Predslov

Pripravte sa na zmenu svojho Zivota

Sayoko Ogata som po prvy raz stretol, ked mala na sebe oblecenie, aké by
si mlada veduca pracovnicka z Tokia zrejme obliekla na safari: hnedozelené
$ortky s trickom, vysoké ponozky a turistickt obuv s prilbou proti slnku.
Co tam po tom, Ze sme sa nachadzali v meste Naha s 313 000 obyvatelmi
na hlavnom ostrove japonského stiostrovia Okinawa. Taktne som si z nej
utiahol, Ze je ocividne pripravend na dobrodruzstvo. Ani sa nezacerve-
nala. Namiesto toho sa veselo zasmiala, zamdvala mi prstom pred oc¢ami
a vyhresila ma: ,Zarty bokom, Dan!* Tropickt prilbu som odvtedy na jej
hlave uz nevidel.

Bola jar roku 2000. Sayoko bola mlad4 manazérka s dobre rozbehnutou
kariérou. Do Japonska som prisiel prave preto, aby som preskimal tajomstvo
Tudskej dlhovekosti, ktoré pravdepodobne zaujme masy ludi. Viac nez desat
rokov som viedol interaktivne vzdeldvacie projekty s ndzvom ,Patrania®
ktoré spocivali v tom, Ze skupina vedcov skiimala prostrednictvom inter-
netu najvicsie zdhady Zeme. Nasim cielom bolo zaangazovat predstavivost
a mozgovu kapacitu tisicov $tudentov, ktori denne sledovali nase novinky
na internete. Predos$lé patrania ma zaviedli do Mexika, Ruska a cestoval
som aj naprie¢ Afrikou.
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O tom, Ze sa Okinawa spomina v $tddiach o dlhovekosti, som sa prvykrat
dozvedel pred pér rokmi, ked vyslo najavo, ze toto sdostrovie patri medzi
tie miesta planéty, kde ziju ludia najdlh$ie a najzdravsie. Okinawc¢anom sa
akymsi spésobom dari dozivat sa veku 100 rokov az trikrat Castejsie nez
Americanom, maju pdtnasobne nizsiu nachylnost na srdcové choroby a vo
vSeobecnosti si uzivaji sedem rokov dobrého zdravia navyse. Aké je ich
tajomstvo vyborného zdravia a dlhého zivota?

Na Okinawe som pristal s malym $tdbom, fotografom, tromi reportérmi
a technikom, ktory nds mal spojit s priblizne stvrt miliénom $tudentov.
Spoznali sme gerontolégov, demografov, bylinkarov, $amanov a mnisky, ako aj
samotnych pamaitnikov, ktori boli zivym dékazom dlhovekosti Okinawy.

Kazdé rano nase online obecenstvo hlasovalo o tom, koho treba vyspo-
vedat a na ¢o by mal tim zamerat pozornost. Kazdd noc sme im priniesli
mnozstvo sprav a kratke videa.

Sayoko si so sebou priviedla cely tim prekladatelov. Poé¢ita¢ mala plny
pracovnych harkov a jej svedomité dozeranie na preklad dennych sprav
a videf do japonciny az nahdnalo hrézu. Museli byt k dispozicii v Tokiu presne
do polnoci. Pocas desiatich hektickych dni sme sa pytali otazky o Zivote na
Okinawe a zistenia sme sumarizovali. Stretol som mnoho in$pirativnych
ludi, ¢o ma nesmierne tesilo. Ani sme sa nenazdali a projekt sa chylil ku
koncu. Jeho dokoncenie nase timy oslavili v karaoke bare so saké v ruke
a potom sme sa rozisli. To bolo vsetko.

PATRANIE V MODRYCH ZONACH
O pit rokov som sa do Okinawy vrétil s novym kolektivom odbornikov.
Prave som dopisal ¢lanok pre National Geographic o ,tajomstvach dlhého
zivota“, v ktorom som nacrtol tri oblasti sveta s najvy$sou koncentraciou
dlhovekych Iudi. Dané miesta sme nazvali ,modré z6ny*“. Demografi vymys-
leli tento termin, ked mapovali jednu z tychto oblasti na Sardinii. Vyraz sa
v$ak zauzival aj pre iné ,hniezda dlhovekosti“ po celom svete. Okinawa sa
umiestnila na poprednych prieckach.

Bol som odhodlany ponorit sa hlbsie do sposobu zivota Okinawca-
nov v ramci novej online expedicie — vypravy do modrych z6n. Nase
kroky sledovalo na internete viac nez milion Iudi denne. Bola to pre nés
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obrovska prilezitost zmenit veci k lepsiemu, pricom som si dobre uvedo-
moval, ze musime dodrzat v§etky terminy. Rozhodol som sa znova vyhladat
Sayoko.

Nebolo to [ahké. Vyskusal som napisat jej na stari mailovi adresu a pytal
som sa na nu vsetkych davnych kolegov, ¢i nevedia, kde sa mdze nachddzat.
Kontaktoval som jej predoslého $éfa, no ten mi povedal, Ze zanechala svoju
slubnu kariéru, aby sa mohla stat mamou na plny tvazok. To ma dostalo.
Ocakéval som totiz, ze to uz dotiahla na vedicu manazérku v Sony alebo
Hitachi. Namiesto toho v$ak odi$la z Tokia a prestahovala sa na ostrov Yaku
Shima, kde si spokojne nazivala s dvomi detmi a manzelom, ktory pracoval
ako ulitel. Ked som jej zatelefonoval, znela nanajvy$ $tastne.

»Dan!“ zvolala. ,Neskutocne sa tesim, ze pocujem tvoj hlas!“ Povedal
som jej o svojom novom projekte v Okinawe a vyjadril nddej, Ze sa k ndm
prida.

»Dan, odvetila, ,ty dobre vies, Ze som patranie zboznovala a uzivala si
kazdd sekundu préace na projekte. Teraz mam vsak dve malé deti, ktoré nemo-
Zem opustit*

E$te sme sa chvilu rozpréavali a potom som hovor sklamane ukoncil.
Vyzeralo to tak, ze musim zohnat niekoho iného. No o par dni mi zazvonil
telefén. Sayoko ndhle zmenila ndzor a stihlasila s ponukou. Dévod mi vak
nebol jasny. V kazdom pripade mi odlahlo, Ze sa znova pripoji k timu.

Centralu Modrych z6n sme si vytvorili v tradi¢cnom hostovskom dome
v odlahlej severnej ¢asti Okinawy. Angazoval som vedcov, reportérov, kame-
ramanov a fotografov, pricom Sayoko prisla so skupinou japonskych prekla-
datelov a technikov. Jej médne safari oblecenie bolo fu¢. Na nohach mala
sanddle a bavlnené ponozky zemitej farby. Ked v$ak zapla po¢itac a otvorila
si v nom pracovny hdrok, bolo mi jasné, Ze vo svojej organizatorskej horli-
vosti vobec nepolavila.

,Takze, Dan, dohodnime sa na uzdvierkach:

Nasledujuce dva tyzdne sme sa nazivo sotva videli. Pocas dina moj tim
zbieral informadcie a pisal pribehy. Kazdu noc ich Sayokin tim prelozil
a uverejnil na internete. KedZe som sa prebadzal priblizne v ¢ase, ked Sayoko
isla spat, videli sme sa len vecer, ked nasa dvadsatc¢lennd zostava zasadla
k spolo¢nej veceri. Hlavnou témou rozhovoru bola, prirodzene, polno¢na
uzavierka. So Sayoko sme vlastne vobec nemali ¢as na osobny rozhovor.
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ZIVOT JE ZMENA

Asi v polovici projektu nase internetové publikum hlasovalo za to, aby sme
odcestovali do malej rybdrskej dedinky Ogimi a pozhovarali sa so 104-ro¢nou
zenou Ushi Okushima. So Sayoko sme ju navstivili uz predtym, ked som ju
chcel predstavit v ¢ldnku pre ¢itatelov National Geographic. Svojou vitalitou
na nés urobila neskuto¢ny dojem. Pestovala vlastné plodiny a hostila priatelov
na vecierkoch. Média si ju zamilovali po tom, ¢o oslavila sté narodeniny.
Zdalo sa, ze kazdd vacsia spravodajska televizia na svete ju uz navstivila,
vratane CNN, Discovery Channel a BBC.

Ked sa Sayoko dozvedela o tom, ze znova pldnujeme zajst k Ushi, bez
véhania sa chcela pridat. Pocas hodinovej cesty autom do Ogimi sa nam
naskytla prva prilezitost pozhovarat sa. Sedeli sme na zadnom sedadle a pred
oc¢ami sa ndm mihalo pestré listie severnej Okinawy.

,Vie§, Dan, Ushi mi Gplne zmenila zivot, zacala. ,Pracovala som v centre
Tokia od pol 6smej rdno neskoro do noci. Pit az sedem stretnuti denne,
potom vecera a karaoke az do jednej ¢i druhej nadranom. Bola to ndro¢na
praca a ja som ju milovala. I$lo mi to. Zarobila som si slu$ny balik penazi.
No moéjmu Zivotu nie¢o chybalo! Polozila si ruku na hrud. ,Tu som citila
velké prézdno!

»Urcite si bude$ pamitat, Dan,’ spomenula si, ,Ze prvé, ¢o mi udrelo do
o¢i, ked sme sa s Ushi zoznamili, bol jej $iroky usmev. Prisiel si z cudzej
krajiny, no zhovdrala sa s tebou ako s priatelom. V Japonsku sa zvyc¢ajne
pred cudzincami majd na pozore. Ushi ta okamzite uvitala. Akoby ti vricne
otvorila ndru¢ a nastolila atmosféru prijatia. Bezpochyby prinéasala radost
do Zivota kazdému, kto bol v jej okoli: rodine, priatelom a teraz dokonca
i cudzincom. A hoci sme sa nikdy nerozpravali, citila som, Ze z nej vyzaruje
uzasna energia.*

Po prvom stretnuti s Ushi mi Sayoko povedala, Ze si tato zena isla von
vypit dzus. Sayoko poznamenala: ,To bolo ¢osi pre mna. Pocas celého vyletu
mi myslienky ubiehali k Ushi. K tomu, akym jednoduchym Zivotom zije, ako
rozdéava radost ludom vokol seba, ako si nerobi starosti o to, ¢o pride, ako
nesmuti za tym, ¢o véetko zmeskala v minulosti. Postupne som si uvedo-
movala, Ze chcem byt ako ona, to bol moj ciel

»Po prichode do Tokia som svojmu nadriadenému oznémila, ze ddvam
vypoved. Moje ambicie sa vzdy spdjali s podnikanim. Uvedomila som si v$ak,
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Ze sa stale Zeniem ako drak a ze chcem zit podla vzoru Ushi. Pomyslela som
si: ,Ako to len docielim?“ Zavolala som priatelovi v Yaku Shima a ponukla sa,
ze ho navstivim. Nakoniec som sa do Yaku Shima prestahovala a pricuchla
som k umeniu varenia. O rok neskor sme sa zosobasili.

,Ked som ¢akala prvé dieta, s manzelom sme sa vybrali do Okinawy,
aby sme sa znova stretli s Ushi. Chcela som, aby poZehnala m6jmu dietatu.
Myslim, ze si ma nepamétala, no babdtko sa mi narodilo zdravé. Teraz
mdam dve deti a st celym mojim vesmirom. Ludia netusia o mojej kariére
v Tokiu*

V tom Case sme uz boli skoro na mieste. Brazdili sme cestu, ktora viedla
pozdiz mora. ,Co si zmenila, aby si zila ako Ushi?“ opytal som sa.

»Naucila som sa varit pre rodinu domdce jedld,* odvetila Sayoko. ,Varim
s laskou. Na manzelovi a detoch mi zalezi, muz sa domov vracia rdd a ja mam
$tastnd rodinu. Takisto sa snazim mysliet na to, aby som niekomu neubli-
Zila. V8imam si, ¢i st fudia v mojom okoli v poriadku a kazda noc o nich
premysfam, ako aj o tom, ¢o vkladam do tst a ¢o povazujem vo svojom Zivote
za ddlezité. Praktizujem to aj pri veceri. Vyhradim si ¢as na rozjimanie. Uz
sa za ni¢im nezeniem.

NAVRAT K USHI

K Ushi sme dorazili neskoro popoludni. Byvala v tradi¢cnom okinawskom
drevenom domdéeku s niekolkymi miestnostami oddelenymi posuvnymi
dverami z ryzového papiera a slamenymi rohozami tatami na podlahe. Vyzuli
sme sa a vstdpili. Ushi sedela s rozvahou krdlovnej na stoli¢ke uprostred izby,
hoci v ich kultdre je bezné sediet na zemi. Ked som ju stretol po prvykrit,
nikto ju nepoznal. Teraz uz bola celebritou, akymsi , dalajlimom® dlhovekosti.
Mala na sebe modré kimono. Naznacila ndm, aby sme si posadali, tak sme
sa ulozili do tureckého sedu k jej nohdm ako $kolkari okolo uditelky. V§imol
som si, Ze sa Sayoko zdrahala vkrocit do miestnosti. Z nejakého dovodu jej
nebolo po voli prili$ sa priblizit k Ushi.

Na pozdrav Ushi zdvihla ruky nad hlavu, ako keby sa chcela pochvalit
silnymi bicepsmi, a zvolala: ,Genki, genki, genki!“ alebo ,Vitalita, vitalita,
vitalita!”

,Uzasné," pomyslel som si. Tolko Iudi sa boji staroby. Keby len videli
tato zenu plnd elanu! Aj by sa na ta starobu zacali tesit. Ukazal som Ushi
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jej fotografiu v National Geographic. Bol som hrdy a cely bez seba, ze sa
moj pribeh dostal na titulnt stranu. Nepritomne sa na ¢asopis zahladela,
odlozila ho a pontkla mi cukrovinku.

Znova som s Ushi urobil rozhovor. Pytal som sa jej na zéhradku, priatelov
a ako sa veci zmenili za poslednych pit rokov, ked sme ju navstivili naposledy.
Priznala sa, ze v zéhradkdréeni trochu polavila, ale v nedalekom obchode
zacala v rdmci novej prace balit ovocie. Stile travila vac¢sinu dna s vndcatami
a tromi Zijicimi priatelkami z okruhu jej starych priatelov, ktorych poznala
eSte od detstva. Vecer mala na tanieri prevazne zeleninu a kazdy den pred
spanim pila $alku caju z paliny obycajnej. To bolo jej tajomstvo. ,ITvrdo
pracuj, pi pred spanim bylinné saké a dopraj si kvalitny spanok

Pocas rozhovoru s Ushi sa ndm so Sayoko stretli pohlady. Sedela bokom
a pozorne pocuvala. ,Sayoko,* oslovil som ju, pricom som si bol vedomy
toho, Ze som neprimerane zvysil hlas, ale aj toho, ze Sayoko bola prili$
zdvorild na to, aby sa k Ushi priblizila bez vyzvania. ,,Nechces Ushi vyroz-
pravat svoj pribeh?”

Trochu zavahala, no nakoniec predstupila a klakla si pred Ushi. ,Bola
som tu pred piatimi rokmi. Zmenili ste mi Zivot,* predniesla. ,Vdaka vdm
som zanechala svoju prdcu a vydala sa. Dlhujem vam jedno velké dakujem.
Kym to vravela, vyhrkli jej z o¢i slzy. Ushi vyzerala prekvapene. Nespominala
si na toto stretnutie.

»O pér rokov neskor som sem zavitala opit,’ pokracovala Sayoko. ,Dotkli
ste sa mi tehotenského bruska: Tvar starej zeny uz teraz prezradzala, ze si
spomina. Usmiala sa a stisla Sayoko ruky. Potom jej zacala hladit palec.

»Boli ste mi in§pirdciou a teraz som velmi $tastnd,” povedala Sayoko.
»Musela som prist podakovat sa‘“ Bez slov, no chdpajic potlapkala Ushi
mlad Zenu po ruke. ,Rada sa podelim so svojim pozehnanim,’ povedala.

Na ulici pred domom, kde byvala Ushi, som dobehol Sayoko, ktord vyze-
rala ohromene, no aj tak posobila pokojnym dojmom. Spytal som sa jej, ako
sa citi. Usmiala sa. ,,Akoby sa nieco uzatvaralo, vyslovila poeticky, trochu
ovplyvnena japoncinou. ,Citim sa Gplna.

MUDROST STARCOV
V tejto knihe prehovoria Iudia, ktori Ziju v svetovych modrych zénach,
ako napriklad Ushi. Najzdravsi ludia sveta, ktori sa dozivaji najvyssieho
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veku, ndm maju ¢o povedat o tom, ako zit dlhym a bohatym zivotom. Ak je
mudrost su¢tom vedomosti a skdsenosti, potom maju tito ludia v rukach
mudrost ako nikto iny.

Knihu sme preto prespikovali ndzormi starcov o tom, ako zit dobre. Ich
pribehy zahfnajd vsetko — od vychovy deti az po rady, ako sa stat obldbe-
nym, od nadobudnutia bohatstva az po ndjdenie a udrzanie Zivotnej lasky.
Mozeme sa z nich naucit, ako si vytvorit vlastné modré zény a vydat sa po
ceste dlhsieho a lepsieho Zivota.

Pokial ide o dlhsi zivot, starci ndm nevedia povedat, ako sa dozili svojho
uctyhodného veku, podobne ako ndm dvojmetrovy muz nevysvetli, ¢im to
je, ze je taky vysoky. Proste to nevedia. Ma na zdravie Ushi pozitivny vplyv
$dlka bylinného saké pred spanim? Mozno... ale to nevysvetluje, preco nema
rakovinu ¢i problémy so srdcom alebo preco je vo veku 104 rokov takd vitalna.
Sposob, ako preniknut do tajomstva ludi ako Ushi, je objavit miesto, kde Zije
vela Zien ako Ushi. Objavit kultiru, modrid zénu, kde je percento zdravych
Tudi vo veku 90 ¢i 100 rokov z celkovej populécie nezvyc¢ajne vysoké. Tu sa
otvéra priestor pre vedu.

Vo vedeckych studiach sa uvadza, ze dizku nésho zivota ovplyviiuji gény
len z 25%. Potvrdzuju to aj zistenia slavnej stadie o danskych dvojickach.
Zvysnych 75% predstavuje nds Zivotny styl a kazdodenné rozhodnutia. To
znamena, Ze ak optimalizujeme svoj Zivotny $tyl, moZeme si tym predlzit
zivot v ramci svojich biologickych moznosti.

Ked sme sa po prvy raz vydali cestou skimania zdhad ludskej dlhove-
kosti, spojili sme sa s demografmi a vedcami z Narodného institatu pre
vyskum starnutia a zacali patrat po miestach sveta, kde [udia ziju najdlhsie
a najzdravsie. Su to oblasti, kde Tudia dosahuju vek 100 rokov v podstatne
vy$$ej miere a v priemere Ziji dlhgie a zdravsie ako Ameri¢ania. Tito [udia
podlahnd len zlomku chordb, ktoré si v Spojenych $téatoch vyziadaji najviac
umrti. Pracovali sme s niekolkymi z najlepsich svetovych odbornikov na
dlhovekost, pricom sme si Zivotny $tyl, ktory stoji za mimoriadnou dlho-
vekostou, rozmenili na drobné.

LEKCIE DLHOVEKOSTI
Na zaciatku sa tato kniha venuje starnutiu. Aké s $ance, Ze sa dozijete stov-
ky? Co slubujt doplnky vyzivy, hormonalna lie¢ba ¢i genetické inzinierstvo?
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Aké sti vedcami potvrdené sposoby, ako si pridat zopar rokov zivota v dobrom
zdravi?

V nasledujtcich kapitolach vas vezmeme na osvedcené miesta dlhovekosti
na svete, spolo¢ne navstivime samotné modré zdény: regiéon Barbagia na
talianskej Sardinii, Okinawu v Japonsku, komunitu Loma Linda v Kalifor-
nii, polostrov Nicoya v Kostarike a grécky ostrov Ikaria. V kazdej z tychto
oblasti sa zozndmime s inou kultarou, ktord dospela k dlhovekosti unikdtnou
cestou. Stretneme sa s hviezdami dlhovekosti, akou je Ushi a s odbornikmi,
ktori skiimaju ich zivotny $tyl a kultiru. Ukdzeme si, ako minulost, gény ¢i
zauzivané tradicie spolupodsobia tak, aby zvyhodnili jednotlivé populdcie.
Nechédme prehovorit vedu, aby vysvetlila, preco ndm isté zdsady zivotného
$tylu pridavaju roky Zivota.

V poslednej kapitole si zhrnieme devét lekcii — sthrn tych najlepsich
receptov na dlhovekost naprie¢ kultdrami. Domnievame sa, Ze sa tak najlepsie
priblizime k skuto¢nému receptu na dlhovekost, k najlepsim a najspolah-
livej$im dostupnym informacidm, ako pridat roky do svojho zivota a zivot
do svojich rokov.

Samozrejme, tieto rady vdm velmi nepomdzu, ak ich neuvediete do
praxe. Pomo6zu vam s tym popredni odbornici, ktori vam predostra akény
plan, ako tieto tajomstva zapracovat do vlastného zivota. Dobra sprava je,
ze nemusite vykonat vSetko. Pontikame vam a la carte menu, z ktorého si
mozete vybrat to najlakavejsie. Ak budete nasledovat nase pokyny a preme-
nite polozky z menu dlhovekosti na kazdodenné nadvyky, vedzte, Ze ak si
vyberiete ¢okolvek, predlzZite si tym Zivot o mesiace ¢i roky.

Vo svetovych modrych zénach st zakddované storocia — dokonca tisic-
rocia — ludskej skdsenosti. Verim tomu, ze nie ndhodou spdsob, akym tito
ludia jedia, komunikujd, ventiluja stres, liec¢ia sa, vyhybaji sa chorobdm
a pozeraju sa na svet, im pridava roky zivota. V ich kultarach ¢asom tato
mudrost dozrievala. Podobne ako si priroda vyberd urcité vlastnosti, ktoré
zvyhodnia prezitie istého druhu, bezpochyby aj tieto kulttry v priebehu ¢asu
odovzdavali svoje pozitivne navyky, aby zabezpecili dlhovekost prislusnikom
danej komunity. Potrebujeme len dve veci, aby sme sa od nich nie¢o naucili:
musime sa otvorit a ochotne pocuvat.

Sayoko uz mala usi nastrazené. Kratke stretnutie s Ushi ju priviedlo
k zmene a pomohlo jej prejst od chronicky vystresovanej pomerne zdravej
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proficky k vyrovnanejsej bytosti so skvelou fyzickou kondiciou, ktora zije
podla svojich hodnét.

Hadam ste aj vy pripraveni na takd lekciu. Ktovie? Mozno vam tiez od
zdkladu zmeni Zivot...



