
જપાનીઓ સો વષĨ સુધી સુખી અને સ·ીય કેવી રીતે રહે છ?ે 

શીશીર રામાવત 

‘મોટી ëમરે દીમાગ સતેજ રાખવાની ચાવી તમારી આંગળીઓમાં છ.ે યાદ 
રાખો, તમારી આંગળીઓ અને મગજ વ�ચે સીધો સંબંધ છ.ે �યાં સુધી તમારી 
આંગળીઓ એટલે કે હાથ ચાલતા રહેશે  યાં સુધી તમારાં તન-મનની ચુ°તીદુર°તી 
જળવાઈ રહેશે.’ 

 

 

 

બે લેખક દો°તારો. એક રહે °પેનના બાસßલોના શહેરમાં ને બીĮ રહે 
જપાની શહેર ટોકીયોમાં. બĒે એકબીðનાં કામથી પરીચીત; પણ મળવાનું ભા�યે 
જ બને. આખરે એક દીવસ એમનો મેળાપ થયો. બĒે વાતોએ વળ�યા. 
સાઈકોલૉñ, વે°ટનĨ ફીલોસૉફી વગેરેની ચચાĨ થઈ. વાતવાતમાં એક જપાની શ§દ 

ઉભયâઃ ‘ઈકીગાઈ’. આ શ§દનો અથĨ થાય છ ે: ‘હંમેશાં સ·ીય રહેવાનો આનંદ’. 



બીð શ§દોમાં કહીએ તો, ‘ñવનનો ઉčશે’ યા તો પછી ‘સુખી ñવન ñવવાની 
ચાવી’.  

જપાનીઓ સામા¤યપણે લાંબંુ ñવે છ ે તે આપણે ðણીએ છીએ. દģીણ 

જપાનમાં ‘ઓકીનાવા’ નામનો નાના નાના ટાપુઓનો એક સમુહ છ.ે કુલ વ°તી હશે 

14.5 લાખ જટેલી. અહÞ વસતા દર સો માણસોમાંથી 24 ય�તીઓની ëમર 100 
વષĨ કરતાં વધારે છ!ે દુનીયાના કોઈ પણ હી°સા કરતાં આ ઓકીનાવાના 
નાગરીકોની સરેરાશ ëમર વધારે છ.ે આનંુ કારણ શંુ? આ ËĖનો ઉĉર શોધવા 
ઘણાં સંશોધનો થયાં છ.ે સાદું તારણ એવંુ નીકĢંુ છ ેકે ‘પૌęીક ખાણીપીણી, સરળ 
ñવન, સમુહમાં હળીમળીને રહેવાની વૃĉી અને સાíં હવામાન’ – આ છ ેએમના 
લાંબા અને સુખી ñવનનું રાઝ.  

આ બĒે લેખકોને થયંુ કે એમ નહÞ; આપણે આ વીષયમાં વધારે ëડા 
ઉતરીએ. તેમણે ¥લાન ઘડી કાĈો. ડાયરી-પેન અને કૅમેરા લઈને તેઓ ઓકીનાવા 
પહáચી ગયા. સો વષĨ વટાવી ચુકેલાં સો તંદુર°ત ěી-પુíષોના તેમણે લાં....બા 
ઈ¤ટરયુ કયાĨ. સૌને પુ�ું કે, ‘તમારા દીઘĨ અને સુખી ñવનનું રહ°ય શંુ છ?ે’ 

ગામમાં ઉ સવ જવેો માહોલ થઈ ગયો! લેખકોએ Įયંુ કે આ તમામ ‘સુપર 
સીનીયરો’ ખુશખુશાલ છ.ે બધા ખુબ હસમુખા અને હંુફાળા છ,ે સતત ખુદની અને 

એકમેકની મðક કયાĨ કરે છ.ે તેમનામાંથી ðણે ક ે�યારેય ન ખતમ થતા આનંદનો 

અખુટ ઝરો વહે છ.ે ðણે ક ેતેઓ કશંુક ‘ભાળી’ ગયા છ.ે  

જ ેસો લોકોના ઈ¤ટરયુ લેવામાં આયા, તે તમામેતમામ ઘરમાં જ શાકભાñ 
ઉગાડતાં હતાં. સૌ કોઈ ને કોઈ સામાñક મંડળ કે મીÆમંડળના સ¨ય હતા, 
સામાñક °તરે એ�ટીવ હતા. આ સોશીયલ ¹ુ¥સમાં એમને પરીવાર જવેી જ હંુફનો 
અનુભવ થતો હતો. તેઓ હંમેશાં સેલીÍેટ કયાĨ કરતા. કાં કોઈનો બથĨડ ેહોય, કાં 



કોઈક તહેવાર હોય. તેમનું નાચવા-ગાવાનંુ ચાલતું જ હોય. સંગીત અને નાચગાન 
ðણે ક ેએમના દૈનીક ñવનનો એક ભાગ બની ગયો હતો. નાનામાં નાનું કામ પણ 

તેઓ ખુબ ઉમંગથી કરે. તેમને પોતાના ‘ક«ચર’ અને ‘પરંપરા’ઓ Ë યે ખુબ માન. 

મðની વાત એ છ ેકે કોઈ ની¯·ીય ન બેસ!ે તેઓ તમને સતત બીઝી દેખાય. 

સૌની સાથે વાતચીત કરીને, જ ે કંઈ સામ¹ી મળી એનંુ યવ°થીત સંપાદન 

કરીને ‘વી�ટર ગાશßયા’ અને ‘Ìા¤સીસ મીરે«સ’ નામના આ લેખકોએ 

સંયુ�તપણે એક અં¹ેñ પુ°તક લ�યુઃ ‘ઈકીગાઈઃ ધ જપાનીઝ સી·ટે ટ ુ અ 
લો¤ગ એ¤ડ હૅપી લાઈફ’.   

ñવનમાં માÆ વષâ ઉમેરતાં જવાનો કશો મતલબ હોતો નથી. આપણે વધારે 
ñવીએ; પણ દુખી થઈને ñવીએ, બીમાર થઈને ñવીએ, પરીવાર પર બોજ બનીને 
ñવીએ, તો તેમાં કશો અથĨ નથી. તન-મન પુરેપુરાં સુખી અને °વ°થ હોય તો જ 
દીઘĨ આયુ¯ય સાથĨક બને. તો શંુ છ ેલાંબી અને આનંદપુણĨ ñંદગી ñવવાનંુ રહ°ય? 
આ રહી, પુ°તકમાં ઠરે ઠરે વેરાયેલી ટી¥સ. હવે પછીના શ§દો ‘ઓકીનાવા’ના અલગ 
અલગ ‘સુપર સીનીયર સીટીઝન’ના છ.ે નામનું મહ¶વ નથી. તેઓ શું કહે છ ે તે 
£યાનથી સાંભળોઃ   

 



- સુખી અને દીઘĨ આયુ¯યનું રહ°ય છ,ે ચÞતા નહÞ કરવાની. મનથી, દીલથી 
યુવાન રહેવાનું. ‘બુćા’ જવેા વીચારો કે લાગણીઓને નñક ફરકવા પણ નહÞ 
દેવાના. ખĄસુ નહÞ બનો. કોઈની પણ સાથે વાત કરો તો દીલથી વાત કરો, ચહેરા 
પર °મીત લાવીને વાત કરો. Į તમે હસમુખા હશો તો તમારા પૌÆો, ËપૌÆો સહીત 
સૌ કોઈના Ëીય બની શકશો.  

 

- અજપંો જવંુે લાગતું હોય, મન ઉ�ચક થઈ ગયંુ હોય તો તેનો સૌથી ÔેĚ 
ઉપાય છ ે: ઘરમાંથી બહાર નીકળીને શેરીમાં આવી ðઓ. આવતા-જતાં સૌ કોઈને 
‘કેમ છો? મðમાં ને?’ કહો. સૌ સાથે હળોમળો. હંુ આવંુ રોજ કíં છુ.ં પછી ઘરે 
આવીને મØ ઉગાડલેા ંશાકભાñ અને ફળફળાદીની સારસંભાળ લë છુ.ં બપોરે મારા 
દો°તારો સાથે સમય પસાર કíં છુ.ં  

 

- હંુ રોજ સવારે છ વાગે ઉઠીને પહેલંુ કામ બારીનો પડદો હડસેલી મારા 
બગીચામાં નજર ફેરવવાનુ ંકíં છુ.ં પછી બહાર જઈ છોડવાઓને પાણી પાë છુ.ં 
બગીચામાં એક કલાક પસાર કíં એટલે હંુ ‘રીલે�સ’ થઈ ðë. પછી હંુ ઘરમાં જઈ 
મારા માટ ેસવારનો ના°તો તૈયાર કíં.  

 

- મોટી ëમરે દીમાગ સતેજ રાખવાની ચાવી તમારી ‘આંગળીઓ’માં છ.ે યાદ 
રાખો, તમારી ‘આંગળીઓ’ અને ‘મગજ’ વ�ચે સીધો સંબંધ છ.ે �યાં સુધી તમારી 
આંગળીઓ એટલે કે હાથ ચાલતા રહેશે,  યાં સુધી તમારાં તન-મનની ચુ°તીદુર°તી 
જળવાઈ રહેશે. 



- હંુ રોજ સવારે ચાર વાગે એલામĨ વાગતાં જ ઉઠી ðë છુ.ં પછી કૉફી 
બનાવીને પીë, હાથ ëચાનીચા કíં, બીñ કસરત કíં. આમ કરવાથી મારામાં આખો 
દીવસ ‘એ�ટીવ’ રહેવાની ‘એનñĨ’ આવી ðય છ.ે  

 

- ‘કામ કરો, કામ કરો, કામ કરો’. Į તમે એ�ટીવ નહÞ રહો તો તમાíં શરીર 
અને મન, બĒે તંÆ ખોરવાઈ જશે.  

 

- હંુ રોજ સવારે ઉઠીને મારા બાપ-દાદાઓની તસવીરો સામે અગરબĉી કíં 
છુ.ં તમારે તમારા પુવĨĮને �યારેય ભુલવા ન Įઈએ. દીવસમાં પહેલંુ કામ : હંુ 
એમના Ë યે કૃતાથĨતા ય�ત કરવાનું કíં છુ.ં  

 

- હંુ રોજ સવારે ઘરમાં એ�સરસાઈઝ કíં છુ.ં થોડુકં ચાલવા પણ ðë છુ.ં 

 

- શાકભાñ ખાઓ. મને લાગે છ ેકે મારા દીઘાĨયુષનું આ જ રહ°ય છ.ે    

 



- સુખી અને લાંબંુ ñવન ñવવંુ હોય તો આ Æણ વ°તુ કરવી : નીયમીત 
કસરત, પૌęીક ભોજન અને લોકો સાથે હળવંુમળવંુ.  

 

- મારા ñવનનો સૌથી મોટો ઉčશે જ આ છ ે– દો°તો સાથે સમય વીતાવવો. 
અમે બધા રોજ ભેગા થઈને દુનીયાભરની વાતો કરીએ છીએ. મને ખબર હોય છ ેકે 
આ બધા મને રોજ મળવાના છ.ે મારા ñવનનો આ સૌથી મોટો સધીયારો છ.ે  

 

- તમે જમેને ચાહતા હો તે °વજનો અને Ëીયજનો સાથે રોજ વાતચીત કરવી – 
આ છ ેદીઘાĨયુષનું રહ°ય.  

 

- હંુ રોજ સવારે સાડાસાતે ઘરની બહાર શેરીમાં ખુરસી નાખીને બેસંુ છુ .ં પછી 
ર°તે આવતાં-જતાં લોકોનું હાથ હલાવીને, હસીને અભીવાદન કíં. ‘કેમ છો – કેમ 
નહÞ?’ કíં. °કુલે જતાં બાળકોને ‘સંભાળીને જĮ, હં!’ એવંુ કહંુ. એકાદ કલાક 
પછી ઘરમાં જઈને મારાં કામે વળગી ðë. 

 

- મારી દીનચયાĨ કંઈક આવી છ.ે રોજ સવારે પાંચ વા�યે હંુ ઘરની બહાર 
નીકળી ðë. કલાક-દોઢ કલાક ચાલું. પછી સીધો મારા મીÆને ઘરે ðë. અમે સાથે 
ચા-પાણી કરીએ. લાંબા આયુ¯યનું આ જ તો સી·ટે છ ે– લોકો સાથે હળીમળીન ે
આનંદ કરવાનો ને ફરતાં રહેવાનું.  

 



- હંુ રોજ સવારે મારી ðતને કહંુ છુ ં : ‘મારો આજનો દીવસ એકદમ મðમાં 
જવાનો, મારી તબીયત ટનાટન રહેવાની. હંુ આજ ેપણ ભરપુર ñવીશ.’ 

 

- હંુ એકસો બે વષĨનો થયો; પણ મને નથી લાગતું કે હંુ વૃĎ છુ.ં મારે તો હજુ 
કેટલું બધંુ કરવાનંુ બાકી છ!ે  

 

- હસો. હસતા રહો. હસવા કરતાં વધારે મહ¶વનંુ બીજુ ંકશંુ જ નથી.  

 

- તમારાં પૌÆો અને ËપૌÆો સાથે નાચો, ગાઓ, રમો. ñવનમાં આનાથી વધારે 
સંુદર બીજુ ંકશંુ જ નથી.  

 

- હંુ બીðઓને કામ આવંુ છુ,ં °વયંસેવક તરીકે કામ કíં છુ.ં જમે કે, કોઈ 
બીમાર હોય તો મારી કારમાં એને હૉ°પીટલે લઈ જë, વગેરે. સમાજ ે મને ખુબ 
આ¥યંુ છ.ે મારે હવે સમાજ માટ ેમારાથી થાય એટલું કરવંુ છ.ે  
@@@ 

કેટલી સીધીસાદી અને સરળ વાતો! ન કોઈ ભારેખમ ફીલોસૉફી, ન કોઈ 
હાઈ ફ¤ડા થીયરી! આપણે નાહકનું બધું ગુંચવી મારતા હોઈએ છીએ.  



બાકી ñવનનાં મહાનતમ સ યો ખરેખર સૌથી સરળ હોય છ,ે એવંુ તમને પણ 
નથી લાગતું? 

– શીશીર રામાવત 

તા. 04-12-2019ના ગુજરાતી દૈનીક ‘દીય ભા°કર’ની બુધવારીય પુતß 

‘કળશ’માં Ëકાશીત થતી લેખકની લોકËીય કૉલમ ‘ટકે ઓફ’માંથી, લેખકની 

°નેહાળ અનુમતી અને ‘દીય ભા°કર’ના સૌજ¤યથી સાભાર.... ..ઉ.મ.. 
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