah beradaptasi adalah salah satu faktor kunci untuk tetap

awet muda.awet muda.

Menurut Collins Hemingway dan Shlomo Breznitz dalam buku merekaMenurut Collins Hemingway dan Shlomo Breznitz dalam buku mereka Maximum Brainpower:Maximum Brainpower:

Menantang Otak untuk Kesehatan dan Menantang Otak untuk Kesehatan dan Kebijaksanaan,Kebijaksanaan, pelatihan mental bermanfaat pada banyakpelatihan mental bermanfaat pada banyak

tingkatan: "Anda mulai melatih otak Anda dengan melakukan tugas tertentu untuk pertama kalinya,"tingkatan: "Anda mulai melatih otak Anda dengan melakukan tugas tertentu untuk pertama kalinya,"

tulisnya. “Dan pada awalnya tampaknya sangat sulit, tetapi ketika Anda tulisnya. “Dan pada awalnya tampaknya sangat sulit, tetapi ketika Anda mempelajari cara melakukannya,mempelajari cara melakukannya,

pelatihannya sudah berhasil. Kedua kalinya, Anda menyadari bahwa itu pelatihannya sudah berhasil. Kedua kalinya, Anda menyadari bahwa itu lebih mudah, bukan lebih sulit,lebih mudah, bukan lebih sulit,

untuk dilakukan, karena Anda semakin mahir melakukannya. Ini memiliki efek yang fantastis padauntuk dilakukan, karena Anda semakin mahir melakukannya. Ini memiliki efek yang fantastis pada

suasana hati seseorang. Dalam dirinya sendiri, itu adalah suasana hati seseorang. Dalam dirinya sendiri, itu adalah transformasi yang tidak hanya mempengaruhitransformasi yang tidak hanya mempengaruhi

hasil yang diperoleh, tetapi juga citra hasil yang diperoleh, tetapi juga citra dirinya.”dirinya.”
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Bagaimana cara kerja stres?Bagaimana cara kerja stres?

Stres: Dituduh membunuh umur panjangStres: Dituduh membunuh umur panjang

University of California melakukan penelitian serupa, mengambil data dan sampel dari tigaUniversity of California melakukan penelitian serupa, mengambil data dan sampel dari tiga

puluh sembilan wanita yang memiliki tingkat stres yang tinggi puluh sembilan wanita yang memiliki tingkat stres yang tinggi karena penyakit salah satu anaknya dankarena penyakit salah satu anaknya dan

membandingkannya dengan sampel dari wanita dengan anak yang sehat dan tingkat stres yang rendah.membandingkannya dengan sampel dari wanita dengan anak yang sehat dan tingkat stres yang rendah.

Mereka menemukan bahwa stres mendorong penuaan sel dengan melemahkan struktur sel yang dikenalMereka menemukan bahwa stres mendorong penuaan sel dengan melemahkan struktur sel yang dikenal

sebagai telomer, yang mempengaruhi regenerasi sel dan bagaimana sel kita menua. Seperti yangsebagai telomer, yang mempengaruhi regenerasi sel dan bagaimana sel kita menua. Seperti yang

diungkapkan penelitiandiungkapkan penelitian, semakin besar , semakin besar stres, semakin besar efek stres, semakin besar efek degeneratif pada sel.degeneratif pada sel.

Banyak orang tampak lebih tua dari mereka. Penelitian tentang penyebab penuaan dini telahBanyak orang tampak lebih tua dari mereka. Penelitian tentang penyebab penuaan dini telah

menunjukkan bahwa stres banyak berhubungan dengannya, karena tubuh lebih cepat lelah selamamenunjukkan bahwa stres banyak berhubungan dengannya, karena tubuh lebih cepat lelah selama

periode krisis. American Institute of periode krisis. American Institute of Stress menyelidiki proses degeneratif ini Stress menyelidiki proses degeneratif ini dan menyimpulkan bahwadan menyimpulkan bahwa

sebagian besar masalah kesehatansebagian besar masalah kesehatan disebabkan oleh stres.disebabkan oleh stres.

Para peneliti di Rumah Sakit Universitas Heidelberg melakukan penelitian di mana:Para peneliti di Rumah Sakit Universitas Heidelberg melakukan penelitian di mana:

Hari-hari ini, orang hidup dengan kecepatan panik dan dalam kondisi persaingan yang hampirHari-hari ini, orang hidup dengan kecepatan panik dan dalam kondisi persaingan yang hampir

konstan. Pada tingkat demam ini, stres adalah konstan. Pada tingkat demam ini, stres adalah respons alami terhadap informasi yang diterima olehrespons alami terhadap informasi yang diterima oleh

tubuh sebagai sesuatu yang tubuh sebagai sesuatu yang berpotensi berbahaya atau bermasalah.berpotensi berbahaya atau bermasalah.

mereka meminta seorang dokter muda untuk wawancara kerja, yang mereka buat bahkan lebih stresmereka meminta seorang dokter muda untuk wawancara kerja, yang mereka buat bahkan lebih stres

dengan memaksanya untuk memecahkan masalah matematika yang kompleks selama tiga puluh menit.dengan memaksanya untuk memecahkan masalah matematika yang kompleks selama tiga puluh menit.

Neuron kita mulai menua saat kita masih berusia dua puluhan. Namun, proses ini diperlambatNeuron kita mulai menua saat kita masih berusia dua puluhan. Namun, proses ini diperlambat

oleh aktivitas intelektual, rasa ingin tahu, dan oleh aktivitas intelektual, rasa ingin tahu, dan keinginan untuk belajar. Menghadapi situasi baru, mempelajarikeinginan untuk belajar. Menghadapi situasi baru, mempelajari

sesuatu yang baru setiap hari, bermain game, dan berinteraksi dengan orang lain tampaknya merupakansesuatu yang baru setiap hari, bermain game, dan berinteraksi dengan orang lain tampaknya merupakan

strategi antipenuaan yang penting bagi pikiran. Selanjutnya, pandangan yang lebih positif dalam hal ini strategi antipenuaan yang penting bagi pikiran. Selanjutnya, pandangan yang lebih positif dalam hal ini akanakan

menghasilkan manfaat mental yang lebih besar.menghasilkan manfaat mental yang lebih besar.

Secara teoritis, ini adalah reaksi yang berguna, karena membantu kita bertahan hidup diSecara teoritis, ini adalah reaksi yang berguna, karena membantu kita bertahan hidup di

lingkungan yang tidak bersahabat. Selama evolusi kami, kami telah menggunakan respons ini untuklingkungan yang tidak bersahabat. Selama evolusi kami, kami telah menggunakan respons ini untuk

Setelah itu, mereka mengambil sampel darah. Apa yang mereka temukan adalah bahwaSetelah itu, mereka mengambil sampel darah. Apa yang mereka temukan adalah bahwa

antibodinya bereaksi terhadap stres dengan cara yang sama seperti mereka bereaksi terhadap patogen,antibodinya bereaksi terhadap stres dengan cara yang sama seperti mereka bereaksi terhadap patogen,

mengaktifkan protein yang memicu respons imun. Masalahnya adalah bahwa respons ini tidak hanyamengaktifkan protein yang memicu respons imun. Masalahnya adalah bahwa respons ini tidak hanya

menetralkan agen berbahaya, tetapi juga merusak sel-sel sehat, menyebabkan mereka menua sebelummenetralkan agen berbahaya, tetapi juga merusak sel-sel sehat, menyebabkan mereka menua sebelum

waktunya.waktunya.
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Berhati-Berhati-hatilah dalam hatilah dalam mengurangi stresmengurangi stres

Otak mengasosiasikan ping ponsel atau notifikasi email dengan ancaman predator.Otak mengasosiasikan ping ponsel atau notifikasi email dengan ancaman predator.

Bekerja hampir sepanjang waktu dan waspada terhadap setiap dan semua ancaman.Bekerja hampir sepanjang waktu dan waspada terhadap setiap dan semua ancaman.

Kortisol dan adrenalin dosis tinggi pada saat-Kortisol dan adrenalin dosis tinggi pada saat-

saat bahaya membuat tubuh tetap sehat.saat bahaya membuat tubuh tetap sehat.

Merasa stres hanya dalam situasi yangMerasa stres hanya dalam situasi yang

sangat spesifik.sangat spesifik.

Penghuni GuaPenghuni Gua

Kortisol dosis rendah mengalir terus-menerus ke seluruh tubuh, dengan implikasi untukKortisol dosis rendah mengalir terus-menerus ke seluruh tubuh, dengan implikasi untuk

berbagai masalah kesehatan, termasuk berbagai masalah kesehatan, termasuk kelelahan adrenal dan sindrom kelelahan kronis.kelelahan adrenal dan sindrom kelelahan kronis.

Ancamannya nyata: Pemangsa bisa mengakhiriAncamannya nyata: Pemangsa bisa mengakhiri

hidup mereka kapan saja.hidup mereka kapan saja.

Yang santai sebagian besar waktu.Yang santai sebagian besar waktu.

Sedang online atau menunggu notifikasi dari ponsel mereka dua puluh empat jam sehari.Sedang online atau menunggu notifikasi dari ponsel mereka dua puluh empat jam sehari.

Manusia ModernManusia Modern

Dengan demikian, meskipun tantangan baik untuk menjaga pikiran dan tubuh tetap aktif,Dengan demikian, meskipun tantangan baik untuk menjaga pikiran dan tubuh tetap aktif,

kita harus menyesuaikan gaya hidup stres tinggi kita untuk menghindari penuaan dini pada tubuhkita harus menyesuaikan gaya hidup stres tinggi kita untuk menghindari penuaan dini pada tubuh

kita.kita.

kelenjar, yang menghasilkan hormon yang melepaskan kortikotropin, yang kelenjar, yang menghasilkan hormon yang melepaskan kortikotropin, yang pada gilirannyapada gilirannya

beredar ke seluruh tubuh melalui sistem saraf simpatik. Kelenjar adrenal kemudian dipicuberedar ke seluruh tubuh melalui sistem saraf simpatik. Kelenjar adrenal kemudian dipicu

untuk melepaskan adrenalin dan kortisol. Adrenalin untuk melepaskan adrenalin dan kortisol. Adrenalin meningkatkan laju pernapasan dan denyutmeningkatkan laju pernapasan dan denyut

nadi kita dan mempersiapkan otot-otot kita untuk bertindak, membuat tubuh siap untuk bereaksinadi kita dan mempersiapkan otot-otot kita untuk bertindak, membuat tubuh siap untuk bereaksi

terhadap bahaya yang dirasakan, sementara kortisol meningkatkan pelepasan terhadap bahaya yang dirasakan, sementara kortisol meningkatkan pelepasan dopamin dandopamin dan

glukosa darah, yang membuat kita "terisi" dan memungkinkan kita menghadapi tantangan .glukosa darah, yang membuat kita "terisi" dan memungkinkan kita menghadapi tantangan .

Proses-prProses-proses ini, dalam oses ini, dalam jumlah sedang, bermanfaat—mereka membantu kita mengatasijumlah sedang, bermanfaat—mereka membantu kita mengatasi

tantangan dalam kehidupan kita tantangan dalam kehidupan kita sehari-sehari-hari. Meskipun demikian, tekanan yang hari. Meskipun demikian, tekanan yang dialami manusiadialami manusia

saat ini jelas berbahaya.saat ini jelas berbahaya.

Apakah ancaman yang kita rasakan nyata atau tidak, stres adalah kondisi yang mudahApakah ancaman yang kita rasakan nyata atau tidak, stres adalah kondisi yang mudah

diidentifikasi yang tidak hanya menyebabkan kecemasan tetapi diidentifikasi yang tidak hanya menyebabkan kecemasan tetapi juga sangat psikosomatis,juga sangat psikosomatis,

mempengaruhi segala sesuatu mulai dari sistem pencernaan hingga kulit kita.mempengaruhi segala sesuatu mulai dari sistem pencernaan hingga kulit kita.

Stres memiliki efek degeneratif dari waktu ke waktu. Keadaan darurat yang Stres memiliki efek degeneratif dari waktu ke waktu. Keadaan darurat yang berkelanjutanberkelanjutan

memengaruhi neuron yang terkait dengan memori, serta menghambat pelepasan hormon tertentu,memengaruhi neuron yang terkait dengan memori, serta menghambat pelepasan hormon tertentu,

yang jika tidak ada dapat menyebabkan depresi. Efek sekundernya termasuk lekas marah,yang jika tidak ada dapat menyebabkan depresi. Efek sekundernya termasuk lekas marah,

insomnia, kecemasan, dan tekanan darah tinggi.insomnia, kecemasan, dan tekanan darah tinggi.

Alarm yang berbunyi di kepala kita membuat neuron kita mengaktifkan hipofisisAlarm yang berbunyi di kepala kita membuat neuron kita mengaktifkan hipofisis

lingkungan. Selama evolusi kami, kami telah menggunakan respons ini untuk menghadapilingkungan. Selama evolusi kami, kami telah menggunakan respons ini untuk menghadapi

situasi sulit dan untuk melarikan diri dari pemangsa.situasi sulit dan untuk melarikan diri dari pemangsa.

MachineTranslatedbyGoogleMachineTranslatedbyGoogle



    

Sedikit stres baik untukmuSedikit stres baik untukmu

Banyak duduk akan membuatmu tuaBanyak duduk akan membuatmu tua

kamikami—dan mengapa banyak —dan mengapa banyak ahli merekomendasikan untuk berlatih perhatian.ahli merekomendasikan untuk berlatih perhatian.

Salah satu cara untuk mencapai keadaan perhatian penuh adalah Salah satu cara untuk mencapai keadaan perhatian penuh adalah melalui meditasi, yang membantumelalui meditasi, yang membantu

Mengingat hal ini, tidak Mengingat hal ini, tidak mengherankan bahwa banyak dari supercentenarian—orang yang hidup sampai usiamengherankan bahwa banyak dari supercentenarian—orang yang hidup sampai usia

110 tahun atau lebih—yang akan kita temui dalam buku ini berbicara tentang menjalani kehidupan yang intens110 tahun atau lebih—yang akan kita temui dalam buku ini berbicara tentang menjalani kehidupan yang intens

dan bekerja dengan baik hingga usia tua.dan bekerja dengan baik hingga usia tua.

Premis utama dari metode pengurangan Premis utama dari metode pengurangan stres ini adalah berfokus pada stres ini adalah berfokus pada diri sendiri: memperhatikan responsdiri sendiri: memperhatikan respons

kita, bahkan jika itu dikondisikan oleh kebiasaan, untuk sepenuhnya menyadarinya. Dengan cara ini, kita terhubungkita, bahkan jika itu dikondisikan oleh kebiasaan, untuk sepenuhnya menyadarinya. Dengan cara ini, kita terhubung

dengan di sini dan sekarang dan dengan di sini dan sekarang dan membatasi pikiran yang cenderung lepas kendali.membatasi pikiran yang cenderung lepas kendali.

Sementara stres yang berkelanjutan dan intens adalah musuh yang diketahui dari umur panjang dan Sementara stres yang berkelanjutan dan intens adalah musuh yang diketahui dari umur panjang dan kesehatankesehatan

mental dan fisik, tingkat stres yang rendah telah terbukti bermanfaat.mental dan fisik, tingkat stres yang rendah telah terbukti bermanfaat.

menyaring informasi yang sampai kepada kita dari dunia luar. Ini juga dapat dicapai melalui latihanmenyaring informasi yang sampai kepada kita dari dunia luar. Ini juga dapat dicapai melalui latihan

pernapasan, yoga, dan pemindaian tubuh.pernapasan, yoga, dan pemindaian tubuh.

“Kami harus belajar mematikan autopilot yang mengarahkan kami dalam putaran “Kami harus belajar mematikan autopilot yang mengarahkan kami dalam putaran tanpa akhir.tanpa akhir.

Setelah mengamati sekelompok subjek uji selamSetelah mengamati sekelompok subjek uji selama lebih dari dua puluh a lebih dari dua puluh tahun, Dr.tahun, Dr.

Mencapai perhatian penuh melibatkan proses pelatihan bertahap, tetapi dengan sedikitMencapai perhatian penuh melibatkan proses pelatihan bertahap, tetapi dengan sedikit

Kita semua tahu orang-orang yang ngemil sambil berbicara di telepon atau menonton berita.Kita semua tahu orang-orang yang ngemil sambil berbicara di telepon atau menonton berita.

Howard S. Friedman, seorang profesor psikologi di Howard S. Friedman, seorang profesor psikologi di University of California, Riverside, menemukan bahwa orangUniversity of California, Riverside, menemukan bahwa orang

yang mempertahankan tingkat stres yang rendah, yang menghadapi tantangan dan mencurahkan hati dan yang mempertahankan tingkat stres yang rendah, yang menghadapi tantangan dan mencurahkan hati dan jiwa merekajiwa mereka

ke dalam pekerjaan mereka untuk berhasil, hidup lebih lama daripada mereka yang memilih. gaya hidup yang lebihke dalam pekerjaan mereka untuk berhasil, hidup lebih lama daripada mereka yang memilih. gaya hidup yang lebih

santai dan pensiun lebih awal. Dari sini, ia menyimpulkan bahwa stres dalam dosis kecil adalah hal yang positif, karenasantai dan pensiun lebih awal. Dari sini, ia menyimpulkan bahwa stres dalam dosis kecil adalah hal yang positif, karena

mereka yang hidup dengan tingkat stres yang rendah cenderung mereka yang hidup dengan tingkat stres yang rendah cenderung mengembangkan kebiasaan yang lebih sehat, lebihmengembangkan kebiasaan yang lebih sehat, lebih

sedikit merokok, dan lebih sedikit minumsedikit merokok, dan lebih sedikit minum alkohol .alkohol .

Inilah sebabnya mengapa pencegahan sangat penting untuk menghindari kerugian akibat stresInilah sebabnya mengapa pencegahan sangat penting untuk menghindari kerugian akibat stres

latihan kita dapat latihan kita dapat belajar untuk memfokuskan pikiran kita sepenuhnya, yang mengurangi belajar untuk memfokuskan pikiran kita sepenuhnya, yang mengurangi stres dan membantustres dan membantu

kita hidup lebih lama.kita hidup lebih lama.

Anda bertanya kepada mereka apakah telur dadar yang baru Anda bertanya kepada mereka apakah telur dadar yang baru saja mereka makan mengandung bawang bombay, dansaja mereka makan mengandung bawang bombay, dan

mereka tidak bisa memberi tahu Anda,” kata Roberto Alcibar, yang meninggalkan kehidupannya yang serba cepatmereka tidak bisa memberi tahu Anda,” kata Roberto Alcibar, yang meninggalkan kehidupannya yang serba cepat

untuk menjadi instruktur kesadaran bersertifikat setelah suatu penyakit melemparkannya ke dalam untuk menjadi instruktur kesadaran bersertifikat setelah suatu penyakit melemparkannya ke dalam periode stres akut.periode stres akut.
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Rahasia terbaik seorang modelRahasia terbaik seorang model

Ganti junk food Anda dengan buahGanti junk food Anda dengan buah dan Anda akan memiliki lebih sedikit keinginan untuk ngemil, dan lebihdan Anda akan memiliki lebih sedikit keinginan untuk ngemil, dan lebih

banyak nutrisi dalam sistem Anda.banyak nutrisi dalam sistem Anda.

menderita tingkat obesitas yang tinggi serta semua masalah dan risiko kesehatan yang terkait, itulah mengapamenderita tingkat obesitas yang tinggi serta semua masalah dan risiko kesehatan yang terkait, itulah mengapa

sangat penting untuk mengembangkan gaya hidup sehat dan aktif sangat penting untuk mengembangkan gaya hidup sehat dan aktif sejak usia dini.sejak usia dini.

Sadar akan rutinitas harian AndaSadar akan rutinitas harian Anda untuk mendeteksi kebiasaan berbahaya dan menggantinya denganuntuk mendeteksi kebiasaan berbahaya dan menggantinya dengan

yang lebih positif.yang lebih positif.

Bermainlah dengan anak-anak atau hewan peliharaan, atau Bermainlah dengan anak-anak atau hewan peliharaan, atau bergabunglah dengan tim olahraga.bergabunglah dengan tim olahraga. Ini tidak hanyaIni tidak hanya

memperkuat tubuh tetapi juga merangsang pikiran dan meningkatkan harga memperkuat tubuh tetapi juga merangsang pikiran dan meningkatkan harga diri.diri.

Ini adalah masalah di semua Ini adalah masalah di semua tahap kehidupan, tidak hanya di kalangan orang tahap kehidupan, tidak hanya di kalangan orang dewasa. Anak-anak yang tidak aktifdewasa. Anak-anak yang tidak aktif

rutinitas Anda. Kita dapat mengakses gaya hidup yang lebih aktif yang membuat kita merasa lebih baik di dalamrutinitas Anda. Kita dapat mengakses gaya hidup yang lebih aktif yang membuat kita merasa lebih baik di dalam

dan di luar—kita hanya perlu dan di luar—kita hanya perlu menambahkan beberapa bahan ke dalam kebiasaan kita sehari-hari:menambahkan beberapa bahan ke dalam kebiasaan kita sehari-hari:

dan meningkatkan harapan hidup kita.dan meningkatkan harapan hidup kita.

Sangat mudah untuk tidak terlalu banyak duduk; itu hanya membutuhkan sedikit usaha dan beberapa perubahan untukSangat mudah untuk tidak terlalu banyak duduk; itu hanya membutuhkan sedikit usaha dan beberapa perubahan untuk

Dengan melakukan perubahan kecil ini, kita dapat mulai memperbarui tubuh dan pikiran kitaDengan melakukan perubahan kecil ini, kita dapat mulai memperbarui tubuh dan pikiran kita

Di dunia Barat khususnya, peningkatan perilaku Di dunia Barat khususnya, peningkatan perilaku menetap telah menyebabkan berbagai penyakit sepertimenetap telah menyebabkan berbagai penyakit seperti

hipertensi dan obesitas, yang pada gilhipertensi dan obesitas, yang pada gil irannya mempengaruhi umur panjang.irannya mempengaruhi umur panjang.

Menghabiskan terlalu banyak waktu duduk di Menghabiskan terlalu banyak waktu duduk di tempat kerja atau di rumah titempat kerja atau di rumah tidak hanya mengurangi ototdak hanya mengurangi otot

Gunakan kaki Anda alih-alih lift atau eskalator.Gunakan kaki Anda alih-alih lift atau eskalator. Ini baik untuk postur tubuh Anda, otot Anda, dan sistemIni baik untuk postur tubuh Anda, otot Anda, dan sistem

pernapasan Anda, antara lain.pernapasan Anda, antara lain.

Berjalan kaki ke tempat kerja, atau berjalan-jalanBerjalan kaki ke tempat kerja, atau berjalan-jalan setidaknya selama dua puluh menit setiap hari.setidaknya selama dua puluh menit setiap hari.

Studi terbaru menunjukkan hubungan antara kurangnya aktivitas fisik dan distorsi progresif telomere dalam sistemStudi terbaru menunjukkan hubungan antara kurangnya aktivitas fisik dan distorsi progresif telomere dalam sistem

kekebalan, yang menua sel-sel itu dan, pada gilirkekebalan, yang menua sel-sel itu dan, pada gilirannya, organisme secara keseluruhan.annya, organisme secara keseluruhan.

Dapatkan jumlah tidur yang tepat.Dapatkan jumlah tidur yang tepat. Tujuh sampai sembilan jam itu bagus, tapi lebih dari itu membuat kita lesu.Tujuh sampai sembilan jam itu bagus, tapi lebih dari itu membuat kita lesu.

Ikut serta dalam kegiatan sosial atau rekreasiIkut serta dalam kegiatan sosial atau rekreasi sehingga Anda tidak menghabiskan terlalu banyak sehingga Anda tidak menghabiskan terlalu banyak waktu di depanwaktu di depan

televisi.televisi.

dan kebugaran pernapasan tetapi juga meningkatkan nafsu makan dan dan kebugaran pernapasan tetapi juga meningkatkan nafsu makan dan membatasi keinginan untukmembatasi keinginan untuk

berpartisipasi dalam aktivitas. Tidak banyak bergerak dapat menyebabkan hipertensi, pola makan yang tidakberpartisipasi dalam aktivitas. Tidak banyak bergerak dapat menyebabkan hipertensi, pola makan yang tidak

seimbang, penyakit kardiovaskular, osteoporosis, dan bahkan jenis kanker tertentu.seimbang, penyakit kardiovaskular, osteoporosis, dan bahkan jenis kanker tertentu.

MachineTranslatedbyGoogleMachineTranslatedbyGoogle



    

mencatat, bagaimanapmencatat, bagaimanapun, bahwa produksi melatonin menurun setelah usia tiga un, bahwa produksi melatonin menurun setelah usia tiga puluh. Kami dapatpuluh. Kami dapat

mengimbanmengimbangi ini gi ini dengan:dengan:

Ini memperkuat sistem kekebalan tubuh.Ini memperkuat sistem kekebalan tubuh.

Tidur yang cukup.Tidur yang cukup.

Menyerap sinar matahari dalam jumlah sedang setiap hari.Menyerap sinar matahari dalam jumlah sedang setiap hari.

Sebuah antioksidan kuat, melatonin membantu kita hidup lebih lama, dan Sebuah antioksidan kuat, melatonin membantu kita hidup lebih lama, dan juga menawarkanjuga menawarkan

manfaat berikut:manfaat berikut:

Ini mempromosikan produksi insulin alami.Ini mempromosikan produksi insulin alami.

Para ahli sedang mencoba untuk menentukan apakah produksi melatonin yang merangsang secaraPara ahli sedang mencoba untuk menentukan apakah produksi melatonin yang merangsang secara

artifisial dapat membantu memperlambaartifisial dapat membantu memperlambat proses penuaan. . t proses penuaan. . . yang akan . yang akan mengkonfirmmengkonfirmasi teori bahwa kitaasi teori bahwa kita

telah membawa rahasia umur panjang dalam diri telah membawa rahasia umur panjang dalam diri kita.kita.

Ini mengandung elemen yang melindungi terhadap kanker.Ini mengandung elemen yang melindungi terhadap kanker.

Menghindari stres, alkohol, tembakau, dan kafein, yang semuanya membuat lebih sulit untukMenghindari stres, alkohol, tembakau, dan kafein, yang semuanya membuat lebih sulit untuk

mendapatkan istirahat malam yang baik, mendapatkan istirahat malam yang baik, menghilangkmenghilangkan melatonin yang an melatonin yang kita butuhkan.kita butuhkan.

Ini membantu mencegah osteoporosis dan melawan penyakit jantung.Ini membantu mencegah osteoporosis dan melawan penyakit jantung.

Meskipun kita menua baik secara eksternal maupun internal, baik Meskipun kita menua baik secara eksternal maupun internal, baik secara fisik maupun mental, salah satusecara fisik maupun mental, salah satu

hal yang paling memberi tahu hal yang paling memberi tahu kita tentang usia seseorang adalah kulit kita tentang usia seseorang adalah kulit mereka, yang memiliki tekstur danmereka, yang memiliki tekstur dan

warna berbeda sesuai dengan proses yang terjadi di bawah permukaan.warna berbeda sesuai dengan proses yang terjadi di bawah permukaan.

Ini memperlambat timbulnya penyakit Alzheimer.Ini memperlambat timbulnya penyakit Alzheimer.

Makan makanan yang seimbang dan mendapatkan lebih banyak kalsium.Makan makanan yang seimbang dan mendapatkan lebih banyak kalsium.

Ilmu pengetahuan telah menunjukkan bahwa tidur adalah alat antipenuaan utama, karena ketika kitaIlmu pengetahuan telah menunjukkan bahwa tidur adalah alat antipenuaan utama, karena ketika kita

tidur kita menghasilkan melatonin, hormon yang terjadi secara alami dalam tidur kita menghasilkan melatonin, hormon yang terjadi secara alami dalam tubuh kita. Kelenjar pinealtubuh kita. Kelenjar pineal

memprodukmemproduksinya dari sinya dari neurotransmneurotransmitter serotonin sesuai dengan itter serotonin sesuai dengan ritme diurnal dan ritme diurnal dan nokturnal kita, dannokturnal kita, dan

berperan dalam siklus tidur dan bangun berperan dalam siklus tidur dan bangun kita.kita.

Untuk semua alasan ini, melatonin adalah sekutu Untuk semua alasan ini, melatonin adalah sekutu yang hebat dalam melestarikan pemuda. Harusyang hebat dalam melestarikan pemuda. Harus

Sebagian besar dari mereka yang mencari nafkah sebagai model Sebagian besar dari mereka yang mencari nafkah sebagai model mengaku tidur antara sembilan danmengaku tidur antara sembilan dan

sepuluh jam malam sebelum peragaan busana. Ini memberi kulit mereka penampilan yang kencang,sepuluh jam malam sebelum peragaan busana. Ini memberi kulit mereka penampilan yang kencang,
bebas kerut dan cahaya yang bebas kerut dan cahaya yang sehat dan bercahaya.sehat dan bercahaya.

Sikap antipenuaanSikap antipenuaan

Rahasia terbaik seorang modelRahasia terbaik seorang model
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Sebuah ode untuk umur panjangSebuah ode untuk umur panjang

Untuk tetap sehat dan panjang umur, Untuk tetap sehat dan panjang umur, makanlahmakanlah

sedikit saja dengan senang hati, tidur lebih awal,sedikit saja dengan senang hati, tidur lebih awal,

bangun pagi, lalu pergi jalan-jalan.bangun pagi, lalu pergi jalan-jalan.

Rahasianya adalah untuk tidak terganggu oleh berapa usia Rahasianya adalah untuk tidak terganggu oleh berapa usia jari;jari;

kehidupan penuh yang kadang-kadang sulit, tetapi mereka tahu bagaimana menghadapi tantangankehidupan penuh yang kadang-kadang sulit, tetapi mereka tahu bagaimana menghadapi tantangan

ini dengan sikap positif dan tidak terbebani oleh rintangan yang mereka hadapi.ini dengan sikap positif dan tidak terbebani oleh rintangan yang mereka hadapi.

Pikiran memiliki kekuatan luar Pikiran memiliki kekuatan luar biasa atas tubuh dan seberapa cepat ia biasa atas tubuh dan seberapa cepat ia menua. Kebanyakan dokter setujumenua. Kebanyakan dokter setuju

bahwa rahasia menjaga tubuh tetap awet muda adalah menjaga pikiran tetap aktif —elemen kuncibahwa rahasia menjaga tubuh tetap awet muda adalah menjaga pikiran tetap aktif —elemen kunci ikigai—danikigai—dan

tidak menyerah ketika kita menghadapi kesulitan sepanjang hidup kita.tidak menyerah ketika kita menghadapi kesulitan sepanjang hidup kita.

Satu studi, yang dilakukan di Universitas Yeshiva, menemukan bahwa orang yang hidup paling lamaSatu studi, yang dilakukan di Universitas Yeshiva, menemukan bahwa orang yang hidup paling lama

memiliki dua sifat yang sama:memiliki dua sifat yang sama: sikap positifsikap positif dan tingkatdan tingkat kesadaran emosional yang tinggi.kesadaran emosional yang tinggi. Dengan kata lain,Dengan kata lain,
mereka yang menghadapi tantangan dengan pandangan positif dan mampu mengelola mereka yang menghadapi tantangan dengan pandangan positif dan mampu mengelola emosi mereka sudahemosi mereka sudah

dalam perjalanan menuju umur panjang.dalam perjalanan menuju umur panjang.

Alexander Imich, yang pada tahun 2014 menjadi Alexander Imich, yang pada tahun 2014 menjadi manusia tertua di dunia pada manusia tertua di dunia pada usia 111 tahun, tahuusia 111 tahun, tahu

bahwa dia memiliki gen yang baik tetapi memahami bahwa faktor-faktor lain juga berkontribusi: "Kehidupanbahwa dia memiliki gen yang baik tetapi memahami bahwa faktor-faktor lain juga berkontribusi: "Kehidupan

yang Anda jalani sama atau lebih yang Anda jalani sama atau lebih penting untuk umur panjang," katanya dalam penting untuk umur panjang," katanya dalam sebuah wawancara dengansebuah wawancara dengan

Reuters setelah ditambahkan keReuters setelah ditambahkan ke Guinness World RecordsGuinness World Records pada tahun 2014.pada tahun 2014.

Kami menjalani setiap hari dengan tenang dan kami menikmati perjalanannya.Kami menjalani setiap hari dengan tenang dan kami menikmati perjalanannya.

Untuk tetap sehat dan panjang umur, kami bergaulUntuk tetap sehat dan panjang umur, kami bergaul

dengan teman-teman semua.dengan teman-teman semua.

SikapSikap tabahtabah —ketenangan dalam menghadapi kemunduran —ketenangan dalam menghadapi kemunduran—juga dapat membantu Anda tetap—juga dapat membantu Anda tetap

muda, karena menurunkan tingkat kecemasan dan stres serta menstabilkan perilaku. Ini dapat dilihat dalammuda, karena menurunkan tingkat kecemasan dan stres serta menstabilkan perilaku. Ini dapat dilihat dalam

harapan hidup yang lebih besar dari budaya tharapan hidup yang lebih besar dari budaya tertentu dengan gaya hidup yang tidak tergesa-gesa dan disengaja.ertentu dengan gaya hidup yang tidak tergesa-gesa dan disengaja.

Musim semi, musim panas, musim gugur, Musim semi, musim panas, musim gugur, musimmusim

dingin, kami dengan senang hati menikmati dingin, kami dengan senang hati menikmati semua musim.semua musim.

Selama kami tinggal di Ogimi, desa yang memegang rekor umur panjang Guinness, seorang wanita yang akanSelama kami tinggal di Ogimi, desa yang memegang rekor umur panjang Guinness, seorang wanita yang akan

berusia 100 tahun menyanyikan lagu berikut untuk berusia 100 tahun menyanyikan lagu berikut untuk kami dalam campuran dialek Jepang dan lkami dalam campuran dialek Jepang dan lokal:okal:

Banyak centenarian dan supercentenarian memiliki profil yang sama: Mereka memilikiBanyak centenarian dan supercentenarian memiliki profil yang sama: Mereka memiliki
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Rahasianya adalah untuk tidak terganggu oleh berapa usia jari; dari jari ke kepalaRahasianya adalah untuk tidak terganggu oleh berapa usia jari; dari jari ke kepala

dan kembali sekali lagi.dan kembali sekali lagi.

Kita sekarang dapat menggunakan jari kita untuk membalik halaman ke bab berikutnya, di mana kita akanKita sekarang dapat menggunakan jari kita untuk membalik halaman ke bab berikutnya, di mana kita akan

Jika Anda terus bergerak dengan jari-jari Anda bekerja, 100 tahun akanJika Anda terus bergerak dengan jari-jari Anda bekerja, 100 tahun akan

datang kepada Anda.*datang kepada Anda.*

melihat hubungan erat antara umur panjang dan menemukan misi hidup kita.melihat hubungan erat antara umur panjang dan menemukan misi hidup kita.
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Bagaimana hidup lebih lama dan lebih Bagaimana hidup lebih lama dan lebih baikbaik

dengan menemukan tujuan Andadengan menemukan tujuan Anda

DARI LOGOTERAPI KEDARI LOGOTERAPI KE IKIGAI IKIGAI 

AKU AKU AKUAKU AKU AKU
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Sesuatu untuk HidupSesuatu untuk Hidup

Jawabannya cukup jelas:Jawabannya cukup jelas: Ini membantu Anda menemukan alasan untuk hidup.Ini membantu Anda menemukan alasan untuk hidup.

Sebuah penelitian yang dilakukan oleh Frankl di kliniknya di Wina menemukan bahwa di antaraSebuah penelitian yang dilakukan oleh Frankl di kliniknya di Wina menemukan bahwa di antara

pasien dan personel, sekitar 80 persen percaya bahwa manusia membutuhkan alasan untukpasien dan personel, sekitar 80 persen percaya bahwa manusia membutuhkan alasan untuk

hidup, dan sekitar 60 persen merasa mereka memiliki seseorang atau sesuatu dalam hiduphidup, dan sekitar 60 persen merasa mereka memiliki seseorang atau sesuatu dalam hidup
mereka yang layak untuk mati.mereka yang layak untuk mati.

Seorang kolega pernah meminta Viktor Frankl untuk Seorang kolega pernah meminta Viktor Frankl untuk mendefinisikan sekolah psikologinya dalam satumendefinisikan sekolah psikologinya dalam satu

frasa, yang dijawab Frankl, "Dalam logoterapi, pasien duduk frasa, yang dijawab Frankl, "Dalam logoterapi, pasien duduk tegak dan harus tegak dan harus mendengarkan hal-hal yangmendengarkan hal-hal yang

terkadang sulit didengar." Rekan itu baru terkadang sulit didengar." Rekan itu baru saja menjelaskan psikoanalisis kepadanya sebagai saja menjelaskan psikoanalisis kepadanya sebagai berikut:berikut:

"Dalam psikoanalisis, pasien berbaring di sofa dan "Dalam psikoanalisis, pasien berbaring di sofa dan memberi tahu Anda hal-hal yang, kadang-kadang, sulitmemberi tahu Anda hal-hal yang, kadang-kadang, sulit

untuk dikatakan."untuk dikatakan."

Logoterapi mendorong pasien untuk secara sadar menemukan tujuan hidup mereka untukLogoterapi mendorong pasien untuk secara sadar menemukan tujuan hidup mereka untuk

menghadapi neurosis mereka. Pencarian mereka untuk memenuhi takdir mereka menghadapi neurosis mereka. Pencarian mereka untuk memenuhi takdir mereka kemudian memotivasi merekakemudian memotivasi mereka

untuk maju, memutus rantai mental masa lalu dan mengatasi rintangan apa pun yang mereka temui diuntuk maju, memutus rantai mental masa lalu dan mengatasi rintangan apa pun yang mereka temui di

sepanjang jalan.sepanjang jalan.

Pencarian tujuan menjadi kekuatan pendorong pribadi yang Pencarian tujuan menjadi kekuatan pendorong pribadi yang memungkinkan Frankl mencapai tujuannya.memungkinkan Frankl mencapai tujuannya.

Proses logoterapi dapat diringkas dalam lima langkah Proses logoterapi dapat diringkas dalam lima langkah berikut:berikut:

Frankl menjelaskan bahwa salah satu pertanyaan pertama yang akan dia tanyakan kepada pasiennyaFrankl menjelaskan bahwa salah satu pertanyaan pertama yang akan dia tanyakan kepada pasiennya

adalah "Mengapa kamu tidak bunuh diri?" Biasanya pasien menemukan alasan bagus untuk tidakadalah "Mengapa kamu tidak bunuh diri?" Biasanya pasien menemukan alasan bagus untuk tidak

melakukannya, dan mampu melanjutkan. Lalu, apa melakukannya, dan mampu melanjutkan. Lalu, apa yang dilakukan logoterapi?yang dilakukan logoterapi?

Apa itu logoterapi?Apa itu logoterapi?

Pencarian maknaPencarian makna
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Berjuang untuk dirimu sendiriBerjuang untuk dirimu sendiri

Tidak menyelidiki neurosis pasien.Tidak menyelidiki neurosis pasien.

Berusaha untuk mendamaikan konflik dan memuaskan impulsBerusaha untuk mendamaikan konflik dan memuaskan impuls

dan naluri.dan naluri.

Menganalisis asal-usul konflik yang tidak disadariMenganalisis asal-usul konflik yang tidak disadari

(dimensi naluriah).(dimensi naluriah).

Apakah introspektif: Ini menganalisis neurosis.Apakah introspektif: Ini menganalisis neurosis.

Berusaha membantu pasien menemukan makna dalam hidupnya dan memenuhiBerusaha membantu pasien menemukan makna dalam hidupnya dan memenuhi

prinsip-prinsip moralnya.prinsip-prinsip moralnya.

Bersifat retrospektif: Melihat ke masa lalu.Bersifat retrospektif: Melihat ke masa lalu.

Juga bekerja pada neurosis noogenik, atau eksistensial.Juga bekerja pada neurosis noogenik, atau eksistensial.

Pusat psikologi.Pusat psikologi.

Membatasi dirinya pada insting pasien.Membatasi dirinya pada insting pasien.

Dorongannya adalah menuju Dorongannya adalah menuju kesenangan.kesenangan.

Melihat ke arah masa depan.Melihat ke arah masa depan.

LogoterapiLogoterapi

Menangani konflik kapan dan di mana Menangani konflik kapan dan di mana konflik itu muncul (dimensikonflik itu muncul (dimensi

spiritual).spiritual).

Juga berhubungan dengan realitas spiritual.Juga berhubungan dengan realitas spiritual.

Bekerja pada neurosis psikogenik.Bekerja pada neurosis psikogenik.

Sepuluh Perbedaan Antara Psikoanalisis dan Sepuluh Perbedaan Antara Psikoanalisis dan LogoterapiLogoterapi

Pada dasarnya tidak sesuai dengan iman.Pada dasarnya tidak sesuai dengan iman.

Dorongannya adalah menuju tujuan dan makna.Dorongannya adalah menuju tujuan dan makna.

Pasien berbaring di sofa, seperti pasien.Pasien berbaring di sofa, seperti pasien.

Termasuk dimensi spiritual.Termasuk dimensi spiritual.

Cocok dengan iman.Cocok dengan iman.

PsikoanalisaPsikoanalisa

Pasien duduk menghadap terapis, yang membimbingnya tanpa menghakimi.Pasien duduk menghadap terapis, yang membimbingnya tanpa menghakimi.

4. Atas kehendak bebasnya sendiri, pasien 4. Atas kehendak bebasnya sendiri, pasien memutuskamemutuskan untuk menerima atau menolak takdir n untuk menerima atau menolak takdir itu.itu.

DuluDulu

3. Pasien menemukan tujuan hidupnya (pada titik 3. Pasien menemukan tujuan hidupnya (pada titik waktu tertentu).waktu tertentu).

2. Terapis menunjukkan kepadanya bahwa apa yang dia rasakan adalah keinginan untuk memiliki2. Terapis menunjukkan kepadanya bahwa apa yang dia rasakan adalah keinginan untuk memiliki

kehidupan yang bermakna.kehidupan yang bermakna.

Frankl sendiri akan hidup Frankl sendiri akan hidup dan mati demi prinsip dan mati demi prinsip dan cita-citanya. Pengalamadan cita-citanya. Pengalamannyannya

sebagai tahanan di Auschwitz menunjukkan kepadanya bahwa “Segala sebagai tahanan di Auschwitz menunjukkan kepadanya bahwa “Segala sesuatu dapat diambil darisesuatu dapat diambil dari

seorang pria kecuali satu seorang pria kecuali satu hal: kebebasan terakhir manusia—unthal: kebebasan terakhir manusia—untuk memilih sikap uk memilih sikap dalam situasi apa pun,dalam situasi apa pun,

memilih jalannya sendiri.” sesuatu yang harus dia lalui sendirian, tanpa bantuan apa pun, dan itumemilih jalannya sendiri.” sesuatu yang harus dia lalui sendirian, tanpa bantuan apa pun, dan itu

mengilhami dia selama sisa hidupnya.mengilhami dia selama sisa hidupnya.

Frustrasi eksistensial muncul ketika hidup kita tanpa Frustrasi eksistensial muncul ketika hidup kita tanpa tujuan, atau ketika tujuan itu tujuan, atau ketika tujuan itu miring. Dalammiring. Dalam

pandangan Frankl, bagaimanapun, tidak perlu melihat frustrasi ini sebagai pandangan Frankl, bagaimanapun, tidak perlu melihat frustrasi ini sebagai anomali atau gejalaanomali atau gejala

neurosis; sebaliknya, itu bisa menjadi neurosis; sebaliknya, itu bisa menjadi hal yang positif—katalisator untuk perubahan.hal yang positif—katalisator untuk perubahan.

1. Seseorang merasa kosong, 1. Seseorang merasa kosong, frustrasi, atau cemas.frustrasi, atau cemas.

5. Gairah hidup yang 5. Gairah hidup yang baru ditemukan ini membantunya mengatasi rintangan dan kesedihan.baru ditemukan ini membantunya mengatasi rintangan dan kesedihan.
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“Saya Merasa Kosong Di Dalam”“Saya Merasa Kosong Di Dalam”

44

Ini membantu mereka mengubah nasib mereka Ini membantu mereka mengubah nasib mereka sendiri.sendiri.

Menurut logoterapi, menemukan tujuan hidup seseorang membantu individuMenurut logoterapi, menemukan tujuan hidup seseorang membantu individu

Neurosis hari Minggu,Neurosis hari Minggu, misalnya, adalah apa yang terjadi ketika, misalnya, adalah apa yang terjadi ketika, tanpa kewajibantanpa kewajiban

terapi lakukan, melainkan sebagaiterapi lakukan, melainkan sebagai penderitaan spiritual-penderitaan spiritual- fenomena alami dan bermanfaat yangfenomena alami dan bermanfaat yang

mendorong mereka yang menderita untuk mencari obat, baik mendorong mereka yang menderita untuk mencari obat, baik sendiri atau dengan bantuan orang lain, dan dengansendiri atau dengan bantuan orang lain, dan dengan

demikian untuk menemukan kepuasan yang lebih besar dalam demikian untuk menemukan kepuasan yang lebih besar dalam hidup.hidup.

Krisis eksistensial, di sisi lain, adalah tipikal masyarakat modern di mana orang melakukan apa yangKrisis eksistensial, di sisi lain, adalah tipikal masyarakat modern di mana orang melakukan apa yang

diperintahkan, atau apa yang orang lain lakukan, daripada apa diperintahkan, atau apa yang orang lain lakukan, daripada apa yang ingin mereka lakukan. Mereka seringyang ingin mereka lakukan. Mereka sering

mencoba mengisi kesenjangan antara apa yang diharapkan dari mereka dan mencoba mengisi kesenjangan antara apa yang diharapkan dari mereka dan apa yang mereka inginkan untukapa yang mereka inginkan untuk

diri mereka sendiri dengan kekuatan ekonomi atau diri mereka sendiri dengan kekuatan ekonomi atau kesenangan fisik, atau dengan mematikan indra mereka.kesenangan fisik, atau dengan mematikan indra mereka.

Bahkan bisa berujung pada bunuh diri.Bahkan bisa berujung pada bunuh diri.

Dalam sebuah penelitian yang dilakukan di Rumah Sakit Poliklinik Wina, tim Frankl menemukanDalam sebuah penelitian yang dilakukan di Rumah Sakit Poliklinik Wina, tim Frankl menemukan

bahwa 55 persen pasien yang mbahwa 55 persen pasien yang mereka wawancarai mengalami beberapa tingkat krisis eksistensial.ereka wawancarai mengalami beberapa tingkat krisis eksistensial.

Logoterapi tidak melihat frustrasi ini sebagaiLogoterapi tidak melihat frustrasi ini sebagai penyakit mental,penyakit mental, seperti bentuk-bentuk lainnyaseperti bentuk-bentuk lainnya

Berdasarkan pengalamannya sendiri, Frankl percaya bahwa Berdasarkan pengalamannya sendiri, Frankl percaya bahwa kesehatan kita bergantung pada ketegangankesehatan kita bergantung pada ketegangan

alami yang berasal dari membandingkan apa yang telah kita capai sejauh ini dengan apa yang ingin kita capai dialami yang berasal dari membandingkan apa yang telah kita capai sejauh ini dengan apa yang ingin kita capai di

masa depan. Maka, yang kita masa depan. Maka, yang kita butuhkan bukanlah keberadaan yang damai, tetapi sebuah tantangan yang dapatbutuhkan bukanlah keberadaan yang damai, tetapi sebuah tantangan yang dapat

kita perjuangkan untuk dihadapi dengan menerapkan semua keterampilan yang kita miliki.kita perjuangkan untuk dihadapi dengan menerapkan semua keterampilan yang kita miliki.

hal—katalisator untuk perubahan.hal—katalisator untuk perubahan.

mengisi kekosongan eksistensial itu. Frankl, seorang pria yang mengisi kekosongan eksistensial itu. Frankl, seorang pria yang menghadapi masalahnya dan mengubahmenghadapi masalahnya dan mengubah

tujuannya menjadi tindakan, dapat melihat kembali kehidupannya dengan damai seiring bertambahnya usia. Diatujuannya menjadi tindakan, dapat melihat kembali kehidupannya dengan damai seiring bertambahnya usia. Dia

Logoterapi memasuki gambaran jika orang tersebut membutuhkan bantuan untuk melakukan ini, Logoterapi memasuki gambaran jika orang tersebut membutuhkan bantuan untuk melakukan ini, jika diajika dia

membutuhkan bimbingan dalam menemukan tujuan hidupnya dan kemudian dalam membutuhkan bimbingan dalam menemukan tujuan hidupnya dan kemudian dalam mengatasi konflik sehinggamengatasi konflik sehingga

dia dapat terus bergerak menuju tujuannya. Dalamdia dapat terus bergerak menuju tujuannya. Dalam Man's Search for Man's Search for Meaning,Meaning, Frankl mengutip salah satuFrankl mengutip salah satu

aforisme Nietzsche yang terkenal: "Dia yang memilikiaforisme Nietzsche yang terkenal: "Dia yang memiliki alasanalasan untuk hidup dapat menanggung hampir semuauntuk hidup dapat menanggung hampir semua cara." cara." 

dan komitmen minggu kerja, individu dan komitmen minggu kerja, individu menyadari betapa kosongnya dia di dalam. Dia menyadari betapa kosongnya dia di dalam. Dia harus menemukanharus menemukan

solusi. Di atas segalanya, dia solusi. Di atas segalanya, dia harus menemukan tujuannya, alasannya untuk bangun dari tempat tidur—harus menemukan tujuannya, alasannya untuk bangun dari tempat tidur— ikigai- ikigai- 

nya.nya.

MachineTranslatedbyGoogleMachineTranslatedbyGoogle



    

Hidup lebih baik melalui logoterapi: Beberapa ide Hidup lebih baik melalui logoterapi: Beberapa ide kuncikunci

Studi kasus: Viktor FranklStudi kasus: Viktor Frankl

Kita masing-masinKita masing-masing memiliki alasan g memiliki alasan unik untuk menjadi, yang unik untuk menjadi, yang dapat disesuaikan ataudapat disesuaikan atau

diubah berkali-kali selama bertahun-tahun.diubah berkali-kali selama bertahun-tahun.

Di halaman-halamDi halaman-halaman berikutnya, kita akan melihat empat kasus an berikutnya, kita akan melihat empat kasus dari praktik Frankl sendiridari praktik Frankl sendiri

Kita tidakKita tidak menciptakanmenciptakan makna hidup kita, makna hidup kita, seperti yang dinyatakan Sartre—kitaseperti yang dinyatakan Sartre—kita menemukannya .menemukannya .

Frankl memiliki tujuan yang ingin dicapai, dan Frankl memiliki tujuan yang ingin dicapai, dan itu membuatnya bertahan. Dia tiba di Auschwitzitu membuatnya bertahan. Dia tiba di Auschwitz

dengan membawa manuskrip yang berisi semua teori dan penelitian yang telah dengan membawa manuskrip yang berisi semua teori dan penelitian yang telah dia susun selama karirnya,dia susun selama karirnya,

siap untuk diterbitkan. Ketika disita, dia merasa terdorong untuk siap untuk diterbitkan. Ketika disita, dia merasa terdorong untuk menulisnya lagi, dan kebutuhan itumenulisnya lagi, dan kebutuhan itu

mendorongnya dan memberi makna pada hidupnya mendorongnya dan memberi makna pada hidupnya di tengah kengerian dan di tengah kengerian dan keraguan terus-menkeraguan terus-menerus darierus dari

kamp konsentrasikamp konsentrasi—sedemikian rupa sehingga selama bertahun-tahun, dan terutama ketika dia —sedemikian rupa sehingga selama bertahun-tahun, dan terutama ketika dia jatuh sakit.jatuh sakit.

dengan tifus, dia dengan tifus, dia akan menuliskan potongan-potoakan menuliskan potongan-potongan dan kata-kata kunci dari ngan dan kata-kata kunci dari pekerjaan yang hilang padapekerjaan yang hilang pada

secarik kertas yang dia temukan.secarik kertas yang dia temukan.

Kita semua memiliki kapasitas untuk Kita semua memiliki kapasitas untuk melakukan hal-hal yang mulia atau mengerikan. Sisimelakukan hal-hal yang mulia atau mengerikan. Sisi

persamaan yang kita dapatkan tergantung pada keputusan kita, bukan pada kondisi di persamaan yang kita dapatkan tergantung pada keputusan kita, bukan pada kondisi di manamana

kita menemukan diri kita sendiri.kita menemukan diri kita sendiri.

Di kamp konsentrasi Jerman, seperti di kamp-kamp yang nantinya akan dibangun di Jepang dan Di kamp konsentrasi Jerman, seperti di kamp-kamp yang nantinya akan dibangun di Jepang dan Korea,Korea,

psikiater menegaskan bahwa para tahanan dengan peluang terbesar untuk bertahan hidup adalah merekapsikiater menegaskan bahwa para tahanan dengan peluang terbesar untuk bertahan hidup adalah mereka

yang memiliki hal-hal yang ingin mereka capai di luar kamp, yang memiliki hal-hal yang ingin mereka capai di luar kamp, mereka yang merasa sangat membutuhkannya.mereka yang merasa sangat membutuhkannya.

keluar dari sana keluar dari sana hidup-hihidup-hidup. Ini dup. Ini berlaku untuk Frankl, yang, berlaku untuk Frankl, yang, setelah dibebaskan dan berhasil setelah dibebaskan dan berhasil mengembangkmengembangkanan

sekolah logoterapi, menyadari bahwa dia adalah pasien pertama dari praktiknya sendiri.sekolah logoterapi, menyadari bahwa dia adalah pasien pertama dari praktiknya sendiri.

Humor dapat membantu memutus siklus Humor dapat membantu memutus siklus negatif dan mengurangi kecemasan.negatif dan mengurangi kecemasan.

tidak perlu iri pada mereka tidak perlu iri pada mereka yang masih menikmati masa mudanya, karena ia telah mengumpulkanyang masih menikmati masa mudanya, karena ia telah mengumpulkan

banyak sekali pengalaman yang menunjukkan bahwa ia telah hidupbanyak sekali pengalaman yang menunjukkan bahwa ia telah hidup untuk sesuatu.untuk sesuatu.

Sama seperti rasa khawatir yang sering menimbulkan hal yang ditakuti, perhatian yangSama seperti rasa khawatir yang sering menimbulkan hal yang ditakuti, perhatian yang

berlebihan pada suatu keinginan (atau "niat yang berlebihan") dapat berlebihan pada suatu keinginan (atau "niat yang berlebihan") dapat membuat keinginan itu tidakmembuat keinginan itu tidak

terpenuhi.terpenuhi.

agar lebih memahami pencarian makna dan tujuan.agar lebih memahami pencarian makna dan tujuan.
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Dalam pandangan Frankl, pria itu Dalam pandangan Frankl, pria itu tidak hanya tidak membutuhkan psikoanalisistidak hanya tidak membutuhkan psikoanalisis

selama bertahun-tahuselama bertahun-tahun, dia bahkan n, dia bahkan tidak bisa dianggap sebagai "pasien" tidak bisa dianggap sebagai "pasien" yang membutuhkan terapi. Diayang membutuhkan terapi. Dia

hanyalah seseorang yang mencari tujuan hidup baru; hanyalah seseorang yang mencari tujuan hidup baru; segera setelah dia menemukannya, hidupnyasegera setelah dia menemukannya, hidupnya

mengambil makna yang lebih dalam.mengambil makna yang lebih dalam.

wanita lain untuk membayangkan situasi hipotetis di wanita lain untuk membayangkan situasi hipotetis di mana dia berbaring di mana dia berbaring di ranjang kematiannya,ranjang kematiannya,

tua dan kaya tetapi tidak memiliki anak. Wanita itu bersikeras bahwa, dalam kasus itu, dia tua dan kaya tetapi tidak memiliki anak. Wanita itu bersikeras bahwa, dalam kasus itu, dia akan merasaakan merasa

hidupnya gagal.hidupnya gagal.

Lima tahun kemudian, mantan diplomat itu memberi tahu Frankl bahwa dia telah bekerjaLima tahun kemudian, mantan diplomat itu memberi tahu Frankl bahwa dia telah bekerja

selama waktu itu dalam profesi yang berbeda, dan bahwa dia bahagia.selama waktu itu dalam profesi yang berbeda, dan bahwa dia bahagia.

Wanita itu berbagi kisahnya dalam Wanita itu berbagi kisahnya dalam sesi kelompok. Untuk membantunya, Frankl bertanyasesi kelompok. Untuk membantunya, Frankl bertanya

Untuk ini dia menambahkan, sambil menangis, “Untuk diriku sendiri, aku dapat melihat Untuk ini dia menambahkan, sambil menangis, “Untuk diriku sendiri, aku dapat melihat kembali hidupku dengan damai;kembali hidupku dengan damai;

karena saya dapat mengatakan bahwa hidup saya penuh makna, dan saya telah karena saya dapat mengatakan bahwa hidup saya penuh makna, dan saya telah berusaha keras untuk menjalaninyaberusaha keras untuk menjalaninya

sepenuhnya; Saya telah melakukan yang terbaik—saya telah melakukan yang terbaik untuk putra saya. Hidupku tidak sepenuhnya; Saya telah melakukan yang terbaik—saya telah melakukan yang terbaik untuk putra saya. Hidupku tidak gagal!”gagal!”

Seorang diplomat Amerika Utara yang penting pergi ke Frankl untuk melanjutkan di mana dia tinggalkanSeorang diplomat Amerika Utara yang penting pergi ke Frankl untuk melanjutkan di mana dia tinggalkan

dengan pengobatan yang dia mulai lima dengan pengobatan yang dia mulai lima tahun sebelumnya di Amerika Serikat. Ketika tahun sebelumnya di Amerika Serikat. Ketika Frankl bertanyaFrankl bertanya

mengapa dia memulai terapi, diplomat itu mengapa dia memulai terapi, diplomat itu menjawab bahwa dia membenci pekerjaannya dan kebijakanmenjawab bahwa dia membenci pekerjaannya dan kebijakan

internasional negaranya, yang harus dia ikuti internasional negaranya, yang harus dia ikuti dan terapkan. Psikoanalis Amerika-nya, yang telah dia temuidan terapkan. Psikoanalis Amerika-nya, yang telah dia temui

selama bertahun-tahunselama bertahun-tahun, bersikeras dia , bersikeras dia berdamai dengan ayahnya sehingga berdamai dengan ayahnya sehingga pemerintahan danpemerintahan dan

pekerjaannya, keduanya merupakan representasi dari sosok ayah, akan tampak pekerjaannya, keduanya merupakan representasi dari sosok ayah, akan tampak kurang menyenangkan.kurang menyenangkan.

Frankl, bagaimanapun, menunjukkan kepadanya hanya dalam beberapa sesi bahwa rasa Frankl, bagaimanapun, menunjukkan kepadanya hanya dalam beberapa sesi bahwa rasa frustrasinyafrustrasinya

disebabkan oleh fakta bahwa dia ingin mengejar karir yang berbeda, dan diplomat itu mengakhiridisebabkan oleh fakta bahwa dia ingin mengejar karir yang berbeda, dan diplomat itu mengakhiri

perlakuannya dengan pemikiran itu.perlakuannya dengan pemikiran itu.

Ibu dari seorang anak Ibu dari seorang anak laki-laki yang meninggal pada usia sebelas tahun dirawat di laki-laki yang meninggal pada usia sebelas tahun dirawat di klinik Frankl setelahklinik Frankl setelah

dia mencoba bunuh diri dan putranya yang lain. Putranya yang lain, lumpuh sejak lahir, yang mencegahnyadia mencoba bunuh diri dan putranya yang lain. Putranya yang lain, lumpuh sejak lahir, yang mencegahnya

menjalankan rencananya: Diamenjalankan rencananya: Dia percayapercaya hidupnya memiliki tujuan, dan jika hidupnya memiliki tujuan, dan jika ibunya membunuh mereka berdua,ibunya membunuh mereka berdua,

itu akan mencegahnya mencapai tujuannya.itu akan mencegahnya mencapai tujuannya.

dirinya di ranjang kematiannya, dia melihat ke belakang dan menyadari bahwa dia telahdirinya di ranjang kematiannya, dia melihat ke belakang dan menyadari bahwa dia telah

melakukan segalanya dengan kekuatannya untuk melakukan segalanya dengan kekuatannya untuk anak-ananak-anaknya—untuk mereka berdua. Dia telahaknya—untuk mereka berdua. Dia telah

memberi putranya yang lumpuh kehidupan yang baik, dan dia telah berubah menjadi orang yang baik dan cukup bahagia.memberi putranya yang lumpuh kehidupan yang baik, dan dia telah berubah menjadi orang yang baik dan cukup bahagia.

Ketika ibu yang ingin bunuh diri diminta untuk melakukan latihan yang sama, bayangkanKetika ibu yang ingin bunuh diri diminta untuk melakukan latihan yang sama, bayangkan

Studi kasus: Ibu yang bunuh diriStudi kasus: Ibu yang bunuh diri

Studi kasus: Diplomat AmerikaStudi kasus: Diplomat Amerika
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Studi kasus: Dokter yang dilanda kesedihanStudi kasus: Dokter yang dilanda kesedihan

terapi moritaterapi morita

Seorang dokter tua, yang tidak mampu mengatasi depresi berat Seorang dokter tua, yang tidak mampu mengatasi depresi berat yang dideritanya setelah kematian istrinya duayang dideritanya setelah kematian istrinya dua

tahun sebelumnya, pergi ke Frankl untuk meminta bantuan.tahun sebelumnya, pergi ke Frankl untuk meminta bantuan.

Pada dekade yang sama ketika Pada dekade yang sama ketika logoterapi muncul—beberapa tahun sebelumnya, sebenarnya—Slogoterapi muncul—beberapa tahun sebelumnya, sebenarnya—Shoma Moritahoma Morita

menciptakan terapinya sendiri yang berpusat pada tujuan, di menciptakan terapinya sendiri yang berpusat pada tujuan, di Jepang. Ini terbukti efektif dalam Jepang. Ini terbukti efektif dalam pengobatanpengobatan

neurosis, gangguan obsesif-kompulsif, dan stres pascatrauma.neurosis, gangguan obsesif-kompulsif, dan stres pascatrauma.

Selain menerima emosi pasien, terapi MoritSelain menerima emosi pasien, terapi Morita berusaha untuk "menciptakan" emosi barua berusaha untuk "menciptakan" emosi baru

berdasarkan tindakan. Menurut Morita, emosi ini berdasarkan tindakan. Menurut Morita, emosi ini dipelajari melalui pengalaman dan pengulangan.dipelajari melalui pengalaman dan pengulangan.

Dengan cara ini, dengan membayangkan dirinya di ranjang kematiannya dan melDengan cara ini, dengan membayangkan dirinya di ranjang kematiannya dan melihat ke belakang,ihat ke belakang,

ibu yang ingin bunuh diri menemukan makna bahwa, meskipun dia ibu yang ingin bunuh diri menemukan makna bahwa, meskipun dia tidak menyadarinya, hidupnya sudahtidak menyadarinya, hidupnya sudah

memilikinya.memilikinya.

Dokter tidak mengatakan sepatah kata pun. Dia Dokter tidak mengatakan sepatah kata pun. Dia meninggalkan kantor Frankl dengan tenang, setelahmeninggalkan kantor Frankl dengan tenang, setelah
memegang tangan terapis itu sendiri. Dia mampu mentolerir rasa sakit menggantikan istri tercintanya. Hidupnyamemegang tangan terapis itu sendiri. Dia mampu mentolerir rasa sakit menggantikan istri tercintanya. Hidupnya

telah diberi tujuan.telah diberi tujuan.

telah melakukan yang terbaik—saya telah melakukan yang terbaik untuk putra telah melakukan yang terbaik—saya telah melakukan yang terbaik untuk putra saya. Hidupku tidak gagal!”saya. Hidupku tidak gagal!”

Banyak bentuk terapi Barat berfokus pada pengendalian atau modifikasi emosi Banyak bentuk terapi Barat berfokus pada pengendalian atau modifikasi emosi pasien. Di Barat,pasien. Di Barat,

kita cenderung percaya bahwa apa yang kita pikirkan memengaruhi perasaan kita, kita cenderung percaya bahwa apa yang kita pikirkan memengaruhi perasaan kita, yang pada gilirannyayang pada gilirannya

memengaruhi cara kita bertindak. Sebaliknya, terapi Moritmemengaruhi cara kita bertindak. Sebaliknya, terapi Morita berfokus pada mengajar pasien untuka berfokus pada mengajar pasien untuk menerimamenerima

emosi mereka tanpa emosi mereka tanpa berusaha mengendalikannya,berusaha mengendalikannya, karena perasaan mereka akan berubahkarena perasaan mereka akan berubah sebagai akibat darisebagai akibat dari

tindakan mereka.tindakan mereka.

Alih-alih memberinya nasihat atau menganalisis kondisinya, Frankl bertanya kepadanya apa yangAlih-alih memberinya nasihat atau menganalisis kondisinya, Frankl bertanya kepadanya apa yang

akan terjadi jika dia yang meninggal akan terjadi jika dia yang meninggal lebih dulu. Dokter, ketakutan, menjawab bahwa akan lebih dulu. Dokter, ketakutan, menjawab bahwa akan sangat buruksangat buruk

bagi istrinya yang malang, bahwa dia bagi istrinya yang malang, bahwa dia akan sangat menderita. Frankl menjawab, “Anda mengerti, dokter?akan sangat menderita. Frankl menjawab, “Anda mengerti, dokter?

Anda telah menyelamatkannya dari semua penderitaan itu, tetapi harga yang Anda telah menyelamatkannya dari semua penderitaan itu, tetapi harga yang harus Anda bayar untuk iniharus Anda bayar untuk ini

adalah bertahan hidup, dan meratapinya.”adalah bertahan hidup, dan meratapinya.”

Selain menjadi seorang psikoterapis, Shoma Morita adalah seorang Buddhis Zen, dan Selain menjadi seorang psikoterapis, Shoma Morita adalah seorang Buddhis Zen, dan terapinyaterapinya

meninggalkan bekas spiritual yang langgeng di Jepang.meninggalkan bekas spiritual yang langgeng di Jepang.
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Prinsip dasar terapi MoritaPrinsip dasar terapi Morita

karena kesembuhan akan datang dengan sendirinya. Kita harus fokus pada saat ini, dan jika kita menderita,karena kesembuhan akan datang dengan sendirinya. Kita harus fokus pada saat ini, dan jika kita menderita,

pada menerima penderitaan itu. Di atas segalanya, kita harus menghindari intelektualisasi situasi. Misipada menerima penderitaan itu. Di atas segalanya, kita harus menghindari intelektualisasi situasi. Misi

terapis adalah untuk mengembangkan karakter pasien sehingga dia dapat menghadapi situasi apa pun,terapis adalah untuk mengembangkan karakter pasien sehingga dia dapat menghadapi situasi apa pun,

dan karakter didasarkan pada hal-hal yang kita lakukan. Terapi Morita tidak menawarkan penjelasandan karakter didasarkan pada hal-hal yang kita lakukan. Terapi Morita tidak menawarkan penjelasan

kepada pasiennya, melainkan memungkinkan mereka untuk belajar dari tindakan dan aktivitas mereka. Itukepada pasiennya, melainkan memungkinkan mereka untuk belajar dari tindakan dan aktivitas mereka. Itu

tidak memberi tahu Anda cara bermeditasi, atau cara membuat buku harian seperti yang dilakukan terapitidak memberi tahu Anda cara bermeditasi, atau cara membuat buku harian seperti yang dilakukan terapi

Barat. Terserah pasien untuk membuat penemuan melalui pengalaman.Barat. Terserah pasien untuk membuat penemuan melalui pengalaman.

Morita menjelaskan gagasan melepaskan perasaan negatif dengan dongeng berikut: Seekor keledaiMorita menjelaskan gagasan melepaskan perasaan negatif dengan dongeng berikut: Seekor keledai

yang diikat ke tiang dengan tali akan terus berjalan di sekitar tiang dalam upaya untuk membebaskan diri,yang diikat ke tiang dengan tali akan terus berjalan di sekitar tiang dalam upaya untuk membebaskan diri,

hanya untuk menjadi lebih tidak bergerak dan terikat pada tiang. Hal yang sama berlaku untuk orang-oranghanya untuk menjadi lebih tidak bergerak dan terikat pada tiang. Hal yang sama berlaku untuk orang-orang

dengan pemikiran obsesif yang menjadi lebih terjebak dalam penderitaan mereka sendiri ketika merekadengan pemikiran obsesif yang menjadi lebih terjebak dalam penderitaan mereka sendiri ketika mereka

mencoba melarikan diri dari ketakutan dan ketidaknyamanan mereka.mencoba melarikan diri dari ketakutan dan ketidaknyamanan mereka. 55

2.2. Lakukan apa yang seharusnya Anda lakukan.Lakukan apa yang seharusnya Anda lakukan. Kita seharusnya tidak fokus pada menghilangkan gejala,Kita seharusnya tidak fokus pada menghilangkan gejala,

menerima keinginan, kecemasan, ketakutan, dan kekhawatiran kita, dan melepaskannya. Sepertimenerima keinginan, kecemasan, ketakutan, dan kekhawatiran kita, dan melepaskannya. Seperti

yang ditulis Morita dalam bukunyayang ditulis Morita dalam bukunya Morita Therapy and the True Nature of Anxiety-Based Disorders,Morita Therapy and the True Nature of Anxiety-Based Disorders,

"Dalam perasaan, yang terbaik adalah menjadi kaya dan murah hati.""Dalam perasaan, yang terbaik adalah menjadi kaya dan murah hati."

Morita menyamakan emosi dengan cuaca: Kita tidak bisa memprediksi atau mengendalikannya; kita hanyaMorita menyamakan emosi dengan cuaca: Kita tidak bisa memprediksi atau mengendalikannya; kita hanya

bisa mengamati mereka. Sampai di sini, dia sering mengutip biksu Vietnam Thich Nhat Hanh, yang akanbisa mengamati mereka. Sampai di sini, dia sering mengutip biksu Vietnam Thich Nhat Hanh, yang akan

berkata, “Halo, kesendirian. Apa kabarnya hari ini? Ayo, duduk denganku, dan aku akan menjagamu.”berkata, “Halo, kesendirian. Apa kabarnya hari ini? Ayo, duduk denganku, dan aku akan menjagamu.”

Terapi morita tidak dimaksudkan untuk menghilangkan gejala; sebaliknya itu mengajarkan kita untukTerapi morita tidak dimaksudkan untuk menghilangkan gejala; sebaliknya itu mengajarkan kita untuk

3.3. Temukan tujuan hidup Anda.Temukan tujuan hidup Anda. Kita tidak bisa mengendalikan emosi kita, tapi kita bisa bertanggungKita tidak bisa mengendalikan emosi kita, tapi kita bisa bertanggung

 jawab atas tindakan kita setiap hari. Ini jawab atas tindakan kita setiap hari. Inilah sebabnya mengapa kita harus memiliki pemahaman yang jelaslah sebabnya mengapa kita harus memiliki pemahaman yang jelas

tentang tujuan kita, dan selalu mengingat mantra Morita: “Apa yang perlu kita lakukan sekarang? Tindakantentang tujuan kita, dan selalu mengingat mantra Morita: “Apa yang perlu kita lakukan sekarang? Tindakan

apa yang harus kita ambil?” Kunci untuk mencapai ini adalah memiliki keberanian untuk melihat ke dalam diriapa yang harus kita ambil?” Kunci untuk mencapai ini adalah memiliki keberanian untuk melihat ke dalam diri

Anda untuk menemukanAnda untuk menemukan ikigai Anda.ikigai Anda.

1.1. Terima perasaan Anda.Terima perasaan Anda. Jika kita memiliki pikiran obsesif, kita seharusnya tidak mencobaJika kita memiliki pikiran obsesif, kita seharusnya tidak mencoba

mengendalikannya atau menyingkirkannya. Jika kita melakukannya, mereka menjadi lebih intens. Mengenaimengendalikannya atau menyingkirkannya. Jika kita melakukannya, mereka menjadi lebih intens. Mengenai

emosi manusia, guru Zen akan berkata, “Jika kita mencoba menyingkirkan satu gelombang dengan gelombangemosi manusia, guru Zen akan berkata, “Jika kita mencoba menyingkirkan satu gelombang dengan gelombang

lainnya, kita akan berakhir dengan lautan tak terbatas.” Kami tidak menciptakan perasaan kami; merekalainnya, kita akan berakhir dengan lautan tak terbatas.” Kami tidak menciptakan perasaan kami; mereka

datang begitu saja kepada kita, dan kita harus menerimanya. Triknya adalah menyambut mereka.datang begitu saja kepada kita, dan kita harus menerimanya. Triknya adalah menyambut mereka.
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Meditasi NaikanMeditasi Naikan

pasien beristirahat di ruangan tanpa rangsangan eksternal. Tidak ada televisi, buku, keluarga,pasien beristirahat di ruangan tanpa rangsangan eksternal. Tidak ada televisi, buku, keluarga,

teman, atau pembicaraan. Yang dimiliki pasien hanyalah pikirannya. Dia berbaring hampir sepanjangteman, atau pembicaraan. Yang dimiliki pasien hanyalah pikirannya. Dia berbaring hampir sepanjang

hari dan dikunjungi secara teratur oleh terapis, yang berusaha menghindari interaksi dengannyahari dan dikunjungi secara teratur oleh terapis, yang berusaha menghindari interaksi dengannya

sebanyak mungkin. Terapis hanya menasihati pasien untuk terus mengamati naik turunnya emosinyasebanyak mungkin. Terapis hanya menasihati pasien untuk terus mengamati naik turunnya emosinya

saat ia berbaring di sana. Ketika pasien bosan dan ingin melakukan sesuatu lagi, dia siap untuksaat ia berbaring di sana. Ketika pasien bosan dan ingin melakukan sesuatu lagi, dia siap untuk

melanjutkan ke tahap terapi berikutnya.melanjutkan ke tahap terapi berikutnya.

dan diperkenalkan kembali ke kehidupan sosial, tetapi mempertahankan praktik meditasi dan terapidan diperkenalkan kembali ke kehidupan sosial, tetapi mempertahankan praktik meditasi dan terapi

okupasi yang dikembangkan selama perawatan. Idenya adalah untuk masuk kembali ke masyarakatokupasi yang dikembangkan selama perawatan. Idenya adalah untuk masuk kembali ke masyarakat

sebagai orang baru, dengan tujuan, dan tanpa dikendalikan oleh tekanan sosial atau emosional.sebagai orang baru, dengan tujuan, dan tanpa dikendalikan oleh tekanan sosial atau emosional.

1.1. Isolasi dan istirahat (lima sampai tujuh hari).Isolasi dan istirahat (lima sampai tujuh hari). Selama minggu pertama pengobatan,Selama minggu pertama pengobatan,

4.4. Kembalinya kehidupan sosial dan dunia “nyata”.Kembalinya kehidupan sosial dan dunia “nyata”. Pasien meninggalkan rumah sakitPasien meninggalkan rumah sakit

Perawatan asli Morita, yang berlangsung lima belas hingga dua puluh satu hari, terdiri dari tahap-tahapPerawatan asli Morita, yang berlangsung lima belas hingga dua puluh satu hari, terdiri dari tahap-tahap

berikut:berikut:

3.3. Terapi okupasi (lima sampai tujuh hari).Terapi okupasi (lima sampai tujuh hari). Pada tahap ini, pasien melakukan tugas-tugas yangPada tahap ini, pasien melakukan tugas-tugas yang

membutuhkan gerakan fisik. Dr. Morita suka membawa pasiennya ke gunung untuk menebang kayu.membutuhkan gerakan fisik. Dr. Morita suka membawa pasiennya ke gunung untuk menebang kayu.

Selain tugas fisik, pasien juga disibukkan dengan aktivitas lain, seperti menulis, melukis, atau membuatSelain tugas fisik, pasien juga disibukkan dengan aktivitas lain, seperti menulis, melukis, atau membuat

keramik. Pasien dapat berbicara dengan orang lain pada tahap ini, tetapi hanya tentang tugas yang ada.keramik. Pasien dapat berbicara dengan orang lain pada tahap ini, tetapi hanya tentang tugas yang ada.

Morita adalah seorang master Zen yang hebat dalam meditasi introspektif Naikan. Sebagian besarMorita adalah seorang master Zen yang hebat dalam meditasi introspektif Naikan. Sebagian besar

terapinya mengacu pada pengetahuan dan penguasaannya tentang sekolah ini, yang berpusat padaterapinya mengacu pada pengetahuan dan penguasaannya tentang sekolah ini, yang berpusat pada

tiga pertanyaan yang harus ditanyakan individu kepada dirinya sendiri:tiga pertanyaan yang harus ditanyakan individu kepada dirinya sendiri:

2.2. Terapi okupasi ringan (lima sampai tujuh hari).Terapi okupasi ringan (lima sampai tujuh hari). Pada tahap ini, pasien melakukan tugasPada tahap ini, pasien melakukan tugas

berulang dalam diam. Salah satunya adalah membuat buku harian tentang pikiran dan perasaannya.berulang dalam diam. Salah satunya adalah membuat buku harian tentang pikiran dan perasaannya.

Pasien pergi keluar setelah seminggu dikurung, berjalan-jalan di alam, dan melakukan latihanPasien pergi keluar setelah seminggu dikurung, berjalan-jalan di alam, dan melakukan latihan

pernapasan. Ia juga mulai melakukan aktivitas sederhana, seperti berkebun, menggambar, ataupernapasan. Ia juga mulai melakukan aktivitas sederhana, seperti berkebun, menggambar, atau

melukis. Selama tahap ini, pasien masih tidak diperbolehkan berbicara dengan siapa pun, kecuali terapis.melukis. Selama tahap ini, pasien masih tidak diperbolehkan berbicara dengan siapa pun, kecuali terapis.

Empat fase terapi MoritaEmpat fase terapi Morita
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Melalui refleksi ini, kita berhenti mengidentifikasi orang lain sebagai penyebab masalah kita Melalui refleksi ini, kita berhenti mengidentifikasi orang lain sebagai penyebab masalah kita dandan

memperdalam rasa tanggung jawab kita sendiri. Seperti yang dikatakan Morita, “Jika kamu marah dan inginmemperdalam rasa tanggung jawab kita sendiri. Seperti yang dikatakan Morita, “Jika kamu marah dan ingin

bertarung, pikirkanlah selama tiga hari bertarung, pikirkanlah selama tiga hari sebelum menyerang.sebelum menyerang.

Apakah Anda siap untuk melemparkan diri Anda ke dalam gairah Anda seolah-olah itu adalah halApakah Anda siap untuk melemparkan diri Anda ke dalam gairah Anda seolah-olah itu adalah hal

yang paling penting di dunia?yang paling penting di dunia?

3. Masalah apa yang telah saya sebabkan pada orang 3. Masalah apa yang telah saya sebabkan pada orang X?X?

Dalam bab berikut, kita akan melihat alat dasar yang Dalam bab berikut, kita akan melihat alat dasar yang Anda perlukan untuk bergerak di sepanjang jalan itu:Anda perlukan untuk bergerak di sepanjang jalan itu:

menemukan alur dalam tugas yang Anda pilih untuk dilakukan, makan dengan cara yang menemukan alur dalam tugas yang Anda pilih untuk dilakukan, makan dengan cara yang seimbang dan penuhseimbang dan penuh

perhatian, melakukan intensitas rendah latihan, dan belajar untuk tidak menyerah ketika kesulitan muncul. Untukperhatian, melakukan intensitas rendah latihan, dan belajar untuk tidak menyerah ketika kesulitan muncul. Untuk

melakukan ini, Anda harus melakukan ini, Anda harus menerima bahwa dunia—seperti orang-menerima bahwa dunia—seperti orang-orang yang tinggal di orang yang tinggal di dalamnya—tiddalamnya—tidakak

sempurna, tetapi masih penuh dengan peluang untuk tumbuh dan berprestasi.sempurna, tetapi masih penuh dengan peluang untuk tumbuh dan berprestasi.

2. Apa yang telah saya berikan kepada orang 2. Apa yang telah saya berikan kepada orang X?X?

Dan sekarang,Dan sekarang, LogoterapiLogoterapi ikigaiikigai

dan terapi Morita keduanya didasarkan pada pengalaman pribadi dan unik yang dapat Anda aksesdan terapi Morita keduanya didasarkan pada pengalaman pribadi dan unik yang dapat Anda akses

tanpa terapis atau retret spiritual: misi menemukantanpa terapis atau retret spiritual: misi menemukan ikigaiikigai Anda, bahan bakar eksistensial Anda. Begitu AndaAnda, bahan bakar eksistensial Anda. Begitu Anda

menemukannya, itu hanya masalah memiliki keberanian dan berusaha untuk tetap berada di jalan yang benar.menemukannya, itu hanya masalah memiliki keberanian dan berusaha untuk tetap berada di jalan yang benar.

1. Apa yang saya terima dari orang X?1. Apa yang saya terima dari orang X?

Setelah tiga hari, keinginan kuat untuk bertarung akan hilang dengan sendirinya.”Setelah tiga hari, keinginan kuat untuk bertarung akan hilang dengan sendirinya.”
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Bagaimana mengubah pekerjaan dan waktu luangBagaimana mengubah pekerjaan dan waktu luang

menjadi ruang untuk pertumbuhanmenjadi ruang untuk pertumbuhan

TEMUKAN ALIRAN DALAM SEGALA SESUATU YANG ANDA LAKUKANTEMUKAN ALIRAN DALAM SEGALA SESUATU YANG ANDA LAKUKAN

IVIV
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Kita semua pernah merasakan waktu hilang ketika kita tenggelam dalam aktivitas yang kita nikmati. Kami mulaiKita semua pernah merasakan waktu hilang ketika kita tenggelam dalam aktivitas yang kita nikmati. Kami mulai

memasak dan sebelum kami menyadarinya, beberapa jam telah memasak dan sebelum kami menyadarinya, beberapa jam telah berlalu.berlalu.

Hal sebaliknya juga bisa terjadi. Ketika kita Hal sebaliknya juga bisa terjadi. Ketika kita harus menyelesaikan tugas yang tidak kita inginkanharus menyelesaikan tugas yang tidak kita inginkan

untuk bergerak setiap saat.untuk bergerak setiap saat. Tidak ada masa depan, tidak ada masa lTidak ada masa depan, tidak ada masa lalu. Yang ada hanya saat ini.alu. Yang ada hanya saat ini.

Kami menghabiskan sore dengan sebuah buku dan Kami menghabiskan sore dengan sebuah buku dan melupakan dunia yang berlalu sampai kami melupakan dunia yang berlalu sampai kami melihat mataharimelihat matahari

terbenam dan menyadari bahwa kami belum makan malam. Kami pergi berselancar dan tidak menyadari berapa jamterbenam dan menyadari bahwa kami belum makan malam. Kami pergi berselancar dan tidak menyadari berapa jam

kami telah menghabiskan waktu di dalam air sampai keesokan harinya, ketika otot-otot kami sakit.kami telah menghabiskan waktu di dalam air sampai keesokan harinya, ketika otot-otot kami sakit.

untuk melakukannya, setiap menit terasa seperti seumur hidup dan kami tidak bisa berhenti melihat jam tangan kami.untuk melakukannya, setiap menit terasa seperti seumur hidup dan kami tidak bisa berhenti melihat jam tangan kami.

ingin menyelesaikan secepat mungkin.ingin menyelesaikan secepat mungkin.

Anda merasakan salju, alat ski Anda, tubuh Anda, dan kesadaran Anda bersatu sebagai satu kesatuan.Anda merasakan salju, alat ski Anda, tubuh Anda, dan kesadaran Anda bersatu sebagai satu kesatuan. AndaAnda

benar-benar tenggelam dalam pengalaman, tidak memikirkan atau terganggu oleh hal lain.benar-benar tenggelam dalam pengalaman, tidak memikirkan atau terganggu oleh hal lain. Ego Anda larut, dan AndaEgo Anda larut, dan Anda

menjadi bagian dari apa yang Anda lakukan.menjadi bagian dari apa yang Anda lakukan.

Apa yang membuat kita sangat menikmati Apa yang membuat kita sangat menikmati melakukan sesuatu sehingga kita melupakan apa punmelakukan sesuatu sehingga kita melupakan apa pun

Seperti sindiran yang dikaitkan dengan Einstein, “Letakkan tangan Anda di atas kompor panas selama satuSeperti sindiran yang dikaitkan dengan Einstein, “Letakkan tangan Anda di atas kompor panas selama satu

menit dan rasanya seperti satu jam. Duduklah dengan seorang gadis cantik selama satu jam, dan rasanya sepertimenit dan rasanya seperti satu jam. Duduklah dengan seorang gadis cantik selama satu jam, dan rasanya seperti

satu menit. Itu adalah relativitas.”satu menit. Itu adalah relativitas.”

Bayangkan Anda sedang bermain ski di salah satu lereng favorit Anda. Tepung salju Bayangkan Anda sedang bermain ski di salah satu lereng favorit Anda. Tepung salju beterbangan di kedua sisi Andabeterbangan di kedua sisi Anda

seperti pasir putih. Kondisinya seperti pasir putih. Kondisinya sempurna.sempurna.

Ini adalah jenis pengalaman yang digambarkan Bruce Lee dengan "Jadilah air, temanku" yang terkenal.Ini adalah jenis pengalaman yang digambarkan Bruce Lee dengan "Jadilah air, temanku" yang terkenal.

kekhawatiran yang mungkin kita miliki kekhawatiran yang mungkin kita miliki saat melakukannya? Kapan kita paling bahagia? Pertanyaan-pertanyaan inisaat melakukannya? Kapan kita paling bahagia? Pertanyaan-pertanyaan ini

dapat membantu kita menemukandapat membantu kita menemukan ikigai kita.ikigai kita.

Anda sepenuhnya fokus pada ski sebaik mungkin. Anda tahu persis caranyaAnda sepenuhnya fokus pada ski sebaik mungkin. Anda tahu persis caranya

Lucunya, orang lain mungkin benar-benar menikmati tugas yang Lucunya, orang lain mungkin benar-benar menikmati tugas yang sama, tapi kitasama, tapi kita

Mengikuti arusMengikuti arus

Kita adalah apa yang kita lakukan berulang kali.Kita adalah apa yang kita lakukan berulang kali.

Keunggulan, kemudian, bukanlah suatu tindakan tetapi Keunggulan, kemudian, bukanlah suatu tindakan tetapi kebiasaan.kebiasaan.

 —Aristoteles —Aristoteles
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Tujuh Kondisi untuk Mencapai ArusTujuh Kondisi untuk Mencapai Arus

Csikszentmihalyi menyebut keadaan ini "mengalir", dan menggambarkannya sebagai kesenangan,Csikszentmihalyi menyebut keadaan ini "mengalir", dan menggambarkannya sebagai kesenangan,

kegembiraan, kreativitas, dan proses ketika kita kegembiraan, kreativitas, dan proses ketika kita benar-benbenar-benar tenggelam dalam kehidupan.ar tenggelam dalam kehidupan.

Tapi apa yang terjadi pada pikiran kita ketika kita Tapi apa yang terjadi pada pikiran kita ketika kita berada dalam kondisi itu?berada dalam kondisi itu?

Bukan hanya profesional kreatif yang Bukan hanya profesional kreatif yang membutuhkan konsentrasi dosis tinggi yangmembutuhkan konsentrasi dosis tinggi yang

mendorong aliran. Sebagian besar atlet, pemain mendorong aliran. Sebagian besar atlet, pemain catur, dan insinyur juga catur, dan insinyur juga menghabiskan banyak waktumenghabiskan banyak waktu

mereka untuk kegiatan yang membawa mereka ke keadaan ini.mereka untuk kegiatan yang membawa mereka ke keadaan ini.

Ketika kita mengalir, kita fokus pada tugas konkret tanpa gangguan.Ketika kita mengalir, kita fokus pada tugas konkret tanpa gangguan.

Tidak ada resep ajaib untuk menemukan kebahagiaan, untuk hidup sesuai denganTidak ada resep ajaib untuk menemukan kebahagiaan, untuk hidup sesuai dengan ikigai Anda,ikigai Anda,

tetapi salah satu bahan utamanya adalah kemampuan untuk mencapai keadaan aliran ini dan, melaluitetapi salah satu bahan utamanya adalah kemampuan untuk mencapai keadaan aliran ini dan, melalui

keadaan ini, untuk memiliki "pengalaman yang keadaan ini, untuk memiliki "pengalaman yang optimal."optimal."

Pikiran kita “teratur”. Kebalikannya terjadi ketika Pikiran kita “teratur”. Kebalikannya terjadi ketika kita mencoba melakukan sesuatu sementara pikiran kitakita mencoba melakukan sesuatu sementara pikiran kita

tertuju pada hal-hal lain.tertuju pada hal-hal lain.

Menurut penelitian Csikszentmihalyi, seorang pemain catur merasakan hal Menurut penelitian Csikszentmihalyi, seorang pemain catur merasakan hal yang samayang sama

Jika Anda sering kehilangan fokus saat mengerjakan sesuatu yang Anda anggap penting, adaJika Anda sering kehilangan fokus saat mengerjakan sesuatu yang Anda anggap penting, ada

beberapa strategi yang dapat Anda beberapa strategi yang dapat Anda terapkan untuk meningkatkan peluang Anda mencapai flow.terapkan untuk meningkatkan peluang Anda mencapai flow.

Untuk mencapai pengalaman optimal ini, kita harus fokus pada peningkatan waktu yang kita habiskanUntuk mencapai pengalaman optimal ini, kita harus fokus pada peningkatan waktu yang kita habiskan

untuk aktivitas yang membawa kita ke keadaan mengalir ini, daripada membiarkan diri kita terjebak dalamuntuk aktivitas yang membawa kita ke keadaan mengalir ini, daripada membiarkan diri kita terjebak dalam

aktivitas yang menawarkan kesenangan aktivitas yang menawarkan kesenangan langsunglangsung—seperti makan terlalu —seperti makan terlalu banyak, menyalahgunakan obat-banyak, menyalahgunakan obat-

obatan atau alkohol, atau menjejali diri dengan cokelat di depan TV.obatan atau alkohol, atau menjejali diri dengan cokelat di depan TV.

saat memasuki keadaan mengalir sebagai ahli saat memasuki keadaan mengalir sebagai ahli matematika yang mengerjakan formula atau ahlimatematika yang mengerjakan formula atau ahli

bedah yang melakukan operasi. Seorang profesor bedah yang melakukan operasi. Seorang profesor psikologi, Csikszentmihalyi menganalisis data daripsikologi, Csikszentmihalyi menganalisis data dari

orang-oraorang-orang di seluruh ng di seluruh dunia dan menemukan bahwa aliran dunia dan menemukan bahwa aliran adalah sama di antara adalah sama di antara individu-individu-individu dariindividu dari

segala usia dan budaya. Di New York dan Okinawa, kita segala usia dan budaya. Di New York dan Okinawa, kita semua mencapai keadaan mengalir dengan carasemua mencapai keadaan mengalir dengan cara

yang sama.yang sama.

Pertanyaan-Pertanyaan-pertanyaan ini juga merupakan inti pertanyaan ini juga merupakan inti dari penelitian psikolog Mihaly Csikszentmihalyi tentangdari penelitian psikolog Mihaly Csikszentmihalyi tentang

pengalaman tenggelam sepenuhnya dalam apa yang kita pengalaman tenggelam sepenuhnya dalam apa yang kita lakukan.lakukan.

Seperti yang ditegaskan Csikszentmihalyi dalam bukunyaSeperti yang ditegaskan Csikszentmihalyi dalam bukunya Flow: The Psychology of OptimalFlow: The Psychology of Optimal

Experience,Experience, flow adalah “keadaan di mana orang begitu terlibat dalam suatu aktivitas sehingga tidak adaflow adalah “keadaan di mana orang begitu terlibat dalam suatu aktivitas sehingga tidak ada

hal lain yang hal lain yang tampak penting; pengalaman itu sendiri sangat tampak penting; pengalaman itu sendiri sangat menyenangkan sehingga orang-omenyenangkan sehingga orang-orang akanrang akan

melakukannya bahkan dengan biaya yang mahal, melakukannya bahkan dengan biaya yang mahal, hanya untuk melakukannya.”hanya untuk melakukannya.”

Menurut peneliti Owen Schaffer dari Menurut peneliti Owen Schaffer dari DePaul University,DePaul University,

Kekuatan aliranKekuatan aliran
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Strategi 1: Pilih tugas yang sulit (tetapi tidakStrategi 1: Pilih tugas yang sulit (tetapi tidak

terlalu sulit!)terlalu sulit!)

11

22

sedikit peregangan, jadi kami mengalaminya sebagai sedikit peregangan, jadi kami mengalaminya sebagai tantangan. Inilah yang Ernesttantangan. Inilah yang Ernest

Model Schaffer mendorong kita untuk mengambil tugas-tugas yang memiliki Model Schaffer mendorong kita untuk mengambil tugas-tugas yang memiliki kesempatan untuk kitakesempatan untuk kita

selesaikan tetapi sedikit di luar zona nyaman kita.selesaikan tetapi sedikit di luar zona nyaman kita.

Kami ingin melihat tantangan sampai akhir karena kami menikmati perasaan mendorong diri kami sendiri.Kami ingin melihat tantangan sampai akhir karena kami menikmati perasaan mendorong diri kami sendiri.

Bertrand Russell mengungkapkan ide yang sama ketika Bertrand Russell mengungkapkan ide yang sama ketika dia berkata, "Untuk dapat berkonsentrasi untuk dia berkata, "Untuk dapat berkonsentrasi untuk waktuwaktu

yang cukup lama adalah penting untuk pencapaian yang sulit . yang cukup lama adalah penting untuk pencapaian yang sulit . ""

Hemingway bermaksud ketika dia berkata, "Terkadang saya menulis lebih baik dari yang saya bisa."Hemingway bermaksud ketika dia berkata, "Terkadang saya menulis lebih baik dari yang saya bisa."

mereka. Jika aturan untuk menyelesaikan tugas mereka. Jika aturan untuk menyelesaikan tugas atau mencapai suatu tujuan terlalu atau mencapai suatu tujuan terlalu mendasar dibandingkanmendasar dibandingkan

dengan keahlian kita, kemungkinan besar kita akan bosan. Kegiatan yang terlalu mudah menimbulkan sikapdengan keahlian kita, kemungkinan besar kita akan bosan. Kegiatan yang terlalu mudah menimbulkan sikap

apatis.apatis.

Tambahkan sedikit sesuatu yang ekstra, sesuatu yang membuat Anda keluar dari kenyamanan AndaTambahkan sedikit sesuatu yang ekstra, sesuatu yang membuat Anda keluar dari kenyamanan Anda

Setiap tugas, olahraga, atau pekerjaan Setiap tugas, olahraga, atau pekerjaan memiliki seperangkat aturan, dan kita membutuhkan seperangkat keterampilan untuk diikutimemiliki seperangkat aturan, dan kita membutuhkan seperangkat keterampilan untuk diikuti

Jika Anda seorang desainer grafis, pelajari program perangkat lunak baru untuk proyek AndaJika Anda seorang desainer grafis, pelajari program perangkat lunak baru untuk proyek Anda

berikutnya. Jika Anda seorang programmer, gunakan bahasa pemrograman baru. Jika berikutnya. Jika Anda seorang programmer, gunakan bahasa pemrograman baru. Jika Anda seorang penari,Anda seorang penari,

cobalah untuk memasukkan ke dalam cobalah untuk memasukkan ke dalam rutinitas Anda berikutnya gerakan yang tampaknya mustahil rutinitas Anda berikutnya gerakan yang tampaknya mustahil selamaselama

bertahun-tahun.bertahun-tahun.

Menurut peneliti Owen Schaffer dari DePaul University, persyaratan untuk Menurut peneliti Owen Schaffer dari DePaul University, persyaratan untuk mencapai flowmencapai flow

adalah:adalah:

memiliki keterampilan untuk menyelesaikannya dan hampir pasti memiliki keterampilan untuk menyelesaikannya dan hampir pasti akan menyerahakan menyerah—dan merasa—dan merasa

frustrasi, untuk memulai.frustrasi, untuk memulai.

1. Mengetahui apa yang harus1. Mengetahui apa yang harus

dilakukan 2. Mengetahui bagaimanadilakukan 2. Mengetahui bagaimana

melakukannya 3. Mengetahui seberapa baik yangmelakukannya 3. Mengetahui seberapa baik yang

Anda lakukan 4. Mengetahui ke mana harus pergi (di mana navigasi terlibat)Anda lakukan 4. Mengetahui ke mana harus pergi (di mana navigasi terlibat)

Jika, di sisi lain, Jika, di sisi lain, kita menugaskan diri kita sendiri tugas yang terlalu sulit, kita menugaskan diri kita sendiri tugas yang terlalu sulit, kita tidak akankita tidak akan

daerah.daerah.

Yang ideal adalah menemukan jalan tengah, sesuatu yang selaras dengan kemampuan kita tetapi hanyaYang ideal adalah menemukan jalan tengah, sesuatu yang selaras dengan kemampuan kita tetapi hanya

5. Memahami tantangan yang signifikan 6.5. Memahami tantangan yang signifikan 6.

Memahami keterampilan yang signifikan 7. BebasMemahami keterampilan yang signifikan 7. Bebas

dari gangguandari gangguan
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Strategi 2: Miliki tujuan yang jelas dan konkretStrategi 2: Miliki tujuan yang jelas dan konkret

KebosananKebosanan

Di Luar Kemampuan KamiDi Luar Kemampuan Kami

MengalirMengalir

MenantangMenantangMudahMudah

KecemasanKecemasan

Menurut sebuah studi oleh Boston Consulting Group, ketika ditanya tentang bos mereka, keluhanMenurut sebuah studi oleh Boston Consulting Group, ketika ditanya tentang bos mereka, keluhan

nomor satu karyawan di perusahaan multinasional adalah bahwa mereka tidak "mengkomunikasikannomor satu karyawan di perusahaan multinasional adalah bahwa mereka tidak "mengkomunikasikan

misi tim dengan jelas", dan misi tim dengan jelas", dan akibatnya, karyawaakibatnya, karyawan tidak tahu apa n tidak tahu apa tujuan mereka.tujuan mereka.

Namun, jika buku itu sesuai Namun, jika buku itu sesuai dengan pengetahuan dan kemampudengan pengetahuan dan kemampuan kita, dan dibangun di an kita, dan dibangun di atas apaatas apa

yang sudah kita ketahui, kita akan membenamkan diri dalam bacaan kita, dan waktu akan mengalir.yang sudah kita ketahui, kita akan membenamkan diri dalam bacaan kita, dan waktu akan mengalir.

Kesenangan dan kepuasan ini adalah bukti bahwa kita Kesenangan dan kepuasan ini adalah bukti bahwa kita selaras denganselaras dengan ikigai kita.ikigai kita.

Sayangnya, tujuannya tidak begitu jelas Sayangnya, tujuannya tidak begitu jelas dalam kebanyakan situasi.dalam kebanyakan situasi.

Jauh lebih penting untuk memiliki kompas yang menunjuk ke Jauh lebih penting untuk memiliki kompas yang menunjuk ke tujuan konkret daripada memiliki peta.tujuan konkret daripada memiliki peta.

Joi Ito, direktur MIT Media Lab, mendorong kita untuk menggunakan prinsip "kompas di atas peta"Joi Ito, direktur MIT Media Lab, mendorong kita untuk menggunakan prinsip "kompas di atas peta"

sebagai alat untuk menavigasi dunia kita yang penuh sebagai alat untuk menavigasi dunia kita yang penuh ketidakpastketidakpastian. Dalam bukuian. Dalam buku Whiplash: How toWhiplash: How to

Survive Our Faster Future,Survive Our Faster Future, ia dan Jeff ia dan Jeff Howe menulis, “Dalam dunia yang semakin tak terduga yangHowe menulis, “Dalam dunia yang semakin tak terduga yang

bergerak semakin cepat, peta terperinci dapat membawa Anda jauh ke dalam hutan dengan biaya tinggibergerak semakin cepat, peta terperinci dapat membawa Anda jauh ke dalam hutan dengan biaya tinggi

yang tidak perlu. Kompas yang baik, bagaimanapun, akan selalu membawa Anda ke mana Anda harusyang tidak perlu. Kompas yang baik, bagaimanapun, akan selalu membawa Anda ke mana Anda harus

pergi. Ini tidak berarti bahwa Anda harus memulai perjalanan Anda tanpa pergi. Ini tidak berarti bahwa Anda harus memulai perjalanan Anda tanpa tahu ke mana Anda akan tahu ke mana Anda akan pergi.pergi.

Video game—dimainkan dalam jumlah sedang—permainan papan, dan olahraga adalah cara yang bagusVideo game—dimainkan dalam jumlah sedang—permainan papan, dan olahraga adalah cara yang bagus

untuk mencapai flow, karena tujuannya cenderung sangat jelas: untuk mencapai flow, karena tujuannya cenderung sangat jelas: Kalahkan saingan Anda atau Kalahkan saingan Anda atau rekor Andarekor Anda

sendiri sambil mengikuti serangkaian aturan yang ditetapkan secara eksplisit.sendiri sambil mengikuti serangkaian aturan yang ditetapkan secara eksplisit.

Bahkan melakukan sesuatu yang sederhana seperti membaca berarti mengikuti aturan tertentu,Bahkan melakukan sesuatu yang sederhana seperti membaca berarti mengikuti aturan tertentu,

memiliki kemampuan dan pengetahuan tertentu. Jika kita mulai membaca buku mekanika kuantummemiliki kemampuan dan pengetahuan tertentu. Jika kita mulai membaca buku mekanika kuantum

untuk spesialis fisika tanpa menjadi spesialis fisika sendiri, kita untuk spesialis fisika tanpa menjadi spesialis fisika sendiri, kita mungkin akan menyerah setelah beberapamungkin akan menyerah setelah beberapa

menit. Di ujung lain menit. Di ujung lain spektrum, jika kita sudah mengetahui semua yang diceritakan buku, kita akan langsungspektrum, jika kita sudah mengetahui semua yang diceritakan buku, kita akan langsung

bosan.bosan.

dalam detail perencanaan obsesif, menciptakan strategi untuk menyembunyikan fakta bahwa merekadalam detail perencanaan obsesif, menciptakan strategi untuk menyembunyikan fakta bahwa mereka

tidak memiliki tujuan yang jelas. Ini tidak memiliki tujuan yang jelas. Ini seperti menuju ke laut dengan peta tetapi tidak seperti menuju ke laut dengan peta tetapi tidak ada tujuan.ada tujuan.

daerah.daerah.

Yang sering terjadi, terutama di perusahaan besar, para eksekutifnya tersesatYang sering terjadi, terutama di perusahaan besar, para eksekutifnya tersesat
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Tujuan yang Didefinisikan dengan Jelas dan aTujuan yang Didefinisikan dengan Jelas dan a

Tujuan Tidak JelasTujuan Tidak Jelas Fokus pada ProsesFokus pada Proses
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Saat Mengabaikan ProsesSaat Mengabaikan Proses

Keinginan obsesif untuk mencapai tujuanKeinginan obsesif untuk mencapai tujuan
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mengalir dengan proyek, mengekspresikanmengalir dengan proyek, mengekspresikan ikigai-nya.ikigai-nya.

Apa misi tim saya?Apa misi tim saya?

Segera setelah Anda mengambil langkah kecil pertama ini, kecemasan Segera setelah Anda mengambil langkah kecil pertama ini, kecemasan Anda akan hilang dan AndaAnda akan hilang dan Anda

..

Berapa banyak kata yang akan saya tulis hari ini untuk artikel yang akan keluar bulan depan?Berapa banyak kata yang akan saya tulis hari ini untuk artikel yang akan keluar bulan depan?

Memiliki tujuan yang jelas adalah penting dalam mencapai flow, tetapi kita juga harus tahuMemiliki tujuan yang jelas adalah penting dalam mencapai flow, tetapi kita juga harus tahu

bagaimana meninggalkannya ketika kita mulai berbisnis.bagaimana meninggalkannya ketika kita mulai berbisnis. Begitu perjalanan dimulai, kita harusBegitu perjalanan dimulai, kita harus

mengingat tujuan ini tanpa terobsesi mengingat tujuan ini tanpa terobsesi dengannya.dengannya.

Seberapa cepat saya akan menyetel metronom besok Seberapa cepat saya akan menyetel metronom besok untuk memainkan sonata itu denganuntuk memainkan sonata itu dengan

tempo alegro pada akhir minggu?tempo alegro pada akhir minggu?

akan mencapai aliran yang menyenangkan dalam aktivitas yang Anda akan mencapai aliran yang menyenangkan dalam aktivitas yang Anda lakukan. Kembali ke Albertlakukan. Kembali ke Albert

Maksudnya adalah memahami bahwa meskipun jalan menuju tujuan Anda mungkin tidak Maksudnya adalah memahami bahwa meskipun jalan menuju tujuan Anda mungkin tidak lurus, Andalurus, Anda

akan menyelesaikan lebih cepat dan lebih efisien akan menyelesaikan lebih cepat dan lebih efisien daripada jika Anda berjalan dengan susah daripada jika Anda berjalan dengan susah payah dipayah di

sepanjang rute yang sepanjang rute yang telah direncanakan sebelumnya.”telah direncanakan sebelumnya.”

Dalam bisnis, profesi kreatif, dan pendidikan, penting untukDalam bisnis, profesi kreatif, dan pendidikan, penting untuk

Salah satu contoh umum dari Salah satu contoh umum dari ini adalah blok penulis. Bayangkan seorang penulis harusini adalah blok penulis. Bayangkan seorang penulis harus

menyelesaikan sebuah novel dalam tiga bulan. Tujuannya jelas; masalahnya adalah bahwa penulismenyelesaikan sebuah novel dalam tiga bulan. Tujuannya jelas; masalahnya adalah bahwa penulis

tidak bisa berhenti terobsesi dengan itu. Setiap hari dia tidak bisa berhenti terobsesi dengan itu. Setiap hari dia bangun dan berpikir, "Saya harus menulisbangun dan berpikir, "Saya harus menulis

novel itu," dan setiap hari dia novel itu," dan setiap hari dia mulai membaca koran dan membersihkan rumah. Setiap mulai membaca koran dan membersihkan rumah. Setiap malam diamalam dia
merasa frustrasi dan berjanji akan mulai bekerja merasa frustrasi dan berjanji akan mulai bekerja keesokan harinya.keesokan harinya.

Ketika para atlet olimpiade memperebutkan medali emas, mereka tidak Ketika para atlet olimpiade memperebutkan medali emas, mereka tidak bisa berhenti memikirkanbisa berhenti memikirkan

betapa cantiknya medali tersebut. Mereka harus hadir pada betapa cantiknya medali tersebut. Mereka harus hadir pada saat itu—mesaat itu—mereka harusreka harus mengalir.mengalir. JikaJika

mereka kehilangan fokus sesaat, berpikir betapa bangganya mereka akan menunjukkan medali kmereka kehilangan fokus sesaat, berpikir betapa bangganya mereka akan menunjukkan medali kepadaepada

orang tua mereka, mereka hampir pasti akan melakukan kesalahan pada saat kritis dan tidak akanorang tua mereka, mereka hampir pasti akan melakukan kesalahan pada saat kritis dan tidak akan

memenangkan kompetisi.memenangkan kompetisi.

Einstein, "seorang pria yang bahagia terlalu puas dengan masa kini Einstein, "seorang pria yang bahagia terlalu puas dengan masa kini untuk memikirkan masa depan."untuk memikirkan masa depan."

Apa tujuan saya untuk sesi hari ini di studio?Apa tujuan saya untuk sesi hari ini di studio?

. .. .

Hari, minggu, dan bulan berlalu, dan penulis masih belum Hari, minggu, dan bulan berlalu, dan penulis masih belum mendapatkan apa-mendapatkan apa-apa di halaman, ketikaapa di halaman, ketika

yang diperlukan hanyalah duduk dan mengeluarkan kata pertama itu, lalu yang yang diperlukan hanyalah duduk dan mengeluarkan kata pertama itu, lalu yang keduakedua

merenungkan apa yang ingin kita capai sebelum merenungkan apa yang ingin kita capai sebelum mulai bekerja, belajar, atau membuat sesuatu.mulai bekerja, belajar, atau membuat sesuatu.

Kita harus bertanya pada Kita harus bertanya pada diri sendiri pertanyaan-pertandiri sendiri pertanyaan-pertanyaan seperti:yaan seperti:
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menyadari betapa lezatnya salmon itu sampai kita mengambil suapan terakhir.menyadari betapa lezatnya salmon itu sampai kita mengambil suapan terakhir.

Tak lama kemudian, tiga puluh menit telah berlalu, dan kami lupa tentang apa e-mail yang kami tulis.Tak lama kemudian, tiga puluh menit telah berlalu, dan kami lupa tentang apa e-mail yang kami tulis.

Otak kita dapat menerima jutaan bit informasi tetapi hanya dapat memproses beberapa lusin perOtak kita dapat menerima jutaan bit informasi tetapi hanya dapat memproses beberapa lusin per

detik. Ketika kami mengatakan kami melakukan banyak tugas, yang sebenarnya kami lakukan adalahdetik. Ketika kami mengatakan kami melakukan banyak tugas, yang sebenarnya kami lakukan adalah

beralih bolak-balikberalih bolak-balik di antara tugas-tugas dengan sangat cepat.di antara tugas-tugas dengan sangat cepat.

1. Berada di lingkungan yang bebas gangguan 2.1. Berada di lingkungan yang bebas gangguan 2.

Memiliki kendali atas apa yang kita Memiliki kendali atas apa yang kita lakukan setiap saatlakukan setiap saat

Kemudian smartphone kami bergetar di saku kami; segera setelah kami menanggapi pesan itu, kamiKemudian smartphone kami bergetar di saku kami; segera setelah kami menanggapi pesan itu, kami

kembali ke komputer kami, masuk ke Facebook.kembali ke komputer kami, masuk ke Facebook.

Menurut Csikszentmihalyi, untuk fokus pada tugas yang kita butuhkan:Menurut Csikszentmihalyi, untuk fokus pada tugas yang kita butuhkan:

menunjukkan bahwa itu memiliki efek sebaliknya. Bahkan mereka yang mengaku pandaimenunjukkan bahwa itu memiliki efek sebaliknya. Bahkan mereka yang mengaku pandai

multitasking pun tidak terlalu produktif. Bahkan, mereka adalah beberapa orang yang paling tidakmultitasking pun tidak terlalu produktif. Bahkan, mereka adalah beberapa orang yang paling tidak

produktif.produktif.

Ini mungkin salah satu hambatan terbesar yang kita hadapi saat ini, dengan begitu banyakIni mungkin salah satu hambatan terbesar yang kita hadapi saat ini, dengan begitu banyak

teknologi dan begitu banyak gangguan. Kami sedang mendengarkan video di YouTube sambil menulisteknologi dan begitu banyak gangguan. Kami sedang mendengarkan video di YouTube sambil menulis

email, ketika tiba-tiba muncul pesan chat dan kami menjawabnya.email, ketika tiba-tiba muncul pesan chat dan kami menjawabnya.

BerkonsentrBerkonsentrasi pada satu asi pada satu hal pada satu whal pada satu waktu mungkin merupakan satu-satunya faktor terpentingaktu mungkin merupakan satu-satunya faktor terpenting

dalam mencapai aliran.dalam mencapai aliran.

Kita sering berpikir bahwa menggabungkan tugas akan menghemat waktu kita, tetapi bukti ilmiahKita sering berpikir bahwa menggabungkan tugas akan menghemat waktu kita, tetapi bukti ilmiah

Ini juga terkadang terjadi ketika kita Ini juga terkadang terjadi ketika kita menonton film dengan makan malam dan tidakmenonton film dengan makan malam dan tidak

Teknologi itu hebat, jika kita bisa mengendalikannya. Tidak terlalu bagus jika itu mengendalikan kita.Teknologi itu hebat, jika kita bisa mengendalikannya. Tidak terlalu bagus jika itu mengendalikan kita.

Misalnya, jika Anda harus menulis makalah penelitian, Anda mungkin duduk di depan komputer danMisalnya, jika Anda harus menulis makalah penelitian, Anda mungkin duduk di depan komputer dan

menggunakan Google untuk mencari informasi yang Anda butuhkan. Namun, jika Anda tidak terlalu disiplin,menggunakan Google untuk mencari informasi yang Anda butuhkan. Namun, jika Anda tidak terlalu disiplin,

Anda mungkin akan menjelajahi Web daripada menulis makalah itu. Dalam hal ini, Google dan Internet akanAnda mungkin akan menjelajahi Web daripada menulis makalah itu. Dalam hal ini, Google dan Internet akan

mengambil alih, menarik Andamengambil alih, menarik Anda

Sayangnya, kami bukan komputer yang mahir dalam pemrosesan paralel. Kami akhirnyaSayangnya, kami bukan komputer yang mahir dalam pemrosesan paralel. Kami akhirnya

menghabiskan semua energi kami bergantian di antara tugas-tugas, alih-alih berfokus pada melakukanmenghabiskan semua energi kami bergantian di antara tugas-tugas, alih-alih berfokus pada melakukan

salah satu dari mereka dengan baik.salah satu dari mereka dengan baik.

Strategi 3: Berkonsentrasi pada satu Strategi 3: Berkonsentrasi pada satu tugastugas

MengalirMengalir
Kebingungan; waktu dan energi terbuang untuk tugas-Kebingungan; waktu dan energi terbuang untuk tugas-

tugas yang tidak berartitugas yang tidak berarti

Blok mentalBlok mental

Fiksasi pada tujuan daripada turun keFiksasi pada tujuan daripada turun ke
bisnisbisnis

Blok mentalBlok mental MengalirMengalir
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Membuat kita lebih kecil kemungkinannya untuk melakukan kesalahanMembuat kita lebih kecil kemungkinannya untuk melakukan kesalahan

Membuat pencapaian aliran lebih mungkinMembuat pencapaian aliran lebih mungkin

Membantu kita merasa tenang dan mengendalikan tugas diMembantu kita merasa tenang dan mengendalikan tugas di

Membuat kita lebih mungkin melakukan kesalahanMembuat kita lebih mungkin melakukan kesalahan

Membuat pencapaian aliran menjadi tidak Membuat pencapaian aliran menjadi tidak mungkinmungkin

MultitaskingMultitasking

MMeenniinnggkkaattkkaan  pn  prroodduukkttiivviittaass MMeennuurruunnkkaan  n  pprroodduukkttiivviittaas  s  hhiinngggga  6a  60  0  ppeerrsseen  (n  (mmeesskkiippuun  tn  taammppaakknnyya  ta  tiiddaakk))

Meningkatkan kekuatan retensi kitaMeningkatkan kekuatan retensi kita

Berkonsentrasi pada Satu TugasBerkonsentrasi pada Satu Tugas

Membuatnya lebih sulit untuk mengingat sesuatuMembuatnya lebih sulit untuk mengingat sesuatu
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bolak-balik antara tugas, kita membuang waktu, membuat lebih banyak kesalahan, danbolak-balik antara tugas, kita membuang waktu, membuat lebih banyak kesalahan, dan

mengingat lebih sedikit dari apa yang telah kita lakukan.mengingat lebih sedikit dari apa yang telah kita lakukan.

kertas itu. Dalam hal ini, Google dan Internet akan mengambil alih, menarik Anda keluar dari keadaan aruskertas itu. Dalam hal ini, Google dan Internet akan mengambil alih, menarik Anda keluar dari keadaan arus

Anda.Anda.

panah. Tujuan dari latihan ini adalah untuk menghitung panah merah.panah. Tujuan dari latihan ini adalah untuk menghitung panah merah.

Telah dibuktikan secara ilmiah baTelah dibuktikan secara ilmiah bahwa jika kita terus-menerus meminta otak kita untuk beralihhwa jika kita terus-menerus meminta otak kita untuk beralih

panah merah dan mengabaikan yang biru.panah merah dan mengabaikan yang biru.

produktivitas setidaknya 60 persen dan IQ kami lebih dari sepuluh poin.produktivitas setidaknya 60 persen dan IQ kami lebih dari sepuluh poin.

Setiap kelompok siswa diperlihatkan layar dengan beberapa merah dan beberapa biruSetiap kelompok siswa diperlihatkan layar dengan beberapa merah dan beberapa biru

Ketika jumlah panah biru bertambah (jumlah panah merah tetap sama; hanya posisinya yang berubah),Ketika jumlah panah biru bertambah (jumlah panah merah tetap sama; hanya posisinya yang berubah),

namun, siswa yang terbiasa multitasking mengalami kesulitan serius menghitung panah merah dalamnamun, siswa yang terbiasa multitasking mengalami kesulitan serius menghitung panah merah dalam

waktu yang ditentukan, atau secepat siswa yang melakukannya. tidak biasa melakukan banyak tugas, karenawaktu yang ditentukan, atau secepat siswa yang melakukannya. tidak biasa melakukan banyak tugas, karena

satu alasan yang sangat sederhana: Mereka terganggu oleh panah biru! Otak mereka dilatih untuksatu alasan yang sangat sederhana: Mereka terganggu oleh panah biru! Otak mereka dilatih untuk

memperhatikan setiap stimulus, terlepas dari kepentingannya, sementara otak siswa lain dilatih untuk fokusmemperhatikan setiap stimulus, terlepas dari kepentingannya, sementara otak siswa lain dilatih untuk fokus

pada satu tugas—dalam hal ini, menghitungpada satu tugas—dalam hal ini, menghitung

Beberapa penelitian yang dilakukan di Universitas Stanford oleh Clifford Ivar NassBeberapa penelitian yang dilakukan di Universitas Stanford oleh Clifford Ivar Nass

menggambarkan generasi kita menderitamenggambarkan generasi kita menderita epidemi multitasking.epidemi multitasking. Salah satu studi semacam itu menganalisisSalah satu studi semacam itu menganalisis

perilaku ratusan siswa, membagi mereka ke dalam kelompok-kelompok berdasarkan jumlah hal yangperilaku ratusan siswa, membagi mereka ke dalam kelompok-kelompok berdasarkan jumlah hal yang

cenderung mereka lakukan sekaligus. Para siswa yang paling kecanduan multitasking biasanya bergantiancenderung mereka lakukan sekaligus. Para siswa yang paling kecanduan multitasking biasanya bergantian

di antara lebih dari empat tugas; misalnya, membuat catatan sambil membaca buku teks, mendengarkandi antara lebih dari empat tugas; misalnya, membuat catatan sambil membaca buku teks, mendengarkan

podcast, menjawab pesan di ponsel cerdas mereka, dan terkadang memeriksa timeline Twitter mereka.podcast, menjawab pesan di ponsel cerdas mereka, dan terkadang memeriksa timeline Twitter mereka.

Studi lain menunjukkan bahwa mengerjakan beberapa hal sekaligus menurunkanStudi lain menunjukkan bahwa mengerjakan beberapa hal sekaligus menurunkan

Pada awalnya, semua siswa langsung menjawab dengan benar, tanpa banyak kesulitan.Pada awalnya, semua siswa langsung menjawab dengan benar, tanpa banyak kesulitan.

Satu studi yang didanai oleh Dewan Swedia untuk Kehidupan Kerja dan Penelitian SosialSatu studi yang didanai oleh Dewan Swedia untuk Kehidupan Kerja dan Penelitian Sosial

menemukan bahwa kelompok sampel lebih dari empat ribu orang dewasa muda berusia antara duamenemukan bahwa kelompok sampel lebih dari empat ribu orang dewasa muda berusia antara dua

puluh dan dua puluh empat tahun yang kecanduan ponsel cerdas mereka kurang tidur, merasa kurangpuluh dan dua puluh empat tahun yang kecanduan ponsel cerdas mereka kurang tidur, merasa kurang

terhubung dengan komunitas mereka. di sekolah, dan lebih cenderung menunjukkan tanda-tanda depresi.terhubung dengan komunitas mereka. di sekolah, dan lebih cenderung menunjukkan tanda-tanda depresi.
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Jangan melihat layar apa pun selama satu jam pertama Anda bangun dan satu jam terakhirJangan melihat layar apa pun selama satu jam pertama Anda bangun dan satu jam terakhir

sebelum Anda tidur.sebelum Anda tidur.

Tentukan satu hari dalam seminggu, mungkin Sabtu atau Minggu, hari teknologi "puasa",Tentukan satu hari dalam seminggu, mungkin Sabtu atau Minggu, hari teknologi "puasa",

membuat pengecualian hanya untuk e-reader (tanpa Wi Fi) atau pemutar MP3.membuat pengecualian hanya untuk e-reader (tanpa Wi Fi) atau pemutar MP3.

Cobalah Teknik Pomodoro: Dapatkan pengatur waktu dapur (beberapa dibuat agar terlihat sepertiCobalah Teknik Pomodoro: Dapatkan pengatur waktu dapur (beberapa dibuat agar terlihat seperti

pomodoro,pomodoro, atau tomat) dan berkomitmen untuk mengerjakan satu tugas selama itu berjalan. Teknikatau tomat) dan berkomitmen untuk mengerjakan satu tugas selama itu berjalan. Teknik

Pomodoro merekomendasikan 25 menit kerja dan 5 menit istirahat untuk setiap siklus, tetapi AndaPomodoro merekomendasikan 25 menit kerja dan 5 menit istirahat untuk setiap siklus, tetapi Anda

 juga dapat melakukan 50 menit k juga dapat melakukan 50 menit kerja dan 10 menit istirahat. Temukaerja dan 10 menit istirahat. Temukan kecepatan yang terbaik n kecepatan yang terbaik untukuntuk

Anda; yang terpenting adalah disiplin dalam menyelesaikan setiap siklus.Anda; yang terpenting adalah disiplin dalam menyelesaikan setiap siklus.

bisakah kita melatih otak kita untuk fokus pada satu tugas? Berikut adalah beberapa ide untukbisakah kita melatih otak kita untuk fokus pada satu tugas? Berikut adalah beberapa ide untuk

menciptakan ruang dan waktu yang bebas dari gangguan, untuk meningkatkan peluang kita mencapaimenciptakan ruang dan waktu yang bebas dari gangguan, untuk meningkatkan peluang kita mencapai

keadaan mengalir dan dengan demikian berhubungan dengankeadaan mengalir dan dengan demikian berhubungan dengan ikigai kita: ikigai kita: 

Bekerja di ruang di mana Anda tidak akan terganggu. Jika Anda tidak dapat melakukannya diBekerja di ruang di mana Anda tidak akan terganggu. Jika Anda tidak dapat melakukannya di

rumah, pergilah ke perpustakaan, kafe, atau, jika tugas Anda melibatkan bermain saksofon, studiorumah, pergilah ke perpustakaan, kafe, atau, jika tugas Anda melibatkan bermain saksofon, studio

musik. Jika Anda menemukan bahwa lingkungan Anda terus mengalihkan perhatian Anda, teruslahmusik. Jika Anda menemukan bahwa lingkungan Anda terus mengalihkan perhatian Anda, teruslah

mencari sampai Anda menemukan tempat yang tepat.mencari sampai Anda menemukan tempat yang tepat.

Baca dan balas email hanya sekali atau dua kali sehari. Tentukan waktu-waktu itu dengan jelasBaca dan balas email hanya sekali atau dua kali sehari. Tentukan waktu-waktu itu dengan jelas

dan patuhi itu.dan patuhi itu.

Apa yang dapat kita lakukan untuk Apa yang dapat kita lakukan untuk menghindari menjadi korban epidemi yang menghambat aliran ini? Bagaimanamenghindari menjadi korban epidemi yang menghambat aliran ini? Bagaimana

Latih pikiran Anda untuk kembali ke masa sekarang ketika Anda merasa terganggu. LatihLatih pikiran Anda untuk kembali ke masa sekarang ketika Anda merasa terganggu. Latih

perhatian penuh atau bentuk meditasi lainnya, berjalan-jalan atau berenang—apa pun yangperhatian penuh atau bentuk meditasi lainnya, berjalan-jalan atau berenang—apa pun yang

akan membantu Anda kembali terpusat.akan membantu Anda kembali terpusat.

Pergi ke kafe yang tidak memiliki Wi-Fi.Pergi ke kafe yang tidak memiliki Wi-Fi.

Matikan telepon Anda sebelum Anda mencapai aliran. Tidak ada yang lebih pentingMatikan telepon Anda sebelum Anda mencapai aliran. Tidak ada yang lebih penting

daripada tugas yang telah Anda pilih untuk dilakukan selama ini. Jika ini tampak terlalu ekstrim,daripada tugas yang telah Anda pilih untuk dilakukan selama ini. Jika ini tampak terlalu ekstrim,

aktifkan fungsi "jangan ganggu" sehingga hanya orang-orang terdekat Anda yang dapat menghubungiaktifkan fungsi "jangan ganggu" sehingga hanya orang-orang terdekat Anda yang dapat menghubungi

Anda jika terjadi keadaan darurat.Anda jika terjadi keadaan darurat.

Mulailah sesi kerja Anda dengan ritual yang Anda sukai dan akhiri dengan hadiah.Mulailah sesi kerja Anda dengan ritual yang Anda sukai dan akhiri dengan hadiah.

Menyebabkan kita menjadi lebih perhatian saat Menyebabkan kita menjadi lebih perhatian saat kita memberikankita memberikan

perhatian penuh kepada orang-orang di sekitar kitaperhatian penuh kepada orang-orang di sekitar kita

Membantu kita merasa tenang dan mengendalikan tugas yang adaMembantu kita merasa tenang dan mengendalikan tugas yang ada

Meningkatkan kreativitasMeningkatkan kreativitas

Membuat kita merasa stres dengan Membuat kita merasa stres dengan sensasi bahwa kita kehilangan kendali, bahwa tugas-tugas kitasensasi bahwa kita kehilangan kendali, bahwa tugas-tugas kita

mengendalikanmengendalikan kita kita 

Menyebabkan kita menyakiti orang-orang di sekitar kita melalui "kecanduan" kita terhadapMenyebabkan kita menyakiti orang-orang di sekitar kita melalui "kecanduan" kita terhadap

rangsangan: selalu memeriksa ponsel kita, selalu di media rangsangan: selalu memeriksa ponsel kita, selalu di media sosialsosial

Mengurangi kreativitasMengurangi kreativitas

. . .. . .
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Aliran di Jepang:Aliran di Jepang: Takumi,Takumi, insinyur, jenius, daninsinyur, jenius, dan otakus otakus 

Setiap menit terasa tak ada habisnyaSetiap menit terasa tak ada habisnya

Ini menyenangkanIni menyenangkan

Kekurangan DistraksiKekurangan Distraksi

Kami bertindak tanpa Kami bertindak tanpa persiapanpersiapan

Kami merasa memegang kendaliKami merasa memegang kendali

HHiidduup  p  ddi  i  mmaassa  a  sseekkaarraanngg MMeemmiikkiirrkkaan  n  mmaassa  a  llaallu  u  ddaan  n  mmaassa  a  ddeeppaann

Kami tahu apa yang Kami tahu apa yang harus kami lakukan pada saat harus kami lakukan pada saat tertentu Kami sering terjebak dan ttertentu Kami sering terjebak dan t idak tahu bagaimana melanjutkannyaidak tahu bagaimana melanjutkannya

Kritik diri terus-menerus: Ego kita hadir dan kita merasa tugas yang kitaKritik diri terus-menerus: Ego kita hadir dan kita merasa tugas yang kita

lakukanlakukan—tugas itu —tugas itu membuat kita frustrasimembuat kita frustrasi

Pikiran yang Pikiran yang mengembaramengembara

Kami mempersiapkan dengan matangKami mempersiapkan dengan matang

Kami diganggu oleh keraguan, kekhawatiran, dan harga diri yang Kami diganggu oleh keraguan, kekhawatiran, dan harga diri yang rendahrendah

Kami bebas dari kekhawatiranKami bebas dari kekhawatiran
Kekhawatiran tentang kehidupan kita sehari-hari dan orang-orang di sekitarKekhawatiran tentang kehidupan kita sehari-hari dan orang-orang di sekitar

kita menyerbu pikiran kitakita menyerbu pikiran kita

Pikiran kita jernih dan mengatasi semua Pikiran kita jernih dan mengatasi semua hambatan aliran pemikiranhambatan aliran pemikiran

Membosankan dan melelahkanMembosankan dan melelahkan

Pikiran yang terfokusPikiran yang terfokus

Kita kehilangan kendali dan gagal menyelesaikan tugas yang ada, Kita kehilangan kendali dan gagal menyelesaikan tugas yang ada, atau tugasatau tugas

atau orang lain menghalangi kita dari atau orang lain menghalangi kita dari pekerjaan kitapekerjaan kita

Ego kita memudar: Bukan kita Ego kita memudar: Bukan kita yang mengendalikan aktivitas atauyang mengendalikan aktivitas atau

Jam demi jam berlaluJam demi jam berlalu

Keuntungan dari AliranKeuntungan dari Aliran

Bagilah setiap kegiatan ke Bagilah setiap kegiatan ke dalam kelompok-dalam kelompok-kelompok tugas yang terkait, kelompok tugas yang terkait, dan tetapkandan tetapkan

setiap kelompok tempat dan waktunya sendiri. Misalnya, jika Anda sedang menulis artikelsetiap kelompok tempat dan waktunya sendiri. Misalnya, jika Anda sedang menulis artikel

majalah, Anda dapat melakukan riset dan membuat catatan di majalah, Anda dapat melakukan riset dan membuat catatan di rumah di pagi hari, menulis dirumah di pagi hari, menulis di

perpustakaan di sore hari, dan mengedit di sofa perpustakaan di sore hari, dan mengedit di sofa di malam hari.di malam hari.

Salah satu stereotip Salah satu stereotip yang tersebar luas tentang orang-orang di Jepang adalah bahwa yang tersebar luas tentang orang-orang di Jepang adalah bahwa merekamereka

sangat berdedikasi dan pekerja keras, meskipun beberapa orang Jepang mengatakan bahwa sangat berdedikasi dan pekerja keras, meskipun beberapa orang Jepang mengatakan bahwa merekamereka

terlihat bekerja lebih keras daripada terlihat bekerja lebih keras daripada yang sebenarnya. Namun, tidak ada keraguan tentangyang sebenarnya. Namun, tidak ada keraguan tentang

kemampuan mereka untuk sepenuhnya terserap dalam suatu tugas, kemampuan mereka untuk sepenuhnya terserap dalam suatu tugas, atau tentang ketekunan merekaatau tentang ketekunan mereka

ketika ada masalah yang harus dipecahkan. Salah satu kata pertama yang dipelajari saat memulaiketika ada masalah yang harus dipecahkan. Salah satu kata pertama yang dipelajari saat memulai

pelajaran bahasa Jepang adalahpelajaran bahasa Jepang adalah ganbaru,ganbaru, yang berarti “bertekun” atau “tetap yang berarti “bertekun” atau “tetap teguh dengan melakukanteguh dengan melakukan

yang terbaik.”yang terbaik.”

Bundel tugas Bundel tugas rutinrutin—seperti mengirim faktur, —seperti mengirim faktur, menelepon, dan sebagainya—dan lakukanmenelepon, dan sebagainya—dan lakukan

semuanya sekaligus.semuanya sekaligus.

ApaApa persamaan takumipersamaan takumi (pengrajin), insinyur, penemu, dan(pengrajin), insinyur, penemu, dan otakusotakus (penggemar anime dan manga)?(penggemar anime dan manga)?

Mereka semua memahami pentingnya mengalir denganMereka semua memahami pentingnya mengalir dengan ikigaiikigai mereka setiap saat.mereka setiap saat.
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SeniSeni takumi takumi 

Kami menghabiskan waktu berjam-jam mengambil foto di pabrik-pabrik yang penuh dengan orang-orangKami menghabiskan waktu berjam-jam mengambil foto di pabrik-pabrik yang penuh dengan orang-orang

dalam barisan yang teratur, masing-masing melakukan satu tugas—seperti mengecat gagang kuas ataudalam barisan yang teratur, masing-masing melakukan satu tugas—seperti mengecat gagang kuas atau

memasukkan kotak-kotaknya ke truk—sebelum kami menyadari bahwa kami masih belum melihat ada orangmemasukkan kotak-kotaknya ke truk—sebelum kami menyadari bahwa kami masih belum melihat ada orang

yang benar-benar memasang bulu sikat. kepala sikat.yang benar-benar memasang bulu sikat. kepala sikat.

Toyota mempekerjakan "pengrajin" yang mampu membuat jenis sekrup tertentu dengan tangan.Toyota mempekerjakan "pengrajin" yang mampu membuat jenis sekrup tertentu dengan tangan.

Orang Jepang sering menerapkan diri mereka bahkan pada tugas-tugas paling dasar dengan intensitasOrang Jepang sering menerapkan diri mereka bahkan pada tugas-tugas paling dasar dengan intensitas

yang berbatasan dengyang berbatasan dengan obsesi. Kita melihat hal an obsesi. Kita melihat hal ini dalam berbagai konteks, mulai dari “pensiunan” yangini dalam berbagai konteks, mulai dari “pensiunan” yang

merawat sawah mereka di pegunungan Nagano dengan cermat hingga mahasiswa yang bekerja shift akhirmerawat sawah mereka di pegunungan Nagano dengan cermat hingga mahasiswa yang bekerja shift akhir

pekan di toko serba ada yang dikenal sebagaipekan di toko serba ada yang dikenal sebagai konbinis.konbinis. Jika Anda pergi ke Jepang, Anda akan mengalamiJika Anda pergi ke Jepang, Anda akan mengalami

perhatian terhadap detail ini secara langsung di hampir setiap transaksi.perhatian terhadap detail ini secara langsung di hampir setiap transaksi.

Setelah kami bertanya tentang hal ini dan mendapatkan kebingungan beberapa kali, presiden salah satuSetelah kami bertanya tentang hal ini dan mendapatkan kebingungan beberapa kali, presiden salah satu

perusahaan setuju untuk menunjukkan kepada kami bagaimana hal itu dilakukan. Dia membawa kami keluarperusahaan setuju untuk menunjukkan kepada kami bagaimana hal itu dilakukan. Dia membawa kami keluar

dari gedung dan meminta kami masuk ke mobilnya. Setelah lima menit dari gedung dan meminta kami masuk ke mobilnya. Setelah lima menit berkendarberkendara, kami parkir di a, kami parkir di sampingsamping

bangunan lain yang lebih kecil dan menaiki tangga. Dia membuka pintu dan kami berjalan ke sebuah ruanganbangunan lain yang lebih kecil dan menaiki tangga. Dia membuka pintu dan kami berjalan ke sebuah ruangan

kecil yang dipenuhi dengan jendela yang membiarkan cahaya alami yang indah masuk.kecil yang dipenuhi dengan jendela yang membiarkan cahaya alami yang indah masuk.

TakumiTakumi
ini , ini , atau ahli dalam keterampilan manual tertentu, sangat penting bagi Toyota, dan sulit untuk atau ahli dalam keterampilan manual tertentu, sangat penting bagi Toyota, dan sulit untuk diganti.diganti.

Beberapa dari mereka adalah satu-satunya orang yang tahu bagaimana melakukan keterampilan yang tepatBeberapa dari mereka adalah satu-satunya orang yang tahu bagaimana melakukan keterampilan yang tepat

mereka, dan sepertinya generasi baru tidak mereka, dan sepertinya generasi baru tidak akan mengambil alih.akan mengambil alih.

Berjalanlah ke salah satu toko yang menjual benda-benda kerajinan tangan di Naha, Kanazawa,Berjalanlah ke salah satu toko yang menjual benda-benda kerajinan tangan di Naha, Kanazawa,

Jarum putar adalah contoh lain: Mereka diproduksi hampir secara eksklusif di Jepang, di Jarum putar adalah contoh lain: Mereka diproduksi hampir secara eksklusif di Jepang, di mana Andamana Anda

dapat menemukan orang-orang terakhir yang tahu bagaimana menggunakan mesin yang diperlukan untukdapat menemukan orang-orang terakhir yang tahu bagaimana menggunakan mesin yang diperlukan untuk

membuat jarum presisi ini, dan yang mencoba untuk meneruskan pengetahuan mereka kepada keturunanmembuat jarum presisi ini, dan yang mencoba untuk meneruskan pengetahuan mereka kepada keturunan

mereka.mereka.

atau Kyoto dan Anda juga akan menemukan bahwa Jepang adalah harta karun kerajinan tradisional.atau Kyoto dan Anda juga akan menemukan bahwa Jepang adalah harta karun kerajinan tradisional.

Orang-Orang-orang Jepang memiliki bakat unik orang Jepang memiliki bakat unik untuk menciptakan teknologi baru sambil melestarikan tradisiuntuk menciptakan teknologi baru sambil melestarikan tradisi

dan teknik artisanal.dan teknik artisanal.

Kami bertemuKami bertemu takumitakumi pada kunjungan ke Kumano, sebuah kota kecil dekat Hiroshima. Kami berada di sanapada kunjungan ke Kumano, sebuah kota kecil dekat Hiroshima. Kami berada di sana

pada hari itu, mengerjakan esai foto untuk salah pada hari itu, mengerjakan esai foto untuk salah satu merek kuas rias paling terkenal di satu merek kuas rias paling terkenal di Barat. Papan reklameBarat. Papan reklame

menyambut pengunjung Kumano menunjukkan maskot memegang kuas besar. Selain pabrik sikat, kota inimenyambut pengunjung Kumano menunjukkan maskot memegang kuas besar. Selain pabrik sikat, kota ini

penuh dengan rumah-rumah kecil dan kebun sayur; menuju lebih jauh, Anda dapat melihat beberapa kuil Shintopenuh dengan rumah-rumah kecil dan kebun sayur; menuju lebih jauh, Anda dapat melihat beberapa kuil Shinto

di kaki pegunungan yang mengelilingi kota.di kaki pegunungan yang mengelilingi kota.
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Steve Jobs di JepangSteve Jobs di Jepang

Kami harus menggunakan kecepatan rana yang sangat cepat Kami harus menggunakan kecepatan rana yang sangat cepat untuk menangkap gerakannya. Diauntuk menangkap gerakannya. Dia

Salah satu pendiri Apple Steve Jobs adalah penggemar berat Jepang. Salah satu pendiri Apple Steve Jobs adalah penggemar berat Jepang. Dia tidak hanya mengunjungi pabrikDia tidak hanya mengunjungi pabrik

Sony pada 1980-an dan mengadopsi banyak metode mereka ketika dia mendirikan Apple, dia juga Sony pada 1980-an dan mengadopsi banyak metode mereka ketika dia mendirikan Apple, dia juga terpikatterpikat

oleh kesederhanaan dan kualitas porselen Jepang di oleh kesederhanaan dan kualitas porselen Jepang di Kyoto.Kyoto.

tangan menari dantangan menari dan mengalirmengalir bersama alat dan bulu yang dia sortir.bersama alat dan bulu yang dia sortir.

Jobs kembali ke Kyoto beberapa kali selama hidupnya Jobs kembali ke Kyoto beberapa kali selama hidupnya untuk mencari inspirasi, dan akhirnya bertemuuntuk mencari inspirasi, dan akhirnya bertemu

langsung dengan Shakunaga. Dikatakan bahwa Jobs memiliki banyak pertanyaan untuknya—hampirlangsung dengan Shakunaga. Dikatakan bahwa Jobs memiliki banyak pertanyaan untuknya—hampir

semuanya tentang proses fabrikasi dan jenis porselen yang digunakannya.semuanya tentang proses fabrikasi dan jenis porselen yang digunakannya.

berjalan ke sebuah ruangan kecil yang penuh dengan jendela yang membiarkan cahaya alami yang indah masuk.berjalan ke sebuah ruangan kecil yang penuh dengan jendela yang membiarkan cahaya alami yang indah masuk.

Namun, bukan seorang pengrajin dari Kyoto yang memenangkan pengabdian Steve Namun, bukan seorang pengrajin dari Kyoto yang memenangkan pengabdian Steve Jobs, tetapiJobs, tetapi

Presiden memberi tahu kami bahwaPresiden memberi tahu kami bahwa takumitakumi ini adalah salah satu orang terpenting diini adalah salah satu orang terpenting di

Di tengah ruangan ada seorang wanita bertopeng. Anda hanya Di tengah ruangan ada seorang wanita bertopeng. Anda hanya bisa melihat matanya. Dia begitu fokusbisa melihat matanya. Dia begitu fokus

memilih bulu masing-masing untuk kuas—menggerakkan tangan dan jarinya dengan anggun, memilih bulu masing-masing untuk kuas—menggerakkan tangan dan jarinya dengan anggun, menggunakanmenggunakan

gunting dan sisir untuk gunting dan sisir untuk menyortir bulu-bulunyamenyortir bulu-bulunya—sehingga dia bahkan tidak —sehingga dia bahkan tidak menyadari kehadiran kami.menyadari kehadiran kami.

Gerakannya begitu cepat sehingga sulit untuk mengatakan apa yang Gerakannya begitu cepat sehingga sulit untuk mengatakan apa yang dia lakukan.dia lakukan.

bukan seorangbukan seorang takumitakumi dari Toyama bernama Yukio Shakunaga, yang menggunakan teknik yang dari Toyama bernama Yukio Shakunaga, yang menggunakan teknik yang disebutdisebut

Etchu Seto-yaki,Etchu Seto-yaki, yang hanya diketahui oleh beberapa orang.yang hanya diketahui oleh beberapa orang.

perusahaan, meskipun dia disembunyikan di gedung yang terpisah. Setiap bulu dari setiap perusahaan, meskipun dia disembunyikan di gedung yang terpisah. Setiap bulu dari setiap sikat yangsikat yang

dibuat perusahaan melewati tangannya.dibuat perusahaan melewati tangannya.

Shakunaga menjelaskan bahwa dia menggunakan porselen putih yang dia Shakunaga menjelaskan bahwa dia menggunakan porselen putih yang dia ekstrak sendiriekstrak sendiri

Presiden perusahaan menyelanya untuk memberi tahu dia bahwa kami akan Presiden perusahaan menyelanya untuk memberi tahu dia bahwa kami akan mengambil foto saatmengambil foto saat

dia bekerja. Kami tidak bisa melihat mulutnya, tetapi kilatan di matanya dan nada ceria dalam pidatonyadia bekerja. Kami tidak bisa melihat mulutnya, tetapi kilatan di matanya dan nada ceria dalam pidatonya

memberi tahu kami bahwa dia sedang tersenyum. Dia tampak bahagia dan bangga memberi tahu kami bahwa dia sedang tersenyum. Dia tampak bahagia dan bangga berbicara tentangberbicara tentang

pekerjaan dan tanggung jawabnya.pekerjaan dan tanggung jawabnya.

Saat berkunjung ke Kyoto, Jobs mendengar tentang pameran karya Shakunaga. Saat berkunjung ke Kyoto, Jobs mendengar tentang pameran karya Shakunaga. Dia segeraDia segera

mengerti bahwa ada sesuatu yang istimewa dari porselen Shakunaga. Faktanya, dia membeli beberapamengerti bahwa ada sesuatu yang istimewa dari porselen Shakunaga. Faktanya, dia membeli beberapa

cangkir, vas, dan piring, dan kembali ke pertunjukan tiga kali minggu itu.cangkir, vas, dan piring, dan kembali ke pertunjukan tiga kali minggu itu.

pegunungan di prefektur Toyama, menjadikannya pegunungan di prefektur Toyama, menjadikannya satu-satunya seniman sejenisnyasatu-satunya seniman sejenisnya
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Kesederhanaan yang canggihKesederhanaan yang canggih

77

Sejak perjalanan pertamanya ke Jepang, Jobs Sejak perjalanan pertamanya ke Jepang, Jobs terpesona dan terinspirasi oleh pengrajin,terpesona dan terinspirasi oleh pengrajin,

insinyur (terutama di Sony), filosofi (terutama Zen), dan masakan (terutama sushi) di negara itu.insinyur (terutama di Sony), filosofi (terutama Zen), dan masakan (terutama sushi) di negara itu.

tantangan untuk diatasi untuk tantangan untuk diatasi untuk mempertahankan aliran.mempertahankan aliran.

Mengapa magang menolak untuk menyerah? Apakah dia tidak bosan memasak telur?Mengapa magang menolak untuk menyerah? Apakah dia tidak bosan memasak telur?

setiap hari? Tidak, karena membuat setiap hari? Tidak, karena membuat sushi adalahsushi adalah ikigaiikigai -nya juga.-nya juga.

akrab dengan proses pembuatan benda-benda porselen dari asalnya di pegunungan hingga bentukakrab dengan proses pembuatan benda-benda porselen dari asalnya di pegunungan hingga bentuk

akhirnya—akhirnya— takumi otentik.takumi otentik.

Film dokumenterFilm dokumenter Jiro Dreams of SushiJiro Dreams of Sushi memberi kita contoh lain memberi kita contoh lain tentangtentang takumi,takumi, kali ini di dapur.kali ini di dapur.

Protagonisnya telah membuat sushi setiap hari Protagonisnya telah membuat sushi setiap hari selama lebih dari delapan puluh tahun, selama lebih dari delapan puluh tahun, dan memilikidan memiliki
sebuah restoran sushi kecil di dekat stasiun sebuah restoran sushi kecil di dekat stasiun kereta bawah tanah Ginza di Tokyo. Dia kereta bawah tanah Ginza di Tokyo. Dia dan putranya pergidan putranya pergi

setiap hari ke pasar ikan Tsukiji setiap hari ke pasar ikan Tsukiji yang terkenal dan memilih ikan terbaik untuk dibawa kembali ke yang terkenal dan memilih ikan terbaik untuk dibawa kembali ke restoran.restoran.

Baik Jiro dan putranya adalah seniman kuliner. Mereka tidak bosan saat Baik Jiro dan putranya adalah seniman kuliner. Mereka tidak bosan saat memasak — merekamemasak — mereka

mencapai keadaan mengalir. Mereka menikmati diri mencapai keadaan mengalir. Mereka menikmati diri mereka sendiri sepenuhnya ketika merekamereka sendiri sepenuhnya ketika mereka

Jobs sangat terkesan sehingga dia mempertimbangkan untuk pergi ke Toyama untuk melihat gunungJobs sangat terkesan sehingga dia mempertimbangkan untuk pergi ke Toyama untuk melihat gunung

tempat Shakunaga mendapatkan porselennya, tetapi berpikir lebih baik ketika dia tempat Shakunaga mendapatkan porselennya, tetapi berpikir lebih baik ketika dia mendengar bahwamendengar bahwa

 jaraknya lebih  jaraknya lebih dari empat jadari empat jam dengan keretm dengan kereta api dari Kyota api dari Kyoto.o.

Dalam film dokumenter, kita melihat salah satu murid Jiro Dalam film dokumenter, kita melihat salah satu murid Jiro belajar membuat tamagobelajar membuat tamago

Apa kesamaan yang dimiliki oleh seniman, insinyur, filosofi Zen, dan masakan Jepang?Apa kesamaan yang dimiliki oleh seniman, insinyur, filosofi Zen, dan masakan Jepang?

KesederhanaaKesederhanaan dan perhatian terhadap detail. Ini n dan perhatian terhadap detail. Ini bukan kesederhanaan yang malas tetapibukan kesederhanaan yang malas tetapi

kesederhanaan yang canggih yang mencari batas kesederhanaan yang canggih yang mencari batas baru, selalu membawa objek, tubuh baru, selalu membawa objek, tubuh dan pikiran,dan pikiran,

atau masakan ke tingkat berikutnya, menurutatau masakan ke tingkat berikutnya, menurut ikigai seseorang.ikigai seseorang.

Dalam sebuah wawancara setelah kematian Jobs, Dalam sebuah wawancara setelah kematian Jobs, Shakunaga mengatakan dia sangat banggaShakunaga mengatakan dia sangat bangga

karyanya diapresiasi oleh orang yang karyanya diapresiasi oleh orang yang menciptakan iPhone. Dia menambahkan bahwa pembelianmenciptakan iPhone. Dia menambahkan bahwa pembelian

terakhir Jobs dari dia adalah satu set terakhir Jobs dari dia adalah satu set dua belas cangkir teh. Jobs telah meminta sesuatu ydua belas cangkir teh. Jobs telah meminta sesuatu yangang

istimewa, "gaya baru." Untuk istimewa, "gaya baru." Untuk memenuhi permintaan ini, Shakunaga membuat 150 cangkir teh memenuhi permintaan ini, Shakunaga membuat 150 cangkir teh dalamdalam

proses menguji ide-ide baru. Dari jumlah tersebut, dia proses menguji ide-ide baru. Dari jumlah tersebut, dia memilih dua belas yang memilih dua belas yang terbaik dan mengirimterbaik dan mengirim

mereka ke keluarga Jobs.mereka ke keluarga Jobs.

(telur dadar tipis, sedikit manis). Tidak peduli (telur dadar tipis, sedikit manis). Tidak peduli seberapa keras dia mencoba, dia seberapa keras dia mencoba, dia tidak bisa mendapatkantidak bisa mendapatkan

persetujuan Jiro. Dia terus persetujuan Jiro. Dia terus berlatih selama bertahun-tahuberlatih selama bertahun-tahun sampai n sampai akhirnya dia melakukannya.akhirnya dia melakukannya.

Seperti yang akan dikatakan Csikszentmihalyi, kuncinya selalu memiliki maknaSeperti yang akan dikatakan Csikszentmihalyi, kuncinya selalu memiliki makna
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Kemurnian GhibliKemurnian Ghibli

Jiro, seperti Yukio Shakunaga, memulai pekerjaannya di “sumber”. Dia pergi Jiro, seperti Yukio Shakunaga, memulai pekerjaannya di “sumber”. Dia pergi ke pasar ikanke pasar ikan

untuk mencari tuna terbaik; Shakunaga pergi ke untuk mencari tuna terbaik; Shakunaga pergi ke pegunungapegunungan untuk menemukan porselen terbaik.n untuk menemukan porselen terbaik.

Ketika mereka mulai bekerja, keduanya menjadi satu dengan objek Ketika mereka mulai bekerja, keduanya menjadi satu dengan objek yang mereka ciptakan. Kesatuanyang mereka ciptakan. Kesatuan

dengan objek yang mereka capai dalam dengan objek yang mereka capai dalam keadaan mengalir ini memiliki arti khusus keadaan mengalir ini memiliki arti khusus di Jepang, didi Jepang, di

mana, menurut Shintoisme, hutan, pohon, dan objek memilikimana, menurut Shintoisme, hutan, pohon, dan objek memiliki kamikami (roh atau dewa) di (roh atau dewa) di dalamnya.dalamnya.

Ada yang mengatakan bahwa nilai Shinto untuk berhubungan dengan alam sudah hilang. Salah satuAda yang mengatakan bahwa nilai Shinto untuk berhubungan dengan alam sudah hilang. Salah satu

kritikus paling keras dari kehilangan ini adalah artis lain dengankritikus paling keras dari kehilangan ini adalah artis lain dengan ikigai yang jelas:ikigai yang jelas: Hayao Miyazaki,Hayao Miyazaki,

sutradara film animasi yang diproduksi oleh Studio Ghibli.sutradara film animasi yang diproduksi oleh Studio Ghibli.

Ketika seseorang—apakah seorang seniman, insinyur, atau koki—berangkat untuk membuatKetika seseorang—apakah seorang seniman, insinyur, atau koki—berangkat untuk membuat

berteman dengan burung. Dianggap sebagai harta nasional oleh pemerintah Jepang,berteman dengan burung. Dianggap sebagai harta nasional oleh pemerintah Jepang,

di dapur; itulah kebahagiaan mereka,di dapur; itulah kebahagiaan mereka, ikigai mereka.ikigai mereka. Mereka telah belajar untuk menikmatiMereka telah belajar untuk menikmati

pekerjaan mereka, kehilangan rasa waktu.pekerjaan mereka, kehilangan rasa waktu.

Hampir di semua filmnya Hampir di semua filmnya kita melihat manusia, teknologi, fantasi, dan alam dalam kita melihat manusia, teknologi, fantasi, dan alam dalam keadaankeadaan

sesuatu, tanggung jawabnya adalah menggunakan alam untuk memberinya "kehidupan"sesuatu, tanggung jawabnya adalah menggunakan alam untuk memberinya "kehidupan"

sambil menghormati alam itu setiap saat. sambil menghormati alam itu setiap saat. Selama proses ini, pengrajin menjadi satu dengan objek danSelama proses ini, pengrajin menjadi satu dengan objek dan

mengalir dengannya. Seorang pekerja besi akan mengatakan bahwa logam memiliki kehidupannyamengalir dengannya. Seorang pekerja besi akan mengatakan bahwa logam memiliki kehidupannya

sendiri, sama seperti seseorang yang membuat keramik sendiri, sama seperti seseorang yang membuat keramik akan mengatakan bahwa tanah liat memilikinya.akan mengatakan bahwa tanah liat memilikinya.

Selain hubungan dekat antara ayah dan anak, yang membantu mereka mengatasi tantangan setiapSelain hubungan dekat antara ayah dan anak, yang membantu mereka mengatasi tantangan setiap

hari, mereka juga bekerja di hari, mereka juga bekerja di lingkungan yang tenang dan damai yang memungkinkan mereka untuklingkungan yang tenang dan damai yang memungkinkan mereka untuk

berkonsentraberkonsentrasi. Bahkan si. Bahkan setelah menerima peringkat bintang tiga dari setelah menerima peringkat bintang tiga dari Michelin, mereka tidak pernahMichelin, mereka tidak pernah

mempertimbanmempertimbangkan untuk membuka lokasi gkan untuk membuka lokasi lain atau memperluas bisnis. Mereka hanya melayani sepuluhlain atau memperluas bisnis. Mereka hanya melayani sepuluh

pelanggan sekaligupelanggan sekaligus di s di bar restoran kecil mereka.bar restoran kecil mereka.

konflik—dan, pada akhirnya, bersatu. Salah satu metafora paling pedih dalam filmnyakonflik—dan, pada akhirnya, bersatu. Salah satu metafora paling pedih dalam filmnya

Spirited AwaySpirited Away adalah roh gemuk yang diselimuti sampah yang adalah roh gemuk yang diselimuti sampah yang mewakili polusi sungai.mewakili polusi sungai.

Orang Jepang terampil dalam menyatukan alam dan teknologi: bukan manusia versus Orang Jepang terampil dalam menyatukan alam dan teknologi: bukan manusia versus alam,alam,

melainkan penyatuan keduanya.melainkan penyatuan keduanya.

Keluarga Jiro tidak mencari uang; sebaliknya mereka Keluarga Jiro tidak mencari uang; sebaliknya mereka menghargamenghargai kondisi kerja i kondisi kerja yang baik danyang baik dan

menciptakan lingkungmenciptakan lingkungan di mana an di mana mereka dapat mengalir sambil membuat sushi terbaik di mereka dapat mengalir sambil membuat sushi terbaik di dunia.dunia.

Dalam film Miyazaki, hutan Dalam film Miyazaki, hutan memiliki kepribadian, pohon memiliki perasaan, dan robotmemiliki kepribadian, pohon memiliki perasaan, dan robot
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Para pertapaPara pertapa

Pada tahun 2013, Miyazaki mengumumkan akan pensiun. Untuk Pada tahun 2013, Miyazaki mengumumkan akan pensiun. Untuk memperingati masa pensiunnya, stasiunmemperingati masa pensiunnya, stasiun

televisi NHK membuat film dokumenter yang menunjukkan hari-hari terakhirnya bekerja. Dia menggambar ditelevisi NHK membuat film dokumenter yang menunjukkan hari-hari terakhirnya bekerja. Dia menggambar di

hampir setiap adegan film. Dalam satu adegan, beberapa rekannya hampir setiap adegan film. Dalam satu adegan, beberapa rekannya terlihat keluar dari sebuah pertemuan, dan diterlihat keluar dari sebuah pertemuan, dan di

sanalah dia, menggambar di sudut, tidak memperhatikan mereka. Dalam adegan lain, ia sanalah dia, menggambar di sudut, tidak memperhatikan mereka. Dalam adegan lain, ia ditampilkan berjalanditampilkan berjalan

untuk bekerja pada tanggal 30 untuk bekerja pada tanggal 30 Desember (hari libur nasional di Desember (hari libur nasional di Jepang) dan membuka pintu Studio GhibliJepang) dan membuka pintu Studio Ghibli

sehingga ia dapat menghabiskan hari di sehingga ia dapat menghabiskan hari di sana, menggambar sendirian.sana, menggambar sendirian.

Bukan hanya orang Jepang yang memiliki kapasitas ini; ada seniman dan ilmuwan di seluruh dunia denganBukan hanya orang Jepang yang memiliki kapasitas ini; ada seniman dan ilmuwan di seluruh dunia dengan ikigaiikigai

yang kuat dan jelas.yang kuat dan jelas. Mereka melakukan apa yang mereka Mereka melakukan apa yang mereka sukai sampai hari kematian mereka.sukai sampai hari kematian mereka.

Miyazaki tidak bisa berhenti menggambar. Sehari setelah "pensiun", alih-alih pergi berlibur atau tinggal diMiyazaki tidak bisa berhenti menggambar. Sehari setelah "pensiun", alih-alih pergi berlibur atau tinggal di

rumah, ia pergi ke Srumah, ia pergi ke Studio Ghibli dan duduk untuk menggambar.tudio Ghibli dan duduk untuk menggambar.

Miyazaki adalah seorang seniman yang mampu sepenuhnya terserap Miyazaki adalah seorang seniman yang mampu sepenuhnya terserap dalam seninya. Dia menggunakan ponsel daridalam seninya. Dia menggunakan ponsel dari

akhir 1990-an, dan dia membuat seluruh timnya menggambar dengan tangan. Dia "mengarahkan" filmnya denganakhir 1990-an, dan dia membuat seluruh timnya menggambar dengan tangan. Dia "mengarahkan" filmnya dengan

merender di atas kertas bahkan merender di atas kertas bahkan detail terkecil, mencapai aliran dengan menggambar, bukan dengan menggunakandetail terkecil, mencapai aliran dengan menggambar, bukan dengan menggunakan

komputer. Berkat obsesi sutradara ini, Studio Ghibli menjadi satu-satunya studio di dunia komputer. Berkat obsesi sutradara ini, Studio Ghibli menjadi satu-satunya studio di dunia yang hampir seluruh prosesyang hampir seluruh proses

produksinya dilakukan dengan teknik tradisional.produksinya dilakukan dengan teknik tradisional.

Hal terakhir yang ditulis Einstein Hal terakhir yang ditulis Einstein sebelum memejamkan mata selamanya adalah formula yang berusahasebelum memejamkan mata selamanya adalah formula yang berusaha

menyatukan semua kekuatan alam semesta dalam satu teori. Ketika menyatukan semua kekuatan alam semesta dalam satu teori. Ketika dia meninggal, dia masih melakukan apadia meninggal, dia masih melakukan apa

yang dia cintai. Jika dia bukan seorang fisikawan, katanya, dia akan bahagia sebagai seorang musisi. Ketika diayang dia cintai. Jika dia bukan seorang fisikawan, katanya, dia akan bahagia sebagai seorang musisi. Ketika dia

tidak fokus pada fisika atautidak fokus pada fisika atau

Rekan-rekannya memasang wajah poker terbaik mereka, tidak tahu harus berkata Rekan-rekannya memasang wajah poker terbaik mereka, tidak tahu harus berkata apa. Satu tahun kemudian, diaapa. Satu tahun kemudian, dia

mengumumkan bahwa dia tidak akan membuat film layar lebar mengumumkan bahwa dia tidak akan membuat film layar lebar lagi tetapi dia akan terus lagi tetapi dia akan terus menggambar sampai harimenggambar sampai hari

kematiannya.kematiannya.

Mereka yang pernah mengunjungi Studio Ghibli tahu Mereka yang pernah mengunjungi Studio Ghibli tahu bahwa itu cukup khas, pada bahwa itu cukup khas, pada hari Minggu tertentu untukhari Minggu tertentu untuk

melihat seorang individu yang menyendiri terselip di sudut, bekerja keras — seorang pria dengan pakaian sederhanamelihat seorang individu yang menyendiri terselip di sudut, bekerja keras — seorang pria dengan pakaian sederhana

yang akan menyambut mereka denganyang akan menyambut mereka dengan ohayoohayo (halo) tanpa melihat ke atas .(halo) tanpa melihat ke atas .

Bisakah seseorang benar-benar pensiun jika dia bersemangat tentang apa Bisakah seseorang benar-benar pensiun jika dia bersemangat tentang apa yang dia lakukan?yang dia lakukan?

Miyazaki begitu bersemangat dengan pekerjaannya sehingga dia menghabiskan banyak Miyazaki begitu bersemangat dengan pekerjaannya sehingga dia menghabiskan banyak hari Minggu di studio,hari Minggu di studio,

menikmati keadaan mengalir, menempatkanmenikmati keadaan mengalir, menempatkan ikigaiikigai -nya di atas segalanya. Pengunjung tahu bahwa dalam keadaan-nya di atas segalanya. Pengunjung tahu bahwa dalam keadaan

apa pun tidak ada apa pun tidak ada yang mengganggu Miyazaki, yang dikenal karena temperamennya yang cyang mengganggu Miyazaki, yang dikenal karena temperamennya yang cepat—terutepat—terutama jikaama jika

dia terganggu saat menggambar.dia terganggu saat menggambar.
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Microflow: Menikmati Microflow: Menikmati tugas-tugas-tugas duniawitugas duniawi

Seniman tahu betapa pentingnya melindungi ruang mereka, mengendalikan lingkunganSeniman tahu betapa pentingnya melindungi ruang mereka, mengendalikan lingkungan

mereka, dan bebas dari gangguan jika mereka ingin mengalir denganmereka, dan bebas dari gangguan jika mereka ingin mengalir dengan ikigai mereka.ikigai mereka.

Jika Anda bertanya-tanya, Anda akan mengetahui bahwa ada satu operator lift yang pernahJika Anda bertanya-tanya, Anda akan mengetahui bahwa ada satu operator lift yang pernah

Kita semua bosan di kelas atau di konferensi dan mulai mencoret-coret untuk disimpanKita semua bosan di kelas atau di konferensi dan mulai mencoret-coret untuk disimpan

diri kita terhibur. Atau bersiul sambil mengecat dinding. Jika kita tidak benar-benar ditantang, kita bosandiri kita terhibur. Atau bersiul sambil mengecat dinding. Jika kita tidak benar-benar ditantang, kita bosan

dan menambahkan lapisan kerumitan untuk menghibur diri kita sendiri. Kemampuan kita untuk mengubahdan menambahkan lapisan kerumitan untuk menghibur diri kita sendiri. Kemampuan kita untuk mengubah

tugas rutin menjadi momen microflow, menjadi sesuatu yang kita nikmati, adalah kunci kebahagiaan kita,tugas rutin menjadi momen microflow, menjadi sesuatu yang kita nikmati, adalah kunci kebahagiaan kita,

karena kita semua harus melakukan tugas seperti itu.karena kita semua harus melakukan tugas seperti itu.

matematika, ia menikmati bermain biola. Mencapai keadaan mengalir saat mengerjakan formulamatematika, ia menikmati bermain biola. Mencapai keadaan mengalir saat mengerjakan formula

atau bermain musik, duaatau bermain musik, dua ikigai-nya,ikigai-nya, memberinya kesenangan tanpa akhir.memberinya kesenangan tanpa akhir.

melakukan pekerjaan yang sama sejak tahun 2004. Dia selalu tersenyum dan antusias denganmelakukan pekerjaan yang sama sejak tahun 2004. Dia selalu tersenyum dan antusias dengan

pekerjaannya. Bagaimana dia bisa menikmati pekerjaan seperti itu? Apakah dia tidak bosan melakukanpekerjaannya. Bagaimana dia bisa menikmati pekerjaan seperti itu? Apakah dia tidak bosan melakukan

sesuatu yang berulang-ulang?sesuatu yang berulang-ulang?

Tetapi apa yang terjadi ketika kita harus, katakanlah, mencuci pakaian, memotong rumput, atau mengurusTetapi apa yang terjadi ketika kita harus, katakanlah, mencuci pakaian, memotong rumput, atau mengurus

dokumen? Apakah ada cara untuk membuat tugas-tugas duniawi ini menyenangkan?dokumen? Apakah ada cara untuk membuat tugas-tugas duniawi ini menyenangkan?

Banyak seniman seperti itu mungkin tampak misantropis atau tertutup, tetapi apa yang sebenarnyaBanyak seniman seperti itu mungkin tampak misantropis atau tertutup, tetapi apa yang sebenarnya

mereka lakukan adalah melindungi waktu yang memberi mereka kebahagiaan, terkadang denganmereka lakukan adalah melindungi waktu yang memberi mereka kebahagiaan, terkadang dengan

mengorbankan aspek lain dari kehidupan mereka. Mereka adalah outlier yang menerapkan prinsip-prinsipmengorbankan aspek lain dari kehidupan mereka. Mereka adalah outlier yang menerapkan prinsip-prinsip
flow dalam kehidupan mereka secara ekstrim.flow dalam kehidupan mereka secara ekstrim.

Pada pemeriksaan lebih dekat, menjadi jelas bahwa operator lift tidak hanya menekan tombolPada pemeriksaan lebih dekat, menjadi jelas bahwa operator lift tidak hanya menekan tombol

tetapi malah melakukan seluruh urutan gerakan. Dia memulai dengan menyapa pelanggan dengantetapi malah melakukan seluruh urutan gerakan. Dia memulai dengan menyapa pelanggan dengan

salam seperti lagu diikuti dengan membungkuk dan lambaian tangan. Kemudian dia menekan tombol liftsalam seperti lagu diikuti dengan membungkuk dan lambaian tangan. Kemudian dia menekan tombol lift

dengan gerakan anggun, seolah-olah dia adalah seorang geisha yang menawarkan secangkir teh kepadadengan gerakan anggun, seolah-olah dia adalah seorang geisha yang menawarkan secangkir teh kepada

kliennya.kliennya.

Dekat stasiun kereta bawah tanah Shinjuku, di salah satu pusat saraf Tokyo, disanaDekat stasiun kereta bawah tanah Shinjuku, di salah satu pusat saraf Tokyo, disana

Contoh lain dari seniman semacam ini adalah novelis Haruki Murakami. Dia hanya melihatContoh lain dari seniman semacam ini adalah novelis Haruki Murakami. Dia hanya melihat

lingkaran teman dekat, dan muncul di depan umum di Jepang hanya sekali setiap beberapa tahun.lingkaran teman dekat, dan muncul di depan umum di Jepang hanya sekali setiap beberapa tahun.

Csikszentmihalyi menyebut aliranCsikszentmihalyi menyebut aliran mikro ini.mikro ini.

adalah supermarket yang masih mempekerjakan operator lift. Liftnya cukup standar dan dapatadalah supermarket yang masih mempekerjakan operator lift. Liftnya cukup standar dan dapat

dengan mudah dioperasikan oleh pelanggan, tetapi toko lebih memilih untuk menyediakan layanandengan mudah dioperasikan oleh pelanggan, tetapi toko lebih memilih untuk menyediakan layanan

seseorang yang menahan pintu terbuka untuk Anda, menekan tombol untuk lantai Anda, dan membungkukseseorang yang menahan pintu terbuka untuk Anda, menekan tombol untuk lantai Anda, dan membungkuk

saat Anda keluar.saat Anda keluar.
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Rahasia PemanahRahasia Pemanah

Richard Feynman, salah satu fisikawan terpenting sepanjang masa, juga mengambilRichard Feynman, salah satu fisikawan terpenting sepanjang masa, juga mengambil

Liburan instan: Menuju ke sana melalui meditasiLiburan instan: Menuju ke sana melalui meditasi Melatih pikiran dapat membawa kita ke Melatih pikiran dapat membawa kita ke tempat yangtempat yang

mengalir lebih cepat. Meditasi adalah salah satu cara mengalir lebih cepat. Meditasi adalah salah satu cara untuk melatih otot mental kita.untuk melatih otot mental kita.

kesenangan dalam tugas-tugakesenangan dalam tugas-tugas rutin. s rutin. W. Daniel Hillis, W. Daniel Hillis, salah satu pendiri salah satu pendiri produsen superkomputerprodusen superkomputer

Thinking Machines, mempekerjakan Feynman untuk Thinking Machines, mempekerjakan Feynman untuk mengerjakan pengembangamengerjakan pengembangan komputer yang n komputer yang dapatdapat

menangani pemrosesan paralel ketika dia sudah terkenal di dunia. Dia bilang menangani pemrosesan paralel ketika dia sudah terkenal di dunia. Dia bilang Feynman muncul di hari pertamaFeynman muncul di hari pertama

kerja dan berkata, "Oke, bos, apa tugas kerja dan berkata, "Oke, bos, apa tugas saya?" Mereka tidak memiliki persiapan apa pun, jadi saya?" Mereka tidak memiliki persiapan apa pun, jadi mereka memintanyamereka memintanya

untuk mengerjakan soal matematika tertentu. Dia segera menyadari bahwa mereka memberinya tugas yang tidakuntuk mengerjakan soal matematika tertentu. Dia segera menyadari bahwa mereka memberinya tugas yang tidak

relevan untuk membuatnya sibuk dan relevan untuk membuatnya sibuk dan berkata, "Kedengarannya seperti omong kosong—bberkata, "Kedengarannya seperti omong kosong—beri saya sesuatu eri saya sesuatu yangyang

nyata untuk dilakukan."nyata untuk dilakukan."

adalah kunci kebahagiaan kita, karena kita semua harus melakukan tugas seperti itu.adalah kunci kebahagiaan kita, karena kita semua harus melakukan tugas seperti itu.

Ada banyak jenis meditasi, tetapi semuanya memiliki Ada banyak jenis meditasi, tetapi semuanya memiliki tujuan yang sama: menenangkan pikiran,tujuan yang sama: menenangkan pikiran,

mengamati pikiran dan emosi kita, dan mengamati pikiran dan emosi kita, dan memusatkan fokus kita pada satu objek.memusatkan fokus kita pada satu objek.

Jadi mereka mengirimnya ke toko terdekat untuk membeli Jadi mereka mengirimnya ke toko terdekat untuk membeli perlengkapan kantor, dan dia menyelesaikanperlengkapan kantor, dan dia menyelesaikan

tugasnya dengan senyum di wajahnya. Ketika dia tidak mtugasnya dengan senyum di wajahnya. Ketika dia tidak memiliki sesuatu yang penting untuk dilakukan atau perluemiliki sesuatu yang penting untuk dilakukan atau perlu

mengistirahatkan pikirannya, Feynman mendedikasikan dirinya untuk mengistirahatkan pikirannya, Feynman mendedikasikan dirinya untuk melakukan microflow—misalnya, mengecatmelakukan microflow—misalnya, mengecat

dinding kantor.dinding kantor.

Bahkan Bill Gates mencuci piring Bahkan Bill Gates mencuci piring setiap malam. Dia bilang dia setiap malam. Dia bilang dia menikmatinya—bamenikmatinya—bahwa itu membantunyahwa itu membantunya

rileks dan menjernihkan pikirannya, dan bahwa dia mencoba melakukannya sedikit lebih baik setiap rileks dan menjernihkan pikirannya, dan bahwa dia mencoba melakukannya sedikit lebih baik setiap hari,hari,

mengikuti aturan atau seperangkat aturan yang dia buat untuk dirinya sendiri: piring dulu, garpu kedua, mengikuti aturan atau seperangkat aturan yang dia buat untuk dirinya sendiri: piring dulu, garpu kedua, dandan

seterusnya. pada.seterusnya. pada.

Latihan dasar melibatkan duduk dengan punggung lurus dan fokus padaLatihan dasar melibatkan duduk dengan punggung lurus dan fokus pada

Beberapa minggu kemudian, setelah mengunjungi kantor Thinking Beberapa minggu kemudian, setelah mengunjungi kantor Thinking Machines sekelompok investorMachines sekelompok investor

Ini adalah salah satu momen Ini adalah salah satu momen microflow hariannya.microflow hariannya.

napas. Siapa pun dapat melakukannya, dan Anda merasakan perbedaannya hanya setelah satu sesi.napas. Siapa pun dapat melakukannya, dan Anda merasakan perbedaannya hanya setelah satu sesi.

Dengan memusatkan perhatian Anda pada udara yang masuk dan keluar dari Dengan memusatkan perhatian Anda pada udara yang masuk dan keluar dari hidung Anda, Anda dapathidung Anda, Anda dapat

memperlambat aliran pikiran dan memperlambat aliran pikiran dan menjernihkan cakrawala mental Anda.menjernihkan cakrawala mental Anda.

menyatakan, "Anda memiliki peraih Nobel di sana menyatakan, "Anda memiliki peraih Nobel di sana untuk mengecat dinding dan sirkuit penyolderan."untuk mengecat dinding dan sirkuit penyolderan." 88
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Manusia sebagai makhluk ritualisticManusia sebagai makhluk ritualistic

Karena pikiran adalah pusaran pikiran, ide, Karena pikiran adalah pusaran pikiran, ide, dan emosi yang konstan, melambatdan emosi yang konstan, melambat

Kita semua membawa spa ke mana pun kita pergi. Ini hanya masalah mengetahui cara masuk—Kita semua membawa spa ke mana pun kita pergi. Ini hanya masalah mengetahui cara masuk—

sesuatu yang bisa dilakukan siapa saja, dengan sedikit latihan.sesuatu yang bisa dilakukan siapa saja, dengan sedikit latihan.

ke bawah "centrifuge"—bahkan hanya beberapa detik—dapat membantu kita ke bawah "centrifuge"—bahkan hanya beberapa detik—dapat membantu kita merasa lebihmerasa lebih

beristirahat dan membuat kita merasa beristirahat dan membuat kita merasa jernih.jernih.

Pemenang medali emas Olimpiade 1988 untuk panahan adalah seorang wanita berusia tujuhPemenang medali emas Olimpiade 1988 untuk panahan adalah seorang wanita berusia tujuh

belas tahun dari Korea Selatan. Ketika belas tahun dari Korea Selatan. Ketika ditanya bagaimana dia bersiap, dia menjawab bahwaditanya bagaimana dia bersiap, dia menjawab bahwa

bagian terpenting dari pelatihannya adalah bermeditasi selama dua jam setiap hari.bagian terpenting dari pelatihannya adalah bermeditasi selama dua jam setiap hari.

Faktanya, salah satu hal yang kita pelajari dalam latihan meditasi adalah tidak perlu khawatirFaktanya, salah satu hal yang kita pelajari dalam latihan meditasi adalah tidak perlu khawatir

Jika kita Jika kita ingin menjadi lebih baik dalam ingin menjadi lebih baik dalam mencapai keadaan mengalir, meditasi adalah penangkalmencapai keadaan mengalir, meditasi adalah penangkal

yang sangat baik untuk yang sangat baik untuk ponsel cerdas kita dan ponsel cerdas kita dan pemberitahuanpemberitahuannya terus-menerus meminta perhatian kita.nya terus-menerus meminta perhatian kita.

Hidup pada dasarnya bersifat ritualistik. Hidup pada dasarnya bersifat ritualistik. Kita bisa berargumen bahwa manusia secara alami Kita bisa berargumen bahwa manusia secara alami mengikutimengikuti

ritual yang membuat kita ritual yang membuat kita sibuk. Dalam beberapa budaya modern, kita telah sibuk. Dalam beberapa budaya modern, kita telah dipaksa keluar dari kehidupandipaksa keluar dari kehidupan

ritualistik kita untuk mengejar tujuan demi tujuan agar terlihat sukses. ritualistik kita untuk mengejar tujuan demi tujuan agar terlihat sukses. Namun sepanjang sejarah, manuNamun sepanjang sejarah, manusiasia

selalu sibuk. Kami berburu, selalu sibuk. Kami berburu, memasak, bertani, menjelajah, dan membesarkan keluarga—amemasak, bertani, menjelajah, dan membesarkan keluarga—aktivitas yangktivitas yang

disusun sebagai ritual untuk membuat kami disusun sebagai ritual untuk membuat kami sibuk sepanjang hari.sibuk sepanjang hari.

tentang apa pun yang melintas di layar mental kita. Ide untuk tentang apa pun yang melintas di layar mental kita. Ide untuk membunuh bos kita mungkin muncul dimembunuh bos kita mungkin muncul di

benak kita, tetapi benak kita, tetapi kita hanya melabelinya sebagai pikiran dan membiarkannya berlalu seperti kita hanya melabelinya sebagai pikiran dan membiarkannya berlalu seperti awan, tanpaawan, tanpa

menilai atau menolaknya. Itu hanya pikiran—satu dari enam puluh ribu ymenilai atau menolaknya. Itu hanya pikiran—satu dari enam puluh ribu yang kita miliki ang kita miliki setiap hari, menurutsetiap hari, menurut

beberapa ahli.beberapa ahli.

Salah satu kesalahan paling umum di Salah satu kesalahan paling umum di antara orang-oantara orang-orang yang mulai bermeditasi adalahrang yang mulai bermeditasi adalah

khawatir tentang melakukannya dengan “benar”, mencapai keheningan mental yang mutlak, ataukhawatir tentang melakukannya dengan “benar”, mencapai keheningan mental yang mutlak, atau

mencapai “nirwana.” Yang terpenting adalah fokus mencapai “nirwana.” Yang terpenting adalah fokus pada perjalanan.pada perjalanan.

Namun dengan cara yang tidak biasa, Namun dengan cara yang tidak biasa, ritual masih meresapi kehidupan sehari-hari dan praktik bisnis ritual masih meresapi kehidupan sehari-hari dan praktik bisnis didi

Meditasi menghasilkan gelombang otak alfa dan theta. Bagi Meditasi menghasilkan gelombang otak alfa dan theta. Bagi mereka yang berpengalaman dalammereka yang berpengalaman dalam

meditasi, gelombang-meditasi, gelombang-gelombang ini segera muncul, gelombang ini segera muncul, sementara bagi seorang pemula mungkin sementara bagi seorang pemula mungkin perluperlu

waktu setengah jam untuk mengalaminya. Gelombang otak yang menenangkan ini adalah yangwaktu setengah jam untuk mengalaminya. Gelombang otak yang menenangkan ini adalah yang

diaktifkan tepat sebelum kita tertidur, saat kita diaktifkan tepat sebelum kita tertidur, saat kita berbaring di bawah sinar matahari, atau tepat setelahberbaring di bawah sinar matahari, atau tepat setelah

mandi air panas.mandi air panas.

MachineTranslatedbyGoogleMachineTranslatedbyGoogle



    

Menggunakan aliran untuk menemukanMenggunakan aliran untuk menemukan ikigaiikigai AndaAnda

Ritual memberi kita aturan dan tujuan yang jelas, yang membantu kita memasuki keadaan mengalir.Ritual memberi kita aturan dan tujuan yang jelas, yang membantu kita memasuki keadaan mengalir.

Ketika kita hanya memiliki tujuan besar di depan kita, kita mungkin merasa kehilangan atau kewalahan karenanya; ritualKetika kita hanya memiliki tujuan besar di depan kita, kita mungkin merasa kehilangan atau kewalahan karenanya; ritual

membantu kita dengan memberi kita proses,membantu kita dengan memberi kita proses, sublangkah,sublangkah, di jalan untuk mencapai tujuan. Ketika dihadapkan dengan tujuandi jalan untuk mencapai tujuan. Ketika dihadapkan dengan tujuan

besar, cobalah untuk memecahnya menjadi beberapa bagian dan kemudian menyerang setiap bagian satu per satu.besar, cobalah untuk memecahnya menjadi beberapa bagian dan kemudian menyerang setiap bagian satu per satu.

Namun dengan cara yang tidak biasa, ritual masih meresapi kehidupan sehari-hari dan praktik bisnis diNamun dengan cara yang tidak biasa, ritual masih meresapi kehidupan sehari-hari dan praktik bisnis di

Setelah membaca bab ini, Anda seharusnya memiliki gagasan yang lebih baik tentang aktivitas mana dalam hidupSetelah membaca bab ini, Anda seharusnya memiliki gagasan yang lebih baik tentang aktivitas mana dalam hidup

Anda yang membuat Anda memasuki flow. Tulis semuanya di selembar kertas, lalu tanyakan pada diri Anda pertanyaan-Anda yang membuat Anda memasuki flow. Tulis semuanya di selembar kertas, lalu tanyakan pada diri Anda pertanyaan-

pertanyaan ini: Apa kesamaan aktivitas yang mendorong Anda untuk mengalir? Mengapa aktivitas tersebut mendorongpertanyaan ini: Apa kesamaan aktivitas yang mendorong Anda untuk mengalir? Mengapa aktivitas tersebut mendorong

Anda untuk mengalir? Misalnya, apakah semua aktivitas yang paling Anda sukai adalah aktivitas yang Anda praktikkanAnda untuk mengalir? Misalnya, apakah semua aktivitas yang paling Anda sukai adalah aktivitas yang Anda praktikkan

sendiri atau bersama orang lain?sendiri atau bersama orang lain?

Fokus pada menikmati ritual harian Anda, menggunakannya sebagai alat untuk memasuki keadaan mengalir.Fokus pada menikmati ritual harian Anda, menggunakannya sebagai alat untuk memasuki keadaan mengalir.

Jangan khawatir tentang hasilnya—itu akan datang secara alami. Kebahagiaan ada pada perbuatan, bukan pada hasilnya.Jangan khawatir tentang hasilnya—itu akan datang secara alami. Kebahagiaan ada pada perbuatan, bukan pada hasilnya.

Sebagai aturan praktis, ingatkan diri Anda: "Ritual di atas tujuan."Sebagai aturan praktis, ingatkan diri Anda: "Ritual di atas tujuan."

Jepang modern. Agama-agama utama di Jepang—Konfusianisme, Buddhisme, dan Shintoisme—semuanya di manaJepang modern. Agama-agama utama di Jepang—Konfusianisme, Buddhisme, dan Shintoisme—semuanya di mana

ritual lebih penting daripada aturan mutlak.ritual lebih penting daripada aturan mutlak.

Apakah Anda lebih banyak mengalir ketika melakukan hal-hal yang mengharuskan Anda menggerakkan tubuh atau hanyaApakah Anda lebih banyak mengalir ketika melakukan hal-hal yang mengharuskan Anda menggerakkan tubuh atau hanya

untuk berpikir?untuk berpikir?

Orang yang paling bahagia bukanlah orang yang paling berhasil. Mereka adalah orang-orangnyaOrang yang paling bahagia bukanlah orang yang paling berhasil. Mereka adalah orang-orangnya

Saat berbisnis di Jepang, proses, tata krama, dan cara Anda mengerjakan sesuatu lebih penting daripadaSaat berbisnis di Jepang, proses, tata krama, dan cara Anda mengerjakan sesuatu lebih penting daripada

hasil akhir. Apakah ini baik atau buruk bagi perekonomian berada di luar cakupan buku ini. Namun, yang tidak dapathasil akhir. Apakah ini baik atau buruk bagi perekonomian berada di luar cakupan buku ini. Namun, yang tidak dapat

disangkal adalah bahwa menemukan aliran di "tempat kerja ritualistik" jauh lebih mudah daripada di tempat di mana kitadisangkal adalah bahwa menemukan aliran di "tempat kerja ritualistik" jauh lebih mudah daripada di tempat di mana kita

terus-menerus stres mencoba mencapai tujuan yang tidak jelas yang ditetapkan oleh bos kita.terus-menerus stres mencoba mencapai tujuan yang tidak jelas yang ditetapkan oleh bos kita.

Dalam jawaban atas pertanyaan-pertanyaan ini, Anda mungkin menemukanDalam jawaban atas pertanyaan-pertanyaan ini, Anda mungkin menemukan ikigaiikigai mendasar yang menggerakkanmendasar yang menggerakkan

hidup Anda. Jika tidak, maka teruslah mencari dengan mendalami apa yang Anda sukai dengan menghabiskan lebih banyakhidup Anda. Jika tidak, maka teruslah mencari dengan mendalami apa yang Anda sukai dengan menghabiskan lebih banyak

waktu Anda dalam aktivitas yang membuat Anda mengalir. Juga, cobalah hal-hal baru yang tidak ada dalam daftar apa yangwaktu Anda dalam aktivitas yang membuat Anda mengalir. Juga, cobalah hal-hal baru yang tidak ada dalam daftar apa yang

membuat Anda mengalir tetapi serupa dan membuat Anda penasaran. Misalnya, jika fotografi adalah sesuatu yang membuatmembuat Anda mengalir tetapi serupa dan membuat Anda penasaran. Misalnya, jika fotografi adalah sesuatu yang membuat

Anda mengalir, Anda juga bisa mencoba melukis; Anda bahkan mungkin lebih menyukainya! Atau jika Anda menyukaiAnda mengalir, Anda juga bisa mencoba melukis; Anda bahkan mungkin lebih menyukainya! Atau jika Anda menyukai

snowboarding dan belum pernah mencoba berselancar. . .snowboarding dan belum pernah mencoba berselancar. . .

yang menghabiskan lebih banyak waktu daripada yang lain yang menghabiskan lebih banyak waktu daripada yang lain dalam keadaan mengalir.dalam keadaan mengalir.
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Aliran itu misterius. Ini seperti otot: semakin Anda melatihnya, semakin Anda akanAliran itu misterius. Ini seperti otot: semakin Anda melatihnya, semakin Anda akan

mengalir, dan semakin dekat Anda denganmengalir, dan semakin dekat Anda dengan ikigai Anda.ikigai Anda.
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Kata kata bijak dari orangKata kata bijak dari orang

yang berumur panjang di duniayang berumur panjang di dunia

MASTER OF LONGEVITYMASTER OF LONGEVITY

VV
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Mengingat peningkatan harapan hidup di seluruh dunia, jumlah Mengingat peningkatan harapan hidup di seluruh dunia, jumlah supercentenarian mungkinsupercentenarian mungkin

 juga meningkat. Kehidupan yang s juga meningkat. Kehidupan yang sehat dan terarah dapat membanehat dan terarah dapat membantu kita bergabung dengan barisan tu kita bergabung dengan barisan mereka.mereka.

Putri seorang pedagang tekstil, ia lahir pada tahun 1898, ketika Spanyol kehilangan koloninya di KubaPutri seorang pedagang tekstil, ia lahir pada tahun 1898, ketika Spanyol kehilangan koloninya di Kuba

dan Filipina, dan Amerika dan Filipina, dan Amerika Serikat mencaplok Hawaii dan meluncurkan Pepsi-Cola. Sampai dia Serikat mencaplok Hawaii dan meluncurkan Pepsi-Cola. Sampai dia berusia 110berusia 110

tahun, wanita ini—yang hidup di tiga abad yang tahun, wanita ini—yang hidup di tiga abad yang berbeda—meberbeda—memelihara dirinya sendiri tanpa melihara dirinya sendiri tanpa bantuan.bantuan.

Mari kita lihat apa yang beberapa dari mereka katakan.Mari kita lihat apa yang beberapa dari mereka katakan.

Ketika para spesialis bertanya tentang rutiKetika para spesialis bertanya tentang rutinitas perawatan dirinya, Misao menjawab dengan sederhana,nitas perawatan dirinya, Misao menjawab dengan sederhana,

Wawancara yang kami lakukan di Okinawa sesuai dengan bab mereka sendiri, tetapi di bagianWawancara yang kami lakukan di Okinawa sesuai dengan bab mereka sendiri, tetapi di bagian

sebelumnya kami telah memberikan gambaran tentang filosofi sebelumnya kami telah memberikan gambaran tentang filosofi hidup dari beberapa juara internasional umurhidup dari beberapa juara internasional umur

panjang. Kita berbicara tentang supercentenarian—orapanjang. Kita berbicara tentang supercentenarian—orang yang hidup sampai usia ng yang hidup sampai usia 110 tahun atau lebih.110 tahun atau lebih.

“Makan sushi dan tidur,” yang harus kita tambahkan, memiliki rasa haus yang luar biasa“Makan sushi dan tidur,” yang harus kita tambahkan, memiliki rasa haus yang luar biasa

Istilah ini diciptakan pada tahun 1970 oleh Norris McWhirter, editorIstilah ini diciptakan pada tahun 1970 oleh Norris McWhirter, editor The Guinness Book of WorldThe Guinness Book of World

Records.Records. Penggunaannya menjadi lebih luas pada 1990-an, setelah muncul di William Penggunaannya menjadi lebih luas pada 1990-an, setelah muncul di William Strauss dan NeilStrauss dan Neil

Howe'sHowe's Generations.Generations. Saat ini diperkirakan ada Saat ini diperkirakan ada 300 hingga 450 supercentenarian di dunia, meskipun usia300 hingga 450 supercentenarian di dunia, meskipun usia

mereka hanya sekitar 75 yang telah dikonfirmasi. Mereka bukan pahlawan super, tetapi kita dapat melihatmereka hanya sekitar 75 yang telah dikonfirmasi. Mereka bukan pahlawan super, tetapi kita dapat melihat

mereka seperti itu karena telah menghabiskan lebih banyak waktu di planet ini daripada yang diperkirakan olehmereka seperti itu karena telah menghabiskan lebih banyak waktu di planet ini daripada yang diperkirakan oleh

rata-rata harapan hidup.rata-rata harapan hidup.

Menurut Kelompok Riset Gerontologi, hingga April 2015, orang tertua yang masih hidup di dunia adalah MisaoMenurut Kelompok Riset Gerontologi, hingga April 2015, orang tertua yang masih hidup di dunia adalah Misao

Okawa, yang meninggal di sebuah fasilitas perawatan di Osaka, Jepang, setelah hidup selama 117 tahun 27Okawa, yang meninggal di sebuah fasilitas perawatan di Osaka, Jepang, setelah hidup selama 117 tahun 27

hari.hari.

“Makan dan tidur, dan kamu “Makan dan tidur, dan kamu akan hidup lama. Anda harus belajar untukakan hidup lama. Anda harus belajar untuk

rileks.”rileks.”

KETIKA KAMI MULAI KETIKA KAMI MULAI mengerjakan buku ini, kami tidak mengerjakan buku ini, kami tidak hanya ingin meneliti faktor-faktor yang berkontribusi pada kehidupanhanya ingin meneliti faktor-faktor yang berkontribusi pada kehidupan

yang panjang dan bahagia; kami ingin mendengayang panjang dan bahagia; kami ingin mendengar dari master sejati r dari master sejati seni ini.seni ini.

Misao Okawa (117)Misao Okawa (117)
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"Aku belum pernah makan "Aku belum pernah makan daging seumur hidupku."daging seumur hidupku."

"Semuanya baik.""Semuanya baik."

Jeanne Tenang (122)Jeanne Tenang (122)

Maria Capovilla (116)Maria Capovilla (116)

gairah besar—dengan energi yang membuatnya tampak puluhan tahun lebih gairah besar—dengan energi yang membuatnya tampak puluhan tahun lebih muda.muda.

Ketika ditanya tentang rahasia umur panjangnya, dia hanya menjawab, “Saya tidak tahu apaKetika ditanya tentang rahasia umur panjangnya, dia hanya menjawab, “Saya tidak tahu apa

rahasia umur panjang. Satu-satunya hal yang saya lakukan rahasia umur panjang. Satu-satunya hal yang saya lakukan adalah saya tidak pernah adalah saya tidak pernah makan daging dalammakan daging dalam

hidup saya. Saya mengaitkannya dengan itu. ”hidup saya. Saya mengaitkannya dengan itu. ”

Untuk kehidupan. Ketika mereka bertanya tentang rahasia umur panjangnya, dia menjawab sambil tersenyum,Untuk kehidupan. Ketika mereka bertanya tentang rahasia umur panjangnya, dia menjawab sambil tersenyum,

“Saya menanyakan hal yang sama pada diri saya sendiri.”“Saya menanyakan hal yang sama pada diri saya sendiri.”

Lahir di Ekuador pada tahun 1889, María Capovilla diakui oleh Guinness sebagai orang tertua di Lahir di Ekuador pada tahun 1889, María Capovilla diakui oleh Guinness sebagai orang tertua di dunia.dunia.

Dia meninggal karena pneumonia pada tahun 2006, pada usia 116 tahun 347 Dia meninggal karena pneumonia pada tahun 2006, pada usia 116 tahun 347 hari, meninggalkan tiga anak,hari, meninggalkan tiga anak,

dua belas cucu, dan dua puluh dua belas cucu, dan dua puluh cicit.cicit.

Dia memberikan salah satu wawancara terakhirnya pada usia Dia memberikan salah satu wawancara terakhirnya pada usia 107, berbagi kenangan dan pikirannya:107, berbagi kenangan dan pikirannya:

Bukti bahwa Jepang terus menjadi pabrik umur panjang: Pada bulan Juli tahun Bukti bahwa Jepang terus menjadi pabrik umur panjang: Pada bulan Juli tahun yang sama Sakari Momoiyang sama Sakari Momoi

meninggal pada usia 112 tahun dan 150 meninggal pada usia 112 tahun dan 150 hari. Pada saat itu dia hari. Pada saat itu dia adalah pria tertua di dunia, meskipun dia lebihadalah pria tertua di dunia, meskipun dia lebih

muda dari lima puluh tujuh wanita.muda dari lima puluh tujuh wanita.

Ketika dia selesai mengingat masa lalunya, dia mulai menari — salah Ketika dia selesai mengingat masa lalunya, dia mulai menari — salah satunyasatunya

Lahir di Arles, Prancis, pada Februari 1875, Jeanne Calment hidup hingga 4 Lahir di Arles, Prancis, pada Februari 1875, Jeanne Calment hidup hingga 4 Agustus 1997,Agustus 1997,

menjadikannymenjadikannya, pada usia a, pada usia 122, orang tertua dengan 122, orang tertua dengan usia terverifikasi dalam sejarah. Dia bercandausia terverifikasi dalam sejarah. Dia bercanda

mengatakan bahwa dia "bersaing dengan Metusalah," dan mengatakan bahwa dia "bersaing dengan Metusalah," dan tidak ada pertanyaan bahwatidak ada pertanyaan bahwa

Saya senang, dan saya bersyukur kepada Tuhan, Saya senang, dan saya bersyukur kepada Tuhan, yang membuat saya terus maju. Saya yang membuat saya terus maju. Saya tidak pernah berpikir saya akan hidup tidak pernah berpikir saya akan hidup begitu lama, sayabegitu lama, saya

pikir saya sudah lama mati. Suami saya, Antonio Capovilla, adalah kapten kapal. Dia meninggal pada usia 84. Kami memiliki dua putri dan seorangpikir saya sudah lama mati. Suami saya, Antonio Capovilla, adalah kapten kapal. Dia meninggal pada usia 84. Kami memiliki dua putri dan seorang

putra, dan sekarang saya memiliki banyak cucu dan cicit.putra, dan sekarang saya memiliki banyak cucu dan cicit.

Saya suka waltz, dan masih bisa menari. Saya juga masih membuat kerajinan, saya masih melakukan beberapa hal yang saya lakukan ketikaSaya suka waltz, dan masih bisa menari. Saya juga masih membuat kerajinan, saya masih melakukan beberapa hal yang saya lakukan ketika

11

Hal-hal yang lebih baik, kembali di masa Hal-hal yang lebih baik, kembali di masa lalu. Orang-orang berperilaku lebih baik. Kami biasa menari, tapi kami lalu. Orang-orang berperilaku lebih baik. Kami biasa menari, tapi kami lebih terkendali; ada satulebih terkendali; ada satu

lagu yang saya suka lagu yang saya suka dansa: “María” oleh Luis Alarcón. Saya masih dansa: “María” oleh Luis Alarcón. Saya masih ingat sebagian besar kata-katanya. Saya juga mengingat banyak doa, daningat sebagian besar kata-katanya. Saya juga mengingat banyak doa, dan

mengucapkannya setiap hari.mengucapkannya setiap hari.

22 Saya berada di sekolah.Saya berada di sekolah.
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Walter Breuning (114)Walter Breuning (114)

Alexander Imich (111)Alexander Imich (111)

Lahir di Polandia pada tahun 1903, Alexander Imich adalah seorang ahli kimia dan parapsikolog yang tinggal diLahir di Polandia pada tahun 1903, Alexander Imich adalah seorang ahli kimia dan parapsikolog yang tinggal di

Amerika Serikat yang, setelah kematian pendahulunya pada tahun 2014,Amerika Serikat yang, setelah kematian pendahulunya pada tahun 2014,

bercanda mengatakan bahwa dia "bersaing dengan Metusalah," dan tidak diragukan lagi bahwa dia memecahkan banyakbercanda mengatakan bahwa dia "bersaing dengan Metusalah," dan tidak diragukan lagi bahwa dia memecahkan banyak

rekor saat dia terus merayakan ulang tahun.rekor saat dia terus merayakan ulang tahun.

Sebelum meninggal pada tahun 2011, dia dikatakan telah memberi tahu seorang pendeta bahwa dia telah membuatSebelum meninggal pada tahun 2011, dia dikatakan telah memberi tahu seorang pendeta bahwa dia telah membuat

Lahir di Minnesota pada tahun 1896, Walter Breuning mampu melihat tiga abad dalam hidupnya. Dia meninggal di MontanaLahir di Minnesota pada tahun 1896, Walter Breuning mampu melihat tiga abad dalam hidupnya. Dia meninggal di Montana

pada tahun 2011, karena sebab alami; dia punya dua istri dan lima puluh tahun berkarir di jalur kereta api. Pada usiapada tahun 2011, karena sebab alami; dia punya dua istri dan lima puluh tahun berkarir di jalur kereta api. Pada usia

delapan puluh tiga ia pensiun ke pusat kehidupan yang dibantu di Montana, di mana ia tinggal sampai kematiannya. Diadelapan puluh tiga ia pensiun ke pusat kehidupan yang dibantu di Montana, di mana ia tinggal sampai kematiannya. Dia

adalah pria tertua kedua (dengan usia terverifikasi) yang pernah lahir di Amerika Serikat.adalah pria tertua kedua (dengan usia terverifikasi) yang pernah lahir di Amerika Serikat.

Dia meninggal karena sebab alami pada akhir kehidupan yang bahagia di mana dia hampir tidak menyangkalDia meninggal karena sebab alami pada akhir kehidupan yang bahagia di mana dia hampir tidak menyangkal

dirinya sendiri. Dia mengendarai sepeda sampai dia berusia 100 tahun. Dia hidup sendiri sampai 110, ketika dia setujudirinya sendiri. Dia mengendarai sepeda sampai dia berusia 100 tahun. Dia hidup sendiri sampai 110, ketika dia setuju

untuk pindah ke panti jompo setelah secara tidak sengaja menyalakan api kecil di apartemennya. Dia berhenti merokokuntuk pindah ke panti jompo setelah secara tidak sengaja menyalakan api kecil di apartemennya. Dia berhenti merokok

pada usia 120, ketika kataraknya mulai pada usia 120, ketika kataraknya mulai membuatnya sulit untuk membawa rokok ke bibirnya.membuatnya sulit untuk membawa rokok ke bibirnya.

berurusan dengan Tuhan: Jika dia tidak akan menjadi lebih baik, sudah waktunya untuk pergi.berurusan dengan Tuhan: Jika dia tidak akan menjadi lebih baik, sudah waktunya untuk pergi.

Dia memberikan banyak wawancara di tahun-tahun terakhirnya, bersikeras bahwa Dia memberikan banyak wawancara di tahun-tahun terakhirnya, bersikeras bahwa umur panjangnyaumur panjangnya

berasal dari, antara lain, kebiasaannya makan hanya dua kali sehari dan bekerja selama bertahun-tahun yang diaberasal dari, antara lain, kebiasaannya makan hanya dua kali sehari dan bekerja selama bertahun-tahun yang dia

bisa. “Pikiran dan tubuhmu. Kalian berdua sibuk,” katanya pada ulang tahunnya yang ke 112, “Anda akan lama berada dibisa. “Pikiran dan tubuhmu. Kalian berdua sibuk,” katanya pada ulang tahunnya yang ke 112, “Anda akan lama berada di

sini.” Saat itu, dia masih berolahraga setiap hari.sini.” Saat itu, dia masih berolahraga setiap hari.

Salah satu rahasianya mungkin adalah selera humornya. Seperti yang dia Salah satu rahasianya mungkin adalah selera humornya. Seperti yang dia katakan pada ulang tahunnya yangkatakan pada ulang tahunnya yang

ke-120, "Saya melihat dengan buruk, saya mendengar dengan buruk, ke-120, "Saya melihat dengan buruk, saya mendengar dengan buruk, dan saya merasa buruk, tetapi dan saya merasa buruk, tetapi semuanya baik-basemuanya baik-baik saja."ik saja." 33

Di antara rahasia Breuning lainnya: Dia punya kebiasaan membantu orang lain, dan dia tidak takut mati.Di antara rahasia Breuning lainnya: Dia punya kebiasaan membantu orang lain, dan dia tidak takut mati.

Seperti yang dia nyatakan dalam wawancara 2010 dengan Associated Press, “Kita semua akan mati. Beberapa orangSeperti yang dia nyatakan dalam wawancara 2010 dengan Associated Press, “Kita semua akan mati. Beberapa orang

takut mati. Jangan pernah takut mati. Karena takut mati. Jangan pernah takut mati. Karena kamu dilahirkan untuk mati.”kamu dilahirkan untuk mati.”

"Jika Anda membuat pikiran dan tubuh Anda sibuk, Anda akan ada untuk waktu"Jika Anda membuat pikiran dan tubuh Anda sibuk, Anda akan ada untuk waktu

yang lama."yang lama."

"Aku hanya belum mati.""Aku hanya belum mati."
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ArtisArtis Ikigai Ikigai 

55

Semua yang saya hasilkan sebelum usia 70 tidak layak dihitung. Pada usia 73 tahun saya agak mulaiSemua yang saya hasilkan sebelum usia 70 tidak layak dihitung. Pada usia 73 tahun saya agak mulai

memahami struktur alam sejati, hewan dan rumput, dan pohon dan burung, dan ikan dan serangga;memahami struktur alam sejati, hewan dan rumput, dan pohon dan burung, dan ikan dan serangga;

akibatnya pada usia 80 tahun saya akan membuat lebih banyak kemajuan; di 90 saya berharap telahakibatnya pada usia 80 tahun saya akan membuat lebih banyak kemajuan; di 90 saya berharap telah

menembus misteri hal; pada usia 100 tahun saya seharusnya mencapai tingkat yang luar biasa, dan ketikamenembus misteri hal; pada usia 100 tahun saya seharusnya mencapai tingkat yang luar biasa, dan ketika

saya berusia 110 tahun, semua yang saya lakukan, setiap titik dan setiap baris, akan menjadi naluri dengansaya berusia 110 tahun, semua yang saya lakukan, setiap titik dan setiap baris, akan menjadi naluri dengan
kehidupan.kehidupan.

66

akses ke.akses ke.

Di halaman-halaman berikutnyDi halaman-halaman berikutnya, kami a, kami telah mengumpulkan beberapa kata yang paling telah mengumpulkan beberapa kata yang paling menginspirasimenginspirasi 77

tinggal di Amerika Serikat yang, setelah kematian pendahulunya pada tahun 2014, menjadi pria tertuatinggal di Amerika Serikat yang, setelah kematian pendahulunya pada tahun 2014, menjadi pria tertua

dengan usia terautentikasi di dunia. Imich sendiri meninggal tak lama dengan usia terautentikasi di dunia. Imich sendiri meninggal tak lama kemudian, pada bulan Juni tahun itu,kemudian, pada bulan Juni tahun itu,

meninggalkan umur panjang yang kaya dengan pengalaman.meninggalkan umur panjang yang kaya dengan pengalaman.

Hokusai, seniman Jepang yang membuat cetakan balok kayu dengan gaya ukiyo-e dan hidup selama 88Hokusai, seniman Jepang yang membuat cetakan balok kayu dengan gaya ukiyo-e dan hidup selama 88

tahun, dari pertengahan abad kedelapan belas hingga pertengahan abad kesembilan belas, menambahkantahun, dari pertengahan abad kedelapan belas hingga pertengahan abad kesembilan belas, menambahkan

catatan tambahan ini ke edisi pertamacatatan tambahan ini ke edisi pertama One Hundred Views of Mount-One Hundred Views of Mount- nya.nya.

Rahasia umur panjang, bagaimanapun, tidak dipegang oleh supercentenarians saja. Ada banyak orang lanjut usiaRahasia umur panjang, bagaimanapun, tidak dipegang oleh supercentenarians saja. Ada banyak orang lanjut usia

yang, meskipun belum berhasil masukyang, meskipun belum berhasil masuk Guinness World Records,Guinness World Records, menawarkan inspirasi dan ide untuk membawamenawarkan inspirasi dan ide untuk membawa

energi dan makna bagi hidup kita.energi dan makna bagi hidup kita.

Imich menghubungkan umur panjangnya dengan, antara lain, tidak pernah minum alkohol.Imich menghubungkan umur panjangnya dengan, antara lain, tidak pernah minum alkohol.

Fuji: Fuji: 

Seniman, misalnya, yang membawa oborSeniman, misalnya, yang membawa obor ikigaiikigai mereka alih-alih pensiun, memiliki kekuatan ini.mereka alih-alih pensiun, memiliki kekuatan ini.

Dari merekaDari mereka

“Bukannya saya memenangkan Hadiah Nobel,” katanya setelah dinyatakan sebagai manusia tertua di“Bukannya saya memenangkan Hadiah Nobel,” katanya setelah dinyatakan sebagai manusia tertua di

dunia. "Saya tidak pernah berpikir saya akan menjadi begitu tua." Ketika ditanya tentang rahasianya untuk hidupdunia. "Saya tidak pernah berpikir saya akan menjadi begitu tua." Ketika ditanya tentang rahasianya untuk hidup

begitu lama, jawabannya adalah “Saya tidak tahu. Aku hanya belum mati.”begitu lama, jawabannya adalah “Saya tidak tahu. Aku hanya belum mati.”

dari artis yang diwawancarai oleh Camille Sweeney untukdari artis yang diwawancarai oleh Camille Sweeney untuk New York Times.New York Times. masih hidup, tidak adamasih hidup, tidak ada

yang pensiun, dan semua masih menikmati gairah mereka, yang mereka rencanakan untuk dikejar sampai nafasyang pensiun, dan semua masih menikmati gairah mereka, yang mereka rencanakan untuk dikejar sampai nafas

terakhir mereka, menunjukkan bahwa ketika Anda memiliki tujuan yang jelas, terakhir mereka, menunjukkan bahwa ketika Anda memiliki tujuan yang jelas, tidak ada yang bisa menghentikantidak ada yang bisa menghentikan

Anda.Anda.

Seni, dalam segala bentuknya, adalahSeni, dalam segala bentuknya, adalah ikigaiikigai yang dapat membawa kebahagiaan dan tujuan pada hari-hariyang dapat membawa kebahagiaan dan tujuan pada hari-hari

kita. Menikmati atau menciptakan keindahan itu gratis, dan sesuatu yang dimiliki kita. Menikmati atau menciptakan keindahan itu gratis, dan sesuatu yang dimiliki semua manusiasemua manusia

MachineTranslatedbyGoogleMachineTranslatedbyGoogle



    

Jangan berhenti belajarJangan berhenti belajar

88

1111

 —TH White, —TH White, Raja Sekali dan Masa Depan Raja Sekali dan Masa Depan 

1212

Sebelum dia meninggal pada tahun Sebelum dia meninggal pada tahun 1989, kata-kata terakhirnya saat dia menggambar kartun terakhirnya adalah1989, kata-kata terakhirnya saat dia menggambar kartun terakhirnya adalah

"Tolong, biarkan aku bekerja!""Tolong, biarkan aku bekerja!" 99 Pembuat film berusia delapan puluh Pembuat film berusia delapan puluh enam tahun Frederick Wiseman menyatakanenam tahun Frederick Wiseman menyatakan

saat berjalan-jalan di Paris bahwa dia saat berjalan-jalan di Paris bahwa dia suka bekerja, itulah sebabnya dia suka bekerja, itulah sebabnya dia melakukannya dengan intensitas sepertimelakukannya dengan intensitas seperti

itu.itu.

“Anda mungkin menjadi tua dan gemetar dalam anatomi Anda, Anda “Anda mungkin menjadi tua dan gemetar dalam anatomi Anda, Anda mungkin terbangun di malam harimungkin terbangun di malam hari

mendengarkan gangguan pembuluh darah Anda, Anda mendengarkan gangguan pembuluh darah Anda, Anda mungkin kehilangan satu-satunya cinta Anda,mungkin kehilangan satu-satunya cinta Anda,

Anda mungkin melihat dunia di sekitar Anda dihancurkan oleh orang Anda mungkin melihat dunia di sekitar Anda dihancurkan oleh orang gila yang jahat, atau tahu kehormatangila yang jahat, atau tahu kehormatan

Anda diinjak-injak. saluran pembuangan pikiran yang lebih rendah. Hanya Anda diinjak-injak. saluran pembuangan pikiran yang lebih rendah. Hanya ada satu hal ada satu hal untuk itu—buntuk itu—belajar.elajar.

Pelajari mengapa dunia bergoyang dan apa yang mengibaskannya.Pelajari mengapa dunia bergoyang dan apa yang mengibaskannya.

“Semua orang mengeluh tentang sakit dan nyeri mereka dan “Semua orang mengeluh tentang sakit dan nyeri mereka dan semua itu, tetapi teman-temasemua itu, tetapi teman-teman saya sudah meninggaln saya sudah meninggal

atau masih bekerja,” katanya.atau masih bekerja,” katanya. 1010 Carmen Herrera, seorang pelukis yang baru memasuki tahun keseratusnya, menjualCarmen Herrera, seorang pelukis yang baru memasuki tahun keseratusnya, menjual

kanvas pertamanya pada usia delapan puluh sembilan tahun. Hari ini karyanya berada kanvas pertamanya pada usia delapan puluh sembilan tahun. Hari ini karyanya berada di koleksi permanen Tatedi koleksi permanen Tate

Modern dan Museum of Modern Art. Modern dan Museum of Modern Art. Ketika ditanya bagaimana dia memandang masa depannya, dia menjawab,Ketika ditanya bagaimana dia memandang masa depannya, dia menjawab,

“Saya selalu menunggu untuk menyelesaikan hal berikutnya. Absurd, aku tahu. Aku pergi hari “Saya selalu menunggu untuk menyelesaikan hal berikutnya. Absurd, aku tahu. Aku pergi hari demi hari.”demi hari.”

pengalaman yang cukup untuk bergabung dengan mereka yang menjawab pertanyaan besar. Sekitar sepuluhpengalaman yang cukup untuk bergabung dengan mereka yang menjawab pertanyaan besar. Sekitar sepuluh

tahun yang lalu, ketika saya mulai membaca dan tahun yang lalu, ketika saya mulai membaca dan berpikir lebih luas tentang pertanyaan tentang siapa kita, dari manaberpikir lebih luas tentang pertanyaan tentang siapa kita, dari mana

kita berasal, dan ke mana kita akan kita berasal, dan ke mana kita akan pergi, saya heran betapa sedikitnya hal ini dilakukan.”pergi, saya heran betapa sedikitnya hal ini dilakukan.”

Itulah satu-satuItulah satu-satunya hal yang nya hal yang tidak pernah dapat dikuras tidak pernah dapat dikuras oleh pikiran, tidak pernah oleh pikiran, tidak pernah diasingkan, tidakdiasingkan, tidak

pernah disiksa, tidak pernah takut atau tidak percaya, dan tidak pernah bermimpi untuk pernah disiksa, tidak pernah takut atau tidak percaya, dan tidak pernah bermimpi untuk menyesal.”menyesal.”

Aktor Christopher Plummer, masih bekerja pada usia delapan puluh enam, mengungkapkan keinginanAktor Christopher Plummer, masih bekerja pada usia delapan puluh enam, mengungkapkan keinginan

gelap yang dimiliki oleh banyak orang yang mencintai profesi ini: “Kami gelap yang dimiliki oleh banyak orang yang mencintai profesi ini: “Kami ingin mati di atas panggung.ingin mati di atas panggung.

Ellsworth Kelly, seorang seniman yang meninggal pada tahun 2015 pada usia sembilan puluh Ellsworth Kelly, seorang seniman yang meninggal pada tahun 2015 pada usia sembilan puluh dua,dua,

Itu akan menjadi cara teatrikal yang bagus untuk dilakukan.”Itu akan menjadi cara teatrikal yang bagus untuk dilakukan.”

meyakinkan kita bahwa gagasan bahwa kita kehilangan kemampuan kita karena usia, sebagian, adalah mitos,meyakinkan kita bahwa gagasan bahwa kita kehilangan kemampuan kita karena usia, sebagian, adalah mitos,

Osamu Tezuka, bapak manga Jepang modern, berbagi perasaan ini.Osamu Tezuka, bapak manga Jepang modern, berbagi perasaan ini.

Sementara itu, naturalis dan penulis Edward O. Wilson menegaskan, “Saya merasa saya telahSementara itu, naturalis dan penulis Edward O. Wilson menegaskan, “Saya merasa saya telah
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Panjang umur di JepangPanjang umur di Jepang

Pada usia delapan puluh enam, arsitek Frank Gehry mengingatkan kita bahwa beberapa bangunan dapatPada usia delapan puluh enam, arsitek Frank Gehry mengingatkan kita bahwa beberapa bangunan dapat
1414 fakta bahwafakta bahwa

Rasa kebersamaan, dan fakta bahwa orang Jepang berusaha untuk tetap aktif sampai akhir,Rasa kebersamaan, dan fakta bahwa orang Jepang berusaha untuk tetap aktif sampai akhir,

adalah elemen kunci dari rahasia umur panjang mereka.adalah elemen kunci dari rahasia umur panjang mereka.

mengambil tujuh tahun "dari saat Anda dipekerjakan sampai Anda selesai," menyukai sikapmengambil tujuh tahun "dari saat Anda dipekerjakan sampai Anda selesai," menyukai sikap

sabar sehubungan dengan berlalunya waktu. Pria yang bertanggung jawab atas Museum Guggenheim Bilbao,sabar sehubungan dengan berlalunya waktu. Pria yang bertanggung jawab atas Museum Guggenheim Bilbao,

bagaimanapun, tahu bagaimana hidup di sini dan sekarang: “Anda tetap pada waktu Anda. Anda tidak mundur.bagaimanapun, tahu bagaimana hidup di sini dan sekarang: “Anda tetap pada waktu Anda. Anda tidak mundur.

Saya pikir jika Anda berhubungan dengan waktu Anda saat ini, Anda tetap membuka mata dan telinga Anda,Saya pikir jika Anda berhubungan dengan waktu Anda saat ini, Anda tetap membuka mata dan telinga Anda,

membaca koran, melihat apa yang terjadi, tetap ingin tahu tentang segala hal, Anda akan secara otomatis beradamembaca koran, melihat apa yang terjadi, tetap ingin tahu tentang segala hal, Anda akan secara otomatis berada

di waktu Anda.”di waktu Anda.” 1515

karena sebaliknya kita mengembangkan kejelasan dan kapasitas yang lebih besar untuk observasi. “Satukarena sebaliknya kita mengembangkan kejelasan dan kapasitas yang lebih besar untuk observasi. “Satu

hal tentang bertambahnya usia, Anda melihat lebih banyak. . .hal tentang bertambahnya usia, Anda melihat lebih banyak. . .

Jika Anda ingin tetap sibuk bahkan ketika tidak perlu bekerja, harus adaJika Anda ingin tetap sibuk bahkan ketika tidak perlu bekerja, harus ada ikigaiikigai di cakrawaladi cakrawala

Anda, tujuan yang membimbing Anda sepanjang hidup Anda dan mendorong Anda untuk membuatAnda, tujuan yang membimbing Anda sepanjang hidup Anda dan mendorong Anda untuk membuat

hal-hal yang indah dan bermanfaat bagi komunitas dan diri Anda sendiri.hal-hal yang indah dan bermanfaat bagi komunitas dan diri Anda sendiri.

. Setiap hari saya terus melihat hal-hal baru.. Setiap hari saya terus melihat hal-hal baru.

Itu sebabnya ada lukisan-lukisan baru.”Itu sebabnya ada lukisan-lukisan baru.”

Karena catatan sipilnya yang kuat, banyak dari mereka yang terbukti hidup paling lama ditemukan diKarena catatan sipilnya yang kuat, banyak dari mereka yang terbukti hidup paling lama ditemukan di

Amerika Serikat; namun, ada banyak centenarian yang tinggal di desa-desa terpencil di negara lain.Amerika Serikat; namun, ada banyak centenarian yang tinggal di desa-desa terpencil di negara lain.

Kehidupan yang damai di pedesaan tampaknya cukup umum di antara orang-orang yang telahKehidupan yang damai di pedesaan tampaknya cukup umum di antara orang-orang yang telah

menyaksikan satu abad berlalu.menyaksikan satu abad berlalu.

Tanpa pertanyaan, superstar internasional umur panjang adalah Jepang, yang memilikiTanpa pertanyaan, superstar internasional umur panjang adalah Jepang, yang memiliki

harapan hidup tertinggi dari negara mana pun di dunia. Selain diet sehat, yang akan kita jelajahiharapan hidup tertinggi dari negara mana pun di dunia. Selain diet sehat, yang akan kita jelajahi

secara rinci, dan sistem perawatan kesehatan terpadu di mana orang pergi ke dokter untuksecara rinci, dan sistem perawatan kesehatan terpadu di mana orang pergi ke dokter untuk

pemeriksaan rutin guna mencegah penyakit, umur panjang di Jepang terkait erat dengan budayanya,pemeriksaan rutin guna mencegah penyakit, umur panjang di Jepang terkait erat dengan budayanya,

seperti yang akan kita lihat nanti. .seperti yang akan kita lihat nanti. .
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Tradisi dan peribahasa untukTradisi dan peribahasa untuk

kebahagiaan dan umur panjangkebahagiaan dan umur panjang

PELAJARAN DARI SENTENARIA JEPANGPELAJARAN DARI SENTENARIA JEPANG

VIVI
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Tiba di OgimiTiba di Ogimi

Di sampingnya ada seorang wanita mungil Di sampingnya ada seorang wanita mungil ceria yang memperkenalkan dirinya sebagai Yuki. Dceria yang memperkenalkan dirinya sebagai Yuki. Duaua

wanita lain segera bangkit dari wanita lain segera bangkit dari meja dan menunjukkan kami ke ruang konferensi.meja dan menunjukkan kami ke ruang konferensi.

Kami masuk melalui pintu belakang, di Kami masuk melalui pintu belakang, di mana seorang pria bernama Taira sedang menunggu kami.mana seorang pria bernama Taira sedang menunggu kami.

seluruh kota hidup dalam tak berujung di sini dan sekarang.seluruh kota hidup dalam tak berujung di sini dan sekarang.

Kami melewati sekelompok kecil rumah yang tersebar di Kami melewati sekelompok kecil rumah yang tersebar di sana-sini saat kami memasukisana-sini saat kami memasuki

kotamadya Ogimi, tetapi kota itu tampaknya tidak benar-benar memiliki pusat. GPS kami akhirnyakotamadya Ogimi, tetapi kota itu tampaknya tidak benar-benar memiliki pusat. GPS kami akhirnya

memandu kami ke tujuan kami: Pusat Dukungan dan memandu kami ke tujuan kami: Pusat Dukungan dan Promosi Kesejahteraan, bertempat di gedungPromosi Kesejahteraan, bertempat di gedung

cinderblock yang tidak menarik langsung dari jalan raya.cinderblock yang tidak menarik langsung dari jalan raya.

Kami segera menyadari bahwa Kami segera menyadari bahwa waktu tampaknya telah berhenti waktu tampaknya telah berhenti di sana, seolah-olah—di sana, seolah-olah—

Taira duduk di seberang kami Taira duduk di seberang kami dengan setelan formalnya dan membuka perencana besar dan mapdengan setelan formalnya dan membuka perencana besar dan map

tiga cincin. Yuki duduk di tiga cincin. Yuki duduk di sebelahnya. Binder itu berisi daftar semua penduduk kota, yang sebelahnya. Binder itu berisi daftar semua penduduk kota, yang disusundisusun

berdasarkan usia dan "klub", atauberdasarkan usia dan "klub", atau moai.moai. Taira menunjukkan bahwa kelompok orang yang saliTaira menunjukkan bahwa kelompok orang yang salingng

membantu ini adalah ciri khas Ogimi.membantu ini adalah ciri khas Ogimi. MoaiMoai adalah _ adalah _ 

Begitu Rute 58 Begitu Rute 58 melewati Nago, tempat pembuatan bir melewati Nago, tempat pembuatan bir Orion—Orion—kebanggaan Okinawa—dibuat,kebanggaan Okinawa—dibuat,

rute itu menyusuri pantai hingga mencapai Ogimi. Sesekali rute itu menyusuri pantai hingga mencapai Ogimi. Sesekali beberapa rumah dan toko kecil muncul dibeberapa rumah dan toko kecil muncul di

tanah sempit antara jalan dan kaki gunung.tanah sempit antara jalan dan kaki gunung.

Satu tahun setelah memulai proyek ini, kami Satu tahun setelah memulai proyek ini, kami menemukan diri kami berada di ambang pimenemukan diri kami berada di ambang pintuntu

beberapa orang yang hidup paling lama di dunia.beberapa orang yang hidup paling lama di dunia.

Mereka masing-maMereka masing-masing menyajikan secangkir teh hijau sing menyajikan secangkir teh hijau dan beberapadan beberapa shikuwasa,shikuwasa, buah jeruk kecilbuah jeruk kecil

yang memiliki nutrisi besar, seperti yang akan yang memiliki nutrisi besar, seperti yang akan kita lihat nanti.kita lihat nanti.

Setelah dua jam di jalan dari Naha, akhirnya kami bisa berhenti mengkhawatirkan lalu lintas. Di sebelahSetelah dua jam di jalan dari Naha, akhirnya kami bisa berhenti mengkhawatirkan lalu lintas. Di sebelah

kiri kami adalah laut dan hamparan pantai yang kosong; di sebelah kanan kami, hutan pegunungan dikiri kami adalah laut dan hamparan pantai yang kosong; di sebelah kanan kami, hutan pegunungan di

hutan Yanbaru Okinawa.hutan Yanbaru Okinawa.

UNTUK MENDAPATKAN Ogimi, kami harus terbang hampir tiga jam dari Tokyo ke Naha, ibu kota Okinawa. BeberapaUNTUK MENDAPATKAN Ogimi, kami harus terbang hampir tiga jam dari Tokyo ke Naha, ibu kota Okinawa. Beberapa

bulan sebelumnya kami telah menghubungi dewan kota di suatu tempat yang dikenal sebagai Desa Panjang Umur untukbulan sebelumnya kami telah menghubungi dewan kota di suatu tempat yang dikenal sebagai Desa Panjang Umur untuk
menjelaskan tujuan perjalanan kami dan niat kami untuk mewawancarai anggota tertua dari komunitas tersebut. Setelahmenjelaskan tujuan perjalanan kami dan niat kami untuk mewawancarai anggota tertua dari komunitas tersebut. Setelah

banyak percakapan, kami akhirnya mendapatkan bantuan yang kami cari dan dapat menyewa rumah di luarbanyak percakapan, kami akhirnya mendapatkan bantuan yang kami cari dan dapat menyewa rumah di luar

kota.kota.
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kehidupan komunalkehidupan komunal

Akhirnya sampai di ujung lain hutan, kami akhirnya bisa duduk untuk makan.Akhirnya sampai di ujung lain hutan, kami akhirnya bisa duduk untuk makan.

Restoran tepat di tepi laut dan Restoran tepat di tepi laut dan tampak seperti sesuatu dari planet Tatooine, daritampak seperti sesuatu dari planet Tatooine, dari Star Wars.Star Wars. MenuMenu

membanggakan dalam huruf besar yang menyajikan "makanan lambat" yang dimembanggakan dalam huruf besar yang menyajikan "makanan lambat" yang disiapkan dengansiapkan dengan

sayuran organik yang ditanam di kota.sayuran organik yang ditanam di kota.

semua yang saya makan berasal dari kebun semua yang saya makan berasal dari kebun sayur saya, dan saya membeli ikan sayur saya, dan saya membeli ikan saya darisaya dari
Tanaka, yang telah menjadi teman saya selamanya.”Tanaka, yang telah menjadi teman saya selamanya.”

Dari puncak salah satu gunung Ogimi, kita bisa melihat ke bawah ke seluruh kota. HampirDari puncak salah satu gunung Ogimi, kita bisa melihat ke bawah ke seluruh kota. Hampir

semuanya hijau hutan Yanbaru, membuat kita bertanya-tanya di mana hampir tiga puluh dua semuanya hijau hutan Yanbaru, membuat kita bertanya-tanya di mana hampir tiga puluh dua ratusratus

penduduk bersembunyi. Kita dapat melihat beberapa rumah, tetapi mereka tersebar dalam kelompok-penduduk bersembunyi. Kita dapat melihat beberapa rumah, tetapi mereka tersebar dalam kelompok-

kelompok kecil di dekat laut kelompok kecil di dekat laut atau di lembah-lembah kecil yang dapat diakses melalui atau di lembah-lembah kecil yang dapat diakses melalui jalan samping.jalan samping.

“Jangan khawatir, kita akan pergi ke Churaumi saj“Jangan khawatir, kita akan pergi ke Churaumi saja. Itu tidak pernah terisi, ”kata Yuki,a. Itu tidak pernah terisi, ”kata Yuki,

“Makanan tidak akan membantumu hidup lebih lama,” katanya, sambil menggigit “Makanan tidak akan membantumu hidup lebih lama,” katanya, sambil menggigit manisan kecilmanisan kecil

setelah makan kami. "Rahasianya setelah makan kami. "Rahasianya adalah tersenyum dan bersenang-senang."adalah tersenyum dan bersenang-senang."

Kami diundang untuk makan di Kami diundang untuk makan di salah satu dari sedikit restoran Ogimi, tetapi salah satu dari sedikit restoran Ogimi, tetapi ketika kami tiba, hanyaketika kami tiba, hanya

tiga meja yang sudah dipesan.tiga meja yang sudah dipesan.

"Tapi sungguh," lanjut Yuki, "makanan adalah hal yang paling tidak penting." Dia ekstrovert,"Tapi sungguh," lanjut Yuki, "makanan adalah hal yang paling tidak penting." Dia ekstrovert,

dan agak cantik. Dia suka berbicara dan agak cantik. Dia suka berbicara tentang perannya sebagai direktur beberapa asosiasi yangtentang perannya sebagai direktur beberapa asosiasi yang

dijalankan oleh pemerintah daerah.dijalankan oleh pemerintah daerah.

tidak terorganisir di sekitar tujuan konkret apa pun; tidak terorganisir di sekitar tujuan konkret apa pun; mereka berfungsi lebih seperti keluarga.mereka berfungsi lebih seperti keluarga.

Taira juga memberi tahu kita bahwa Taira juga memberi tahu kita bahwa pekerjaan sukarela, bukan uang, mendorong banyak hal yangpekerjaan sukarela, bukan uang, mendorong banyak hal yang

terjadi di Ogimi. Setiap orang terjadi di Ogimi. Setiap orang menawarkan untuk ikut serta, dan pemerintah daerah menanganimenawarkan untuk ikut serta, dan pemerintah daerah menangani

pembagian tugas. Dengan cara ini, semua orang dapat pembagian tugas. Dengan cara ini, semua orang dapat berguna dan merasa menjadi bagian dariberguna dan merasa menjadi bagian dari

komunitas.komunitas.

Dia masih mengemudi pada usia delapan puluh delapan, dan sangat bangga akan hal itu. kopilotnyaDia masih mengemudi pada usia delapan puluh delapan, dan sangat bangga akan hal itu. kopilotnya

berjalan kembali ke mobilnya.berjalan kembali ke mobilnya.

Tidak ada bar dan hanya beberapa restoran di Ogimi, tetapi mereka yang tinggal di sanaTidak ada bar dan hanya beberapa restoran di Ogimi, tetapi mereka yang tinggal di sana

menikmati kehidupan sosial yang kaya yang menikmati kehidupan sosial yang kaya yang berputar di sekitar pusat komunitas. kota adalahberputar di sekitar pusat komunitas. kota adalah

pulau terbesar di nusantara.pulau terbesar di nusantara.

“Aku tidak benar-benar pergi ke restoran,” kata Yuki saat kami duduk. "Hampir“Aku tidak benar-benar pergi ke restoran,” kata Yuki saat kami duduk. "Hampir

adalah sembilan puluh sembilan, dan juga telah memutuskan untuk menghabiskan hari bersama kami. Kamiadalah sembilan puluh sembilan, dan juga telah memutuskan untuk menghabiskan hari bersama kami. Kami

harus melaju kencang untuk mengimbangi mereka di jalan raya harus melaju kencang untuk mengimbangi mereka di jalan raya yang terkadang lebih banyak tanah daripada aspal.yang terkadang lebih banyak tanah daripada aspal.

Ogimi adalah kota kedua dari belakang sebelum Tanjung Hedo, titik paling utaraOgimi adalah kota kedua dari belakang sebelum Tanjung Hedo, titik paling utara
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Sebuah pesta ulang tahunSebuah pesta ulang tahun

Roh Bunagaya dari Hutan YanbaruRoh Bunagaya dari Hutan Yanbaru

Ketika kami tiba di pusat komunitas lingkungan, kami disambut oleh sekelompok sekitar dua puluhKetika kami tiba di pusat komunitas lingkungan, kami disambut oleh sekelompok sekitar dua puluh

orang yang dengan bangga menyatakan, "Yang termuda di antara kami adalah delapan puluh tiga!"orang yang dengan bangga menyatakan, "Yang termuda di antara kami adalah delapan puluh tiga!"

Bunagaya adalah makhluk ajaib yang menghuni hutan Yanbaru dekat Ogimi dan kota-kotaBunagaya adalah makhluk ajaib yang menghuni hutan Yanbaru dekat Ogimi dan kota-kota

sekitarnya. Mereka bermanifestasi sebagai anak-anak dengan rambut merah panjang, sekitarnya. Mereka bermanifestasi sebagai anak-anak dengan rambut merah panjang, dan sukadan suka

bersembunyi di pohon gajumaru (beringin) hutan dan pergi memancing di pantai.bersembunyi di pohon gajumaru (beringin) hutan dan pergi memancing di pantai.

Warga sangat memperhatikan kategori terakhir ini.Warga sangat memperhatikan kategori terakhir ini.

di sana menikmati kehidupan sosial yang kaya yang berputar di sekitar pusat komunitas. Kota ini dibagidi sana menikmati kehidupan sosial yang kaya yang berputar di sekitar pusat komunitas. Kota ini dibagi

menjadi tujuh belas lingkungan, dan menjadi tujuh belas lingkungan, dan masing-masing memiliki presiden dan beberapa orang yang bertanggungmasing-masing memiliki presiden dan beberapa orang yang bertanggung

 jawab atas hal-hal  jawab atas hal-hal seperti budaya, festival, kegiatan sosial, dan seperti budaya, festival, kegiatan sosial, dan umur panjang.umur panjang.

Kami melakukan wawancara kami di meja Kami melakukan wawancara kami di meja besar sambil minum teh hijau. Ketika besar sambil minum teh hijau. Ketika kami selesai, kamikami selesai, kami

dibawa ke ruang acara, di mana kami merayakan ulang tahun tiga anggota grup. Seorang wanita berusiadibawa ke ruang acara, di mana kami merayakan ulang tahun tiga anggota grup. Seorang wanita berusia

sembilan puluh sembilan, yang lain sembilan puluh empat, dan seorang “pemuda” baru saja mencapaisembilan puluh sembilan, yang lain sembilan puluh empat, dan seorang “pemuda” baru saja mencapai

delapan puluh sembilan.delapan puluh sembilan.

Kami diundang ke pusat komunitas salah satu dari tujuh belas lingkungan.Kami diundang ke pusat komunitas salah satu dari tujuh belas lingkungan.

Kami menyanyikan beberapa lagu populer di desa dan diakhiri dengan "Selamat UlangKami menyanyikan beberapa lagu populer di desa dan diakhiri dengan "Selamat Ulang

Tahun" dalam bahasa Inggris. Wanita yang berusia sembilan puluh sembilan tahun itu meniup lilin danTahun" dalam bahasa Inggris. Wanita yang berusia sembilan puluh sembilan tahun itu meniup lilin dan

berterima kasih kepada semua orang yang telah datang ke pestanya. Kami makan kueberterima kasih kepada semua orang yang telah datang ke pestanya. Kami makan kue shikuwasashikuwasa buatanbuatan

sendiri dan akhirnya menari dan merayakannya seolah-olah itu adalah hari ulang tahun seseorang yangsendiri dan akhirnya menari dan merayakannya seolah-olah itu adalah hari ulang tahun seseorang yang

berusia dua puluhan.berusia dua puluhan.

Banyak cerita dan fabel Banyak cerita dan fabel Okinawa tentang bidadari bunagaya. Mereka nOkinawa tentang bidadari bunagaya. Mereka nakal, suka main-main,akal, suka main-main,

dan tidak terduga. Penduduk setempat mengatakan bahwa bunagaya menyukai gunung, sungai,dan tidak terduga. Penduduk setempat mengatakan bahwa bunagaya menyukai gunung, sungai,

laut, pohon, bumi, angin, dan hewan, dan jika Anda ingin berteman dengan mereka, Anda haruslaut, pohon, bumi, angin, dan hewan, dan jika Anda ingin berteman dengan mereka, Anda harus

menunjukkan rasa hormat terhadap alam.menunjukkan rasa hormat terhadap alam.

Ini adalah pesta pertama, tapi bukan yang terakhir, yang akan kami hadiri selama minggu kami diIni adalah pesta pertama, tapi bukan yang terakhir, yang akan kami hadiri selama minggu kami di

desa. Kami juga akan melakukan karaoke dengan sekelompok senior yang bernyanyi lebih baik dari kami,desa. Kami juga akan melakukan karaoke dengan sekelompok senior yang bernyanyi lebih baik dari kami,

dan menghadiri festival tradisional dengan band lokal, penari, dan stand makanan didan menghadiri festival tradisional dengan band lokal, penari, dan stand makanan di

Ini adalah bangunan tua tepat di sebelah salah satu gunung di hutan Yanbaru, rumah bagi bunagaya,Ini adalah bangunan tua tepat di sebelah salah satu gunung di hutan Yanbaru, rumah bagi bunagaya,

sprite ikon kota.sprite ikon kota.
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Dewa OkinawaDewa Okinawa

Kami berpartisipasi dalam permainan mingguan dan kalah dari seorang wanita yang baru saja berubahKami berpartisipasi dalam permainan mingguan dan kalah dari seorang wanita yang baru saja berubah

Dalam praktik keagamaan Okinawa, wanita dianggap lebih unggul secara spiritual daripadaDalam praktik keagamaan Okinawa, wanita dianggap lebih unggul secara spiritual daripada

Agama utama di Okinawa dikenal sebagai Ryukyu Shinto.Agama utama di Okinawa dikenal sebagai Ryukyu Shinto. RyukyuRyukyu adalah nama asli kepulauan Okinawa,adalah nama asli kepulauan Okinawa,

dandan ShintoShinto berarti "jalan para dewa."berarti "jalan para dewa."

104. Semua orang bersorak, dan ekspresi kekalahan di wajah kami mengundang tawa.104. Semua orang bersorak, dan ekspresi kekalahan di wajah kami mengundang tawa.

Rayakan setiap hari, bersama-samaRayakan setiap hari, bersama-sama PerayaanPerayaan

tampaknya menjadi bagian penting dari kehidupan di Ogimi.tampaknya menjadi bagian penting dari kehidupan di Ogimi.

dan menghadiri festival tradisional dengan band lokal, penari, dan stand makanan di kaki gunung.dan menghadiri festival tradisional dengan band lokal, penari, dan stand makanan di kaki gunung.

Ryukyu Shinto memadukan unsur Taoisme Tiongkok, Konfusianisme, Buddha, dan Shinto dengan unsurRyukyu Shinto memadukan unsur Taoisme Tiongkok, Konfusianisme, Buddha, dan Shinto dengan unsur

perdukunan dan animisme.perdukunan dan animisme.

laki-laki, sedangkan kebalikannya berlaku untuk Shintoisme tradisional di seluruh Jepang.laki-laki, sedangkan kebalikannya berlaku untuk Shintoisme tradisional di seluruh Jepang.

Kami diundang untuk menonton pertandingan gateball, salah satu olahraga paling populer diKami diundang untuk menonton pertandingan gateball, salah satu olahraga paling populer di

kalangan penduduk lanjut usia Okinawa. Ini melibatkan memukul bola dengan tongkat seperti palu.kalangan penduduk lanjut usia Okinawa. Ini melibatkan memukul bola dengan tongkat seperti palu.

Menurut kepercayaan kuno ini, dunia dihuni oleh roh-roh dalam jumlah tak terbatas yang dibagi menjadiMenurut kepercayaan kuno ini, dunia dihuni oleh roh-roh dalam jumlah tak terbatas yang dibagi menjadi

beberapa jenis: roh rumah, hutan, pohon, dan gunung. Penting untuk menenangkan roh-roh ini melalui ritualbeberapa jenis: roh rumah, hutan, pohon, dan gunung. Penting untuk menenangkan roh-roh ini melalui ritual

dan festival, dan dengan menguduskan tanah suci.dan festival, dan dengan menguduskan tanah suci.

Selain bermain dan merayakan sebagai sebuah komunitas, spiritualitas juga penting untukSelain bermain dan merayakan sebagai sebuah komunitas, spiritualitas juga penting untuk

kebahagiaan warga desa.kebahagiaan warga desa.

YutaYuta adalah perempuan yang dipilih sebagai media oleh komunitasnya untuk berhubungan dengan alamadalah perempuan yang dipilih sebagai media oleh komunitasnya untuk berhubungan dengan alam

roh melalui upacara adat.roh melalui upacara adat.

Ini adalah olahraga berdampak rendah yang dapat dimainkan di mana saja, dan merupakan alasanIni adalah olahraga berdampak rendah yang dapat dimainkan di mana saja, dan merupakan alasan

yang baik untuk bergerak dan bersenang-senang sebagai sebuah kelompok. Penduduk mengadakanyang baik untuk bergerak dan bersenang-senang sebagai sebuah kelompok. Penduduk mengadakan

kompetisi lokal, dan tidak ada batasan usia untuk peserta.kompetisi lokal, dan tidak ada batasan usia untuk peserta.

Okinawa penuh dengan hutan dan hutan keramat, di mana banyak dari dua jenis kuil utamaOkinawa penuh dengan hutan dan hutan keramat, di mana banyak dari dua jenis kuil utama

ditemukan:ditemukan: utakiutaki dandan uganju.uganju. Kami mengunjungiKami mengunjungi uganju,uganju, atau kuil terbuka kecil yang dihiasi dengan dupaatau kuil terbuka kecil yang dihiasi dengan dupa

dan koin, di sebelah air terjun di Ogimi.dan koin, di sebelah air terjun di Ogimi. UtakiUtaki adalah kumpulan batu di mana orang pergi untuk berdoaadalah kumpulan batu di mana orang pergi untuk berdoa

dan di mana, konon, roh berkumpul .dan di mana, konon, roh berkumpul .
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Mabui Mabui 

Semakin tua, semakin kuatSemakin tua, semakin kuat Melihat keMelihat ke

belakang, hari-hari kami di Ogimi sangat intens tetapi santai—seperti gaya hidup pendudukbelakang, hari-hari kami di Ogimi sangat intens tetapi santai—seperti gaya hidup penduduk

setempat, yang selalu tampak setempat, yang selalu tampak sibuk dengan tugas-tugasibuk dengan tugas-tugas penting ts penting tetapi, setelah diperiksa lebihetapi, setelah diperiksa lebih

dekat, melakukan segalanya dengan perasaan tenang. Mereka selalu mengejardekat, melakukan segalanya dengan perasaan tenang. Mereka selalu mengejar ikigai mereka,ikigai mereka,

tetapi mereka tidak pernah terburu-buru.tetapi mereka tidak pernah terburu-buru.

dari orang yang hidup. Situasi ini dari orang yang hidup. Situasi ini membutuhkan ritual pemisahan untuk membebaskmembutuhkan ritual pemisahan untuk membebaskanan

mabuimabui almarhum; itu sering terjadi ketika seseorang mati mendadak—terutama di usiaalmarhum; itu sering terjadi ketika seseorang mati mendadak—terutama di usia

muda—danmuda—dan mabuimabui -nya tidak mau pindah ke -nya tidak mau pindah ke alam kematian.alam kematian.

banyak, melihat ke banyak, melihat ke laut dan laut dan berharap botol-berharap botol-botol kecil yang botol kecil yang menjanjikanmenjanjikan

Mereka tidak hanya tampak sibuk dengan bahagia, tetapi kami Mereka tidak hanya tampak sibuk dengan bahagia, tetapi kami juga memperhatikanjuga memperhatikan

bahwa mereka mengikuti prinsip-prinsip lain untuk kebahagiaan yang dinyatakan Washingtonbahwa mereka mengikuti prinsip-prinsip lain untuk kebahagiaan yang dinyatakan Washington

Burnap dua ratus tahun yang lalu: Burnap dua ratus tahun yang lalu: “Hal-“Hal-hal penting untuk kebahagiaan dalam hidup ini hal penting untuk kebahagiaan dalam hidup ini adalah sesuatuadalah sesuatu

untuk dilakukan, sesuatu untuk dicintai, untuk dilakukan, sesuatu untuk dicintai, dan sesuatu yang diharapkan.”dan sesuatu yang diharapkan.”

Mabui juga dapat ditularkan dari orang ke orang melalui kontak fisik .Mabui juga dapat ditularkan dari orang ke orang melalui kontak fisik .

Pemujaan leluhur adalah fitur penting lain dari latihan spiritual di Okinawa, dan diPemujaan leluhur adalah fitur penting lain dari latihan spiritual di Okinawa, dan di

Jepang pada umumnya. Rumah anak Jepang pada umumnya. Rumah anak sulung setiap generasi biasanya berisisulung setiap generasi biasanya berisi butsudan,butsudan, atauatau

mezbah kecil, yang digunakan untuk mezbah kecil, yang digunakan untuk berdoa dan memberikan persembahan kepada leluhur keluarga.berdoa dan memberikan persembahan kepada leluhur keluarga.

Setiap orang memiliki esensi, atauSetiap orang memiliki esensi, atau mabui. Mabuimabui. Mabui ini adalah roh kita ini adalah roh kita dan sumber kekuatandan sumber kekuatan

hidup kita. Itu abadi dan membuat kita menjadi diri kita hidup kita. Itu abadi dan membuat kita menjadi diri kita sendiri.sendiri.

Pada hari terakhir kami, kami Pada hari terakhir kami, kami pergi membeli oleh-oleh di pasar kecil di pinggir kota.pergi membeli oleh-oleh di pasar kecil di pinggir kota.

Seorang nenek yang meninggalkan cucunya sebuah cincin mentransfer sebagianSeorang nenek yang meninggalkan cucunya sebuah cincin mentransfer sebagian mabuimabui

kepadanyakepadanya. Foto . Foto juga bisa menjadi media untukjuga bisa menjadi media untuk mabuimabui lewat di antara orang-orang.lewat di antara orang-orang.

Satu-sSatu-satunya barang yang dijual di sana atunya barang yang dijual di sana adalah sayuran lokal, teh hijau, dan adalah sayuran lokal, teh hijau, dan jusjus shikuwasa ,shikuwasa ,

bersama dengan botol air dari mata bersama dengan botol air dari mata air yang tersembunyi di hutan Yanbaru, dengan label air yang tersembunyi di hutan Yanbaru, dengan label bertuliskanbertuliskan

“Air Panjang Umur.”“Air Panjang Umur.”

Terkadang,Terkadang, mabuimabui seseorang yang telah meninggal terperangkap di dalam seseorang yang telah meninggal terperangkap di dalam tubuhtubuh

Kami membeli sendiri Air Panjang Umur ini dan meminumnya di tempat parkirKami membeli sendiri Air Panjang Umur ini dan meminumnya di tempat parkir
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1. Jangan khawatir1. Jangan khawatir

2. Kembangkan kebiasaan baik2. Kembangkan kebiasaan baik

WawancaraWawancara

ramuan ajaib akan memberi kita kesehatan dan umur panjang, dan akan membantu kita menemukanramuan ajaib akan memberi kita kesehatan dan umur panjang, dan akan membantu kita menemukan ikigai kita sendiri.ikigai kita sendiri. KemudianKemudian

kami berfoto dengan patung bunagaya, dan berjalan ke sana untuk terakhir kalinya untuk membaca tulisan:kami berfoto dengan patung bunagaya, dan berjalan ke sana untuk terakhir kalinya untuk membaca tulisan:

Pada usia 80 saya masih anak-anak.Pada usia 80 saya masih anak-anak.

Semakin tua, semakin kuat; janganlahSemakin tua, semakin kuat; janganlah

kita terlalu bergantung pada kita terlalu bergantung pada anak-anak kita seiring bertambahnya usia.anak-anak kita seiring bertambahnya usia.

Selama seminggu kami melakukan total seratus wawancara, menanyakan anggota tertua komunitas tentang filosofi hidup mereka,Selama seminggu kami melakukan total seratus wawancara, menanyakan anggota tertua komunitas tentang filosofi hidup mereka,

ikigai mereka,ikigai mereka, dan rahasia umur panjang. Kami memfilmkan percakapan ini dengan dua kamera untuk digunakan dalam sebuahdan rahasia umur panjang. Kami memfilmkan percakapan ini dengan dua kamera untuk digunakan dalam sebuah

film dokumenter kecil, dan memilih beberapa pernyataan yang sangat bermakna dan menginspirasi untuk disertakan dalam bagianfilm dokumenter kecil, dan memilih beberapa pernyataan yang sangat bermakna dan menginspirasi untuk disertakan dalam bagian

buku ini.buku ini.

Ketika saya datang untuk melihat Anda pada Ketika saya datang untuk melihat Anda pada usia 90,usia 90,

kirim saya pergi untuk menunggu sampai saya berusia 100 kirim saya pergi untuk menunggu sampai saya berusia 100 tahun.tahun.

Jika Anda mencari umur panjang dan kesehatan, Anda diterima di desa kami, di mana Anda akanJika Anda mencari umur panjang dan kesehatan, Anda diterima di desa kami, di mana Anda akan

diberkati oleh alam, dan bersama-sama kita akan menemukan rahasia umur panjang.diberkati oleh alam, dan bersama-sama kita akan menemukan rahasia umur panjang.

“Rahasia umur panjang adalah jangan khawatir. Dan untuk menjaga hati Anda tetap muda—jangan biarkan ia menjadi“Rahasia umur panjang adalah jangan khawatir. Dan untuk menjaga hati Anda tetap muda—jangan biarkan ia menjadi

tua. Buka hati Anda untuk orang-orang dengan senyum manis di wajah Anda. Jika Anda tersenyum dan membuka hati,tua. Buka hati Anda untuk orang-orang dengan senyum manis di wajah Anda. Jika Anda tersenyum dan membuka hati,

cucu Anda dan semua orang akan ingin melihat Anda.”cucu Anda dan semua orang akan ingin melihat Anda.”

“Di sini, semua orang bergaul. Kami berusaha “Di sini, semua orang bergaul. Kami berusaha untuk tidak menimbulkan masalah. Menghabiskan waktu bersama dan bersenang-senanguntuk tidak menimbulkan masalah. Menghabiskan waktu bersama dan bersenang-senang

adalah satu-satunya hal yang penting.”adalah satu-satunya hal yang penting.”

23 April 1993 23 April 1993 

Deklarasi dari Kota Tempat Orang Deklarasi dari Kota Tempat Orang Hidup TerlamaHidup Terlama

“Cara terbaik untuk menghindari kecemasan adalah pergi ke jalan dan “Cara terbaik untuk menghindari kecemasan adalah pergi ke jalan dan menyapa orang-orangmenyapa orang-orang. Saya melakukannya setiap hari.. Saya melakukannya setiap hari.

Saya pergi ke sana dan berkata, 'Halo!' dan Saya pergi ke sana dan berkata, 'Halo!' dan 'Sampai jumpa lagi!' Kemudian saya pulang dan merawat kebun sayur 'Sampai jumpa lagi!' Kemudian saya pulang dan merawat kebun sayur saya. Di sore hari,saya. Di sore hari,

saya menghabiskan waktu bersama saya menghabiskan waktu bersama teman-teman.”teman-teman.”

Federasi Ogimi Klub Warga Senior Federasi Ogimi Klub Warga Senior 
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“Saya bangun setiap hari pada waktu “Saya bangun setiap hari pada waktu yang sama, lebih awal, dan menghabiskan pagi yang sama, lebih awal, dan menghabiskan pagi di kebun sayur saya. Aku di kebun sayur saya. Aku pergi berdansa denganpergi berdansa dengan

teman-temanteman-temanku seminggu ku seminggu sekali.”sekali.”

“Berbicara setiap hari dengan orang yang Anda cintai, “Berbicara setiap hari dengan orang yang Anda cintai, itulah rahasia umur panjang.”itulah rahasia umur panjang.”

“Kunci untuk tetap tajam di usia tua ada di jari-jari Anda. Dari jari Anda ke otak Anda, dan kembali lagi.“Kunci untuk tetap tajam di usia tua ada di jari-jari Anda. Dari jari Anda ke otak Anda, dan kembali lagi.

“Makan sayuran—itu membantu Anda hidup lebih “Makan sayuran—itu membantu Anda hidup lebih lama.”lama.”

“Saya tidak pernah lupa melakukan latihan taiso “Saya tidak pernah lupa melakukan latihan taiso ketika saya bangun.”ketika saya bangun.”

“Saya menanam sayuran sendiri dan memasaknya sendiri. Itu“Saya menanam sayuran sendiri dan memasaknya sendiri. Itu ikigai-ku.” ikigai-ku.” 

“Saya bangun jam empat setiap hari. S“Saya bangun jam empat setiap hari. Saya mengatur alarm saya untuk waktu itu, aya mengatur alarm saya untuk waktu itu, minum secangkir kopi, dan melakukan sedikit minum secangkir kopi, dan melakukan sedikit olahraga,olahraga,

mengangkat tangan saya. Itu memberi saya energi untuk mengangkat tangan saya. Itu memberi saya energi untuk sisa hari itu.”sisa hari itu.”

Jika Anda menyibukkan jari-jari Anda, Anda akan hidup Jika Anda menyibukkan jari-jari Anda, Anda akan hidup untuk melihat seratus.”untuk melihat seratus.”

“Untuk berumur panjang, Anda perlu melakukan tiga hal: “Untuk berumur panjang, Anda perlu melakukan tiga hal: berolahraga agar tetap sehat, makan dengan baik, dan menghabiskan waktu berolahraga agar tetap sehat, makan dengan baik, dan menghabiskan waktu bersamabersama

orang-orang.”orang-orang.”

“Hobi utama saya adalah berkumpul dengan teman dan “Hobi utama saya adalah berkumpul dengan teman dan tetangga.”tetangga.”

"Bekerja. Jika Anda tidak bekerja, tubuh "Bekerja. Jika Anda tidak bekerja, tubuh Anda akan rusak.”Anda akan rusak.”

“Saya merasakan kegembiraan setiap pagi bangun jam enam dan “Saya merasakan kegembiraan setiap pagi bangun jam enam dan membuka tirai untuk melihat kebun saya, tempat membuka tirai untuk melihat kebun saya, tempat saya menanam sayuransaya menanam sayuran

sendiri. Saya langsung keluar untuk memeriksa tomat saya, sendiri. Saya langsung keluar untuk memeriksa tomat saya, jeruk mandarin saya. .jeruk mandarin saya. .

“Saya makan sedikit dari segalanya; Saya pikir itulah rahasianya. Saya suka variasi dalam apa yang saya makan; Menurutku rasanya lebih enak.”“Saya makan sedikit dari segalanya; Saya pikir itulah rahasianya. Saya suka variasi dalam apa yang saya makan; Menurutku rasanya lebih enak.”

“Berkumpul dengan teman-teman saya adalah“Berkumpul dengan teman-teman saya adalah ikigaiikigai saya yang paling penting . Ksaya yang paling penting . Kami semua berkumpul di sini dan ami semua berkumpul di sini dan berbicara—ini sangat penting.berbicara—ini sangat penting.

Saya selalu tahu saya akan melihat mereka semua di sini besok, dan itu salah satu hal favorit saya dalam hidup.”Saya selalu tahu saya akan melihat mereka semua di sini besok, dan itu salah satu hal favorit saya dalam hidup.”

“Saya berkata, 'Halo!' dan 'Sampai jumpa lagi!' kepada “Saya berkata, 'Halo!' dan 'Sampai jumpa lagi!' kepada anak-anak dalam perjalanan ke sekolah, dan melambai pada setiap orang yanganak-anak dalam perjalanan ke sekolah, dan melambai pada setiap orang yang

melewati saya dengan mobil mereka. 'Berkendara dengan aman!' kataku. Antara melewati saya dengan mobil mereka. 'Berkendara dengan aman!' kataku. Antara 07:20 dan 8:15, saya berdiri di 07:20 dan 8:15, saya berdiri di luar sepanjang waktu, menyapaluar sepanjang waktu, menyapa

orang-orang. Setelah semua orang pergi, saya kembali ke dalam.”orang-orang. Setelah semua orang pergi, saya kembali ke dalam.”

..

“Saya berolahraga setiap hari, dan setiap pagi “Saya berolahraga setiap hari, dan setiap pagi saya berjalan-jalan kecil.”saya berjalan-jalan kecil.”

“Ketika saya bangun, saya pergi ke“Ketika saya bangun, saya pergi ke butsudanbutsudan dan menyalakan dupa. Anda harus mengingat leluhur Adan menyalakan dupa. Anda harus mengingat leluhur Anda. Itu hal pertama yang saya nda. Itu hal pertama yang saya lakukanlakukan

setiap pagi.”setiap pagi.”

SayaSaya

suka melihat mereka—itu membuat saya rileks. Setelah satu suka melihat mereka—itu membuat saya rileks. Setelah satu jam di taman, saya kembali ke jam di taman, saya kembali ke dalam dan membuat sarapan.”dalam dan membuat sarapan.”

2. Kembangkan kebiasaan baik2. Kembangkan kebiasaan baik

3. Jalin persahabatan Anda setiap hari3. Jalin persahabatan Anda setiap hari
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5. Bersikaplah optimis5. Bersikaplah optimis

4. Jalani hidup yang tidak terburu-buru4. Jalani hidup yang tidak terburu-buru

“Melakukan banyak hal berbeda setiap hari. Selalu tetap “Melakukan banyak hal berbeda setiap hari. Selalu tetap sibuk, tetapi melakukan satu hal pada sibuk, tetapi melakukan satu hal pada satu waktu, tanpa kewalahan.”satu waktu, tanpa kewalahan.”

“Hal terpenting di Ogimi, dalam hidup, adalah tetap tersenyum.”“Hal terpenting di Ogimi, dalam hidup, adalah tetap tersenyum.”

“Saya merasa sangat beruntung dilahirkan di sini. “Saya merasa sangat beruntung dilahirkan di sini. Saya bersyukur untuk itu setiap hari.”Saya bersyukur untuk itu setiap hari.”

“Saya membuat sesuatu dengan anyaman. Itu“Saya membuat sesuatu dengan anyaman. Itu ikigai-ku.ikigai-ku. Hal pertama yang saya lakukan ketika bangun tidur adalah berdoa. Kemudian saya melakukanHal pertama yang saya lakukan ketika bangun tidur adalah berdoa. Kemudian saya melakukan

latihan saya dan makan sarapan. Pada pukul tujuh saya dengan tenang mulai mengerjakan anyaman saya. Ketika saya lelah pada jam lima, saya pergilatihan saya dan makan sarapan. Pada pukul tujuh saya dengan tenang mulai mengerjakan anyaman saya. Ketika saya lelah pada jam lima, saya pergi

mengunjungi teman-teman saya. ”mengunjungi teman-teman saya. ”

“Tidak ada rahasia untuk itu. “Tidak ada rahasia untuk itu. Triknya hanya untuk hidup.”Triknya hanya untuk hidup.”

“Rahasia umur panjang adalah tidur lebih “Rahasia umur panjang adalah tidur lebih awal, bangun pagi, dan jalan-jalan. Hidup damai dan awal, bangun pagi, dan jalan-jalan. Hidup damai dan menikmati hal-hal kecil. Bergaulmenikmati hal-hal kecil. Bergaul

dengan teman-temdengan teman-teman Anda. Musim semi, an Anda. Musim semi, musim panas, musim gugur, musim musim panas, musim gugur, musim dingin. . . dingin. . . menikmati setiap musim, dengan senangmenikmati setiap musim, dengan senang

hati.”hati.”

“Saya melakukan pekerjaan sukarela untuk memberikan kembali kepada desa sedikit dari “Saya melakukan pekerjaan sukarela untuk memberikan kembali kepada desa sedikit dari apa yang telah diberikan kepada saya. Misalnya, saya apa yang telah diberikan kepada saya. Misalnya, saya menggunakanmenggunakan

mobil saya untuk membantu teman-teman pergi ke rumah sakit.”mobil saya untuk membantu teman-teman pergi ke rumah sakit.”

“Mengobrol dan minum teh dengan tetangga saya. Itu “Mengobrol dan minum teh dengan tetangga saya. Itu hal terbaik dalam hidup. hal terbaik dalam hidup. Dan bernyanyi bersama.”Dan bernyanyi bersama.”

“Saya bangun jam lima setiap “Saya bangun jam lima setiap pagi, meninggalkan rumah, dan berjalan ke laut. pagi, meninggalkan rumah, dan berjalan ke laut. Kemudian saya pergi ke rumah seorang temanKemudian saya pergi ke rumah seorang teman

dan kami minum teh dan kami minum teh bersama. Itulah rahasia umur panjang: berkumpul dengan orang-orang, dan pergi dari bersama. Itulah rahasia umur panjang: berkumpul dengan orang-orang, dan pergi dari satu tempat ke tempatsatu tempat ke tempat

lain.”lain.”

“Saya berusia sembilan puluh delapan tahun, tetapi menganggap diri saya masih muda. Masih banyak yang harus saya lakukan.”“Saya berusia sembilan puluh delapan tahun, tetapi menganggap diri saya masih muda. Masih banyak yang harus saya lakukan.”

“Setiap hari saya berkata pada diri “Setiap hari saya berkata pada diri sendiri, 'Hari ini sendiri, 'Hari ini akan penuh dengan kesehatan dan energi. Jalani dengan penuh.'”akan penuh dengan kesehatan dan energi. Jalani dengan penuh.'”

Kunci Gaya Hidup OgimiKunci Gaya Hidup Ogimi

“Rahasia saya untuk umur panjang selalu berkata pada diri “Rahasia saya untuk umur panjang selalu berkata pada diri sendiri, 'Pelan-pelan,' dan 'Tenang.' Anda hidup lebih lama jika tidaksendiri, 'Pelan-pelan,' dan 'Tenang.' Anda hidup lebih lama jika tidak

terburu-buru.”terburu-buru.”

“Menari dan bernyanyi bersama cucu-cucu Anda adalah hal terbaik dalam hidup.”“Menari dan bernyanyi bersama cucu-cucu Anda adalah hal terbaik dalam hidup.”

"Tertawa. Tertawa adalah hal yang paling penting. "Tertawa. Tertawa adalah hal yang paling penting. Saya tertawa ke mana pun Saya tertawa ke mana pun saya pergi.”saya pergi.”

“Aku akan hidup sampai seratus tahun. Tentu “Aku akan hidup sampai seratus tahun. Tentu saja! Ini adalah motivasi saja! Ini adalah motivasi besar bagi saya.”besar bagi saya.”

MachineTranslatedbyGoogleMachineTranslatedbyGoogle



    

Mereka bersemangat tentang semua yang mereka lakukan, betapapun tidak berartinyaMereka bersemangat tentang semua yang mereka lakukan, betapapun tidak berartinya

kelihatannya.kelihatannya.

Semua termasuk dalam beberapa bentuk asosiasi lingkungan, di mana mereka merasaSemua termasuk dalam beberapa bentuk asosiasi lingkungan, di mana mereka merasa

diperhatikan seolah-olah oleh keluarga.diperhatikan seolah-olah oleh keluarga.

Seratus persen orang yang kami wawancarai memiliki kebun sayur, dan Seratus persen orang yang kami wawancarai memiliki kebun sayur, dan sebagian besarsebagian besar

 juga memiliki kebun teh, man juga memiliki kebun teh, mangga,gga, shikuwasa,shikuwasa, dan sebagainya.dan sebagainya.

Penduduk setempat memiliki rasa yuimaaru Penduduk setempat memiliki rasa yuimaaru yang kuat—mengakui hubungan antara orang-yang kuat—mengakui hubungan antara orang-

orang. Mereka saling membantu dalam segala hal mulai dari bekerja orang. Mereka saling membantu dalam segala hal mulai dari bekerja di ladang (memanen tebudi ladang (memanen tebu

atau menanam padi) hingga membangun rumah dan proyek kota. Teman kami atau menanam padi) hingga membangun rumah dan proyek kota. Teman kami Miyagi, yangMiyagi, yang

makan malam bersama kami pada malam terakhir kami di makan malam bersama kami pada malam terakhir kami di kota, memberi tahu kami bahwa diakota, memberi tahu kami bahwa dia

sedang membangun rumah baru dengan bantuan semua temannya, dan bahwa kami dapatsedang membangun rumah baru dengan bantuan semua temannya, dan bahwa kami dapat

tinggal di sana saat berikutnya kami berada tinggal di sana saat berikutnya kami berada di Ogimi.di Ogimi.

Mereka sangat bangga dengan tradisi dan budaya lokal mereka.Mereka sangat bangga dengan tradisi dan budaya lokal mereka.

Mereka memiliki tujuan penting dalam hidup, atau beberapa. Mereka memilikiMereka memiliki tujuan penting dalam hidup, atau beberapa. Mereka memiliki ikigai,ikigai, tetapitetapi

mereka tidak menganggapnya terlalu serius. Mereka santai dan menikmati semua yangmereka tidak menganggapnya terlalu serius. Mereka santai dan menikmati semua yang

mereka lakukan.mereka lakukan.

Mereka selalu sibuk, tetapi Mereka selalu sibuk, tetapi mereka menyibukkan diri dengan tugas-tugas yang memungkinkanmereka menyibukkan diri dengan tugas-tugas yang memungkinkan

mereka untuk bersantai. Kami tidak melihat seorang kakek tua mereka untuk bersantai. Kami tidak melihat seorang kakek tua duduk di bangku tanpaduduk di bangku tanpa

melakukan apa-apa. Mereka selalu datang dan melakukan apa-apa. Mereka selalu datang dan pergipergi—untuk bernyanyi karaoke, mengunjungi—untuk bernyanyi karaoke, mengunjungi

tetangga, atau bermain gateball.tetangga, atau bermain gateball.

Mereka merayakan sepanjang waktu, bahkan hal-hal kecil. Musik, lagu, dan tarian adalahMereka merayakan sepanjang waktu, bahkan hal-hal kecil. Musik, lagu, dan tarian adalah

bagian penting dari kehidupan bagian penting dari kehidupan sehari-hari.sehari-hari.
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Apa yang dimakan dan diminum oleh orangApa yang dimakan dan diminum oleh orang

yang berumur panjang di duniayang berumur panjang di dunia

DIET IKIGAIDIET IKIGAI _ _

VIIVII
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MENURUT Organisasi Kesehatan Dunia, Jepang memiliki harapan hidup tertinggi di dunia: 85 tahunMENURUT Organisasi Kesehatan Dunia, Jepang memiliki harapan hidup tertinggi di dunia: 85 tahun

untuk pria dan 87,3 tahun untuk wanita. Selain itu, ia memiliki rasio centenarian tertinggi di dunia: lebihuntuk pria dan 87,3 tahun untuk wanita. Selain itu, ia memiliki rasio centenarian tertinggi di dunia: lebih
dari 520 untuk setiap juta orang (per September 2016).dari 520 untuk setiap juta orang (per September 2016).

Sumber: Organisasi Kesehatan Dunia, 1966; Kementerian Kesehatan, Tenaga Kerja dan Kesejahteraan Jepang, 2004; KITASumber: Organisasi Kesehatan Dunia, 1966; Kementerian Kesehatan, Tenaga Kerja dan Kesejahteraan Jepang, 2004; KITA

Departemen Kesehatan dan Layanan Kemanusiaan/CDC, 2005Departemen Kesehatan dan Layanan Kemanusiaan/CDC, 2005

Okinawa adalah salah satu daerah di Jepang yang paling terkena dampak Perang Dunia II.Okinawa adalah salah satu daerah di Jepang yang paling terkena dampak Perang Dunia II.

Apa rahasia umur panjang yang dimiliki orang Jepang? Ada apa dengan Okinawa ituApa rahasia umur panjang yang dimiliki orang Jepang? Ada apa dengan Okinawa itu

Akibat tidak hanya konflik di Akibat tidak hanya konflik di medan perang tetapi juga kelaparan dan kekurangan sumbermedan perang tetapi juga kelaparan dan kekurangan sumber

daya setelah perang berakhir, harapan hidup rata-rata tidak terlalu tinggi daya setelah perang berakhir, harapan hidup rata-rata tidak terlalu tinggi selama tahun 1940-selama tahun 1940-

an dan 1950-an. Namun, ketika orang Okinawa pulih dari an dan 1950-an. Namun, ketika orang Okinawa pulih dari kehancuran, mereka menjadi wargakehancuran, mereka menjadi warga

negara yang paling lama hidup.negara yang paling lama hidup.

Grafik di atas, yang membandingkan harapan hidup di Jepang, provinsi Okinawa,Grafik di atas, yang membandingkan harapan hidup di Jepang, provinsi Okinawa,

Swedia, dan Amerika Serikat, mSwedia, dan Amerika Serikat, menunjukkan bahwa, meskipun harapan hidup di Jepangenunjukkan bahwa, meskipun harapan hidup di Jepang

secara keseluruhan tinggi, Okinawa melebihi secara keseluruhan tinggi, Okinawa melebihi rata-rata nasional.rata-rata nasional.
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Apa rahasia umur panjang yang Apa rahasia umur panjang yang dimiliki orang Jepang? Ada apa dimiliki orang Jepang? Ada apa dengan Okinawa yang menjadikannyadengan Okinawa yang menjadikannya

yang terbaik dari yang terbaik dalam hal harapan hidup?yang terbaik dari yang terbaik dalam hal harapan hidup?

Mereka makan setidaknya lima porsi buah Mereka makan setidaknya lima porsi buah dan sayuran setiap hari.dan sayuran setiap hari. Setidaknya tujuh jenis buahSetidaknya tujuh jenis buah

dan sayuran dikonsumsi oleh orang Okinawa setiap hari. Cara termudah untuk memeriksa apakahdan sayuran dikonsumsi oleh orang Okinawa setiap hari. Cara termudah untuk memeriksa apakah

ada cukup variasi di meja Anda adalah memastikan Anda "memakan pelangi." Meja yangada cukup variasi di meja Anda adalah memastikan Anda "memakan pelangi." Meja yang

menampilkan paprika merah, wortel, bayam, kembang kol, dan menampilkan paprika merah, wortel, bayam, kembang kol, dan terong, misalnya, menawarkan warnaterong, misalnya, menawarkan warna

dan variasi yang luar biasa. Sayuran, kentang, kacang polong, dan produk kedelai seperti tahudan variasi yang luar biasa. Sayuran, kentang, kacang polong, dan produk kedelai seperti tahu

adalah makanan pokok orang Okinawa. Lebih dari 30 persen kalori harian mereka berasal dari sayuran.adalah makanan pokok orang Okinawa. Lebih dari 30 persen kalori harian mereka berasal dari sayuran.

Bradley J. Willcox dan D. Craig Willcox bergabung dengan tim peneliti Makoto Suzuki danBradley J. Willcox dan D. Craig Willcox bergabung dengan tim peneliti Makoto Suzuki dan

menerbitkan sebuah buku yang dianggap alkitabiah tentang topik tersebut,menerbitkan sebuah buku yang dianggap alkitabiah tentang topik tersebut, The Okinawa Program.The Okinawa Program.

Para ahli menunjukkan bahwa, untuk satu Para ahli menunjukkan bahwa, untuk satu hal, Okinawa adalah satu-satunya provinsi di Jepang yanghal, Okinawa adalah satu-satunya provinsi di Jepang yang

tidak memiliki kereta api. Penghuninya harus berjalan tidak memiliki kereta api. Penghuninya harus berjalan kaki atau bersepeda jika tidak kaki atau bersepeda jika tidak mengemudi. Ini jugamengemudi. Ini juga

satu-ssatu-satunya provinsi yang berhasil mengikuti anjuran pemerintah Jepang untuk atunya provinsi yang berhasil mengikuti anjuran pemerintah Jepang untuk makan kurang darimakan kurang dari

sepuluh gram garam per hari.sepuluh gram garam per hari.

Penduduk setempat makanPenduduk setempat makan berbagai macam makanan,berbagai macam makanan, terutama sayuran. Variasi tampaknya menjaditerutama sayuran. Variasi tampaknya menjadi

kunci. Sebuah studi tentang orang-orang berusia seratus tahun Okinawa menunjukkan bahwa merekakunci. Sebuah studi tentang orang-orang berusia seratus tahun Okinawa menunjukkan bahwa mereka

makan 206 makanan yang berbeda, termasuk rempah-rempah, secara teratur. Mereka makan rata-makan 206 makanan yang berbeda, termasuk rempah-rempah, secara teratur. Mereka makan rata-

rata delapan belas makanan berbeda setiap rata delapan belas makanan berbeda setiap hari, sangat kontras dengan kemiskinan gizi hari, sangat kontras dengan kemiskinan gizi budayabudaya

makanan cepat saji kita.makanan cepat saji kita.

Data yang paling konkret dan banyak dikutip tentang diet di Data yang paling konkret dan banyak dikutip tentang diet di Okinawa berasal dari studi olehOkinawa berasal dari studi oleh

Makoto Suzuki, seorang ahli jantung di Makoto Suzuki, seorang ahli jantung di Universitas Ryukyus, yang telah menerbitkan lebih dari tujuh Universitas Ryukyus, yang telah menerbitkan lebih dari tujuh ratusratus

artikel ilmiah tentang nutrisi dan penuaan di Okinawa sejak tahun 1970.artikel ilmiah tentang nutrisi dan penuaan di Okinawa sejak tahun 1970.

Mereka mencapai kesimpulan berikut:Mereka mencapai kesimpulan berikut:

Tingkat kematian akibat penyakit kardiovaskular di Okinawa adalah yang Tingkat kematian akibat penyakit kardiovaskular di Okinawa adalah yang terendah di Jepang, dan terendah di Jepang, dan dietdiet

hampir pasti banyak berhubungan dengan hal ini. hampir pasti banyak berhubungan dengan hal ini. Bukan kebetulan bahwa "Diet Okinawa" begitu Bukan kebetulan bahwa "Diet Okinawa" begitu seringsering

dibahas di seluruh dunia pada panel nutrisi.dibahas di seluruh dunia pada panel nutrisi.

Biji-bijian adalah dasar dari diet mereka.Biji-bijian adalah dasar dari diet mereka. Orang Jepang makan nasi putih Orang Jepang makan nasi putih setiap hari, terkadangsetiap hari, terkadang

menambahkan mie. Nasi juga merupakan makanan utama di Okinawa.menambahkan mie. Nasi juga merupakan makanan utama di Okinawa.

Diet ajaib OkinawaDiet ajaib Okinawa
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Mereka jarang makan gula,Mereka jarang makan gula, dan jika mereka makan, itu gula tebu. Kami berkendara melaluidan jika mereka makan, itu gula tebu. Kami berkendara melalui

beberapa ladang tebu setiap pagi dalam perjalanan ke Ogimi, dan bahkan minum segelas jus tebu dibeberapa ladang tebu setiap pagi dalam perjalanan ke Ogimi, dan bahkan minum segelas jus tebu di

Kastil Nakijin. Di samping kios yang menjual sari buahnya terdapat tanda yang menggambarkan manfaatKastil Nakijin. Di samping kios yang menjual sari buahnya terdapat tanda yang menggambarkan manfaat

antikarsinogenik dari tebu.antikarsinogenik dari tebu.

tiga kali seminggu; tidak seperti di bagian lain Jepang, daging yang paling sering dikonsumsi adalahtiga kali seminggu; tidak seperti di bagian lain Jepang, daging yang paling sering dikonsumsi adalah

daging babi, meskipun penduduk setempat hanya memakannya sekali atau dua kali seminggu.daging babi, meskipun penduduk setempat hanya memakannya sekali atau dua kali seminggu.

Mereka juga makan hampir setengah dari garam Jepang: 7 gram per hari, dibandingkan dengan rata-Mereka juga makan hampir setengah dari garam Jepang: 7 gram per hari, dibandingkan dengan rata-

rata 12 gram.rata 12 gram.

Selain prinsip diet dasar ini, orang Okinawa makan ikan rata-rataSelain prinsip diet dasar ini, orang Okinawa makan ikan rata-rata

Salah satu cara mudah untuk mulai menerapkan konsepSalah satu cara mudah untuk mulai menerapkan konsep hara hachi buhara hachi bu adalah dengan melewatkan dessert.adalah dengan melewatkan dessert.

Ini membawa kita kembali ke aturan 80 persen yang kami sebutkan di bab pertama, sebuah konsep yang dikenalIni membawa kita kembali ke aturan 80 persen yang kami sebutkan di bab pertama, sebuah konsep yang dikenal

dalam bahasa Jepang sebagaidalam bahasa Jepang sebagai hara hachi bu.hara hachi bu. Sangat mudah untuk melakukannya: Ketika Anda menyadariSangat mudah untuk melakukannya: Ketika Anda menyadari

bahwa Anda hampir kenyang tetapibahwa Anda hampir kenyang tetapi dapatdapat memiliki sedikit lebih banyak . . hanya berhenti makan!memiliki sedikit lebih banyak . . hanya berhenti makan!

Orang Okinawa mengkonsumsi, secara umum, sepertiga lebih banyak gula daripada pendudukOrang Okinawa mengkonsumsi, secara umum, sepertiga lebih banyak gula daripada penduduk

Jepang lainnya, yang berarti bahwa permen dan coklat kurang menjadi bagian dari makanan mereka.Jepang lainnya, yang berarti bahwa permen dan coklat kurang menjadi bagian dari makanan mereka.

Inilah sebabnya mengapa ukuran porsi cenderung jauh lebih kecil di Jepang daripada di Barat.Inilah sebabnya mengapa ukuran porsi cenderung jauh lebih kecil di Jepang daripada di Barat.

..

Hara hachi buHara hachi bu adalah praktik kuno. Buku abad kedua belas tentang Buddhisme Zenadalah praktik kuno. Buku abad kedua belas tentang Buddhisme Zen ZazenZazen

YoujinkiYoujinki merekomendasikan makan dua pertiga sebanyak yang Anda mau. Makan kurang dari yang diinginkanmerekomendasikan makan dua pertiga sebanyak yang Anda mau. Makan kurang dari yang diinginkan

adalah hal biasa di semua kuil Buddhaadalah hal biasa di semua kuil Buddha

Sejalan dengan ini, studi Makoto Suzuki menunjukkan hal berikut:Sejalan dengan ini, studi Makoto Suzuki menunjukkan hal berikut:

Atau untuk mengurangi ukuran porsi. Idenya adalah untuk tetapAtau untuk mengurangi ukuran porsi. Idenya adalah untuk tetap sedikitsedikit lapar ketika Anda selesai.lapar ketika Anda selesai.

Mereka mengkonsumsi lebih sedikit kalori: rata-rata 1.785 per hari, dibandingkan dengan 2.068 diMereka mengkonsumsi lebih sedikit kalori: rata-rata 1.785 per hari, dibandingkan dengan 2.068 di

seluruh Jepang. Faktanya, asupan kalori rendah adalah umum di antara lima Zona Biru.seluruh Jepang. Faktanya, asupan kalori rendah adalah umum di antara lima Zona Biru.

Makanan tidak disajikan sebagai makanan pembuka, hidangan utama, dan hidangan penutup. Sebaliknya, jauhMakanan tidak disajikan sebagai makanan pembuka, hidangan utama, dan hidangan penutup. Sebaliknya, jauh

lebih umum untuk melihat semuanya disajikan sekaligus di piring kecil: satu dengan nasi, satu lagi denganlebih umum untuk melihat semuanya disajikan sekaligus di piring kecil: satu dengan nasi, satu lagi dengan

sayuran, semangkuk sup miso, dan sesuatu untuk camilan. Menyajikan makanan di banyak piring kecilsayuran, semangkuk sup miso, dan sesuatu untuk camilan. Menyajikan makanan di banyak piring kecil

memudahkan untuk menghindari makan terlalu banyak, dan memfasilitasi variasi diet yang dibahas di awal babmemudahkan untuk menghindari makan terlalu banyak, dan memfasilitasi variasi diet yang dibahas di awal bab

ini.ini.

Hara hachi bu Hara hachi bu 
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di Timur. Mungkin Buddhisme mengakui manfaat membatasi asupan kalori di Timur. Mungkin Buddhisme mengakui manfaat membatasi asupan kalori lebih dari sembilan abadlebih dari sembilan abad

yang lalu.yang lalu.

Hanya sedikit yang akan menantang ide Hanya sedikit yang akan menantang ide ini. Tanpa membawanya ke kekurangan gizi ini. Tanpa membawanya ke kekurangan gizi yang ekstrem,yang ekstrem,

tentu saja, makan lebih sedikit tentu saja, makan lebih sedikit kalori daripada yang diminta tubuh kalori daripada yang diminta tubuh kita tampaknya meningkatkankita tampaknya meningkatkan

umur panjang. Kunci untuk tetap umur panjang. Kunci untuk tetap sehat sambil mengonsumsi lebih sedikit kalori adalah sehat sambil mengonsumsi lebih sedikit kalori adalah makanmakan

makanan dengan nilai gizi tinggi makanan dengan nilai gizi tinggi (terutama "makanan super") dan menghindari makanan yang(terutama "makanan super") dan menghindari makanan yang

menambah asupan kalori kita secara keseluruhan tetapi menambah asupan kalori kita secara keseluruhan tetapi menawarkan sedikit atau tidak ada nilai menawarkan sedikit atau tidak ada nilai gizi.gizi.

Manfaat lain dari pembatasan kalori adalah Manfaat lain dari pembatasan kalori adalah mengurangi kadar IGF-1mengurangi kadar IGF-1

Di antara banyak Di antara banyak manfaatnya, puasa membantu membersihkan sistem pencernaan dan memungkinkannya untukmanfaatnya, puasa membantu membersihkan sistem pencernaan dan memungkinkannya untuk

beristirahat.beristirahat.

tetapi data semakin menunjukkan bahwa pembatasan kalori moderat tetapi data semakin menunjukkan bahwa pembatasan kalori moderat dengan nutrisi yangdengan nutrisi yang

memadai memiliki efek perlindungan yang kuat terhadap memadai memiliki efek perlindungan yang kuat terhadap obesitas, diabetes tipe 2, peradangan,obesitas, diabetes tipe 2, peradangan,

hipertensi, dan penyakit kardiovaskular dan mengurangi faktor risiko metabolikhipertensi, dan penyakit kardiovaskular dan mengurangi faktor risiko metabolik 33 yang terkaityang terkait
dengan kanker.dengan kanker.

untuk menambah tahun dalam hidup untuk menambah tahun dalam hidup Anda. Jika tubuh secara teratur Anda. Jika tubuh secara teratur mengonsumsi cukup, ataumengonsumsi cukup, atau

terlalu banyak, kalori, tubuh menjadi lesu terlalu banyak, kalori, tubuh menjadi lesu dan mulai lelah, menghabiskan energi yang dan mulai lelah, menghabiskan energi yang signifikan untuksignifikan untuk

pencernaan saja.pencernaan saja.

Antioksidan adalah molekul yang memperlambat proses oksidasi dalam sel, menetralkan radikalAntioksidan adalah molekul yang memperlambat proses oksidasi dalam sel, menetralkan radikal

bebas penyebab kerusakan dan mempercepat penuaan. Kekuatan antioksidan teh bebas penyebab kerusakan dan mempercepat penuaan. Kekuatan antioksidan teh hijau, misalnya,hijau, misalnya,
sudah dikenal luas, dan akan dibahas lebih lanjut nanti.sudah dikenal luas, dan akan dibahas lebih lanjut nanti.

Apakah pembatasan kalori akan memperpanjang umur pada manusia Apakah pembatasan kalori akan memperpanjang umur pada manusia belum diketahui,belum diketahui,

Pembatasan kalori yang telah kita diskusikan adalah Pembatasan kalori yang telah kita diskusikan adalah salah satu cara yang salah satu cara yang paling efektifpaling efektif

Alternatif untuk mengikuti aturan 80 persen setiap hari adalah berpuasa selama satu atau duaAlternatif untuk mengikuti aturan 80 persen setiap hari adalah berpuasa selama satu atau dua

hari setiap minggu. Diet 5:2 hari setiap minggu. Diet 5:2 (atau puasa) merekomendasikan puasa dua hari (atau puasa) merekomendasikan puasa dua hari (mengkonsumsi(mengkonsumsi

kurang dari lima ratus kalori) setiap minggu dan makan secara normal pada lima hari kurang dari lima ratus kalori) setiap minggu dan makan secara normal pada lima hari lainnya.lainnya.

(faktor pertumbuhan seperti insulin 1) dalam tubuh. IGF-1 adalah protein yang berperan(faktor pertumbuhan seperti insulin 1) dalam tubuh. IGF-1 adalah protein yang berperan

penting dalam proses penuaan; tampaknya salah satu penting dalam proses penuaan; tampaknya salah satu alasan manusia dan hewan menua adalahalasan manusia dan hewan menua adalah

kelebihan protein ini dalam darah kelebihan protein ini dalam darah mereka.mereka.

Jadi, makan lebih sedikit untuk hidup lebih lama?Jadi, makan lebih sedikit untuk hidup lebih lama?

15 antioksidan alami yang ditemukan dalam diet Okinawa15 antioksidan alami yang ditemukan dalam diet Okinawa
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BawangBawang

Sanpin-cha dapat ditemukan dalam berbagai bentuk di Okinawa, dan bahkanSanpin-cha dapat ditemukan dalam berbagai bentuk di Okinawa, dan bahkan

tersedia di mesin penjual otomatis. Selain semua manfaat antioksidan teh hijau, teh tersedia di mesin penjual otomatis. Selain semua manfaat antioksidan teh hijau, teh hijauhijau

 juga menawa juga menawarkan manfaat melarkan manfaat melati, yang meliputi:ti, yang meliputi:

Menurunkan kolesterolMenurunkan kolesterol

tunatuna

Kedelai (direbus atau mentah)Kedelai (direbus atau mentah)

Hechima (labu seperti mentimun)Hechima (labu seperti mentimun)

Sup Kedelai JepangSup Kedelai Jepang

Goya (melon pahit)Goya (melon pahit)

PaprikaPaprika

Membantu menghilangkan stresMembantu menghilangkan stres

WortelWortel

UbiUbi

Sanpin-cha: Infus yang berkuasa di Okinawa OrangSanpin-cha: Infus yang berkuasa di Okinawa Orang Okinawa minum lebihOkinawa minum lebih

banyak Sanpin-cha—campuran teh hijau dan bunga melati—daripada jenis teh lainnya.banyak Sanpin-cha—campuran teh hijau dan bunga melati—daripada jenis teh lainnya.

Perkiraan terdekat di Barat adalah teh melati Perkiraan terdekat di Barat adalah teh melati yang biasanya berasal dari Cina. Sebuahyang biasanya berasal dari Cina. Sebuah

studi tahun 1988 yang dilakukan oleh Hiroko Sho studi tahun 1988 yang dilakukan oleh Hiroko Sho di Institut Sains dan di Institut Sains dan Teknologi OkinawaTeknologi Okinawa

menunjukkan bahwa teh melatimenunjukkan bahwa teh melati 44 mengurangi kadar kolesterol darah.mengurangi kadar kolesterol darah.

panjangnya.panjangnya.

Karena mereka kaya akan antioksidan dan dimakan hampir setiap hari diKarena mereka kaya akan antioksidan dan dimakan hampir setiap hari di

KubisKubis

Kombu (kelp laut)Kombu (kelp laut)

Sanpin-cha (teh melati)Sanpin-cha (teh melati)

Orang Okinawa minum rata-rata tiga cangkir Sanpin-cha setiap hari.Orang Okinawa minum rata-rata tiga cangkir Sanpin-cha setiap hari.

Mengurangi resiko serangan jantungMengurangi resiko serangan jantung

TahuTahu

kecambah kedelaikecambah kedelai

Memperkuat sistem kekebalan tubuhMemperkuat sistem kekebalan tubuh

Nori (rumput laut)Nori (rumput laut)

wilayah, lima belas makanan ini wilayah, lima belas makanan ini dianggap sebagai kunci vitalitas Okinawa:dianggap sebagai kunci vitalitas Okinawa:
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Meningkatkan kesehatan tulang (fluoride)Meningkatkan kesehatan tulang (fluoride)

Studi terbaru telah Studi terbaru telah mengkonfirmmengkonfirmasi banyak manfaatnya, dan asi banyak manfaatnya, dan telah membuktikan pentingnyatelah membuktikan pentingnya

tanaman kuno ini dalam tanaman kuno ini dalam umur panjang dari mereka yang sering umur panjang dari mereka yang sering meminumnya.meminumnya.

Efek pembersihan dan diuretikEfek pembersihan dan diuretik

Perlindungan terhadap kerusakan UVPerlindungan terhadap kerusakan UV

Teh hijau telah Teh hijau telah dikreditkan selama berabad-dikreditkan selama berabad-abad dengan sifat obat yang abad dengan sifat obat yang signifikan.signifikan.

Mengontrol kolesterolMengontrol kolesterol

Singkatnya: Minum teh hijau atau Singkatnya: Minum teh hijau atau putih setiap hari dapat putih setiap hari dapat membantu kita mengurangi radikal bebasmembantu kita mengurangi radikal bebas

dalam tubuh kita, membuat kita awet dalam tubuh kita, membuat kita awet muda.muda.

Berasal dari Cina, di mana telah dikonsumsi selama ribuan tahun, teh hijau Berasal dari Cina, di mana telah dikonsumsi selama ribuan tahun, teh hijau tidak sampai ke seluruhtidak sampai ke seluruh

dunia sampai hanya beberapa abad yang lalu. Tidak seperti teh lainnya, dan sebagai hasil dunia sampai hanya beberapa abad yang lalu. Tidak seperti teh lainnya, dan sebagai hasil daridari

pengeringan udara tanpa fermentasi, ia pengeringan udara tanpa fermentasi, ia mempertahmempertahankan elemen aktifnya ankan elemen aktifnya bahkan setelah dikeringkanbahkan setelah dikeringkan

dan dihancurkan. Ini dan dihancurkan. Ini menawarkan manfaat kesehatan yang berarti seperti:menawarkan manfaat kesehatan yang berarti seperti:

Teh putih, dengan konsentrasi polifenol yang Teh putih, dengan konsentrasi polifenol yang tinggi, mungkin lebih efektif melawan penuaan.tinggi, mungkin lebih efektif melawan penuaan.

Faktanya, itu dianggap sebagai produk alami Faktanya, itu dianggap sebagai produk alami dengan kekuatan antioksidan terbesar di dunia—sejauhdengan kekuatan antioksidan terbesar di dunia—sejauh

satu cangkir teh putih mungkin memiliki rasa yang sama dengan sekitar selusin gelas jus jeruk.satu cangkir teh putih mungkin memiliki rasa yang sama dengan sekitar selusin gelas jus jeruk.

ShikuwasaShikuwasa adalah buah jeruk par excellence dari Okinawa, dan Ogimi adalah produsen terbesarnya diadalah buah jeruk par excellence dari Okinawa, dan Ogimi adalah produsen terbesarnya di

seluruh Jepang.seluruh Jepang.

Meningkatkan sirkulasiMeningkatkan sirkulasi

Orang Okinawa minum rata-rata tiga cangkir Sanpin-cha setiap hari.Orang Okinawa minum rata-rata tiga cangkir Sanpin-cha setiap hari.

Mungkin sulit untuk menemukan campuraMungkin sulit untuk menemukan campuran yang sama persis di Barat, tapi kita n yang sama persis di Barat, tapi kita bisa minumbisa minum

Menurunkan kadar gula darahMenurunkan kadar gula darah

Perlindungan terhadap infeksi bakteri tertentuPerlindungan terhadap infeksi bakteri tertentu

Perlindungan terhadap flu (vitamin C)Perlindungan terhadap flu (vitamin C)

teh melati, atau bahkan teh teh melati, atau bahkan teh hijau berkualitas tinggi, sebagai gantinya.hijau berkualitas tinggi, sebagai gantinya.

Rahasia teh hijauRahasia teh hijau

ShikuwasaShikuwasa yang kuatyang kuat
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Berry seperti blueberry dan goji berry; mereka kaya akan antioksidan fitokimiaBerry seperti blueberry dan goji berry; mereka kaya akan antioksidan fitokimia

Minyak zaitun, untuk efek antioksidannya yang terlihat di kulit AndaMinyak zaitun, untuk efek antioksidannya yang terlihat di kulit Anda

Biji-bijian seperti gandum dan gandum, yang memberi Anda energi dan mengandungBiji-bijian seperti gandum dan gandum, yang memberi Anda energi dan mengandung

mineralmineral

ShikuwasasShikuwasas juga meng juga mengandung vitandung vitamin C dan amin C dan B1, beta kB1, beta karoten, dan aroten, dan mineral. Mmineral. Mereka diguereka digunakan dalanakan dalamm

banyak hidangan tradisional dan untuk menambah rasa pada makanan, dan diperas untuk membuat jus.banyak hidangan tradisional dan untuk menambah rasa pada makanan, dan diperas untuk membuat jus.

Saat melakukan penelitian di pesta ulang tahun "kakek" kota, kami disuguhi kueSaat melakukan penelitian di pesta ulang tahun "kakek" kota, kami disuguhi kue shikuwasa .shikuwasa .

adalah:adalah:

Makanan yang harus dihilangkan adalah gula rafinasi dan biji-bijian, diprosesMakanan yang harus dihilangkan adalah gula rafinasi dan biji-bijian, diproses

Pada 2010,Pada 2010, Daily MirrorDaily Mirror Inggris menerbitkan daftar makanan yang direkomendasikan oleh paraInggris menerbitkan daftar makanan yang direkomendasikan oleh para

ahli untuk memerangi penuaan. Di antara makanan ini tersedia di Baratahli untuk memerangi penuaan. Di antara makanan ini tersedia di Barat

Anggur merah, secukupnya, karena sifat antioksidan dan vasodilatasinyaAnggur merah, secukupnya, karena sifat antioksidan dan vasodilatasinya

Buahnya sangat asam: Tidak mungkin minum jusBuahnya sangat asam: Tidak mungkin minum jus shikuwasashikuwasa tanpatanpa

encerkan terlebih dahulu dengan air. Rasanya antara jeruk nipis dan jeruk mandarin, yang memilikiencerkan terlebih dahulu dengan air. Rasanya antara jeruk nipis dan jeruk mandarin, yang memiliki

kemiripan keluarga.kemiripan keluarga.

Ikan berminyak seperti salmon, mackerel, tuna, dan sarden, untuk semua antioksidanIkan berminyak seperti salmon, mackerel, tuna, dan sarden, untuk semua antioksidan

dalam lemaknyadalam lemaknya

Sayuran seperti brokoli dan lobak, karena kandungan air, mineral, dan seratnya yang tinggiSayuran seperti brokoli dan lobak, karena kandungan air, mineral, dan seratnya yang tinggi

makanan yang dipanggang, dan makanan siap saji, bersama dengan susu sapi danmakanan yang dipanggang, dan makanan siap saji, bersama dengan susu sapi dan

semua turunannya. Mengikuti diet ini akan membantu Anda merasa lebih muda dan memperlambatsemua turunannya. Mengikuti diet ini akan membantu Anda merasa lebih muda dan memperlambat

Semua buah jeruk—grapefruit, jeruk, lemon—mengandung nobiletin tinggi, tetapiSemua buah jeruk—grapefruit, jeruk, lemon—mengandung nobiletin tinggi, tetapi shikuwasashikuwasa

Okinawa memiliki kandungan nobiletinOkinawa memiliki kandungan nobiletin empat puluh kali lebih banyakempat puluh kali lebih banyak daripada jeruk. Mengkonsumsidaripada jeruk. Mengkonsumsi

nobiletin telah terbukti melindungi kita dari arteriosklerosis, kanker, diabetes tipe 2, dan obesitas secaranobiletin telah terbukti melindungi kita dari arteriosklerosis, kanker, diabetes tipe 2, dan obesitas secara

umum.umum.

Buah-buahan kering, yang mengandung vitamin dan antioksidan, dan memberi AndaBuah-buahan kering, yang mengandung vitamin dan antioksidan, dan memberi Anda

energienergi

Buah-buahan seperti jeruk, stroberi, dan aprikot; mereka adalah sumber vitamin yang sangatBuah-buahan seperti jeruk, stroberi, dan aprikot; mereka adalah sumber vitamin yang sangat

baik dan membantu menghilangkan racun dari tubuhbaik dan membantu menghilangkan racun dari tubuh

ShikuwasasShikuwasas juga meng juga mengandung noandung nobiletin tingkbiletin tingkat tinggi, flat tinggi, flavonoid yaavonoid yang kaya akang kaya akan antioksidn antioksidan.an.

Kanon Antioksidan, untuk orang BaratKanon Antioksidan, untuk orang Barat
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derivatif. Mengikuti diet ini akan membantu Anda merasa lebih muda danderivatif. Mengikuti diet ini akan membantu Anda merasa lebih muda dan

memperlambat proses penuaan dini.memperlambat proses penuaan dini.
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VIIIVIII

GERAKAN LEMBUT, HIDUP LEBIH LAMAGERAKAN LEMBUT, HIDUP LEBIH LAMA

Latihan dari Timur yangLatihan dari Timur yang

meningkatkan kesehatan dan umur panjangmeningkatkan kesehatan dan umur panjang
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STUDI DARI THEBlue Zones menunjukkan bahwa orang yang hidup paling lama bukanlah orang yang paling banyak berolahraga,STUDI DARI THEBlue Zones menunjukkan bahwa orang yang hidup paling lama bukanlah orang yang paling banyak berolahraga,

melainkan orang yang paling banyakmelainkan orang yang paling banyak bergerak .bergerak .

Semudah Bangkit dari Kursi AndaSemudah Bangkit dari Kursi Anda

11 22

Yoga—aslinya dari India, meskipun sangat populer di Jepang—dan qigong dan tai chi China, diYoga—aslinya dari India, meskipun sangat populer di Jepang—dan qigong dan tai chi China, di

antara disiplin lainnya, berusaha menciptakan keselarasan antara tubuh dan pikiran seseorang sehinggaantara disiplin lainnya, berusaha menciptakan keselarasan antara tubuh dan pikiran seseorang sehingga

mereka dapat menghadapi dunia dengan kekuatan, kegembiraan, dan ketenangan.mereka dapat menghadapi dunia dengan kekuatan, kegembiraan, dan ketenangan.

Ketika kami mengunjungi Ogimi, Desa Panjang Umur, kami menemukan bahwa bahkan Ketika kami mengunjungi Ogimi, Desa Panjang Umur, kami menemukan bahwa bahkan orangorang

yang berusia di atas delapan puluh yang berusia di atas delapan puluh dan sembilan puluh tahun masih sangat aktif. dan sembilan puluh tahun masih sangat aktif. Mereka tidak tinggal diMereka tidak tinggal di

rumah melihat ke luar jendela atau rumah melihat ke luar jendela atau membaca koran. Penduduk Ogimi banyak berjalan-jalan, berkaraokemembaca koran. Penduduk Ogimi banyak berjalan-jalan, berkaraoke

dengan tetangga mereka, bangun dengan tetangga mereka, bangun pagi-pagi, dan, segera setelah mereka sarapan—atau bahkan sebelumnyapagi-pagi, dan, segera setelah mereka sarapan—atau bahkan sebelumnya

 —keluar untuk menyiangi kebu —keluar untuk menyiangi kebun mereka. Mereka tidak pergi ke gn mereka. Mereka tidak pergi ke gym atau berolahraga secara intensym atau berolahraga secara intens, tetapi, tetapi

mereka hampir tidak pernah berhenti bergerak dalam rutinitas harian mereka hampir tidak pernah berhenti bergerak dalam rutinitas harian mereka.mereka.

Mereka disebut-sebut sebagai ramuan awet muda, dan sains telah mendukung klaim tersebut.Mereka disebut-sebut sebagai ramuan awet muda, dan sains telah mendukung klaim tersebut.

dalam sebuah wawancara tahun 2015 dengan Brigid Schulte dalam sebuah wawancara tahun 2015 dengan Brigid Schulte untukuntuk Washington Post.Washington Post.

“Metabolisme melambat 90 persen setelah 30 menit duduk. “Metabolisme melambat 90 persen setelah 30 menit duduk. Enzim yang memindahkanEnzim yang memindahkan

lemak jahat dari arteri ke otot Anda, di mana ia bisa terbakar, melambat. Dan setelah dua jam,lemak jahat dari arteri ke otot Anda, di mana ia bisa terbakar, melambat. Dan setelah dua jam,

kolesterol baik turun 20 persen. Hanya bangun kolesterol baik turun 20 persen. Hanya bangun selama lima menit akan membuat segalanyaselama lima menit akan membuat segalanya

berjalan kembali. Hal-hal ini sangat sederhana sehingga hampir bodoh, ”kata Gavinberjalan kembali. Hal-hal ini sangat sederhana sehingga hampir bodoh, ”kata Gavin

Jika kita tinggal di kota, Jika kita tinggal di kota, kita mungkin merasa sulit untuk bergerak dengan cara kita mungkin merasa sulit untuk bergerak dengan cara yang alami dan sehatyang alami dan sehat

setiap hari, tetapi kita dapat beralih setiap hari, tetapi kita dapat beralih ke olahraga yang telah terbukti selama berabad-abad baik untuk tubuh.ke olahraga yang telah terbukti selama berabad-abad baik untuk tubuh.

BradleyBradley

Bradley adalah salah satu pakar terkemuka di Bradley adalah salah satu pakar terkemuka di bidang ini, dan direktur sebuah organisasibidang ini, dan direktur sebuah organisasi

internasional yang berdedikasi untuk membangun kesadaran tentang betapa merugikannyainternasional yang berdedikasi untuk membangun kesadaran tentang betapa merugikannya

duduk sepanjang waktu bagi kesehatan kita.duduk sepanjang waktu bagi kesehatan kita.

Disiplin Timur untuk menyeimbangkan tubuh, pikiran, dan jiwa telah Disiplin Timur untuk menyeimbangkan tubuh, pikiran, dan jiwa telah menjadi sangat populer di Barat,menjadi sangat populer di Barat,

tetapi di negara asal mereka telah tetapi di negara asal mereka telah digunakan selama berabad-abad untuk meningkatkan kesehatan.digunakan selama berabad-abad untuk meningkatkan kesehatan.
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Salah satu tujuan utama diadakannya radio taiso Salah satu tujuan utama diadakannya radio taiso adalah untuk menumbuhkan semangat persatuan diadalah untuk menumbuhkan semangat persatuan di

antara para peserta. Latihan selalu dilakukan dalam kelompok, antara para peserta. Latihan selalu dilakukan dalam kelompok, biasanya di sekolah sebelum kelas dimulai,biasanya di sekolah sebelum kelas dimulai,

dan di bisnis sebelum hari kerja dimulai.dan di bisnis sebelum hari kerja dimulai.

aula resepsi besar, dan biasanya melibatkan semacam aula resepsi besar, dan biasanya melibatkan semacam pengeras suara.pengeras suara.

Para centenarian Jepang menunjukkan kepada kami, yang Anda butuhkan hanyalah menambahkan gerakan ke hari Anda.Para centenarian Jepang menunjukkan kepada kami, yang Anda butuhkan hanyalah menambahkan gerakan ke hari Anda.

Ketika latihan ini dilakukan dalam kelompok, biasanya Ketika latihan ini dilakukan dalam kelompok, biasanya di lapangan olahraga atau didi lapangan olahraga atau di

Anda tidak perlu pergi ke gym Anda tidak perlu pergi ke gym selama satu jam setiap hari selama satu jam setiap hari atau lari maraton. Sebagaiatau lari maraton. Sebagai

bergerak.bergerak.

hanya beberapa dari mereka. Mereka fokus pada peregangan dinamis dan hanya beberapa dari mereka. Mereka fokus pada peregangan dinamis dan meningkatkan mobilitasmeningkatkan mobilitas

sendi. Salah satu latihan taiso sendi. Salah satu latihan taiso radio paling ikonik terdiri dari hanya radio paling ikonik terdiri dari hanya mengangkatmengangkat

Mempraktikkan salah satu disiplin Timur ini secara Mempraktikkan salah satu disiplin Timur ini secara teratur adalah cara yang bagus untuk teratur adalah cara yang bagus untuk melakukannya. Manfaatmelakukannya. Manfaat

tambahannya adalah mereka semua memiliki langkah-langkah yang terdefinisi dengan baik, dan seperti yangtambahannya adalah mereka semua memiliki langkah-langkah yang terdefinisi dengan baik, dan seperti yang

kita lihat di Bab IV, disiplin dengan aturan yang jelas bagus untuk mengalir. Jika Anda tidak menyukai salah satukita lihat di Bab IV, disiplin dengan aturan yang jelas bagus untuk mengalir. Jika Anda tidak menyukai salah satu

disiplin ini, silakan pilih latihan yang Anda sukai dan yang membuat Andadisiplin ini, silakan pilih latihan yang Anda sukai dan yang membuat Anda

Latihan memakan waktu lima atau sepuluh menit, Latihan memakan waktu lima atau sepuluh menit, tergantung pada apakah Anda melakukan semua atautergantung pada apakah Anda melakukan semua atau

Mereka disebut-sebut sebagai ramuan awet muda, dan sains telah mendukung klaim tersebut.Mereka disebut-sebut sebagai ramuan awet muda, dan sains telah mendukung klaim tersebut.

Latihan lembut ini menawarkan manfaat kesehatan yang luar biasa, Latihan lembut ini menawarkan manfaat kesehatan yang luar biasa, dan khususnyadan khususnya

Di halaman berikut kita akan melihat Di halaman berikut kita akan melihat beberapa praktik yang meningkatkan kesehatan dan umur panjang—beberapa praktik yang meningkatkan kesehatan dan umur panjang—

tetapi pertama-tama, sedikit hidangan pembuka: olahraga khas Jepang untuk memulai hari Anda.tetapi pertama-tama, sedikit hidangan pembuka: olahraga khas Jepang untuk memulai hari Anda.

Tai chi telah terbukti, antara lTai chi telah terbukti, antara lain, memperlambat perkembangan osteoporosis dan penyakit Parkinson,ain, memperlambat perkembangan osteoporosis dan penyakit Parkinson,

meningkatkan sirkulasi, dan meningkatkan tonus dan fleksibilitas otot. meningkatkan sirkulasi, dan meningkatkan tonus dan fleksibilitas otot. Manfaat emosionalnya samaManfaat emosionalnya sama

pentingnya: Ini adalah perisai besar melawan stres dan pentingnya: Ini adalah perisai besar melawan stres dan depresi.depresi.

Statistik menunjukkan bahwa 30 persen orang Jepang berlatih taiso Statistik menunjukkan bahwa 30 persen orang Jepang berlatih taiso radio selama beberapa menitradio selama beberapa menit

setiap pagi, tetapi radio taiso adalah satu kesamaan yang dimiliki oleh hampir semua orang yang kamisetiap pagi, tetapi radio taiso adalah satu kesamaan yang dimiliki oleh hampir semua orang yang kami

wawancarai di Ogimi. Bahkan penghuni panti jompo yang kami wawancarai di Ogimi. Bahkan penghuni panti jompo yang kami kunjungi mendedikasikan setidaknya lima menitkunjungi mendedikasikan setidaknya lima menit

setiap hari untuk itu, meskipun beberapa melakukan latihan setiap hari untuk itu, meskipun beberapa melakukan latihan dari kursi roda mereka. Kami bergabung dengandari kursi roda mereka. Kami bergabung dengan

mereka dalam latihan harian mereka dan kami mereka dalam latihan harian mereka dan kami merasa segar sepanjang sisa hari itu.merasa segar sepanjang sisa hari itu.

Pemanasan pagi ini sudah ada sejak Pemanasan pagi ini sudah ada sejak sebelum Perang Dunia II. Bagian "radio" dari namanya berasal sebelum Perang Dunia II. Bagian "radio" dari namanya berasal dari saatdari saat

instruksi untuk setiap latihan ditransmisikan melalui radio, instruksi untuk setiap latihan ditransmisikan melalui radio, tetapi hari ini orang biasanya tetapi hari ini orang biasanya melakukan gerakan inimelakukan gerakan ini

sambil mendengarkan saluran televisi atau video Internet yang sambil mendengarkan saluran televisi atau video Internet yang menunjukkan langkah-langkamenunjukkan langkah-langkahnya.hnya.

cocok untuk individu yang lebih tua yang memiliki waktu lebih sulit untuk tetap fit.cocok untuk individu yang lebih tua yang memiliki waktu lebih sulit untuk tetap fit.

taiso radiotaiso radio
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mobilitas. Salah satu latihan taiso radio paling ikonik terdiri dari mengangkat tangan di atasmobilitas. Salah satu latihan taiso radio paling ikonik terdiri dari mengangkat tangan di atas

kepala dan kemudian menurunkannya dengan gerakan melingkar. Ini adalah alat untukkepala dan kemudian menurunkannya dengan gerakan melingkar. Ini adalah alat untuk

membangunkan tubuh, latihan mobilitas mudah yang intensitasnya rendah dan berfokus padamembangunkan tubuh, latihan mobilitas mudah yang intensitasnya rendah dan berfokus pada

latihan sendi sebanyak mungkin.latihan sendi sebanyak mungkin.

Ini mungkin tampak mendasar, tetapi dalam kehidupan modern kita, kita dapatIni mungkin tampak mendasar, tetapi dalam kehidupan modern kita, kita dapat

menghabiskan berhari-hari tanpa mengangkat tangan di atas telinga kita. Pikirkanlah: lenganmenghabiskan berhari-hari tanpa mengangkat tangan di atas telinga kita. Pikirkanlah: lengan

kita tertunduk saat menggunakan komputer, saat menggunakan smartphone, saat membacakita tertunduk saat menggunakan komputer, saat menggunakan smartphone, saat membaca

buku. Salah satu dari beberapa kali kita mengangkat tangan di atas kepala adalah ketikabuku. Salah satu dari beberapa kali kita mengangkat tangan di atas kepala adalah ketika

meraih sesuatu di lemari atau lemari, sementara nenek moyang kita selalu mengangkatmeraih sesuatu di lemari atau lemari, sementara nenek moyang kita selalu mengangkat

tangan di atas kepala ketika mengumpulkan sesuatu dari pohon. Radio taiso membantu kitatangan di atas kepala ketika mengumpulkan sesuatu dari pohon. Radio taiso membantu kita

untuk melatih semua gerakan dasar tubuh.untuk melatih semua gerakan dasar tubuh.

Versi dasar dari latihan taiso radio (5 menit).Versi dasar dari latihan taiso radio (5 menit).
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YogaYoga

Karma yoga:Karma yoga: berfokus pada tindakan, pada tugas dan kewajiban yang bermanfaat bagi diriberfokus pada tindakan, pada tugas dan kewajiban yang bermanfaat bagi diri

sendiri dan komunitassendiri dan komunitas

Untuk membawa kita lebih dekat ke alam (manusia) kitaUntuk membawa kita lebih dekat ke alam (manusia) kita

Yoga Kundalini:Yoga Kundalini: menggabungkamenggabungkan berbagai langkah untuk mencapai kondisi n berbagai langkah untuk mencapai kondisi mental yang diinginkanmental yang diinginkan

Mantra yoga:Mantra yoga: berfokus pada pembacaan mantra untuk mencapai keadaan relaksasiberfokus pada pembacaan mantra untuk mencapai keadaan relaksasi

Tujuan utama yoga adalah:Tujuan utama yoga adalah:

Untuk membawa kita lebih dekat dengan yang ilahiUntuk membawa kita lebih dekat dengan yang ilahi

Hatha yoga:Hatha yoga: bentuk paling luas di Barat dan Jepang; ditandai denganbentuk paling luas di Barat dan Jepang; ditandai dengan asanaasana atau pose yangatau pose yang
digabungkan dalam pencarian keseimbangandigabungkan dalam pencarian keseimbangan

Pemurnian mental dan fisikPemurnian mental dan fisik

Raja yoga:Raja yoga: juga dikenal sebagai jalan kerajaan; mencakup serangkaian langkah yang juga dikenal sebagai jalan kerajaan; mencakup serangkaian langkah yang

diarahkan untuk mencapai persekutuan dengan diri sendiri dan orang laindiarahkan untuk mencapai persekutuan dengan diri sendiri dan orang lain

Meskipun semua berorientasi pada tujuan yang sama, ada banyak jenis yoga berbeda yangMeskipun semua berorientasi pada tujuan yang sama, ada banyak jenis yoga berbeda yang

bervariasi menurut tradisi dan teks dari mana yoga dikembangkan. Perbedaan di antara merekabervariasi menurut tradisi dan teks dari mana yoga dikembangkan. Perbedaan di antara mereka

terletak, seperti yang dikatakan para master, di jalan yang ditempuh menuju puncak diri terbaik kita.terletak, seperti yang dikatakan para master, di jalan yang ditempuh menuju puncak diri terbaik kita.

Populer di Jepang dan juga di Barat, yoga dapat dilakukan oleh hampir semua orang.Populer di Jepang dan juga di Barat, yoga dapat dilakukan oleh hampir semua orang.

Yoga berasal dari India, di mana ia dikembangkan ribuan tahun yang lalu untuk menyatukanYoga berasal dari India, di mana ia dikembangkan ribuan tahun yang lalu untuk menyatukan

elemen mental dan fisik kita. Kataelemen mental dan fisik kita. Kata yogayoga sendiri berasal dari istilah Sansekerta untuk “kuk”, yangsendiri berasal dari istilah Sansekerta untuk “kuk”, yang

mengacu pada potongan melintang yang mengikat hewan penarik satu sama lain dan ke keretamengacu pada potongan melintang yang mengikat hewan penarik satu sama lain dan ke kereta

yang mereka tarik. Yoga berusaha menyatukan tubuh dan pikiran dengan cara yang sama,yang mereka tarik. Yoga berusaha menyatukan tubuh dan pikiran dengan cara yang sama,

membimbing kita menuju gaya hidup sehat yang selaras dengan dunia di sekitar kita.membimbing kita menuju gaya hidup sehat yang selaras dengan dunia di sekitar kita.

Bhakti yoga:Bhakti yoga: yoga pengabdian dan penyerahan diri kepada Tuhanyoga pengabdian dan penyerahan diri kepada Tuhan

Jnana yoga:Jnana yoga: yoga kebijaksanaan; pencarian disiplin dan pertumbuhan mentalyoga kebijaksanaan; pencarian disiplin dan pertumbuhan mental

Beberapa posenya bahkan telah diadaptasi untuk wanita hamil dan praktisi disabilitas fisik.Beberapa posenya bahkan telah diadaptasi untuk wanita hamil dan praktisi disabilitas fisik.

Gaya yogaGaya yoga

MachineTranslatedbyGoogleMachineTranslatedbyGoogle



    

Bagaimana melakukan Salam MatahariBagaimana melakukan Salam Matahari

6. Saat Anda mengeluarkan napas, tekuk lengan Anda dan bawa dada Anda ke tanah dan kemudian6. Saat Anda mengeluarkan napas, tekuk lengan Anda dan bawa dada Anda ke tanah dan kemudian

11. Bawa lengan Anda ke atas kepala dengan telapak tangan rapat dan tekuk sedikit ke belakang,11. Bawa lengan Anda ke atas kepala dengan telapak tangan rapat dan tekuk sedikit ke belakang,

seperti yang Anda lakukan pada postur 2, sambil menarik napas.seperti yang Anda lakukan pada postur 2, sambil menarik napas.

posisi, tarik napas saat Anda mengangkat tangan di atas kepala dan sedikit membungkuk ke belakang.posisi, tarik napas saat Anda mengangkat tangan di atas kepala dan sedikit membungkuk ke belakang.

8. Dengan tangan dan kaki di lantai, angkat pinggul hingga lengan dan kaki lurus dan tubuh membentuk V8. Dengan tangan dan kaki di lantai, angkat pinggul hingga lengan dan kaki lurus dan tubuh membentuk V

terbalik. Buang napas sepanjang gerakan.terbalik. Buang napas sepanjang gerakan.

7. Luruskan lengan Anda dan tekuk tulang belakang Anda ke belakang, pertahankan bagian bawah tubuh7. Luruskan lengan Anda dan tekuk tulang belakang Anda ke belakang, pertahankan bagian bawah tubuh

Anda tetap di tanah. Menghirup.Anda tetap di tanah. Menghirup.

2. Letakkan kedua telapak tangan Anda di depan dada Anda; dari sini2. Letakkan kedua telapak tangan Anda di depan dada Anda; dari sini

tangan Anda, tanpa menekuk lutut.tangan Anda, tanpa menekuk lutut.

Menghirup.Menghirup.

3. Buang napas saat Anda membungkuk ke depan sampai Anda menyentuh tanah dengan telapak tangan3. Buang napas saat Anda membungkuk ke depan sampai Anda menyentuh tanah dengan telapak tangan

9. Bawa ke depan kaki yang sama yang Anda regangkan sebelumnya dan tekuk sehingga lutut dan kaki9. Bawa ke depan kaki yang sama yang Anda regangkan sebelumnya dan tekuk sehingga lutut dan kaki

Anda sejajar di bawah kepala dan di antara tangan Anda.Anda sejajar di bawah kepala dan di antara tangan Anda.

tangan Anda di tanah seperti pada postur 3.tangan Anda di tanah seperti pada postur 3.

5. Bawa kaki lainnya ke belakang, jaga agar kaki dan tangan Anda tetap lurus, saat Anda memegangnya5. Bawa kaki lainnya ke belakang, jaga agar kaki dan tangan Anda tetap lurus, saat Anda memegangnya

Sun Salutation adalah salah satu latihan paling ikonik dalam hatha yoga. Untuk melakukannya, Anda cukupSun Salutation adalah salah satu latihan paling ikonik dalam hatha yoga. Untuk melakukannya, Anda cukup

mengikuti dua belas gerakan dasar berikut:mengikuti dua belas gerakan dasar berikut:

4. Regangkan satu kaki ke belakang hingga menyentuh lantai dengan ujung jari kaki. Menghirup.4. Regangkan satu kaki ke belakang hingga menyentuh lantai dengan ujung jari kaki. Menghirup.

10. Buang napas saat Anda membawa kaki belakang ke depan dan luruskan kaki Anda, pertahankan10. Buang napas saat Anda membawa kaki belakang ke depan dan luruskan kaki Anda, pertahankan

12. Turunkan lengan Anda ke posisi awal dalam pose gunung saat Anda mengeluarkan napas.12. Turunkan lengan Anda ke posisi awal dalam pose gunung saat Anda mengeluarkan napas.

Menghembuskan.Menghembuskan.

ke depan, istirahatkan lutut Anda di tanah.ke depan, istirahatkan lutut Anda di tanah.

Anda baru saja menyapa matahari; sekarang Anda siap untuk menjalani hari yang fantastis.Anda baru saja menyapa matahari; sekarang Anda siap untuk menjalani hari yang fantastis.

nafasmu.nafasmu.

1. Dengan kedua kaki rapat, berdiri tegak tetapi jaga otot tetap rileks.1. Dengan kedua kaki rapat, berdiri tegak tetapi jaga otot tetap rileks.
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Tai ChiTai Chi

Menurut tradisi Tiongkok, itu diciptakan oleh Menurut tradisi Tiongkok, itu diciptakan oleh master Tao dan bela dirimaster Tao dan bela diri

praktisi seni Zhang Sanfeng, meskipun Yang Luchan-lah yang pada abadpraktisi seni Zhang Sanfeng, meskipun Yang Luchan-lah yang pada abad

kesembilan belas membawa bentuk ke seluruh kesembilan belas membawa bentuk ke seluruh dunia.dunia.

Juga dikenal sebagai t'ai chi ch'uan (atau taijiquan), tai chi adalah seni bela diri CinaJuga dikenal sebagai t'ai chi ch'uan (atau taijiquan), tai chi adalah seni bela diri Cina

yang dapat ditelusuri kembali ratusan tahun ke yang dapat ditelusuri kembali ratusan tahun ke Buddhisme dan Konfusianisme; ini jugaBuddhisme dan Konfusianisme; ini juga

sangat populer di Jepang.sangat populer di Jepang.
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Tai chi, yang juga dilihat sebagai sarana penyembuhan tubuh dan pikiran, akan terus digunakanTai chi, yang juga dilihat sebagai sarana penyembuhan tubuh dan pikiran, akan terus digunakan

lebih sering untuk mendorong kesehatan dan kedamaian batin. Untuk mendorong warganya agar lebihlebih sering untuk mendorong kesehatan dan kedamaian batin. Untuk mendorong warganya agar lebih

aktif, pemerintah Tiongkok mempromosikannya sebagai latihan, dan kehilangan hubungan aslinyaaktif, pemerintah Tiongkok mempromosikannya sebagai latihan, dan kehilangan hubungan aslinya

dengan seni bela diri, malah menjadi sumber kesehatan dan kesejahteraan yang dapat diakses olehdengan seni bela diri, malah menjadi sumber kesehatan dan kesejahteraan yang dapat diakses oleh

semua orang.semua orang.

Yang-style:Yang-style: bentuk yang paling luas; ditandai dengan gerakan yang lambat dan cairbentuk yang paling luas; ditandai dengan gerakan yang lambat dan cair

1. Untuk mengontrol gerakan melalui keheningan 2.1. Untuk mengontrol gerakan melalui keheningan 2.

Untuk mengatasi kekuatan melalui kemahiran 3. UntukUntuk mengatasi kekuatan melalui kemahiran 3. Untuk

bergerak kedua dan tiba lebih dulu 4. Untuk mengenalbergerak kedua dan tiba lebih dulu 4. Untuk mengenal

diri sendiri dan lawandiri sendiri dan lawan

Tai chi awalnya adalahTai chi awalnya adalah neijia,neijia, atau seni bela diri internal, yang berarti tujuannya adalahatau seni bela diri internal, yang berarti tujuannya adalah

pertumbuhan pribadi. Berfokus pada pertahanan diri, itu mengajarkan mereka yang mempraktikkannyapertumbuhan pribadi. Berfokus pada pertahanan diri, itu mengajarkan mereka yang mempraktikkannya

untuk mengalahkan musuh mereka dengan menggunakan kekuatan sesedikit mungkin dan denganuntuk mengalahkan musuh mereka dengan menggunakan kekuatan sesedikit mungkin dan dengan

mengandalkan kelincahan.mengandalkan kelincahan.

Terlepas dari perbedaan mereka, semua gaya ini memiliki tujuan yang sama:Terlepas dari perbedaan mereka, semua gaya ini memiliki tujuan yang sama:

Gaya Chen:Gaya Chen: bergantian antara gerakan lambat dan eksplosifbergantian antara gerakan lambat dan eksplosif

CinaCina

1. Tinggikan ubun-ubun kepala Anda, dan fokuskan semua energi Anda di sana.1. Tinggikan ubun-ubun kepala Anda, dan fokuskan semua energi Anda di sana.

Ada berbagai aliran dan gaya tai chi. Berikut ini adalah yang paling terkenal:Ada berbagai aliran dan gaya tai chi. Berikut ini adalah yang paling terkenal:

Menurut master Yang Chengfu, latihan tai chi yang benar mengikuti sepuluh prinsip dasar:Menurut master Yang Chengfu, latihan tai chi yang benar mengikuti sepuluh prinsip dasar:

Gaya Hao:Gaya Hao: berpusat pada gerakan internal, dengan gerakan eksternal yang hampirberpusat pada gerakan internal, dengan gerakan eksternal yang hampir

mikroskopis; salah satu bentuk tai chi yang paling jarang dipraktikkan, bahkan dimikroskopis; salah satu bentuk tai chi yang paling jarang dipraktikkan, bahkan di

2. Kencangkan dada dan rentangkan punggung untuk meringankan tubuh bagian bawah.2. Kencangkan dada dan rentangkan punggung untuk meringankan tubuh bagian bawah.

Gaya Wu:Gaya Wu: menggunakan gerakan kecil, lambat, dan disengajamenggunakan gerakan kecil, lambat, dan disengaja

Sepuluh prinsip dasar tai chiSepuluh prinsip dasar tai chi

Gaya tai chiGaya tai chi
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2. Putar telapak tangan menghadap ke 2. Putar telapak tangan menghadap ke dalam, seolah-olah Anda sedang memeluk batang pohon.dalam, seolah-olah Anda sedang memeluk batang pohon.

9. Geser berat badan Anda ke kaki kanan Anda.9. Geser berat badan Anda ke kaki kanan Anda.

8. Menyatukan internal dan eksternal untuk menyelaraskan pikiran, tubuh, dan 8. Menyatukan internal dan eksternal untuk menyelaraskan pikiran, tubuh, dan nafas.nafas.

5. Lacak bentuk bola di depan tubuh Anda.5. Lacak bentuk bola di depan tubuh Anda.

4. Bawa lengan kiri ke atas dan ke tengah, dan 4. Bawa lengan kiri ke atas dan ke tengah, dan lengan kanan ke bawah dan ke tengah.lengan kanan ke bawah dan ke tengah.

7. Satukan tubuh bagian atas dan bawah sehingga mereka beraksi bersama.7. Satukan tubuh bagian atas dan bawah sehingga mereka beraksi bersama.

10. Carilah keheningan dalam gerakan. Tubuh yang 10. Carilah keheningan dalam gerakan. Tubuh yang aktif menghasilkan pikiran yang tenang.aktif menghasilkan pikiran yang tenang.

7. Pindahkan berat badan Anda ke kaki kiri dan putar dari pinggul ke sisi itu,7. Pindahkan berat badan Anda ke kaki kiri dan putar dari pinggul ke sisi itu,

12. Regangkan lengan Anda di depan Anda lagi dan turunkan perlahan, kembali ke posisi awal Anda.12. Regangkan lengan Anda di depan Anda lagi dan turunkan perlahan, kembali ke posisi awal Anda.

9. Jangan putus aliran gerakan 9. Jangan putus aliran gerakan Anda; menjaga fluiditas dan harmoni.Anda; menjaga fluiditas dan harmoni.

6. Putar telapak tangan kiri ke arah wajah Anda.6. Putar telapak tangan kiri ke arah wajah Anda.

8. Bawa tangan kiri ke pinggang dan tangan kanan di depan 8. Bawa tangan kiri ke pinggang dan tangan kanan di depan wajah.wajah.

3. Rilekskan pinggang Anda dan 3. Rilekskan pinggang Anda dan biarkan pinggang memandu tubuh Anda.biarkan pinggang memandu tubuh Anda.

4. Belajarlah untuk membedakan antara berat dan 4. Belajarlah untuk membedakan antara berat dan ringan, mengetahui bagaimana berat badan Andaringan, mengetahui bagaimana berat badan Anda

didistribusikan.didistribusikan.

Salah satu gerakan paling terkenal dalam tai Salah satu gerakan paling terkenal dalam tai chi terdiri dari mengikuti bentuk awan dalam latihan yangchi terdiri dari mengikuti bentuk awan dalam latihan yang

disebut Wave Hands disebut Wave Hands Like Clouds. Berikut langkah-langkahnya:Like Clouds. Berikut langkah-langkahnya:

sementara mata Anda mengikuti gerakan tangan Anda.sementara mata Anda mengikuti gerakan tangan Anda.

10. Putar ke arah kanan Anda, lihat tangan kanan Anda yang terangkat sepanjang waktu.10. Putar ke arah kanan Anda, lihat tangan kanan Anda yang terangkat sepanjang waktu.

6. Menghargai kelincahan pikiran di atas kekuatan 6. Menghargai kelincahan pikiran di atas kekuatan tubuh.tubuh.

3. Buka lengan Anda ke samping.3. Buka lengan Anda ke samping.

11. Ulangi gerakan ini dengan lancar, pindahkan berat badan Anda dari satu kaki ke kaki lainnya saat11. Ulangi gerakan ini dengan lancar, pindahkan berat badan Anda dari satu kaki ke kaki lainnya saat

Anda memposisikan ulang tangan Anda.Anda memposisikan ulang tangan Anda.

1. Rentangkan tangan Anda di depan Anda 1. Rentangkan tangan Anda di depan Anda dengan telapak tangan menghadap ke bawah.dengan telapak tangan menghadap ke bawah.

5. Rilekskan bahu untuk memungkinkan gerakan lengan 5. Rilekskan bahu untuk memungkinkan gerakan lengan yang bebas dan yang bebas dan meningkatkan aliran energi.meningkatkan aliran energi.

Meniru awanMeniru awan
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QigongQigong

Qigong melibatkan latihan fisik statis dan dinamis yang merangsang pernapasan dalamQigong melibatkan latihan fisik statis dan dinamis yang merangsang pernapasan dalam

posisi berdiri, duduk, atau berbaring. Ada banyak gaya qigong yang berbeda, tetapi semuanyaposisi berdiri, duduk, atau berbaring. Ada banyak gaya qigong yang berbeda, tetapi semuanya

berusaha untuk memperkuat dan berusaha untuk memperkuat dan meregenerasimeregenerasi qi.qi. Meskipun gerakannya biasanya Meskipun gerakannya biasanya lembut, latihannyalembut, latihannya

intens.intens.

Juga dikenal sebagai chi Juga dikenal sebagai chi kung, namanya menggabungkankung, namanya menggabungkan qiqi (kekuatan hidup, atau energi) dan(kekuatan hidup, atau energi) dan

gonggong (usaha), menunjukkan bahwa bentuk bekerja (usaha), menunjukkan bahwa bentuk bekerja dengan kekuatan hidup individu. Meskipun relatifdengan kekuatan hidup individu. Meskipun relatif

modern, terutama di bawah namanya saat ini, seni qigong didasarkan pada Tao yin, seni kuno yangmodern, terutama di bawah namanya saat ini, seni qigong didasarkan pada Tao yin, seni kuno yang

dimaksudkan untuk mendorong kesejahteraan mental dan fisik.dimaksudkan untuk mendorong kesejahteraan mental dan fisik.

Pemerintah Cina kemudian mempopulerkannya, seperti yang telah dilakukan dengan tai chi.Pemerintah Cina kemudian mempopulerkannya, seperti yang telah dilakukan dengan tai chi.

Menurut banyak penelitian ilmiah internasional, qigong—seperti tai chi dan yoga—menawarkanMenurut banyak penelitian ilmiah internasional, qigong—seperti tai chi dan yoga—menawarkan
manfaat kesehatan yang signifikan. Berikut ini menonjol di antara mereka:manfaat kesehatan yang signifikan. Berikut ini menonjol di antara mereka:

Praktek ini mulai muncul dalam laporan tentang pelatihan dan seni bela diri pada awal abadPraktek ini mulai muncul dalam laporan tentang pelatihan dan seni bela diri pada awal abad

kedua puluh, dan pada tahun 1930-an telah digunakan di rumah sakit.kedua puluh, dan pada tahun 1930-an telah digunakan di rumah sakit.

Manfaat QigongManfaat Qigong
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Peningkatan fungsi jantungPeningkatan fungsi jantung

seperti yang dijelaskan Yang Jwing-Ming dalamseperti yang dijelaskan Yang Jwing-Ming dalam Intisari Taiji Qigong.Intisari Taiji Qigong.

Menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensiMenurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi

Mempraktikkan seni ini tidak hanya membuat kita tetap bugar, tetapi juga membantu memperpanjang hidup kita.Mempraktikkan seni ini tidak hanya membuat kita tetap bugar, tetapi juga membantu memperpanjang hidup kita.

Tingkat kematian yang lebih rendah dari serangan jantungTingkat kematian yang lebih rendah dari serangan jantung

Sirkulasi yang lebih baikSirkulasi yang lebih baik

1.1. Tyau Shenn:Tyau Shenn: (mengatur tubuh) dengan mengambil postur yang benar—itu adalah(mengatur tubuh) dengan mengambil postur yang benar—itu adalah

Salah satu latihan qigong yang paling terkenal adalah rangkaian yang mewakili lima elemen:Salah satu latihan qigong yang paling terkenal adalah rangkaian yang mewakili lima elemen:

Kepadatan tulang yang lebih besarKepadatan tulang yang lebih besar

Untuk berlatih qigong dengan benar, kita harus ingat bahwa energi kehidupan kita mengalirUntuk berlatih qigong dengan benar, kita harus ingat bahwa energi kehidupan kita mengalir

ke seluruh tubuh kita. Kita harus tahu bagaimana mengatur banyak bagiannya:ke seluruh tubuh kita. Kita harus tahu bagaimana mengatur banyak bagiannya:

dibuktikan melalui penelitian ilmiah, seperti yang diamati oleh Dr. Kenneth M. Sancier dari Institutdibuktikan melalui penelitian ilmiah, seperti yang diamati oleh Dr. Kenneth M. Sancier dari Institut

Qigong San Francisco dalam artikelnya “Qigong San Francisco dalam artikelnya “Medical Applications of Qigong”Medical Applications of Qigong” 3 :3 :

Keseimbangan dan efisiensi fungsi tubuh yang lebih baikKeseimbangan dan efisiensi fungsi tubuh yang lebih baik

Perlambatan gejala yang berhubungan dengan kepikunanPerlambatan gejala yang berhubungan dengan kepikunan

penting berakar kuat ke tanah 2.penting berakar kuat ke tanah 2. Tyau Shyi:Tyau Shyi:

(mengatur nafas) sampai tenang, mantap, dan damai 3.(mengatur nafas) sampai tenang, mantap, dan damai 3. Tyau Hsin:Tyau Hsin: (mengatur pikiran);(mengatur pikiran);

bagian yang paling rumit, karena menyiratkan mengosongkan pikiran dari pikiran 4.bagian yang paling rumit, karena menyiratkan mengosongkan pikiran dari pikiran 4. TyauTyau

Chi:Chi: (mengatur kekuatan hidup) melalui pengaturan tiga elemen sebelumnya, sehingga(mengatur kekuatan hidup) melalui pengaturan tiga elemen sebelumnya, sehingga

mengalir secara alami 5.mengalir secara alami 5. Tyau Shen:Tyau Shen: (mengatur semangat); semangat adalah kekuatan dan(mengatur semangat); semangat adalah kekuatan dan

akar dalam pertempuran,akar dalam pertempuran,

Dengan cara ini, seluruh organisme akan siap untuk bekerja sama menuju satu tujuan.Dengan cara ini, seluruh organisme akan siap untuk bekerja sama menuju satu tujuan.

Peningkatan keseimbangan hormon seksPeningkatan keseimbangan hormon seks

Pengurangan efek sekunder dari perawatan kankerPengurangan efek sekunder dari perawatan kanker

Peningkatan aliran darah ke otak dan koneksi pikiran-tubuh yang lebih besarPeningkatan aliran darah ke otak dan koneksi pikiran-tubuh yang lebih besar

Modifikasi gelombang otakModifikasi gelombang otak

Lima elemen qigongLima elemen qigong

Metode untuk berlatih qigongMetode untuk berlatih qigong
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Salah satu latihan qigong yang paling terkenal adalah rangkaian yang mewakili lima elemen:Salah satu latihan qigong yang paling terkenal adalah rangkaian yang mewakili lima elemen:

    

5. Buang napas saat Anda menekuk lutut dan menurunkan lengan sampai tangan Anda5. Buang napas saat Anda menekuk lutut dan menurunkan lengan sampai tangan Anda

2. Putar kaki sedikit ke luar 2. Putar kaki sedikit ke luar untuk memperkuat postur.untuk memperkuat postur.

Salah satu latihan qigong yang Salah satu latihan qigong yang paling terkenal adalah rangkaian yang mewakili limapaling terkenal adalah rangkaian yang mewakili lima

elemen: tanah, air, kayu, logam, dan api. Rangkaian gerakan ini berupaya untukelemen: tanah, air, kayu, logam, dan api. Rangkaian gerakan ini berupaya untuk

menyeimbangkan lima arus energi guna meningkatkan fungsi otak dan organ tubuh.menyeimbangkan lima arus energi guna meningkatkan fungsi otak dan organ tubuh.

Ada beberapa cara untuk Ada beberapa cara untuk melakukan gerakan-geramelakukan gerakan-gerakan tersebut. Dalam kan tersebut. Dalam hal ini, kamihal ini, kami

mengikuti model Profesor María Isabel García Monreal dari Institut Qigong di Barcelona.mengikuti model Profesor María Isabel García Monreal dari Institut Qigong di Barcelona.

3. Jaga bahu Anda tetap rileks dan turun dan 3. Jaga bahu Anda tetap rileks dan turun dan lengan Anda longgar di sisi tubuh Anda,lengan Anda longgar di sisi tubuh Anda,

sedikit menjauh dari tubuh Anda (ini adalah postur Wu Qi, atau berakar).sedikit menjauh dari tubuh Anda (ini adalah postur Wu Qi, atau berakar).

4. Saat Anda menarik napas, angkat tangan Anda di depan Anda sampai tangan Anda sejajar dengan4. Saat Anda menarik napas, angkat tangan Anda di depan Anda sampai tangan Anda sejajar dengan

sejajar dengan perut Anda, telapak tangan menghadap ke dalam.sejajar dengan perut Anda, telapak tangan menghadap ke dalam.

BUMIBUMI

6. Tahan posisi ini 6. Tahan posisi ini selama beberapa detik, dengan fokus pada napas Anda.selama beberapa detik, dengan fokus pada napas Anda.

bahu Anda, telapak tangan bahu Anda, telapak tangan menghadap ke bawah.menghadap ke bawah.

AIRAIR

1. Berdiri dengan kaki terbuka dan kaki tepat di bawah bahu.1. Berdiri dengan kaki terbuka dan kaki tepat di bawah bahu.
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3. Ulangi dua kali, dengan total tiga.3. Ulangi dua kali, dengan total tiga.

KAYUKAYU

1. Mulai dari postur Bumi, 1. Mulai dari postur Bumi, tekuk lutut menjadi jongkok, jaga dada tetap tekuk lutut menjadi jongkok, jaga dada tetap tegak dan hembuskantegak dan hembuskan

napas.napas.

2. Tekan tulang ekor Anda ke 2. Tekan tulang ekor Anda ke bawah untuk meregangkan tulang belakang lumbar Anda.bawah untuk meregangkan tulang belakang lumbar Anda.

1. Mulai dari postur Bumi, 1. Mulai dari postur Bumi, putar telapak tangan ke atas dan putar telapak tangan ke atas dan buka lengan ke samping,buka lengan ke samping,

membentuk lingkaran saat menarik napas, hingga tangan sejajar dengan klavikula. Putarmembentuk lingkaran saat menarik napas, hingga tangan sejajar dengan klavikula. Putar
tangan Anda sehingga telapak tangan dan siku mengarah ke bawah, sambil menjagatangan Anda sehingga telapak tangan dan siku mengarah ke bawah, sambil menjaga

bahu tetap rileks.bahu tetap rileks.

2. Balikkan gerakan saat Anda mengeluarkan napas, buat lingkaran ke bawah dengan2. Balikkan gerakan saat Anda mengeluarkan napas, buat lingkaran ke bawah dengan

3. Saat Anda menarik napas, berdirilah untuk kembali ke postur Bumi.3. Saat Anda menarik napas, berdirilah untuk kembali ke postur Bumi.

lengan sampai Anda mencapai posisi awal Anda.lengan sampai Anda mencapai posisi awal Anda.

4. 4. Ulangi dua kali, dengan total tiga.4. 4. Ulangi dua kali, dengan total tiga.
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2. Putar telapak tangan Anda ke arah satu 2. Putar telapak tangan Anda ke arah satu sama lain, sekitar empat inci terpisah,sama lain, sekitar empat inci terpisah,

dengan jari-jadengan jari-jari Anda rileks ri Anda rileks dan sedikit terpisah, mengarah ke dan sedikit terpisah, mengarah ke atas.atas.

posisi 2.posisi 2.

tulang dada Anda.tulang dada Anda.

4. Saat Anda mengeluarkan napas, bawa tangan Anda ke arah satu sama lain sampai mereka kembali masuk4. Saat Anda mengeluarkan napas, bawa tangan Anda ke arah satu sama lain sampai mereka kembali masuk

1. Mulai dari postur Bumi, angkat tangan hingga tangan sejajar1. Mulai dari postur Bumi, angkat tangan hingga tangan sejajar

lebar terpisah.lebar terpisah.

LOGAMLOGAM

Anda membawa tangan Anda bersama-sama di depan paru-paru Anda.Anda membawa tangan Anda bersama-sama di depan paru-paru Anda.

3. Saat Anda menarik napas, gerakkan tangan Anda menjauh satu sama lain sampai bahu3. Saat Anda menarik napas, gerakkan tangan Anda menjauh satu sama lain sampai bahu

5. Ulangi dua kali, dengan total tiga, 5. Ulangi dua kali, dengan total tiga, amati konsentrasi energi sebagaiamati konsentrasi energi sebagai
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3. Putar dari pinggang Anda dengan lembut ke 3. Putar dari pinggang Anda dengan lembut ke kiri, jaga agar tubuh Anda tetap rileks dankiri, jaga agar tubuh Anda tetap rileks dan
lengan bawah Anda sejajar dengan lantai.lengan bawah Anda sejajar dengan lantai.

7. Dengan telapak tangan masih saling berhadapan, pisahkan kedua tangan, angkat satu hingga7. Dengan telapak tangan masih saling berhadapan, pisahkan kedua tangan, angkat satu hingga

sejajar dengan bahu, dan yang lainnya ke bawah di depan sejajar dengan bahu, dan yang lainnya ke bawah di depan perut.perut.

2. Putar tangan Anda untuk merasakan energi jantung Anda.2. Putar tangan Anda untuk merasakan energi jantung Anda.

6. Saat Anda mengeluarkan napas, biarkan tangan Anda menyatu kembali di depan jantung Anda.6. Saat Anda mengeluarkan napas, biarkan tangan Anda menyatu kembali di depan jantung Anda.

1. Mulai dari postur Bumi, angkat tangan sejajar dengan jantung saat menarik napas, dengan1. Mulai dari postur Bumi, angkat tangan sejajar dengan jantung saat menarik napas, dengan

satu tangan sedikit di atas yang lain dan telapak tangan saling berhadapan.satu tangan sedikit di atas yang lain dan telapak tangan saling berhadapan.

5. Putar dari pinggang Anda dengan lembut ke kanan, 5. Putar dari pinggang Anda dengan lembut ke kanan, jaga agar tubuh Anda tetap rileks danjaga agar tubuh Anda tetap rileks dan

lengan bawah Anda sejajar dengan lantai.lengan bawah Anda sejajar dengan lantai.

APIAPI

4. Dengan telapak tangan masih saling berhadapan, pisahkan kedua tangan, angkat satu hingga4. Dengan telapak tangan masih saling berhadapan, pisahkan kedua tangan, angkat satu hingga

sejajar dengan bahu, dan yang lainnya ke bawah di depan sejajar dengan bahu, dan yang lainnya ke bawah di depan perut.perut.
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MENYELESAIKMENYELESAIKAN AN SERISERI

1. Mulai dari postur Bumi, 1. Mulai dari postur Bumi, tarik napas sambil mengangkat tangan sejajar dengan bahu,tarik napas sambil mengangkat tangan sejajar dengan bahu,

telapak tangan menghadap ke bawah.telapak tangan menghadap ke bawah.

2. Saat Anda mengeluarkan napas, turunkan lengan Anda untuk beristirahat di sisi tubuh Anda, kembali2. Saat Anda mengeluarkan napas, turunkan lengan Anda untuk beristirahat di sisi tubuh Anda, kembali
ke posisi awal Wu Qi.ke posisi awal Wu Qi.

ShiatsuShiatsu
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Tidaklah penting bahwa Tao Yin* memiliki nama, meniru sesuatu, atau terukir di Tidaklah penting bahwa Tao Yin* memiliki nama, meniru sesuatu, atau terukir di batu giok.batu giok.

Yang penting adalah teknik Yang penting adalah teknik dan esensi dari apa dan esensi dari apa yang benar-benayang benar-benar dipraktikkan. Meregangkanr dipraktikkan. Meregangkan

dan berkontraksi, menekuk dan mengangkat kepala, melangkah, berbaring, beristirahat ataudan berkontraksi, menekuk dan mengangkat kepala, melangkah, berbaring, beristirahat atau

berdiri, berjalan atau melangkah perlahan, berteriak atau berdiri, berjalan atau melangkah perlahan, berteriak atau bernapas—semubernapas—semuanya bisa menjadianya bisa menjadi

Tao Yin.Tao Yin.

BukuBuku Xiuzhen shishu,Xiuzhen shishu, yang dikenal di Barat sebagaiyang dikenal di Barat sebagai Sepuluh Buku tentang BudidayaSepuluh Buku tentang Budidaya

Kesempurnaan,Kesempurnaan, berasal dari abad ketiga belas berasal dari abad ketiga belas dan merupakan ringkasan materi dari berbagaidan merupakan ringkasan materi dari berbagai

sumber tentang pengembangan pikiran dan tubuh.sumber tentang pengembangan pikiran dan tubuh.

Si,Si, dilafalkan seperti “Pak” dengan embusan napas dilafalkan seperti “Pak” dengan embusan napas lambat, yang berhubungan dengan paru-parulambat, yang berhubungan dengan paru-paru

Dibuat di Jepang pada awal abad kedua puluh, terutama untuk pengobatan radang sendi, shiatsuDibuat di Jepang pada awal abad kedua puluh, terutama untuk pengobatan radang sendi, shiatsu

 juga bekerja pada aliran ener juga bekerja pada aliran energi melalui penerapan tekanan dengagi melalui penerapan tekanan dengan ibu jari dan telapak tangan.n ibu jari dan telapak tangan.

Dikombinasikan dengan latihan peregangan dan pernapasan, ia berusaha menciptakanDikombinasikan dengan latihan peregangan dan pernapasan, ia berusaha menciptakan

keseimbangan di antara berbagai elemen tubuh.keseimbangan di antara berbagai elemen tubuh.

Dia,Dia, diucapkan seperti "dia" dengan menguap, yang diucapkan seperti "dia" dengan menguap, yang berhubungan dengan hatiberhubungan dengan hati

Xi,Xi, diucapkan seperti "dia," yang diucapkan seperti "dia," yang menghubungkan seluruh tubuhmenghubungkan seluruh tubuh

Xu,Xu, diucapkan seperti "shh" dengan diucapkan seperti "shh" dengan desahan dalam, yang berhubungan dengan hatidesahan dalam, yang berhubungan dengan hati

Puisi Sun Simiao berikut memberikan petunjuk tentang bagaimana hidup dengan baikPuisi Sun Simiao berikut memberikan petunjuk tentang bagaimana hidup dengan baik

sesuai dengan musim. Itu mengingatkan kita tentang pentingnya bernafas, dansesuai dengan musim. Itu mengingatkan kita tentang pentingnya bernafas, dan

 —Ge Hong —Ge Hong

Hoo,Hoo, dilafalkan seperti “siapa”, yang dilafalkan seperti “siapa”, yang berhubungan dengan limpaberhubungan dengan limpa

Keenam suara tersebut adalah:Keenam suara tersebut adalah:

Chui,Chui, diucapkan seperti "chwee" dengan embusan napas diucapkan seperti "chwee" dengan embusan napas yang kuat, yang yang kuat, yang berhubunganberhubungan

dengan ginjaldengan ginjal

Ini mengutip, antara lain, dokter dan penulis esai Cina terkenal Sun Ini mengutip, antara lain, dokter dan penulis esai Cina terkenal Sun Simiao, yang hidupSimiao, yang hidup

pada abad keenam. Sun Simiao adalah pendukung teknik yang disebut Enam Suarapada abad keenam. Sun Simiao adalah pendukung teknik yang disebut Enam Suara

Penyembuhan, yang melibatkan koordinasi gerakan, pernapasan, dan Penyembuhan, yang melibatkan koordinasi gerakan, pernapasan, dan pengucapan suarapengucapan suara

dengan tujuan membawa jiwa kita ke tempat yang tenang.dengan tujuan membawa jiwa kita ke tempat yang tenang.
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Di musim semi, hirup xu untuk mata yang jernih dan kayu dapat membantu hati Anda.Di musim semi, hirup xu untuk mata yang jernih dan kayu dapat membantu hati Anda.

Triple Heater membutuhkan xi Anda untuk mengeluarkan semua panas dan masalah.Triple Heater membutuhkan xi Anda untuk mengeluarkan semua panas dan masalah.

diperkenalkan dalam bab ini. Kesimpulannya adalah mereka semua diperkenalkan dalam bab ini. Kesimpulannya adalah mereka semua menggabunmenggabungkan latihan fisik gkan latihan fisik dengandengan

kesadaran akan napas kita. Kedua komponen ini—gerakan dan napas—membantu kita menyelaraskan kesadarankesadaran akan napas kita. Kedua komponen ini—gerakan dan napas—membantu kita menyelaraskan kesadaran

kita dengan tubuh kita, kita dengan tubuh kita, alih-alih membiarkan pikiran kita terbawa oleh alih-alih membiarkan pikiran kita terbawa oleh lautan kekhawatiran sehari-hari. Sebagian besarlautan kekhawatiran sehari-hari. Sebagian besar

waktu, kita hanya tidak cukup sadar akan pernapasan kita.waktu, kita hanya tidak cukup sadar akan pernapasan kita.

menunjukkan bahwa saat kita bernapas, kita menunjukkan bahwa saat kita bernapas, kita memvisualisasikan organ yang terkait dengan masing-masing suaramemvisualisasikan organ yang terkait dengan masing-masing suara

penyembuhan.penyembuhan.

Mungkin terasa membingungkan untuk disuguhkan dengan semua tradisi Timur Mungkin terasa membingungkan untuk disuguhkan dengan semua tradisi Timur yang kita milikiyang kita miliki

Untuk ginjal, selanjutnya, hirup chui dan lihat Untuk ginjal, selanjutnya, hirup chui dan lihat perairan batin Anda tenang.perairan batin Anda tenang.

Latihan ini paling bagus dan akan membantu melestarikan ramuan ilahi Latihan ini paling bagus dan akan membantu melestarikan ramuan ilahi Anda.Anda.

Di musim gugur, bernapaslah untuk menstabilkan dan Di musim gugur, bernapaslah untuk menstabilkan dan mengumpulkan logam, menjaga paru-paru tetap lembab.mengumpulkan logam, menjaga paru-paru tetap lembab.

Dan, tentu saja, Dan, tentu saja, hindari menghembuskan napas dengan berisik; jangan biarkan hindari menghembuskan napas dengan berisik; jangan biarkan telingamu sendiri mendengarmu.telingamu sendiri mendengarmu.

Di musim panas, raih dia, sehingga hati dan api bisa damai.Di musim panas, raih dia, sehingga hati dan api bisa damai.

Dalam keempat musim, tarik Dalam keempat musim, tarik napas dalam-dalam agar limpa Anda dapat memproses makanan.napas dalam-dalam agar limpa Anda dapat memproses makanan.
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IXIX

KETAHANAN DANKETAHANAN DAN WABI-SABI WABI-SABI 

Bagaimana menghadapi tantanganBagaimana menghadapi tantangan

hidup tanpa membiarkan stres dan kekhawatiranhidup tanpa membiarkan stres dan kekhawatiran

menuamenua
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Apa itu resiliensi?Apa itu resiliensi?

Di bagian akhir bab Di bagian akhir bab ini, kita akan mengeksplorasi teknik yang melampauiini, kita akan mengeksplorasi teknik yang melampaui

Satu hal yang dimiliki oleh semua orang denganSatu hal yang dimiliki oleh semua orang dengan ikigaiikigai yang jelas adalah mereka mengejar hasratyang jelas adalah mereka mengejar hasrat

mereka apa pun yang terjadi. Mereka tidak pernah menyerah, bahkan ketika mereka apa pun yang terjadi. Mereka tidak pernah menyerah, bahkan ketika kartu tampak bertumpukkartu tampak bertumpuk

melawan mereka atau mereka menghadapi rintangan demi rintangan.melawan mereka atau mereka menghadapi rintangan demi rintangan.

ketahanan untuk menumbuhkanketahanan untuk menumbuhkan antifragility.antifragility.

Ketahanan adalah kemampuan kita untuk menghadapi kemunduran. Semakin tangguh kita,Ketahanan adalah kemampuan kita untuk menghadapi kemunduran. Semakin tangguh kita,

semakin mudah untuk bangkit dan kembali pada apa semakin mudah untuk bangkit dan kembali pada apa yang memberi makna pada hidup kita.yang memberi makna pada hidup kita.

Kita berbicara tentang ketahanan, sebuah konsep yang telah menjadi Kita berbicara tentang ketahanan, sebuah konsep yang telah menjadi berpengaruh di kalanganberpengaruh di kalangan

psikolog.psikolog.

Mereka berkonsentrasi pada hal-hal yang dapat mereka kendalikan dan tidak Mereka berkonsentrasi pada hal-hal yang dapat mereka kendalikan dan tidak khawatir tentang hal-hal yang tidak dapat khawatir tentang hal-hal yang tidak dapat merekamereka

kendalikan.kendalikan.

Cepat atau lambat, kita semua harus menghadapi saat-saat sulit, dan cara kita melakukannya dapatCepat atau lambat, kita semua harus menghadapi saat-saat sulit, dan cara kita melakukannya dapat

membuat perbedaan besar pada kualitas hidup kita. Pelatihan yang membuat perbedaan besar pada kualitas hidup kita. Pelatihan yang tepat untuk pikiran, tubuh, dantepat untuk pikiran, tubuh, dan

ketahanan emosional kita sangat penting untuk menghadapi pasang surut kehidupan.ketahanan emosional kita sangat penting untuk menghadapi pasang surut kehidupan.

Orang yang tangguh tahu bagaimana tetap fokus pada Orang yang tangguh tahu bagaimana tetap fokus pada tujuan mereka, pada apa yangtujuan mereka, pada apa yang

penting, tanpa menyerah pada keputusasaan. Fleksibilitas mereka adalah sumber kekuatan mereka:penting, tanpa menyerah pada keputusasaan. Fleksibilitas mereka adalah sumber kekuatan mereka:

Mereka tahu bagaimana beradaptasi dengan perubahan dan pembalikan keberuntungan.Mereka tahu bagaimana beradaptasi dengan perubahan dan pembalikan keberuntungan.

Tapi ketahanan bukan hanya kemampuan untuk bertahan. Seperti yang akan Tapi ketahanan bukan hanya kemampuan untuk bertahan. Seperti yang akan kita lihat dalam babkita lihat dalam bab

ini, ini juga merupakan pandangan yang ini, ini juga merupakan pandangan yang dapat kita kembangkan untuk tetap fokus pada hal-hal pentingdapat kita kembangkan untuk tetap fokus pada hal-hal penting

dalam hidup daripada apa yang dalam hidup daripada apa yang paling mendesak, dan untuk menjaga diri kita paling mendesak, dan untuk menjaga diri kita agar tidak terbawa olehagar tidak terbawa oleh

emosi negatif.emosi negatif.

Dalam kata-kata Doa Ketenangan yang terkenal oleh Reinhold Niebuhr:Dalam kata-kata Doa Ketenangan yang terkenal oleh Reinhold Niebuhr:

Nana korobi ya okiNana korobi ya oki Jatuh tujuh kali,Jatuh tujuh kali,

bangkit delapan kali.bangkit delapan kali.

 —Pepatah  —Pepatah JepangJepang

Tuhan, beri kami rahmat untuk menerimaTuhan, beri kami rahmat untuk menerima

dengan tenang hal-hal yang tidak dapatdengan tenang hal-hal yang tidak dapat

diubah, Keberanian untuk mengubah hal- diubah, Keberanian untuk mengubah hal- 
hal yang harus diubah, danhal yang harus diubah, dan

Kebijaksanaan untuk membedakan yangKebijaksanaan untuk membedakan yang

d i l id i l i
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satu dari yang lain.satu dari yang lain.

    

yang satu dari yang lain.yang satu dari yang lain.

Ketahanan emosional melalui Buddhisme dan StoicismeKetahanan emosional melalui Buddhisme dan Stoicisme

Apa hal terburuk yang bisa terjadi?Apa hal terburuk yang bisa terjadi?

Zeno dari Citium memulai studinya dengan kaum Sinis. Kaum Sinis Zeno dari Citium memulai studinya dengan kaum Sinis. Kaum Sinis juga memimpin pertapajuga memimpin pertapa

Sejak awal, salah satu tujuan Sejak awal, salah satu tujuan Buddhisme dan Stoicisme adalah untuk mengendalikan kesenangan, emosi,Buddhisme dan Stoicisme adalah untuk mengendalikan kesenangan, emosi,

dan keinginan. Meskipun filosofinya sangat berbeda, keduanya bertujuan untuk mengekang ego kita dan keinginan. Meskipun filosofinya sangat berbeda, keduanya bertujuan untuk mengekang ego kita dandan

mengendalikan emosi negatif kita.mengendalikan emosi negatif kita.

hidup, meninggalkan semua kesenangan duniawi. Mereka tinggal di hidup, meninggalkan semua kesenangan duniawi. Mereka tinggal di jalanan, dan satu-satunya yang merekajalanan, dan satu-satunya yang mereka
miliki adalah pakaian di miliki adalah pakaian di punggung mereka.punggung mereka.

Baik Stoicisme dan Buddhisme, Baik Stoicisme dan Buddhisme, pada akarnya, adalah metode untuk mempraktikkan kesejahteraan.pada akarnya, adalah metode untuk mempraktikkan kesejahteraan.

Siddhÿrtha Gautama (Buddha) lahir sebagai pangeran Siddhÿrtha Gautama (Buddha) lahir sebagai pangeran Kapilavastu, Nepal, dan dibesarkan di sebuah istana,Kapilavastu, Nepal, dan dibesarkan di sebuah istana,

dikelilingi oleh kekayaan. Pada usia enam belas ia menikah dan memiliki seorang anak.dikelilingi oleh kekayaan. Pada usia enam belas ia menikah dan memiliki seorang anak.

Melihat bahwa Sinisme tidak mMelihat bahwa Sinisme tidak memberinya rasa sejahtera, Zeno meninggalkan ajarannya untuk mendirikanemberinya rasa sejahtera, Zeno meninggalkan ajarannya untuk mendirikan

sekolah Stoicisme, yang berpusat pada gagasan bahwa tidak sekolah Stoicisme, yang berpusat pada gagasan bahwa tidak ada yang salah dengan menikmati kesenanganada yang salah dengan menikmati kesenangan

hidup selama mereka tidak mhidup selama mereka tidak mengendalikan hidup Anda. saat Anda menikmatinya. Anda harus engendalikan hidup Anda. saat Anda menikmatinya. Anda harus siap untuksiap untuk

kesenangan itu menghilang.kesenangan itu menghilang.

Menurut Stoicisme, kesenangan dan keinginan kita bukanlah masalahnya. Kita Menurut Stoicisme, kesenangan dan keinginan kita bukanlah masalahnya. Kita bisa menikmatinya selamabisa menikmatinya selama

mereka tidak mengendalikan kita. Kaum Stoa memandang mereka yang mampu mengendalikan emosi merekamereka tidak mengendalikan kita. Kaum Stoa memandang mereka yang mampu mengendalikan emosi mereka

sebagai orang yang berbudi luhur.sebagai orang yang berbudi luhur.

Tidak puas dengan kekayaan keluarganya, pada usia dua Tidak puas dengan kekayaan keluarganya, pada usia dua puluh sembilan ia memutuskan untukpuluh sembilan ia memutuskan untuk

mencoba gaya hidup yang berbeda dan melarikan diri dari istana untuk hidup sebagai pertapa. Tapi bukanmencoba gaya hidup yang berbeda dan melarikan diri dari istana untuk hidup sebagai pertapa. Tapi bukan

asketisme yang dia cari; asketisme yang dia cari; itu tidak menawarkan kebahagiaan dan kesejahteraan yang dia cari. itu tidak menawarkan kebahagiaan dan kesejahteraan yang dia cari. Baik kekayaanBaik kekayaan

maupun asketisme ekstrem tidak berhasil maupun asketisme ekstrem tidak berhasil baginya. Dia menyadari bahwa orang bijak baginya. Dia menyadari bahwa orang bijak tidak boleh mengabaikantidak boleh mengabaikan

kesenangan hidup. Orang bijak dapat hidup dengan kesenangan-kesenankesenangan hidup. Orang bijak dapat hidup dengan kesenangan-kesenangan ini tetapi harus gan ini tetapi harus selalu tetap sadarselalu tetap sadar

betapa mudahnya diperbudak betapa mudahnya diperbudak oleh kesenangan-kesenanoleh kesenangan-kesenangan ini.gan ini.

Kami akhirnya mendapatkan pekerjaan impian kami, Kami akhirnya mendapatkan pekerjaan impian kami, tetapi setelah beberapa saat kami sudah tetapi setelah beberapa saat kami sudah mencari pekerjaanmencari pekerjaan

yang lebih baik. Kami memenangkan lotre dan membeli mobil yang bagus tapi kemudian memutuskan bahwa kamiyang lebih baik. Kami memenangkan lotre dan membeli mobil yang bagus tapi kemudian memutuskan bahwa kami

Tujuannya bukan untuk menghilangkan semua perasaan dan kesenangan dari hidup Tujuannya bukan untuk menghilangkan semua perasaan dan kesenangan dari hidup kita, seperti dalamkita, seperti dalam

Sinisme, tetapi untuk menghilangkan emosi negatif.Sinisme, tetapi untuk menghilangkan emosi negatif.
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tidak bisa hidup tanpa perahu layar. Kami akhirnya memenangkan hati pria atau wanita yang kami milikitidak bisa hidup tanpa perahu layar. Kami akhirnya memenangkan hati pria atau wanita yang kami miliki

    

Meditasi untuk emosi yang lebih sehatMeditasi untuk emosi yang lebih sehat

Untuk mempraktikkan visualisasi negatif, kita harus merenungkan peristiwa negatif, tetapi tanpaUntuk mempraktikkan visualisasi negatif, kita harus merenungkan peristiwa negatif, tetapi tanpa

mengkhawatirkannya.mengkhawatirkannya.

Selain visualisasi negatif dan tidak menyerah pada emosi negatif, prinsip utama Stoicisme lainnyaSelain visualisasi negatif dan tidak menyerah pada emosi negatif, prinsip utama Stoicisme lainnya

adalahadalah mengetahui apa yang bisa kita kendalikan dan apa yang tidak,mengetahui apa yang bisa kita kendalikan dan apa yang tidak, seperti yang kita lihat dalam Doaseperti yang kita lihat dalam Doa

Ketenangan.Ketenangan.

Orang bisa tidak pernah puas.Orang bisa tidak pernah puas.

Seneca, salah satu orang terkaya di Roma kuno, menjalani kehidupan mewah tetapi,Seneca, salah satu orang terkaya di Roma kuno, menjalani kehidupan mewah tetapi,

tanpa perahu layar. Kami akhirnya memenangkan hati pria atau wanita yang telah kami dambakan dan tiba-tanpa perahu layar. Kami akhirnya memenangkan hati pria atau wanita yang telah kami dambakan dan tiba-

tiba menemukan bahwa kami memiliki mata yang berkeliaran.tiba menemukan bahwa kami memiliki mata yang berkeliaran.

Kaum Stoa percaya bahwa keinginan dan ambisi semacam ini tidak layak untuk dikejar. Tujuan dariKaum Stoa percaya bahwa keinginan dan ambisi semacam ini tidak layak untuk dikejar. Tujuan dari

orang yang berbudi luhur adalah untuk mencapai keadaan ketenanganorang yang berbudi luhur adalah untuk mencapai keadaan ketenangan (apatheia):(apatheia): tidak adanya perasaantidak adanya perasaan

negatif seperti kecemasan, ketakutan, malu, kesombongan, dan kemarahan, dan adanya perasaan positifnegatif seperti kecemasan, ketakutan, malu, kesombongan, dan kemarahan, dan adanya perasaan positif

seperti kebahagiaan, cinta, ketenangan, dan rasa syukur.seperti kebahagiaan, cinta, ketenangan, dan rasa syukur.

Khawatir tentang hal-hal yang berada di luar kendali kita tidak menghasilkan apa-apa. Kita harus memilikiKhawatir tentang hal-hal yang berada di luar kendali kita tidak menghasilkan apa-apa. Kita harus memiliki

pemahaman yang jelas tentang apa yang dapat kita ubah dan apa yang tidak dapat kita ubah, yang padapemahaman yang jelas tentang apa yang dapat kita ubah dan apa yang tidak dapat kita ubah, yang pada

gilirannya akan memungkinkan kita untuk menolak menyerah pada emosi negatif.gilirannya akan memungkinkan kita untuk menolak menyerah pada emosi negatif.

meskipun demikian, seorang Stoa yang aktif. Dia merekomendasikan berlatih visualisasi negatif setiap malammeskipun demikian, seorang Stoa yang aktif. Dia merekomendasikan berlatih visualisasi negatif setiap malam

sebelum tertidur. Bahkan, dia tidak hanya membayangkan situasi negatif ini, dia benar-benar mempraktikkannyasebelum tertidur. Bahkan, dia tidak hanya membayangkan situasi negatif ini, dia benar-benar mempraktikkannya

 — misalnya, dengan hidup selama seminggu tanpa pelayan, atau makanan dan minuman yang biasa dia — misalnya, dengan hidup selama seminggu tanpa pelayan, atau makanan dan minuman yang biasa dia

makan sebagai orang kaya. Hasilnya, dia mampu menjawab pertanyaan “Apa hal terburuk yang bisa terjadi?”makan sebagai orang kaya. Hasilnya, dia mampu menjawab pertanyaan “Apa hal terburuk yang bisa terjadi?”

Dalam kata-kata Epictetus, "Bukan apa yang terjadi pada Anda, tetapi bagaimana Anda bereaksi itulah yangDalam kata-kata Epictetus, "Bukan apa yang terjadi pada Anda, tetapi bagaimana Anda bereaksi itulah yang
penting ."penting ."

Untuk menjaga pikiran mereka tetap bajik, kaum Stoa mempraktikkan sesuatu seperti visualisasiUntuk menjaga pikiran mereka tetap bajik, kaum Stoa mempraktikkan sesuatu seperti visualisasi

negatif: Mereka membayangkan hal terburuk yang bisa terjadi untuk bersiap jika hak istimewa dan kesenangannegatif: Mereka membayangkan hal terburuk yang bisa terjadi untuk bersiap jika hak istimewa dan kesenangan

tertentu diambil dari mereka.tertentu diambil dari mereka.

Dalam Buddhisme Zen, meditasi adalah cara untuk menyadari keinginan dan emosi kita dan denganDalam Buddhisme Zen, meditasi adalah cara untuk menyadari keinginan dan emosi kita dan dengan

demikian membebaskan diri kita dari mereka. Ini bukan hanya masalah menjaga pikiran bebas dari pikirandemikian membebaskan diri kita dari mereka. Ini bukan hanya masalah menjaga pikiran bebas dari pikiran

tetapi melibatkan mengamati pikiran dan emosi kita saat muncul, tanpa terbawa oleh mereka. Dengan caratetapi melibatkan mengamati pikiran dan emosi kita saat muncul, tanpa terbawa oleh mereka. Dengan cara

ini, kita melatih pikiran kita untuk tidak terhanyut dalam kemarahan, kecemburuan, atau dendam.ini, kita melatih pikiran kita untuk tidak terhanyut dalam kemarahan, kecemburuan, atau dendam.
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Di sini dan sekarang, dan ketidakkekalan segala sesuatuDi sini dan sekarang, dan ketidakkekalan segala sesuatu

Wabi-sabiWabi-sabi dandan ichi-go ichi-e ichi-go ichi-e 

Wabi-sabiWabi-sabi adalah konsep Jepang yang menunjukkan kepada kita keindahan alam yang cepatadalah konsep Jepang yang menunjukkan kepada kita keindahan alam yang cepat

berlalu, dapat berubah, dan tidak sempurna dari dunia di berlalu, dapat berubah, dan tidak sempurna dari dunia di sekitar kita. Alih-alih mencari keindahan dalamsekitar kita. Alih-alih mencari keindahan dalam

kesempurnaan, kita harus mencarinya dalam kesempurnaan, kita harus mencarinya dalam hal-hal yang cacat, tidak lengkap.hal-hal yang cacat, tidak lengkap.

"Satu-satuny"Satu-satunya saat di a saat di mana Anda bisa benar-benar hidup adalah mana Anda bisa benar-benar hidup adalah saat ini,"saat ini,"

daun pohon: Mereka bisa jatuh kapan saja dengan daun pohon: Mereka bisa jatuh kapan saja dengan embusan angin. Dia juga mengatakan bahwaembusan angin. Dia juga mengatakan bahwa

perubahan di dunia di sekitar kita tidak perubahan di dunia di sekitar kita tidak terjadi secara kebetulan, melainkan merupakan bagian dari esensiterjadi secara kebetulan, melainkan merupakan bagian dari esensi

alam semesta—sebenarnya, gagasan yang agak Buddhis.alam semesta—sebenarnya, gagasan yang agak Buddhis.

Inilah sebabnya mengapa orang Jepang menempatkan nilai seperti itu misalnya pada or yang tidak beraturanInilah sebabnya mengapa orang Jepang menempatkan nilai seperti itu misalnya pada or yang tidak beraturan

emosi negatif: "Oÿ maÿi padme hÿÿ ," di manaemosi negatif: "Oÿ maÿi padme hÿÿ ," di mana oÿoÿ adalah kemurahan hati yang memurnikan ego,adalah kemurahan hati yang memurnikan ego, mama

adalah etika yang memurnikan adalah etika yang memurnikan kecemburuan,kecemburuan, ii adalah kesabaran yang memurnikan hasrat danadalah kesabaran yang memurnikan hasrat dan

keinginan,keinginan, padpad adalah ketepatan yang memurnikan bias,adalah ketepatan yang memurnikan bias, sayasaya adalah penyerahan yang memurnikanadalah penyerahan yang memurnikan

keserakahan, dankeserakahan, dan hÿÿhÿÿ adalah kebijaksanaan yang memurnikan kebencian.adalah kebijaksanaan yang memurnikan kebencian.

mengamati biksu Buddha Thich Nhat mengamati biksu Buddha Thich Nhat Hanh.Hanh.

Salah satu mantra yang paling umum digunakan dalam agama Buddha Salah satu mantra yang paling umum digunakan dalam agama Buddha berfokus pada pengendalianberfokus pada pengendalian

Kita tidak boleh lupa bahwa semua yang kita Kita tidak boleh lupa bahwa semua yang kita miliki dan semua orang yang kita cintai akan miliki dan semua orang yang kita cintai akan melakukannyamelakukannya

“Semua hal manusia berumur pendek dan mudah rusak,” kata Seneca kepada kita.“Semua hal manusia berumur pendek dan mudah rusak,” kata Seneca kepada kita.

Selain hidup di sini dan sekarang, Stoa Selain hidup di sini dan sekarang, Stoa merekomendasikan untuk merenungkan ketidakkekalan hal-merekomendasikan untuk merenungkan ketidakkekalan hal-

hal di sekitar kita.hal di sekitar kita.

menghilang pada suatu saat. Ini adalah sesuatu yang harus menghilang pada suatu saat. Ini adalah sesuatu yang harus kita ingat, tetapi tanpa menyerah padakita ingat, tetapi tanpa menyerah pada

pesimisme. Menyadari ketidakkekalan hal-hal tidak harus membuat kita pesimisme. Menyadari ketidakkekalan hal-hal tidak harus membuat kita sedih; itu akan membantu sedih; itu akan membantu kitakita

mencintai saat ini dan mencintai saat ini dan orang-orang yang mengelilingi kita.orang-orang yang mengelilingi kita.

Kunci lain untuk menumbuhkan ketahanan adalah mengetahui di mana waktu untuk hidup. BaikKunci lain untuk menumbuhkan ketahanan adalah mengetahui di mana waktu untuk hidup. Baik

Buddhisme maupun Stoicisme mengingatkan kita bahwa masa kini adalah semua yang ada, dan Buddhisme maupun Stoicisme mengingatkan kita bahwa masa kini adalah semua yang ada, dan ituitu

adalah satu-satunya hal yang dapat kita adalah satu-satunya hal yang dapat kita kendalikan. Alih-alih mengkhawatirkan masa lalu atau masakendalikan. Alih-alih mengkhawatirkan masa lalu atau masa

depan, kita harus menghargai hal-hal sebagaimana adanya pada saat ini, pada saat ini.depan, kita harus menghargai hal-hal sebagaimana adanya pada saat ini, pada saat ini.

Sifat dunia yang sementara, fana, dan tidak kekal Sifat dunia yang sementara, fana, dan tidak kekal adalah inti dari setiap disiplin Buddhis. Menjaga iniadalah inti dari setiap disiplin Buddhis. Menjaga ini

selalu dalam pikiran membantu kita menghindari rasa sakit yang berlebihan pada saat selalu dalam pikiran membantu kita menghindari rasa sakit yang berlebihan pada saat kehilangan.kehilangan.

Kaisar Romawi Marcus Aurelius mengatakan bahwa hal-hal yang kita cintai itu sepertiKaisar Romawi Marcus Aurelius mengatakan bahwa hal-hal yang kita cintai itu seperti
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Inilah sebabnya mengapa orang Jepang menempatkan nilai seperti itu, misalnya, pada or yang tidak beraturanInilah sebabnya mengapa orang Jepang menempatkan nilai seperti itu, misalnya, pada or yang tidak beraturan

    

Di luar ketahanan: AntifragilityDi luar ketahanan: Antifragility

Seperti yang dikatakan legenda, pertama kali Hercules menghadapi Hydra, dia putus asa ketika diaSeperti yang dikatakan legenda, pertama kali Hercules menghadapi Hydra, dia putus asa ketika dia

menemukan bahwa memotong salah satu kepalanya berarti dua akan tumbuh kembali di tempatnya. Diamenemukan bahwa memotong salah satu kepalanya berarti dua akan tumbuh kembali di tempatnya. Dia

momen.momen.

Ichi-go ichi-eIchi-go ichi-e mengajarkan kita untuk fokus pada saat ini mengajarkan kita untuk fokus pada saat ini dan menikmati setiap momen itudan menikmati setiap momen itu

Konsep pelengkap Jepang adalahKonsep pelengkap Jepang adalah ichi-go ichi-e,ichi-go ichi-e, yang dapat diterjemahkan sebagai "Momen iniyang dapat diterjemahkan sebagai "Momen ini

hanya ada sekarang dan tidak akan datang hanya ada sekarang dan tidak akan datang lagi." Itu paling sering terdengar dalam pertemuan sosiallagi." Itu paling sering terdengar dalam pertemuan sosial

sebagai pengingat bahwa setiap pertemuan — baik dengan teman, keluarga, atau orang asing sebagai pengingat bahwa setiap pertemuan — baik dengan teman, keluarga, atau orang asing — adalah— adalah
unik dan tidak akan pernah unik dan tidak akan pernah terulang, artinya kita harus menikmati saat ini dan terulang, artinya kita harus menikmati saat ini dan tidak kehilangan diri sendiritidak kehilangan diri sendiri

dalam kekhawatiran tentang masa lalu atau masa depan. masa depan.dalam kekhawatiran tentang masa lalu atau masa depan. masa depan.

Di Barat, kita sudah terbiasa dengan keabadian bangunan batu dan Di Barat, kita sudah terbiasa dengan keabadian bangunan batu dan katedral Eropa, yangkatedral Eropa, yang

terkadang memberi kita perasaan bahwa tidak ada yang berubah, membuat kita melupakan perjalananterkadang memberi kita perasaan bahwa tidak ada yang berubah, membuat kita melupakan perjalanan

waktu. Arsitektur Yunani-Romawi memuja simetri, garis-garis tajam, fasad waktu. Arsitektur Yunani-Romawi memuja simetri, garis-garis tajam, fasad yang mengesankan, danyang mengesankan, dan

bangunan serta patung para bangunan serta patung para dewa yang bertahan selama dewa yang bertahan selama berabad-berabad-abad.abad.

Inilah sebabnya mengapa orang Jepang menempatkan nilai tersebut, misalnya, pada cangkir tehInilah sebabnya mengapa orang Jepang menempatkan nilai tersebut, misalnya, pada cangkir teh

yang tidak beraturan atau retak. Hanya hal-hal yang tidak sempurna, tidak lengkap, dan fana yang tidak beraturan atau retak. Hanya hal-hal yang tidak sempurna, tidak lengkap, dan fana yang dapatyang dapat

benar-benar-benar indah, karena hanya benar indah, karena hanya hal-hal itu yang menyerupai alam.hal-hal itu yang menyerupai alam.

Konsep ini biasa digunakan dalam upacara minum teh, meditasi Zen, Konsep ini biasa digunakan dalam upacara minum teh, meditasi Zen, dandan

hidup membawa kita. Inilah mengapa sangat penting untuk menemukan dan mengejarhidup membawa kita. Inilah mengapa sangat penting untuk menemukan dan mengejar ikigai kita.ikigai kita.

Arsitektur Jepang, di sisi lain, tidak berusaha untuk Arsitektur Jepang, di sisi lain, tidak berusaha untuk menjadi mengesankan atau sempurna, karenamenjadi mengesankan atau sempurna, karena

dibangun dalam semangatdibangun dalam semangat wabi-sabi.wabi-sabi. Tradisi membuat struktur dari kayu Tradisi membuat struktur dari kayu mengandaikan ketidakkekalmengandaikan ketidakkekalanan

mereka dan kebutuhan generasi mendatang untuk mereka dan kebutuhan generasi mendatang untuk membangunnya kembali. Budaya Jepang menerima sifatmembangunnya kembali. Budaya Jepang menerima sifat

manusia yang cepat berlalu dan segala sesuatu yang manusia yang cepat berlalu dan segala sesuatu yang kita ciptakan.kita ciptakan. 33 misalnya, telah dibangun kembali setiapmisalnya, telah dibangun kembali setiap

dua puluh tahun untuk The Grand dua puluh tahun untuk The Grand Shrine of Ise, berabad-abad. Yang paling penting bukanlah menjaga agarShrine of Ise, berabad-abad. Yang paling penting bukanlah menjaga agar

bangunanbangunan itu tetap berdiri selama beberapa generasi, tetapi untukitu tetap berdiri selama beberapa generasi, tetapi untukmelestarikan adat dan tradisi—hal-melestarikan adat dan tradisi—hal-hal yang lebih hal yang lebih tahan terhadap perjalanan waktu daripada bangunantahan terhadap perjalanan waktu daripada bangunan

yang dibuat oleh tangan manusia.yang dibuat oleh tangan manusia.

Wabi-sabiWabi-sabi mengajarkan kita untuk mengajarkan kita untuk menghargai keindahan ketidaksempurnaan sebagaimenghargai keindahan ketidaksempurnaan sebagai

Seni bela diri Jepang, yang Seni bela diri Jepang, yang semuanya menekankan pada kehadiran disemuanya menekankan pada kehadiran di

kesempatan untuk tumbuh.kesempatan untuk tumbuh.

Kuncinya adalah menerima bahwa ada hal-hal tertentu yang tidak dapat kita kendalikan, sepertiKuncinya adalah menerima bahwa ada hal-hal tertentu yang tidak dapat kita kendalikan, seperti

berlalunya waktu dan sifat fana dunia di berlalunya waktu dan sifat fana dunia di sekitar kita.sekitar kita.
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Untuk merujuk pada jenis kekuatan yUntuk merujuk pada jenis kekuatan yang dimiliki oleh Hydra dari Lerna, untuk dibicarakanang dimiliki oleh Hydra dari Lerna, untuk dibicarakan

Tempat-tempat lain, seperti Ishinomaki dan Kesennuma, mengalami kerusakan parah tetapiTempat-tempat lain, seperti Ishinomaki dan Kesennuma, mengalami kerusakan parah tetapi

dibangun kembali dalam beberapa tahun, berkat upaya banyak pihak. dibangun kembali dalam beberapa tahun, berkat upaya banyak pihak. Ishinomaki dan KesennumaIshinomaki dan Kesennuma

menunjukkan betapamenunjukkan betapa tangguhnya kemampuantangguhnya kemampuan mereka untuk kembali normal setelah bencana.mereka untuk kembali normal setelah bencana.

Seperti yang dijelaskan Nassim Nicholas Taleb dalamSeperti yang dijelaskan Nassim Nicholas Taleb dalam Antifragile: Hal-Hal yang DiperolehAntifragile: Hal-Hal yang Diperoleh

dari Kekacauan,dari Kekacauan, yang melemah saat dirugikan, dan kata-katayang melemah saat dirugikan, dan kata-kata kuatkuat dandan tangguhtangguh untuk hal-haluntuk hal-hal

yang mampu menahan bahaya tanpa melemah, tetapi kami yang mampu menahan bahaya tanpa melemah, tetapi kami tidak memiliki kata untuk tidak memiliki kata untuk hal-hal yanghal-hal yang

menjadi lebih kuat ketika dirugikanmenjadi lebih kuat ketika dirugikan (sampai titik tertentu).(sampai titik tertentu).

hal-hal yang menjadi lebih kuat ketika mereka dirugikan, Taleb mengusulkan isthal-hal yang menjadi lebih kuat ketika mereka dirugikan, Taleb mengusulkan istilahilah

antifragile:antifragile: “Antifragility berada di luar ketahanan atau kekokohan. “Antifragility berada di luar ketahanan atau kekokohan. Ketahanan menahan guncanganKetahanan menahan guncangan

dan tetap sama; antifragile menjadi lebih baik.”dan tetap sama; antifragile menjadi lebih baik.”

tempatnya. Dia tidak akan pernah bisa tempatnya. Dia tidak akan pernah bisa membunuh binatang itu jika semakin kuat membunuh binatang itu jika semakin kuat dengan setiapdengan setiap

luka.luka.

Gempa yang menyebabkan tsunami juga berdampak pada PLTN Fukushima. Gempa yang menyebabkan tsunami juga berdampak pada PLTN Fukushima. Para insinyurPara insinyur

Tokyo Electric Power Company yang bekerja di pembangkit itu tidak siap untuk pulih dari kerusakanTokyo Electric Power Company yang bekerja di pembangkit itu tidak siap untuk pulih dari kerusakan

semacam itu. Fasilitas nuklir semacam itu. Fasilitas nuklir Fukushima masih dalam keadaan darurat dan akan berlangsungFukushima masih dalam keadaan darurat dan akan berlangsung

selama beberapa dekade mendatang. Ini menunjukkanselama beberapa dekade mendatang. Ini menunjukkan kerapuhannyakerapuhannya dalam menghadapi bencanadalam menghadapi bencana

yang belum pernah terjadi sebelumnya.yang belum pernah terjadi sebelumnya.

Sekarang mari kita lihat Sekarang mari kita lihat bagaimana kita dapat menerapkan konsep ini dalam bagaimana kita dapat menerapkan konsep ini dalam kehidupan kita sehari-hari. Bagaimanakehidupan kita sehari-hari. Bagaimana

Bencana dan keadaan luar biasa menawarkan model yang baik Bencana dan keadaan luar biasa menawarkan model yang baik untuk menjelaskan anti-untuk menjelaskan anti-

kerapuhan. Pada tahun 2011 tsunami melanda wilayah Tohoku Jepang, menyebabkan kkerapuhan. Pada tahun 2011 tsunami melanda wilayah Tohoku Jepang, menyebabkan kerusakanerusakan

luar biasa pada puluhan kota dan kota di luar biasa pada puluhan kota dan kota di sepanjang pantai, yang paling terkenal Fukushima.sepanjang pantai, yang paling terkenal Fukushima.

Pasar keuangan Jepang ditutup beberapa menit setelah gempa. BPasar keuangan Jepang ditutup beberapa menit setelah gempa. Bisnis mana yang melakukanisnis mana yang melakukan

yang terbaik setelahnya? Saham di perusahaan konstruksi besar terus meningkat sejak 2011;yang terbaik setelahnya? Saham di perusahaan konstruksi besar terus meningkat sejak 2011;

kebutuhan untuk membangun kembali seluruh pantai Tÿhoku adalah kkebutuhan untuk membangun kembali seluruh pantai Tÿhoku adalah keuntungan bagi pembangunan.euntungan bagi pembangunan.

Dalam hal ini, perusahaan konstruksi JepangDalam hal ini, perusahaan konstruksi Jepang antifragile,antifragile, karena mereka sangat diuntungkan darikarena mereka sangat diuntungkan dari

bencana tersebut.bencana tersebut.

kami menggunakan katakami menggunakan kata rapuhrapuh untuk menggambarkan orang, benda, dan organisasiuntuk menggambarkan orang, benda, dan organisasi

bisakah kita lebih antifragile?bisakah kita lebih antifragile?

Ketika kami mengunjungi pantai yang terkena bencana dua Ketika kami mengunjungi pantai yang terkena bencana dua tahun setelah bencana, setelahtahun setelah bencana, setelah

berkendara berjam-berkendara berjam-jam di sepanjang jalan raya yang retak jam di sepanjang jalan raya yang retak dan melewati satu demi satu dan melewati satu demi satu pompapompa

bensin kosong, kami melewati beberapa kota hantu bensin kosong, kami melewati beberapa kota hantu yang jalanannya telah diambil alih oleh sisa-sisayang jalanannya telah diambil alih oleh sisa-sisa

rumah, tumpukan mobil, dan stasiun krumah, tumpukan mobil, dan stasiun kereta kosong. Kota-kota ini adalah ruangereta kosong. Kota-kota ini adalah ruang rapuhrapuh yang telahyang telah

dilupakan oleh pemerintah dan tidak dapat pulih dengan sendirinya.dilupakan oleh pemerintah dan tidak dapat pulih dengan sendirinya.
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Langkah 1: Buat redundansiLangkah 1: Buat redundansi

    

Dalam bidang hubungan romantis, ada orang-orang yang memusatkan seluruh energinya padaDalam bidang hubungan romantis, ada orang-orang yang memusatkan seluruh energinya pada

pasangannya dan menjadikannya seluruh dunianya. pasangannya dan menjadikannya seluruh dunianya. Orang-orang itu kehilangan segalanya jika hubunganOrang-orang itu kehilangan segalanya jika hubungan

tidak berhasil, sedangkan jika mereka telah memupuk persahabatan yang kuat dan kehidupan yang penuhtidak berhasil, sedangkan jika mereka telah memupuk persahabatan yang kuat dan kehidupan yang penuh

di sepanjang jalan, mereka akan berada dalam posisi yang lebih baik untuk melanjutkan hubungan di akhirdi sepanjang jalan, mereka akan berada dalam posisi yang lebih baik untuk melanjutkan hubungan di akhir

hubungan. Mereka akan antifragile.hubungan. Mereka akan antifragile.

Salah satu skenario yang mungkin adalah tiga perusahaan gagal (Anda kehilangan $300), nilai tigaSalah satu skenario yang mungkin adalah tiga perusahaan gagal (Anda kehilangan $300), nilai tiga

perusahaan lain turun (Anda kehilangan $100 atau $200 lagi), nilai tiga naik (Anda menghasilkan $100perusahaan lain turun (Anda kehilangan $100 atau $200 lagi), nilai tiga naik (Anda menghasilkan $100

atau $200), dan nilai dari salah satu start up meningkat dua puluh kali lipat (Anda menghasilkan hampiratau $200), dan nilai dari salah satu start up meningkat dua puluh kali lipat (Anda menghasilkan hampir

$2.000, atau bahkan mungkin lebih).$2.000, atau bahkan mungkin lebih).

Alih-alih memiliki satu gaji, cobalah mencari cara untuk menghasilkan uang dari hobi Anda, pekerjaanAlih-alih memiliki satu gaji, cobalah mencari cara untuk menghasilkan uang dari hobi Anda, pekerjaan

lain, atau dengan memulai bisnis Anda sendiri. Jika Anda hanya memiliki satu gaji, Anda mungkinlain, atau dengan memulai bisnis Anda sendiri. Jika Anda hanya memiliki satu gaji, Anda mungkin

tidak memiliki apa-apa jika majikan Anda mengalami masalah, membuat Anda dalam posisitidak memiliki apa-apa jika majikan Anda mengalami masalah, membuat Anda dalam posisi rapuh.rapuh. DiDi

sisi lain, jika Anda memiliki beberapa pilihan dan Anda kehilangan pekerjaan utama Anda, mungkinsisi lain, jika Anda memiliki beberapa pilihan dan Anda kehilangan pekerjaan utama Anda, mungkin
saja Anda akhirnya mendedikasikan lebih banyak waktu untuk pekerjaan sekunder Anda, dan bahkansaja Anda akhirnya mendedikasikan lebih banyak waktu untuk pekerjaan sekunder Anda, dan bahkan

mungkin menghasilkan lebih banyak uang untuk itu. Anda akan mengalahkan nasib buruk itu dan, dalammungkin menghasilkan lebih banyak uang untuk itu. Anda akan mengalahkan nasib buruk itu dan, dalam

hal ini,hal ini, anti-rapuh.anti-rapuh.

Saat ini Anda mungkin berpikir, “Saya tidak membutuhkan lebih dari satu gaji, dan saya senangSaat ini Anda mungkin berpikir, “Saya tidak membutuhkan lebih dari satu gaji, dan saya senang

dengan teman-teman yang selalu saya miliki. Mengapa saya harus menambahkan sesuatu yang baru?”dengan teman-teman yang selalu saya miliki. Mengapa saya harus menambahkan sesuatu yang baru?”

Mungkin tampak seperti membuang-buang waktu untuk menambah variasi Mungkin tampak seperti membuang-buang waktu untuk menambah variasi dalam hidup kita, karena dalam hidup kita, karena hal-halhal-hal

luar biasa tidak biasanya terjadi. Kita tergelincir ke zona nyaman. Tapi yang tak terduga selalu terjadi, cepatluar biasa tidak biasanya terjadi. Kita tergelincir ke zona nyaman. Tapi yang tak terduga selalu terjadi, cepat

atau lambat.atau lambat.

Anda masih menghasilkan uang, bahkan Anda masih menghasilkan uang, bahkan jika tiga bisnis benar-benar bangkrut.jika tiga bisnis benar-benar bangkrut.

Seratus persen senior yang kami wawancarai di Ogimi memiliki pekerjaan primer dan sekunder.Seratus persen senior yang kami wawancarai di Ogimi memiliki pekerjaan primer dan sekunder.

Sebagian besar dari mereka memelihara kebun sayur sebagai pekerjaan sampingan, dan menjual hasilSebagian besar dari mereka memelihara kebun sayur sebagai pekerjaan sampingan, dan menjual hasil

panen mereka di pasar lokal.panen mereka di pasar lokal.

A d d t f t d i k k ti H dA d d t f t d i k k ti H d

Ide yang sama berlaku untuk persahabatan dan kepentingan pribadi. Ini hanya masalah, seperti kataIde yang sama berlaku untuk persahabatan dan kepentingan pribadi. Ini hanya masalah, seperti kata

pepatah, tidak meletakkan semua telur Anda dalam satu keranjang.pepatah, tidak meletakkan semua telur Anda dalam satu keranjang.

Dunia keuangan ternyata sangat berguna dalam menjelaskan konsep ini. Jika Anda memiliki $10.000 yangDunia keuangan ternyata sangat berguna dalam menjelaskan konsep ini. Jika Anda memiliki $10.000 yang

ditabung, Anda dapat memasukkan $9.000 dari itu ke dalam dana indeks atau deposito berjangka tetap,ditabung, Anda dapat memasukkan $9.000 dari itu ke dalam dana indeks atau deposito berjangka tetap,

dan menginvestasikan sisa $1.000 dalam sepuluh perusahaan baru dengan potensi pertumbuhan yangdan menginvestasikan sisa $1.000 dalam sepuluh perusahaan baru dengan potensi pertumbuhan yang

besar—katakanlah, masing-masing $100.besar—katakanlah, masing-masing $100.

Langkah 1: Buat redundansiLangkah 1: Buat redundansi

Langkah 2: Bertaruh secara konservatif di area tertentu dan ambil banyak risikoLangkah 2: Bertaruh secara konservatif di area tertentu dan ambil banyak risiko
kecil di area lainkecil di area lain
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Anda mendapat manfaat dari kerusakan, sama seperti Hydra.Anda mendapat manfaat dari kerusakan, sama seperti Hydra.

    

Langkah 3: Singkirkan hal-hal yang membuatmu rapuhLangkah 3: Singkirkan hal-hal yang membuatmu rapuh

Hidup adalah ketidaksempurnaan murni, seperti yang diajarkan Hidup adalah ketidaksempurnaan murni, seperti yang diajarkan filosofifilosofi wabi-sabiwabi-sabi kepada kita, dan perjalanan waktukepada kita, dan perjalanan waktu

menunjukkan kepada kita bahwa segala sesuatunya cepat berlalu, menunjukkan kepada kita bahwa segala sesuatunya cepat berlalu, tetapi jika Anda memiliki pemahaman yang tetapi jika Anda memiliki pemahaman yang jelasjelas

tentangtentang ikigai Anda,ikigai Anda, setiap momen akan menyimpan begitu banyak kemungkinan yang setiap momen akan menyimpan begitu banyak kemungkinan yang akan tampak hampir sepertiakan tampak hampir seperti

keabadian.keabadian.

Ketika kita membuat resolusi Tahun Baru, kita Ketika kita membuat resolusi Tahun Baru, kita cenderung menekankan untuk menambahkan tantangan baru dalamcenderung menekankan untuk menambahkan tantangan baru dalam

hidup kita. Sangat bagus untuk hidup kita. Sangat bagus untuk memiliki tujuan seperti ini, tetapi menetapkan tujuan memiliki tujuan seperti ini, tetapi menetapkan tujuan "selamat tinggal" dapat memiliki"selamat tinggal" dapat memiliki

dampak yang lebih besar. Sebagai contoh:dampak yang lebih besar. Sebagai contoh:

Hindari menghabiskan waktu dengan orang-orang beracunHindari menghabiskan waktu dengan orang-orang beracun

Kunci untuk menjadi anti-rapuh adalah mengambil risiko kecil Kunci untuk menjadi anti-rapuh adalah mengambil risiko kecil yang mungkin menghasilkan imbalan besar,yang mungkin menghasilkan imbalan besar,

tanpa memaparkan diri kita pada tanpa memaparkan diri kita pada bahaya yang mungkin menenggelamkan kita, seperti menginvestasikan $10.000bahaya yang mungkin menenggelamkan kita, seperti menginvestasikan $10.000

dalam dana dengan reputasi meragukan yang kita lihat diiklankan di surat kabar.dalam dana dengan reputasi meragukan yang kita lihat diiklankan di surat kabar.

Berhenti ngemil di antara waktu makanBerhenti ngemil di antara waktu makan

Anda mendapat manfaat dari kerusakan, sama seperti Anda mendapat manfaat dari kerusakan, sama seperti Hydra.Hydra.

Hindari menghabiskan waktu melakukan hal-hal yang tidak kita sukai, hanya karena Hindari menghabiskan waktu melakukan hal-hal yang tidak kita sukai, hanya karena kita merasa berkewajibankita merasa berkewajiban

untuk melakukannyauntuk melakukannya

Untuk membangun ketahanan dalam hidup kita, kita Untuk membangun ketahanan dalam hidup kita, kita tidak perlu takut akan kesulitan, karena tidak perlu takut akan kesulitan, karena setiap kemunduransetiap kemunduran

adalah kesempatan untuk berkembang. Jika kita mengadopsi sikap anti-rapuh, kita akan menemukan cara adalah kesempatan untuk berkembang. Jika kita mengadopsi sikap anti-rapuh, kita akan menemukan cara untuk menjadiuntuk menjadi

lebih kuat dengan setiap pukulan, menyempurnakan gaya hidup kita dan tetap fokus padalebih kuat dengan setiap pukulan, menyempurnakan gaya hidup kita dan tetap fokus pada ikigai kita.ikigai kita.

Makan permen hanya seminggu sekaliMakan permen hanya seminggu sekali

Habiskan tidak lebih dari dua puluh menit di Facebook per hariHabiskan tidak lebih dari dua puluh menit di Facebook per hari

Kami mengambil rute negatif untuk latihan ini. Tanyakan pada diri sendiri: Apa yang membuat saya rapuh? Orang, hal,Kami mengambil rute negatif untuk latihan ini. Tanyakan pada diri sendiri: Apa yang membuat saya rapuh? Orang, hal,

dan kebiasaan tertentu menghasilkan kerugian bagi kita dan membuat kita rentan. Siapa dan apa mereka?dan kebiasaan tertentu menghasilkan kerugian bagi kita dan membuat kita rentan. Siapa dan apa mereka?

Mengambil satu atau dua pukulan dapat dilihat sebagai kemalangan atau pengalaman yang dapat kita terapkan keMengambil satu atau dua pukulan dapat dilihat sebagai kemalangan atau pengalaman yang dapat kita terapkan ke

semua bidang kehidupan kita, karena kita terus melakukan koreksi dan menetapkan tujuan baru dan lebih baik. Sepertisemua bidang kehidupan kita, karena kita terus melakukan koreksi dan menetapkan tujuan baru dan lebih baik. Seperti

yang ditulis Taleb diyang ditulis Taleb di Antifragile,Antifragile, "Kita membutuhkan keacakan, kekacauan, petualangan, ketidakpastian, penemuan diri,"Kita membutuhkan keacakan, kekacauan, petualangan, ketidakpastian, penemuan diri,

mendengar episode traumatis, semua hal ini mendengar episode traumatis, semua hal ini yang membuat hidup layak untuk dijalani." yang membuat hidup layak untuk dijalani." Kami mendorong mereka yangKami mendorong mereka yang

tertarik dengan konsep antifragilitas untuk membaca Antifragile karya Nassim Nicholas Taleb .tertarik dengan konsep antifragilitas untuk membaca Antifragile karya Nassim Nicholas Taleb .

Lunasi semua hutang secara bertahapLunasi semua hutang secara bertahap

MachineTranslatedbyGoogleMachineTranslatedbyGoogle



    

saat, dan berlalunya waktu. Puisi yang direproduksi di bawah ini dapat diterjemahkansaat, dan berlalunya waktu. Puisi yang direproduksi di bawah ini dapat diterjemahkan

sebagai "Di sini dan sebagai "Di sini dan sekarang, satu-satunya hal dalam hidupku adalah hidupmu."sekarang, satu-satunya hal dalam hidupku adalah hidupmu."

ÿÿ ÿÿÿÿ ÿÿ

ÿÿ ÿÿ ÿ ÿÿÿÿ ÿÿÿ ÿÿÿÿ ÿÿÿ ÿ ÿÿ ÿÿ ÿ ÿÿÿÿ ÿÿÿ ÿÿÿÿ ÿÿÿ ÿ ÿÿÿÿ

ÿÿ

Puisi berikut menyentuh salah satu Puisi berikut menyentuh salah satu rahasia membawarahasia membawa ikigaiikigai ke dalamke dalam

hidup kita: “Kebahagiaan selalu ditentukan oleh hatimu.”hidup kita: “Kebahagiaan selalu ditentukan oleh hatimu.”

Mitsuo Aida adalah salah satu kaligrafer dan haikuis terpenting abad keduaMitsuo Aida adalah salah satu kaligrafer dan haikuis terpenting abad kedua

puluh. Dia adalah contoh lain dari orang Jepang yang mendedikasikan hidupnyapuluh. Dia adalah contoh lain dari orang Jepang yang mendedikasikan hidupnya

untukuntuk ikigai yang sangat spesifik:ikigai yang sangat spesifik: mengomunikasikan emosi dengan puisi tujuhmengomunikasikan emosi dengan puisi tujuh
belas suku kata, menggunakan kuas kaligrafibelas suku kata, menggunakan kuas kaligrafi shodo .shodo .

Yang terakhir ini juga oleh Aida berarti “Teruskan; jangan ubah jalanmu ”Yang terakhir ini juga oleh Aida berarti “Teruskan; jangan ubah jalanmu ”

Dalam puisi lain, Aida menulis sederhana, “Di sini, sekarang.” Ini adalah karya seni yang mencariDalam puisi lain, Aida menulis sederhana, “Di sini, sekarang.” Ini adalah karya seni yang mencari

ÿÿÿÿ ÿ ÿÿÿ ÿÿ ÿ ÿ ÿÿÿÿÿÿÿÿ ÿ ÿÿÿ ÿÿ ÿ ÿ ÿÿÿÿ

Banyak haiku Aida berfilsafat tentang pentingnya masa Banyak haiku Aida berfilsafat tentang pentingnya masa kinikini

untuk membangkitkan perasaanuntuk membangkitkan perasaan mono tidak sadarmono tidak sadar (penghayatan melankolis(penghayatan melankolis
yang fana).yang fana).

Ikigai:Ikigai: Seni hidupSeni hidup

EPILOGEPILOG
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Yang terakhir ini, juga oleh Aida, berarti Teruskan; jangan ubah jalanmu.Yang terakhir ini, juga oleh Aida, berarti Teruskan; jangan ubah jalanmu.

    

Sepuluh aturanSepuluh aturan ikigai ikigai 

KesimpulanKesimpulan IkigaiIkigai

kita berbeda untuk kita semua, tetapi satu kesamaan yang kita miliki kita berbeda untuk kita semua, tetapi satu kesamaan yang kita miliki adalah bahwa kita semua mencariadalah bahwa kita semua mencari

makna. Ketika kita menghabiskan hari-hari kita merasa terhubung dengan apa makna. Ketika kita menghabiskan hari-hari kita merasa terhubung dengan apa yang berarti bagi kita, yang berarti bagi kita, kitakita

hidup lebih penuh; ketika kita kehilangan koneksi, kita merasa putus asa.hidup lebih penuh; ketika kita kehilangan koneksi, kita merasa putus asa.

Tidak ada strategi yang Tidak ada strategi yang sempurna untuk terhubung dengansempurna untuk terhubung dengan ikigai kita.ikigai kita. Tapi apa yang kita pelajariTapi apa yang kita pelajari

ÿÿ ÿÿ ÿ ÿÿ ÿ ÿÿÿ ÿÿ ÿ ÿÿ ÿ ÿ

Kehidupan modern semakin menjauhkan kita dari sifat Kehidupan modern semakin menjauhkan kita dari sifat sejati kita, membuatnya sangatsejati kita, membuatnya sangat

Yang terakhir ini, juga oleh Aida, berarti “Teruskan; jangan ubah jalanmu.”Yang terakhir ini, juga oleh Aida, berarti “Teruskan; jangan ubah jalanmu.”

Setelah Anda menemukanSetelah Anda menemukan ikigai Anda,ikigai Anda, mengejarnya dan memeliharanya setiap hari akan membawamengejarnya dan memeliharanya setiap hari akan membawa

dari Okinawa adalah kita dari Okinawa adalah kita tidak perlu terlalu khawatir tidak perlu terlalu khawatir untuk menemukannya.untuk menemukannya.

mudah bagi kita untuk menjalani hidup yang kurang bermakna. Kekuatan dan insentif yang kuatmudah bagi kita untuk menjalani hidup yang kurang bermakna. Kekuatan dan insentif yang kuat

(uang, kekuasaan, perhatian, kesuksesan) mengalihkan perhatian kita setiap hari; jangan biarkan (uang, kekuasaan, perhatian, kesuksesan) mengalihkan perhatian kita setiap hari; jangan biarkan merekamereka

mengambil alih hidupmu.mengambil alih hidupmu.

Hidup bukanlah masalah yang harus Hidup bukanlah masalah yang harus diselesaikan. Ingatlah untuk memiliki sesuatu yang membuatdiselesaikan. Ingatlah untuk memiliki sesuatu yang membuat

Anda sibuk melakukan apa yang Anda sibuk melakukan apa yang Anda sukai saat Anda sukai saat dikelilingi oleh orang-orandikelilingi oleh orang-orang yang mencintai Anda.g yang mencintai Anda.

berarti bagi hidup Anda. Saat hidup Anda memiliki tujuan ini, berarti bagi hidup Anda. Saat hidup Anda memiliki tujuan ini, Anda akan mencapai keadaan bahagiaAnda akan mencapai keadaan bahagia

mengalir dalam semua yang Anda lakukan, seperti kaligrafi di kanvasnya atau koki yang, setelah setengahmengalir dalam semua yang Anda lakukan, seperti kaligrafi di kanvasnya atau koki yang, setelah setengah

abad, masih menyiapkan sushi untuk pelanggannya dengan cinta.abad, masih menyiapkan sushi untuk pelanggannya dengan cinta.

Kami akan mengakhiri perjalanan ini dengan Kami akan mengakhiri perjalanan ini dengan sepuluh aturan yang kami sepuluh aturan yang kami saring dari kebijaksanaan penduduksaring dari kebijaksanaan penduduk

berumur panjang Ogimi:berumur panjang Ogimi:

Intuisi dan rasa ingin tahu kita Intuisi dan rasa ingin tahu kita adalah kompas internal yang sangat kuat untuk membantu kitaadalah kompas internal yang sangat kuat untuk membantu kita

terhubung denganterhubung dengan ikigai kita.ikigai kita. Ikuti hal-hal yang Anda sukai, dan jauhi atau ubah hal-hal yang tidak AndaIkuti hal-hal yang Anda sukai, dan jauhi atau ubah hal-hal yang tidak Anda

sukai. Dipimpin oleh rasa ingin tahu Anda, dan tetap sukai. Dipimpin oleh rasa ingin tahu Anda, dan tetap sibuk dengan melakukan hal-sibuk dengan melakukan hal-hal yang mengisi Andahal yang mengisi Anda

dengan makna dan kebahagiaan. Tidak perlu dengan makna dan kebahagiaan. Tidak perlu menjadi hal besar: kita menjadi hal besar: kita mungkin menemukan makna menjadimungkin menemukan makna menjadi

orang tua yang baik atau dalam orang tua yang baik atau dalam membantu tetangga kita.membantu tetangga kita.
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HÉCTOR GARCÍA DAN FRANCESC MIRALLESHÉCTOR GARCÍA DAN FRANCESC MIRALLES

Penulis buku ini berharap Anda panjang umur, bahagia, dan memiliki tujuan hidup.Penulis buku ini berharap Anda panjang umur, bahagia, dan memiliki tujuan hidup.

Terima kasih telah bergabung dengan kami,Terima kasih telah bergabung dengan kami,

8.8. Bersyukur.Bersyukur. Kepada leluhur Anda, kepada alam, yang memberi Anda udara yang Anda hirupKepada leluhur Anda, kepada alam, yang memberi Anda udara yang Anda hirup

dan makanan yang Anda makan, kepada teman dan keluarga Anda, kepada segala sesuatu yangdan makanan yang Anda makan, kepada teman dan keluarga Anda, kepada segala sesuatu yang

mencerahkan hari-hari Anda dan membuat Anda merasa beruntung masih hidup. Luangkan waktumencerahkan hari-hari Anda dan membuat Anda merasa beruntung masih hidup. Luangkan waktu

sejenak setiap hari untuk bersyukur, dan Anda akan melihat tumpukan kebahagiaan Anda tumbuh.sejenak setiap hari untuk bersyukur, dan Anda akan melihat tumpukan kebahagiaan Anda tumbuh.

4.4. Kelilingi diri Anda dengan teman-teman yang baik.Kelilingi diri Anda dengan teman-teman yang baik. Sahabat adalah obat terbaik, disanaSahabat adalah obat terbaik, disana

untuk mencurahkan kekhawatiran atas obrolan yang baik, berbagi cerita yang mencerahkan harimu,untuk mencurahkan kekhawatiran atas obrolan yang baik, berbagi cerita yang mencerahkan harimu,

mendapatkan nasihat, bersenang-senang, bermimpi. . . dengan kata lain, hidup.mendapatkan nasihat, bersenang-senang, bermimpi. . . dengan kata lain, hidup.

10.10. IkutiIkuti ikigai Anda.ikigai Anda. Ada gairah di dalam diri Anda, bakat unik yang memberi makna padaAda gairah di dalam diri Anda, bakat unik yang memberi makna pada

hari-hari Anda dan mendorong Anda untuk membagikan yang terbaik dari diri Anda sampai akhir. Jikahari-hari Anda dan mendorong Anda untuk membagikan yang terbaik dari diri Anda sampai akhir. Jika

Anda belum tahu apa ituAnda belum tahu apa itu ikigaiikigai Anda , seperti yang dikatakan Viktor Frankl, misi Anda adalahAnda , seperti yang dikatakan Viktor Frankl, misi Anda adalah
menemukannya.menemukannya.

adalah semua yang Anda miliki. Manfaatkan itu. Jadikan itu layak untuk diingat.adalah semua yang Anda miliki. Manfaatkan itu. Jadikan itu layak untuk diingat.

3.3. Jangan mengisi perut Anda.Jangan mengisi perut Anda. Lebih sedikit lebih banyak dalam hal makan untuk umur panjangLebih sedikit lebih banyak dalam hal makan untuk umur panjang

 juga. Menurut aturan 80 persen, agar tetap sehat lebih lama, kita harus makan sedikit lebih sedikit dari juga. Menurut aturan 80 persen, agar tetap sehat lebih lama, kita harus makan sedikit lebih sedikit dari

kebutuhan lapar kita daripada mengenyangkan diri sendiri.kebutuhan lapar kita daripada mengenyangkan diri sendiri.

mengalir segar dan tidak mandek. Tubuh yang Anda jalani dalam hidup membutuhkan sedikitmengalir segar dan tidak mandek. Tubuh yang Anda jalani dalam hidup membutuhkan sedikit

perawatan harian agar tetap berjalan untuk waktu yang lama. Plus, olahraga melepaskan hormonperawatan harian agar tetap berjalan untuk waktu yang lama. Plus, olahraga melepaskan hormon

yang membuat kita merasa bahagia.yang membuat kita merasa bahagia.

5.5. Bersiaplah untuk ulang tahun Anda berikutnya.Bersiaplah untuk ulang tahun Anda berikutnya. Air bergerak; itu adalah yang terbaik ketika ituAir bergerak; itu adalah yang terbaik ketika itu

1.1. Tetap aktif; jangan pensiun. Mereka yang melepaskan hal-hal yang mereka sukai dan Tetap aktif; jangan pensiun. Mereka yang melepaskan hal-hal yang mereka sukai dan 

benar-benar kehilangan tujuan hidup mereka. Itulah mengapa sangat penting untuk terusbenar-benar kehilangan tujuan hidup mereka. Itulah mengapa sangat penting untuk terus

melakukan hal-hal yang bernilai, membuat kemajuan, membawa keindahan atau manfaat bagimelakukan hal-hal yang bernilai, membuat kemajuan, membawa keindahan atau manfaat bagi

orang lain, membantu, dan membentuk dunia di sekitar Anda, bahkan setelah aktivitas profesionalorang lain, membantu, dan membentuk dunia di sekitar Anda, bahkan setelah aktivitas profesional

"resmi" Anda berakhir."resmi" Anda berakhir.

Adalah baik untuk mengenali hal-hal yang tidak begitu hebat, tetapi kita tidak boleh melupakanAdalah baik untuk mengenali hal-hal yang tidak begitu hebat, tetapi kita tidak boleh melupakan

betapa istimewanya berada di sini dan sekarang di dunia yang penuh dengan kemungkinan.betapa istimewanya berada di sini dan sekarang di dunia yang penuh dengan kemungkinan.

6.6. Senyum.Senyum. Sikap ceria tidak hanya membuat rileks—tetapi juga membantu menjalin pertemanan.Sikap ceria tidak hanya membuat rileks—tetapi juga membantu menjalin pertemanan.

9.9. Hidup di saat ini.Hidup di saat ini. Berhenti menyesali masa lalu dan takut akan masa depan. Hari iniBerhenti menyesali masa lalu dan takut akan masa depan. Hari ini

pepatah lama mengatakan, "Berjalanlah perlahan dan Anda akan pergi jauh." Ketika kitapepatah lama mengatakan, "Berjalanlah perlahan dan Anda akan pergi jauh." Ketika kita

meninggalkan urgensi, hidup dan waktu mengambil makna baru.meninggalkan urgensi, hidup dan waktu mengambil makna baru.

7.7. Berhubungan kembali dengan alam.Berhubungan kembali dengan alam. Meskipun kebanyakan orang tinggal di kota akhir-Meskipun kebanyakan orang tinggal di kota akhir-

akhir ini, manusia dibuat menjadi bagian dari alam. Kita harus sering kembali ke sana untuk mengisiakhir ini, manusia dibuat menjadi bagian dari alam. Kita harus sering kembali ke sana untuk mengisi

ulang baterai kita.ulang baterai kita.

2.2. Lakukan secara perlahan.Lakukan secara perlahan. Terburu-buru berbanding terbalik dengan kualitas hidup. SebagaiTerburu-buru berbanding terbalik dengan kualitas hidup. Sebagai
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Dapatkan pilihan buku yang dipersonalisasi dan berita terbaru tentang penulis ini.Dapatkan pilihan buku yang dipersonalisasi dan berita terbaru tentang penulis ini.

TemukanTemukan bacaan hebatbacaan hebat

Anda berikutnya!Anda berikutnya!

Daftar sekarang.Daftar sekarang.

Apa selanjutnyaApa selanjutnya

dalam daftar bacaan Anda? dalam daftar bacaan Anda? 
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