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				Salud, bienestar y longevidad

				En las últimas décadas, Japón aparece siempre entre los primeros países del mundo en salud y bienestar. Según el Índice de Progreso Social (SPI), en vivien-da, sanidad, seguridad personal y acceso a educación superior, Japón suele estar entre los cinco primeros. Es también el primer o segundo país –según sea el año del estudio– en esperanza de vida.

				Las cifras muestran que el crecimiento económico no explica por sí solo este fenómeno, ya que no conducen automáticamente al progreso social. Además, Japón es también el país con la menor tasa de homicidios en el mundo. 

				¿Qué es lo que hace diferente al Japón en salud, bienestar y longevidad del resto de países? Quizá la fortaleza de sus tradiciones y un profundo sentimiento de respeto hacia la naturaleza –solo el 5% de la población vive en el campo–, nos puedan dar algunas pistas, pero, como veremos a lo largo de este libro, vale la pena fijarnos en la manera tan especial y diferente en que los japoneses viven las emociones y sentimientos, porque aportan a sus vidas una profunda calma y tranquilidad interior que no deja de sorprendernos. 

				Os proponemos una visita a Japón para descubrir cómo las propuestas del ikigai, el ichigo-ichie, el wabi-sabi o el kintsugi son fenómenos muy enraizados en su cultura de autodescubrimiento, y se unen a un sentimiento tradicional de higiene y pureza (reflejado en los baños, por ejemplo) muy próximo a la natu-raleza. 

				Tanto el popular calendario del florecimiento de los cerezos, cuyas fechas se siguen en todo el país, como las prácticas de Shinrin-yoku (baños de bosque para la salud), todo conduce a una longevidad como la de los habitantes de Oki-nawa, la «zona azul» más importante del planeta.

				Comprobaremos también que su alimentación, radicalmente diferente del resto del mundo, contribuye a que allí casi se desconozcan enfermedades serias que son habituales entre nosotros.

				Se trata de una sensibilidad especial. ¡Que la disfrutéis!
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				«El que sonríe siempre es más fuerte que el que se enfurece»

				Aforismo zen

			

		

		
			
				1. Mente, cuerpo y alma
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				Do, el camino esencial 

				En japonés, chino y coreano, existen muchas palabras que contienen el kanji «do», cuya traducción literal sería «camino». El do o tao se originó en China cinco o seis siglos antes de cristo. Fue Lao-tzu quien desarrolló el tao (pronun-ciado «dao» en chino) y escribió sobre la importancia de seguir un camino, una doctrina, un código para unir el hombre con la naturaleza, para unir el cielo y la tierra. 

				Según Lao-Tzu, el tao es una especie de espíritu universal con el que nos podemos poner en contacto siguiendo el camino. Se dice que el tao no se puede entender o explicar, y que llegará a tu interior si sigues el camino y las enseñan-zas de un maestro que lo haya conseguido. 

				Las ideas de Lao-Tzu se extendieron por Asia y llegaron a Japón a través del Budismo Zen (ver pág. 52). Durante siglos, se fue desarrollando una especie de sistema para que el alumno pudiera llegar a ser como el maestro, para que todos pudieran entender el do. Este sistema de aprendizaje se fue extendiendo a diferentes aspectos de la vida japonesa hasta nuestros días y consiste en: 

				• Establecimiento de una serie de patrones, modelos o formas conocidas como kata. 

				• Repetición de los katas durante años. 

				• Perfeccionamiento y búsqueda de la belleza en los katas «uniéndose» a ellos en una especie de iluminación. 

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				9 

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				El propósito es que el alumno, a través de la repetición, no pueda despistarse. Imitar siempre al maestro creará dis-ciplina. A base de repetir y repetir el alumno llegará a un estado de mushin = no-mente, no-espíritu. 

				Este estado de no-mente nos hace aceptar el mundo tal cual, y es una de las claves del entrenamiento para cual-quier disciplinado, que empieza libe-rando la mente. 

				Este sistema de aprendizaje, este sistema para hacer las cosas, fue sa-liendo de las escuelas budistas y de las de artes marciales para ir introducién-dose en algunas disciplinas tradicio-nales, como el ikebana, la ceremonía del té y la caligrafía tradicional, que también encontraréis en este libro.
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				Algunas palabras que contienen el kanji do 

				Dokyo = El «camino» de la fe = taoísmo 

				Dotoku = El «camino» de la virtud = ética 

				Dori = El «camino» de la lógica = razón 

				Doraku = El «camino» del confort = entretenimiento 

				Dojo = El lugar del «camino» = sala de entrenamiento 

				Shado = El «camino» del té = ceremonia del té 

				Bushido = El camino del guerrero 

				Kendo = El camino de la espada 

				Kyudo = El «camino» arco = tiro con arco 

				Kado = El «camino» de la flor = lkebana 

				Aikido = El «camino» de la unión del espíritu y la mente 

				Judo = El «camino» de la flexibilidad 
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				Wabi-sabi, la sencillez de lo efímero y la impermanencia

				La imperfección es bella

				«Demasiado bonito queda feo» me respondió un día un albañil que estaba tra-bajando en mi casa, cuando le señalé una pequeña imperfección que me pareció ver en el marco de una ventana. 

				Había algo juguetón en su actitud, pero era un buen profesional a quien le gustaba hacer bien su trabajo. Tiempo después descubrí que las palabras de Si-món, el albañil al que debo las reformas del que ahora es mi acogedor hogar, reflejan a la perfección una antigua filosofía japonesa. 

				Se trata de toda una concepción estética y al mismo tiempo una filosofía de vida englobada bajo la expresión «Wabi-Sabi». 

				Wabi-Sabi hace referencia a la belleza de lo imperfecto, de lo perecedero, de lo incompleto. Esta concepción, como tantas otras cosas en la cultura ja-ponesa, está inspirada en la observación de la naturaleza. Nada es perfecto en la naturaleza. o por lo menos no en el sentido geométrico-euclidiano en que concebimos la perfección en occidente, pues la naturaleza está llena de asimetrías; nada es imperecedero en la naturaleza, pues todo en la vida nace y muere, y está en cambio permanente; nada en la naturaleza está completo o acabado, pues la idea de completitud es tan sólo una abstracción creada por la mente del hombre. 
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				«En el panteón de los valores estéticos japoneses,

				el Wabi-Sabi ocupa una posición similar a la que tienen los ideales de belleza y perfección de la antigua Grecia en Occidente.»

				Leonard Koren
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				Disfrutar el milagro de la vida 

				La expresión Wabi-Sabi es la unión de dos palabras originalmente inde-pendientes y que pasan a usarse para nombrar esta estética que surge como oposición al perfeccionismo chino del siglo XVI. Se ha inspirado en elemen-tos tan diversos como la ceremonia del té, el arte japonés de la composi-ción floral (ikebana), los haikus y el teatro Nô. 

				Como aseguran los practicantes, «cuando comprendamos el valor de lo imperfecto y lo efímero estaremos preparados para disfrutar, momento a momento. el milagro de existir».

				La elegancia de la sencillez, la belleza de lo fugaz

				Cuando los términos wabi y sabi se unen, lo hacen para describir una elegancia humilde, para dar nombre a cierto tipo de simplicidad muy especial. El arte Wabi-Sabi, como portavoz artístico del movimiento zen, se funda en las ideas de simplicidad, humildad y moderación y nos enseña a descubrir la belleza sencilla de las cosas, con toda su imperfección y fugacidad. Nada en la natura-leza tiene un carácter permanente, de ahí viene ese halo de melancolía que en-vuelve la belleza. Pero se trata de una melancolía que eleva el estado mental de aquel que la contempla, pues provoca un anhelo espiritual que nos hace crecer. 

				Todo cuanto existe en el universo está en constante movimiento y cambio; nada es eterno, nada existe desde siempre ni para siempre, todo tiene un co-mienzo y un fin. El arte Wabi-Sabi es capaz de encarnar o sugerir el esencial y evidente hecho de la impermanencia y por eso desencadena en el espectador una contemplación serena que va unida a la comprensión de la fugacidad de todo cuanto existe. Al ser conscientes de esta fugacidad contemplamos la vida desde otra perspectiva. Alguien puede llegar a conmoverse al contemplar una sencilla flor colocada en un viejo florero de bambú, pues puede llegar a presen-tir en ella un reflejo de la existencia y de nuestro destino como seres humanos. 
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				«Wabi es la sensación que nos provoca el cielo una tarde de otoño, la melancolía del color, cuando todo sonido ha sido silenciado. Esos momentos en los que por alguna razón que la mente no puede explicarse, las lágrimas comienzan a caer incontrolablemente.»

				Kamo no Chomei
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				Belleza efímera

				El Wabi-Sabi está en la belleza efímera de una flor.

				Este «arte de la belleza imperfecta» está inspirado en la observación que hacen los japoneses de la naturaleza. No nos habla de tendencias, modas o diseños, tan novedosos como pa-sajeros. Para dar un toque wabi-sabi a tu casa bastará con dejar de lado lo superfluo y accesorio, huir de los am-bientes recargados y dejar que tu ho-gar respire un minimalismo natural, sencillo y acorde con la naturaleza. 

				Encontrarás wabi-sabi en los pro-fundos nudos de una desgastada mesa de pino, en un ramo de flores silvestres, en las manchas de óxido de ese viejo baúl. El Wabi-Sabi es una estética que da la bienvenida al confort y a un sutil componente espiritual en el hogar. Es mucho más que un estilo de decoración, se trata de una forma de ver la vida. 

				Los japoneses creen que los mo-mentos en que apreciamos la belleza son momentos de iluminación, o sato-rí. Uno de esos momentos de ilumina-ción se produce ante la belleza que no se puede explicar, que sólo puede ser experimentada.

				El zen de las cosas

				El modelo estético del Wabi-Sabi está íntimamente asociado al budismo Zen (ver pág. 52). Originario de la India, el Zen pasó a China en el siglo VI y final-mente se introdujo en Japón alrededor del siglo XII. En la esencia, tanto del Wabi-Sabi como del zen, está presente 
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				«Wabi es la expresión de la belleza como manifestación de la energía creativa que fluye a través de todas las cosas animadas e inanimadas. Es una belleza que, como la naturaleza misma, es a la vez oscura y luminosa, triste y jubilosa, dura y dócil. La belleza de esta fuerza natural no es perfecta, sino siempre cambiante y fuera del alcance.»

				Makoto Ueda
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				la importancia de trascender los modos convencionales de mirar y pensar las cosas. Por ello, muchos se refieren al wabi-sabi como «el zen de las cosas».

				La perfección de la imperfección

				El Wabi-Sabi es el arte japonés de encontrar la belleza en la imperfección y la pro-fundidad de la naturaleza; de aceptar el ciclo natural de crecimiento, decadencia y muerte. Es aprender a encontrar lo bello en lo sencillo, lento y ordenado. 

				Wabi-Sabi son los mercadillos en vez de los grandes almacenes; la madera vieja y no la melamina; el papel de arroz, no el vidrio. Wabi-Sabi son grietas, el óxido, las marcas que deja el paso del tiempo. 

				En el siglo XIV, un sacerdote llamado Kenko escribió sobre la importancia de apreciar la imperfección. En sus escritos preguntaba: «¿Deberíamos mirar las flores solo cuando están florecidas completamente, o la luna sólo cuando brilla en su esplendor?». 

				Una de las costumbres más curiosas y arraigadas en Japón se da en setiembre, cuando los japoneses acostumbran a organizar salidas al campo para observar la luna. Al contrario de los occidentales, no prefieren el esplendor de la luna llena, sino que acuden a contemplarla dos noches antes. En Japón prefieren las cosas imperfectas. Ellos encuentran la imperfección no solamente más atractiva, sino también más poderosa. 
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				Lo bonito y lo bello

				Creen, por ejemplo, que las formas evocativas de los brotes a punto de abrirse tienen una capacidad mucho más bella y conmovedora que el esplendor de los árboles primaverales en flor. 

				El Wabi-Sabi es humilde; la clase de belleza calmada y modesta que espera pacientemente ser descubierta. Podríamos afirmar que se trata del rasgo más característico de lo que en Occidente consideramos la típica belleza tradicional japonesa. 

				Para los japoneses, es la diferencia entre kirei (simplemente bonito) y omos-hiroi, el atractivo que late en la esfera de la belleza. (omoshiroi significa, lite-ralmente, «cara blanca», pero sus significados abarcan desde lo fascinante a lo fantástico). Es la paz que se encuentra en un musgo, en el olor más bien mustio de los geranios, en el sabor amargo de un poderoso té verde matcha.

				La fuerza de lo simple

				Como decimos, wabi proviene de «wa», que se refiere a la armonía, la paz, la tranquilidad y el equilibrio. Hablando normalmente, wabi tiene el significado original de tristeza, desolación y soledad, pero poéticamente ha venido a signi-
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				ficar simpleza, inmaterialidad y «en unión con la naturaleza», dentro de su aspecto de humildad. 

				Sabi significa en sí mismo «el fluir del tiempo». Connota la progresión na-tural, la extinción del esplendor de aque-llo que una vez brilló. Es el entendimiento profundo de que la belleza es pasajera. 

				El significado de la palabra ha cambiado a lo largo del tiempo, desde su pri-mitiva definición «estar desconsolado», a la más neutra «envejecer». Las cosas «sabi» llevan la carga de sus años con gracia y dignidad: la recién moteada su-perficie de un recipiente de placa oxidado, el agrisado de la madera envejecida, el elegante marchitar de las ramas de los árboles en otoño. 

				Así que tenemos el wabi, que es humilde y simple, y el sabi, que es rústico y desgastado. Estos dos términos unidos dan lugar a una expresión que aúna ambos conceptos. Podemos preguntarnos: así pues, ¿la casa Wabi-Sabi está re-pleta de cosas que son humildes, sencillas, rústicas y desgastadas? Ésta sería una respuesta fácil. En la práctica, la suma de wabi y sabi es mucho más compleja. El Wabi Sabi japonés extrae directamente de la naturaleza sus tres ideas básicas:

				• Nada es perfecto.

				• Nada es permanente

				• Nada está completo.

				La belleza está íntimamente entrelaza-da con la imperfección y la imperma-nencia de las cosas y en aceptar pací-fica y serenamente, el ciclo natural de crecimiento y decadencia inherentes a la vida.
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				Lo bello y lo sutil 

				Muy a menudo, la concepción occidental de la belleza está relacionada con el reino de lo superfluo y lo accesorio. En contraste, la cultura japonesa ha enten-dido desde hace mucho tiempo la importancia de la moderación y la sutileza. 

				Un primer y claro ejemplo podría ser el de la pintura monocroma con tinta. La fuerza de los simples trazos de un pincel con un solo color es profundamen-te sugerente y nos muestra que la variedad de los matices de gris de la tinta no tiene límite. La habilidad y sensibilidad del pintor hace que un cuadro pintado únicamente con distintos tipos de pinceladas en tonos de grises logre evocar en nosotros el verdor de la primavera o, por el contrario, el frío invernal. 

				Las diferencias de los colores en la naturaleza a menudo son sutiles. Pen-semos, por ejemplo, en un paisaje otoñal o en un árbol cubierto de nieve en invierno. 

				Si aprendemos a descubrir con nuestros ojos los sutiles contrastes que la natu-raleza nos ofrece podremos imitarla al decorar nuestra casa. 

				Opuesto a los ideales occidentales

				El Wabi-Sabi es una apreciación estética de la evanescencia de la vida. El árbol exuberante del verano ahora es solo unas ramas desnudas bajo un cielo invernal. Todo lo que queda de una espléndida mansión son los cimientos desmoronados cubiertos de musgo y malas hierbas. Las imágenes Wabi-Sabi nos obligan a con-templar nuestra propia mortalidad, y evocan una soledad existencial y una deli-cada melancolía.

				Por eso el Wabi-Sabi representa exactamente lo opuesto a los ideales occi-dentales de gran belleza como algo monumental, espectacular y duradero. El Wabi-Sabi no se encuentra en los mo-mentos de eclosión y exhuberancia de la naturaleza, sino en momentos de asentamiento y principio. El Wabi-Sa-bi no trata de flores maravillosas, ár-boles majestuosos, o escarpados paisa-jes. El Wabi-Sabi es lo intrascendente y lo oculto, lo provisional y lo efímero: cosas tan sutiles y evanescentes que resultan invisibles para la mirada or-dinaria.
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				Sugerir

				El Wabi-Sabi sugiere los reinos más sutiles y toda la mecánica y dinámica de la existencia, mucho más allá de lo que nuestros sentidos corrientes pueden percibir Estas fuerzas primitivas son evocadas en todo lo Wabi-Sabi, del mismo modo que los mandalas hindús o las catedrales medievales europeas fueron construidas para transmitir emocionalmente sus respectivos esquemas cósmicos. 

				Materiales

				Las cosas Wabi-Sabi están hechas de materiales que sacan a la luz estos senti-mientos trascendentales. Desde el modo en que el papel de arroz transmite la luz con un brillo difuso hasta la forma en que la arcilla se agrieta al secarse. O la metamorfosis del color y la textura del metal cuando se deslustra y oxida. Todo esto representa las fuerzas físicas y las profundas estructuras que son la base de nuestro mundo de cada día.

				Como filosofía. «Encuentra el significado y olvida las palabras» 

				En Wabi-Sabi como filosofía, tras la apariencia hay la sugerencia de una presen-cia profunda. ¿También en las palabras? 

				«Una red para peces existe por causa de los peces. En cuanto consigues los peces, puedes olvidar la red. Una trampa para conejos existe por causa de los 
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				conejos. En cuanto tienes el conejo, puedes olvidar la trampa. Las palabras existen por causa del significado. En cuanto encuentras el significado, puedes olvidar las palabras. 

				¿Dónde podré encontrar a un hombre que haya olvidado las palabras para poder tener unas palabras con él?» 

				(Chuan Tse) 

				La trampa de los deseos

				«Cierto grado de comodidad física es necesario, pero más allá de cierto nivel ésta se convierte en un obstáculo y no en una ayuda. Crear un número ilimitado de deseos y buscar su satisfacción no es más que una trampa, y nos condena a la desilusión.» 

				Las tres virtudes 

				«Hay tres virtudes preciosas que Lao-tse tenía en gran estima:

				«La primera es la docilidad; la segunda en la frugalidad; la tercera es la humil-dad, ésta es la que me guarda de ponerme por encima de los demás. 

				Sé dócil y podrás ser atrevido; sé frugal y podrás ser generoso; evita ponerte por encima de los demás y podrás transformarte en un líder entre los hom-bres.»
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				Kintsugi, la belleza de la herida

				La cerámica y la imperfección. 

				Reparación

				El arte del kintsugi aparece en Japón en el siglo XV. Consiste en reparar un objeto roto, subrayando sus fisuras con oro, en lugar de ocultarlas. Pero su filosofía va más allá de una simple práctica artística, toca de cerca con la simbología de la curación y la resilien-cia. El objeto roto, una vez curado y honrado, asume su pasado y, paradóji-
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				«Un fuego quemó mi casa. 

				Ahora puedo contemplar la luna.» 

				Mizuta Masahide (1657-1723) 

			

		

		
			
				«En una herida puede entrar la luz»

				Proverbio japonés
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				camente, se vuelve más resistente, más bello y más precioso que antes. Esta metáfora, desarrollada como si fuera un hilo conductor, ilumina cada etapa de cualquier proceso de curación, se trate de una herida física o emocional. 

				Kintsugi y kintsukuroi

				El término kintsugi procede del japo-nés kin («oro») y tsugi («juntura»); literalmente, pues, significa «juntura de oro». El arte del kintsugi se llama también kintsukuroi; que significa «zurcido con oro». Se trata de un proceso de reparación largo y extremadamente preciso, que consta de numerosas etapas, que duran varias semanas, incluso meses. De he-cho, se dice que a veces se puede tardar un año en llevar a cabo un buen kintsugi. 

				Primero se reúnen los trocitos del objeto roto, se limpian y se pegan con una laca tradicional y natural procedente del árbol de la laca. El objeto se deja secar y luego se lija. A continuación, se subrayan las fisuras por medio de varias capas sucesivas de laca, que se espolvorean con oro o cualquier otro metal en polvo (plata, bronce, latón, cobre...) que, al mezclarse con la laca todavía hú-
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				meda, parece un río de metal. Por último, se pule. Es entonces cuando el objeto revela todo su esplendor. 

				La respuesta más elegante, creativa y sencilla

				La leyenda cuenta que el sogún Ashikaga Yoshimasa (1435-1490) siempre utili-zaba su cuenco favorito (chawan) para la ceremonia del té, hasta que un desdi-chado día se le rompió. Lo mandó a China, de donde procedía, para que lo repa-raran. El resultado, no obstante, le pareció muy decepcionante: tras largos meses, recibió el cuenco lleno de feas grapas metálicas que no solo lo desfiguraban, sino que, además, hacían que perdiera líquido. Entonces encargó a unos artesanos japoneses que encontraran una solución más funcional, pero, sobre todo, más estética. El arte del kintsugi estaba a punto de nacer. 

				¡Sería una gran «solución»! Casi todo el mundo se queda prendado del arte del kintsugi al descubrirlo. Es como una revelación y una técnica muy buscada: se dice que el arte del kintsugi es tan preciado que algunos estetas llegan a romper a propósito sus jarrones o cuencos para transformarlos.

				Sin llegar a ese extremo, todos podemos también inspirarnos en la filosofía del kintsugi para curarnos, hasta encontrar nuestra propia unidad y esplendor.
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				Oro en tu vida: el espíritu del kintsugi 

				El kintsugi se inscribe en el pensamiento japonés del wabi-sabi, que nos invita a la contemplación y al desprendimiento respecto a la perfección. Subraya el carácter irreversible del paso del tiempo y el aspecto efímero de todo, apelando a apreciar la belleza humilde de las cosas sencillas, que muestran la pátina de los años y las pruebas. 
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