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    Akemi Tanaka (1959-2021) descende de uma família de samurais que lutou ao lado do guerreiro do século XV Ōta Dokan. Ela cresceu no Japão e morou em Londres, com seu esposo inglês. Akemi foi uma reconhecida divulgadora da cultura japonesa e regularmente conduzia turnês de estudos culturais retornando à sua terra natal, além de dar palestras em escolas, universidades e centros culturais. Akemi fundou uma instituição beneficente, a Aid For Japan, e recentemente foi premiada pelo governo britânico em reconhecimento ao seu trabalho de caridade em prol dos órfãos do tsunami de 2011. Ela também se especializou em cerimônia do chá, ocasião para a qual se vestia segundo os elevados padrões do costume tradicional, e demonstrou essa arte antiga em algumas masterclass sobre consciência plena (mindfulness) e gratidão.
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    PREFÁCIO




    Caro leitor,




    Eu sou a Akemi Tanaka e, neste livro, gostaria de compartilhar com você uma abordagem tradicional japonesa para alcançar equilíbrio: o chōwa.




    Meu nome, Akemi, significa “brilhante e bela”. O nome da minha família, Tanaka, significa “no meio dos arrozais”, o que se adequa ao fato de eu ter nascido na área rural de Saitama, parte da atual região correspondente à desaparecida província de Musashi, em uma pequena cidade interiorana nos arredores de Tóquio. Meus familiares são orgulhosos descendentes do samurai do alto escalão do século XV que lutou ao lado do guerreiro-poeta Ōta Dokan, arquiteto do antigo castelo de Edo, hoje parte integrante do Palácio Imperial de Tóquio.




    Fui criada no modo tradicional, e estudei etiqueta ocidental em uma escola de formação em Tóquio antes de ingressar na universidade, em Saitama. Foi uma época demasiadamente agitada – eu estudava literatura inglesa e fazia estágio para ser professora, ao mesmo tempo que trabalhava à noite em um cinema da movimentada capital Ginza. Lá, conheci meu primeiro esposo, um jovem médico da alta sociedade japonesa. Eu convivia com diplomatas, presidentes de empresas e membros da família imperial. Fui instruída na cerimônia do chá e fiquei fascinada pelos códigos formais dos círculos da elite japonesa. Era uma grande aventura, como em My fair lady (Minha bela dama, 1964).1




    Eu tinha dúvidas sobre a vida de casada. Via-me fazendo todas as pequenas coisas que há gerações serviam para manter as mulheres afastadas da vida pública – cozinhar, limpar, consertar roupas. Mas também pensava como eu poderia encontrar coragem para mudar as coisas, tanto para mim quanto para minha filha, mas, ao final, foi a mudança que me pegou de surpresa. Meu esposo e eu nos separamos. O divórcio fez de mim uma pária da sociedade. No Japão da década de 1980, o divórcio era raro e quase não se ouvia falar das famílias monoparentais. Sentia-me completamente perplexa, incapaz de decidir como agir e como lidar com essa repentina reviravolta do destino.




    Naquele momento, percebi pela primeira vez uma ideia que se tornava clara. Era um modo de pensar que eu havia praticado inconscientemente em minha infância. Envolvia prestar atenção ao equilíbrio da minha mente (o que estava acontecendo comigo) e ao equilíbrio especial de um recinto (o que estava acontecendo com outras pessoas). Isso permaneceu comigo até mesmo quando cruzei o mundo para começar uma vida nova na Inglaterra. Era um modo de pensar, como uma espada adormecida ao meu lado sempre pronta quando eu precisasse empunhá-la, era a sabedoria do chōwa.




    Em japonês, chōwa geralmente é traduzido apenas como “harmonia”. Os caracteres japoneses (kanji) contidos nessa palavra significam, literalmente, “a busca por equilíbrio”. O chōwa oferece métodos de solução de problemas que nos ajudam a equilibrar as forças opositoras que a vida lança sobre nós com tanta frequência: em casa, no trabalho, em nossa educação e em nossos relacionamentos pessoais.




    Comecei a ensinar o chōwa a outras pessoas. Dava aulas para alunos particulares em minha casa e, depois, passei a dar aulas para grupos maiores, de estudantes secundaristas e universitários. Comecei a aceitar convites para falar na televisão e no rádio. Quanto mais ensinava, mais percebia que as ideias, as técnicas e os modos de pensar que me ajudavam poderiam ser destilados nesse conceito de chōwa. Estava convencida de que o chōwa também poderia ajudar outras pessoas a encontrarem seu equilíbrio.




    O chōwa não é uma qualidade japonesa misteriosa; é uma filosofia, um conjunto de práticas capazes de mudar nosso pensamento acerca de nós mesmos e dos outros. É um modo de pensar sobre o mundo que pode ser ensinado – e aprendido. Embora aprender esse conceito antigo requeira consciência e esforço consciente, o chōwa pode nos ensinar maneiras práticas de abordar os desafios do dia a dia: como manter nossa casa limpa e organizada, como alcançar um equilíbrio satisfatório na vida profissional, como encontrar um amor duradouro. O chōwa também nos ensina a lidar com outros desafios: como lidar com morte e tragédias, como agir com a coragem de nossas convicções, como ajudar as pessoas.




    Hoje, vivo em Londres. Já apareci na BBC e no Channel 4, e participei de reportagens no The Guardian e no Daily Telegraph sobre questões relacionadas ao Japão. Ministro palestras nas universidades de Oxford e Cambridge, e também no Victoria and Albert Museum, em Londres. Recebi o prêmio Points of Light, das mãos da ex-primeira ministra da Grã-Bretanha, Theresa May, em reconhecimento pelo trabalho de minha instituição beneficente Aid For Japan – que fundei após o tsunami de 2011, para dar suporte aos órfãos do desastre.




    Espero que algumas lições deste livro sejam tão úteis para você quanto são para mim. Embora possa tê-las subestimado num dado momento, quanto mais compartilho e ensino a minha cultura, mais vejo o quão extraordinárias são as lições que estou prestes a compartilhar com você.




    Akemi Tanaka




    Visite meu site:




    http://www.akemitanaka.co.uk


  




  

    INTRODUÇÃO




    “Dois peregrinos estão caminhando por uma longa estrada. Um deles está usando um chapéu de palha de aba larga. O outro não. Está um dia escaldante. O som das cigarras é ensurdecedor. Nenhum dos peregrinos diz uma palavra. Eles caminham um pouco afastados, dando espaço aos pensamentos de cada um. Após alguns minutos na companhia um do outro, o peregrino que está usando chapéu o tira da cabeça e o amarra em sua mochila. Eles continuam andando, lado a lado”.




    Inspirado por Bushidō, Nitobe (1908)2




    O que é chōwa?




    Sempre pensei que a palavra inglesa “harmony” (harmonia) soava levemente falsa. Para mim, ela remete a sorrisos radiantes e aos slogans “flower power” dos anos 1970, anjos de porcelana empoeirados na cornija de algum parente idoso, ou a uma concorrente de concurso de beleza afirmando que reza todas as noites pela paz mundial. Da religião à paz mundial, essa palavra me faz pensar em um ideal paradisíaco ilusório – e não em algo que muitos de nós almejam alcançar neste mundo.




    A palavra japonesa chōwa, em contraste, embora possa ser traduzida como “harmonia”, diz respeito a algo muito mais prático. É um modo de vida. É algo que você pode fazer ativamente. Uma tradução mais precisa para chōwa, em vez de “harmonia”, seria algo mais próximo de “a busca por harmonia” ou “a busca por equilíbrio”.




    Em japonês, chōwa é escrito da seguinte forma:




    調 和




    chō – wa




    O primeiro caractere, chō, significa “busca”.




    O segundo caractere, wa, significa “equilíbrio”.3




    O chō é um caractere simples, mas tem muitas camadas. É possível usá-lo com um sentido literal, como no verbo “buscar” (como quando se procura algo em gavetas), e também com um sentido metafórico, como em “quebrar a cabeça em busca de uma resposta ou inspiração”. O caractere também pode ser usado como no verbo “preparar”, nesse caso, com o sentido de “encontrar ordem” ou “estar pronto para um desafio iminente”. Por fim, assim como “harmonia”, chō tem um sentido musical. Pense na afinação de uma orquestra – a palavra japonesa para isso é chō-gen, que significa literalmente “preparar o arco”. O caractere chō está intimamente relacionado a esse tipo de afinação: significa uma série gradativa de pequenas modificações ou ajustes que são feitos na busca pela nota certa, até que a afinação seja alcançada.




    Wa também significa “paz”, que pode ser um estado de tranquilidade e quietude – pense em uma atmosfera pacífica ou em um mar calmo. Alternativamente, quando usado como um verbo, pode se referir a uma ação deliberada de trazer paz ou equilibrar dois ou mais lados opostos – sejam pessoas, forças ou ideias, de modo que funcionem melhor juntos. Como verbo, esse caractere é usado com um sentido ativo – não só “paz” como substantivo, mas como uma ação de suavização, moderação e alívio. Por fim, o wa da palavra chōwa refere-se ao Japão, em particular ao Japão tradicional. As roupas japonesas são wa-fuku, o estilo japonês é wa-fū, e washoky se refere tanto a “comida japonesa” como a “dieta equilibrada”. Esse mesmo wa é encontrado em Reiwa, a era que teve início no Japão em 1º de maio de 2019, quando o atual imperador, Naruhito, ascendeu ao trono.4 Reiwa significa “harmonia bela” ou “a busca por harmonia”.5




    Se adicionarmos ch ao wa, teremos “a busca por equilíbrio” – de um modo quintessencialmente japonês.




    Na linguagem cotidiana em japonês, falamos do chōwa como um substantivo – como “harmonia”, no inglês –, mas também falamos de chōwa como verbo. É menos musical do que o verbo “harmonizar” em inglês, e tem um significado menos espiritual. É mais cotidiano, mais acessível, mais próximo de “seguir o fluxo”. Como tudo que aprendemos – seja uma arte marcial ou tocar um instrumento –, o chōwa é algo que podemos praticar e nos aprimorar.




    A terra do Wa





    O chōwa nos ensina, acima de tudo, a nos orientarmos na direção de soluções práticas. Seja na vida pessoal, na vida em família ou na comunidade mais ampla, o chōwa tem a ver com a busca por modos pacíficos de encontrar nosso equilíbrio. Requer que enxerguemos nossas necessidades e desejos de forma objetiva e os coloque lado a lado às necessidades e desejos dos outros, para trazer a paz real. Essa abordagem requer uma genuína humildade. Tem a ver com cultivar o respeito pelos outros e, ao mesmo tempo, respeitar a nós mesmos.




    Há séculos, esse modo de pensar é considerado quintessencialmente japonês. A obra The book of Wei, um livro de história do século III oriundo do Norte da China (então, chamado Wei), descreve alguns dos primeiros encontros com o Japão, chamado pelos chineses de “a terra do Wa”. Os visitantes do século III vindos da China anotaram em seus diários que o povo da terra do Wa “se curvava para demonstrar respeito a pessoas importantes; era amistoso e respeitoso para com os visitantes”6. As anotações em diário feitas pelos visitantes chineses foram registradas no The book of Wei. Eles descrevem a reputação do país de “dar presentes”, o hábito do povo de Wa de bater palmas em oração e sua predileção por peixe cru – costumes que persistem até hoje no Japão.




    Nosso tesouro mais precioso




    Cerca de 300 anos depois, o príncipe do Japão, Shōtoku Taishi, governava um país dividido. Ele havia introduzido um sistema de governo moderno no estilo chinês, tecnologia agrícola atualizada e uma nova religião, o Budismo. Os seguidores da religião xintoísta, nativa do Japão, entraram em conflito com essa nova fé. O Xintoísmo – “o caminho dos deuses” – tinha a ver com apreciação da beleza natural e o ritual e adoração dos espíritos, ou kami. O Budismo, com seu conceito de iluminação e suas fortes expectativas éticas, foi realmente compreendido somente pela elite instruída. O príncipe Shōtoku, porém, conseguiu estabelecer o comprometimento no país por meio da imposição de uma constituição pacífica. Assim, Budismo e Xintoísmo poderiam ser praticados em paralelo.




    O primeiro artigo dessa constituição diz:




    以和爲貴、無忤爲宗。




    人皆有黨。亦少達者。




    “A harmonia é nosso tesouro mais precioso, as disputas devem ser evitadas. Todos nós temos nossos pontos de vista, mas pouquíssimos de nós somos sábios.”




    Shōtoku Taishi (574-622 d.C.)7




    Até hoje, Xintoísmo e Budismo fazem mais do que simplesmente coexistir – no Japão, eles se complementam. Muitos japoneses se veem como xintoístas ou budistas, nenhum dos dois ou como ambos. A alma do Japão moderno foi forjada a partir dessa resposta pacífica e positiva ao que poderia ter levado à guerra e à tragédia – colocar a harmonia antes da preferência pessoal ou do interesse próprio, e até mesmo antes das crenças mais fortemente sustentadas. A manutenção dos dois sistemas de crença levou ao desenvolvimento de uma cultura única, que combina a apreciação das forças que criam e governam nosso mundo natural ao comprometimento ético com as outras pessoas.




    Por que o chōwa é relevante nos dias atuais?




    Muito do que os visitantes que foram ao Japão consideraram ilusório, mas também atraente, sobre o país pode ser percebido nas lições que o chōwa tem a nos ensinar. Você deve ter ouvido histórias sobre fãs de futebol japoneses cuidando para que um estádio estivesse imaculado após um jogo, ou visto vídeos mostrando trens japoneses nos quais todas as pessoas, mesmo no coração da cidade mais agitada do mundo, se comprometem a cultivar uma atmosfera de silêncio e quietude.




    Desde que deixei o Japão e comecei uma vida nova por conta própria na Inglaterra, passei a ver alguns aspectos da cultura japonesa sob uma luz diferente, muitos deles com um olhar mais crítico. Mesmo assim, quando falo às pessoas sobre a minha cultura, percebo que vez após vez retomo essas lições simples sobre encontrar o equilíbrio. Existem coisas práticas que todos nós podemos usar no dia a dia para nos ajudar a encontrar o equilíbrio.




    Hoje em dia, buscar o equilíbrio (e encontrá-lo) é algo bem mais fácil de dizer do que de fazer. Podemos sentir que não temos tempo para parar e pensar. Podemos ter a sensação de estarmos nos movendo mecanicamente pelo mundo: seguindo as correntes com nossas famílias, esperando que as dificuldades simplesmente desapareçam; passando longas horas em nossos trabalhos, sem nos importar de forma suficientemente profunda com aqueles com quem trabalhamos, sem dedicarmos tempo suficiente para nós mesmos ou para nossos entes queridos; freneticamente construindo coisas, na esperança de que isso facilite um pouco nossa vida, nos traga um tipo de “equilíbrio instantâneo”; tentando esquecer os efeitos de nossas escolhas sobre nosso mundo natural, escolhas essas que estão perturbando a estabilidade do planeta. É tempo de checarmos uns aos outros, respirar fundo e introduzir um pouco de quietude em nossa vida. Somente então conseguiremos ter uma visão acertada do que está acontecendo conosco – e do que está acontecendo com os que estão ao nosso redor. O chō de chōwa – “buscar” ou “preparar”. Esse é o primeiro passo para encontrar nosso equilíbrio.




    E, então, há o wa do chōwa: um modo de concretizar a “paz ativa”. No início dessa introdução, falei sobre a harmonia como substantivo. É quando vemos a harmonia como um estado distante, um conceito ou ideal com ares de algo impossível, mesmo que seja só “faz de conta”. Mas, quando vemos a harmonia como verbo – viver em harmonia com nós mesmos, ou viver em harmonia com os outros –, então percebemos que existem coisas que todos nós podemos fazer. Observamos que encontrar o equilíbrio – em nossos locais de trabalho, em nossos relacionamentos pessoais, em nossa sociedade – tem a ver com a busca ativa de soluções, sempre tendo em mente que todos nós vivemos juntos neste planeta.




    Acredito que o chōwa é um modo de pensar que poderia beneficiar a todos nós – agora mais do que nunca.




    Enfim, no decorrer deste livro, gostaria de lembrar que, assim como na história mencionada no início da introdução, o chōwa é um compromisso de responder da forma mais generosa e corajosa que pudermos ao mundo que nos cerca. É sobre estar aberto aos outros, de modo a podermos compartilhar tanto seus sofrimentos quanto suas alegrias. E é o entendimento de que todos estamos na mesma jornada: a busca por equilíbrio.




    Pontos de interesse do chōwa




    Nenhuma das ideias que compartilho com você neste livro exige extensiva explicação adicional. Contudo, farei o melhor que puder para explicar algumas vezes os complicados provérbios japoneses, da forma mais clara possível. Do mesmo modo, quando eu der exemplos da minha vida ou compartilhar histórias de familiares e amigos cujas vidas no Japão podem parecer distantes da sua realidade, tentarei relacionar essas experiências com algo mais universal. Também lhe darei chances de fazer algumas pausas para refletir ao longo da jornada, fazendo perguntas que você deve considerar ou resumindo o assunto que tivermos abordado juntos. Deixe-me sintetizar brevemente os pontos principais deste livro:




    

      	Como cultivar um estado diário de prontidão, flexibilidade e resistência que ajude a encontrar o equilíbrio.




      	Como se engajar em um espírito de coração aberto com as outras pessoas e assim controlar melhor as emoções difíceis.




      	Como as pequenas modificações no que e como comemos, e também no modo como tratamos o mundo natural, pode equilibrar nossa mente, nosso corpo e nossa alma.




      	Como enfrentar a morte e a tragédia, preparar-se para o pior, sabendo que ele pode acontecer, e como nos levantarmos de novo.


    


  




  

    Parte 1




    ENCONTRE O EQUILÍBRIO




    第一章




    自分の調和を見つける


  




  

    1




    PORTAS QUE SE ABREM




    “Em cada porta,




    A lama das sandálias de madeira.




    É primavera de novo.”




    Issa (1763-1827)8




    O Japão é o lar de uma das estruturas de madeira mais antigas do mundo, entre elas muitas casas tradicionais. Embora algumas dessas construções tenham certa elegância, nem sempre são o que se pode chamar de belo. O que me choca como algo mais singularmente japonês, em vez de um olhar minimalista ou de uma agradável simplicidade wabi-sabi, é o modo como, em cada recinto, cada item da mobília é um exercício de prudência, planejamento, busca e manutenção do equilíbrio – com natureza, com os ritmos da vida familiar e com a harmonia da casa em si.




    Quero retratar para você algumas lições-chave do chōwa que extraí das vigas de madeira, das portas de painéis Shōji, dos pisos de tatame e das rotinas diárias que fazem de uma casa japonesa um lar – lições sobre viver em nossa casa, bem como lições sobre retribuir aos lugares onde vivemos. Essas lições podem exigir que demostremos nossa gratidão por nossa casa de maneiras que, a princípio, poderão lhe causar surpresa: limpando o banheiro, preparando um quarto para uma visita inesperada, secando as roupas, tomando banho ou voltando para casa.




    Algumas das lições-chave do chōwa deste capítulo sobre as quais eu gostaria que você refletisse são:




    

      	
Respeite os ritmos da sua casa. Gostaria que você pensasse sobre o que cada espaço poderia estar pedindo, qual seria o significado real de cada rotina diária. Quando estamos em sintonia com o que nosso lar precisa de nós, podemos aprender a nos sentir realmente presentes em nossa casa.




      	
Leve sua casa para a harmonia com a natureza. O chōwa tem a ver com aceitar o mundo como ele é, o que significa encontrar uma forma de nos reconciliarmos com a flutuação do tempo. Temos que aceitar que o desgaste é inevitável. Temos que aceitar que desastres repentinos e inesperados podem acontecer. Também proponho algumas formas como você pode permitir o mundo natural no seu dia a dia.


    




    
Wabi-sabi e chowa – qual a diferença?




    A casa japonesa fascina designers de interiores e arquitetos de fora do Japão há séculos. Não pretendo me estender nesse assunto, sobretudo porque é possível que você já conheça alguns conceitos – como o minimalismo japonês e o wabi-sabi. Portanto, antes de apresentar uma casa japonesa a você, gostaria de esclarecer a diferença entre chōwa – “a busca por equilíbrio” – e o conceito de wabi-sabi – beleza imperfeita, frágil, ou simplicidade natural.




    Wabi-sabi ● O que é wabi-sabi? Significa beleza frágil ou simplicidade natural. É o conhecimento de que nada dura para sempre e que tudo vem e vai. Esse conceito budista tem inspirado muito do que é grandioso na arte e na poesia japonesa, bem como influenciado a arquitetura e o design das casas japonesas.9




    Imediatamente, penso no escritor japonês Jun’ichir Tanizaki. Seu breve livro sobre estética japonesa, In praise of shadows (Em louvor das sombras), incentiva os leitores a sempre terem em mente a elegância tradicional e a beleza melancólica das antigas casas japonesas – ele ama a textura dos antigos assoalhos de tábuas de madeira ou a visão da água da chuva correndo pela base musgosa de uma lanterna de pedra no jardim.10




    Chōwa: a busca por equilíbrio ● Chōwa significa a busca por equilíbrio. Pensar pela perspectiva do chōwa em relação aos nossos lares e ao longo deste livro ajudará a nos concentrarmos na jornada, no ato de equilibrar. O chōwa nos ajudará a enxergar o que ainda precisamos para nos sentirmos mais bem preparados, até mesmo para o pior, em nosso dia a dia. Exige trabalho duro. Isso não acontece por si só. Temos que nos mover e fazer algo ativamente para trazer o equilíbrio para a nossa vida. Pensar pela perspectiva do chōwa nos leva a aceitar que jamais alcançaremos o reverenciado estado de equilíbrio ou harmonia. Podemos até dizer que qualquer tipo de equilíbrio é sempre um ato de equilibrar.




    O wabi-sabi e o chōwa têm alguns pontos em comum. Para se sentir equilibrado, é importante ver o mundo como ele realmente é. Isso pode significar abraçar a harmonia perfeitamente imperfeita da natureza. Contudo, quero que você se lembre de que o wabi-sabi passa longe de toda essa história. Em particular, quando se trata das ideias mais estéticas por trás do wabi-sabi, devemos ter em mente que nossas atitudes em relação à nossa casa – no Japão ou em qualquer lugar que vivamos no mundo – não são meramente um cultivar dessa ideia japonesa de beleza melancólica. Afinal de contas, precisamos de fato viver no lugar que chamamos de casa.




    Levar a casa chōwa até você ● À medida que vai conhecendo um espaço japonês, você pode pensar: “Tudo isso é muito encantador, mas como posso aplicar essas lições em minha vida?”




    Uma casa é como uma linguagem. Tem sua gramática própria. Se tem algo que a minha experiência no ensino de japonês me ensinou é que explicar gramática a um falante não nativo não é um desafio simples. Quando digo para você levar o chōwa para sua casa, não estou pedindo que você abandone suas rotinas – tudo que você faz para relaxar, expressar sua estima pelas pessoas com quem vive, e o modo como cuida da sua casa. Existem coisas sobre o lugar onde você mora que você não pode mudar, mesmo que queira: escolhemos uma casa por ser a que nos é acessível, pela localização perto do trabalho ou ainda por ter o tamanho certo para a nossa família.




    Também não estou sugerindo que você reforme o design da casa onde vive e substitua os tapetes por tatame ou as janelas e portas por painéis shōji. Contudo, algumas lições de chōwa que explicarei se baseiam na casa japonesa. Essas lições implicam aprender a estarmos preparados do modo como pudermos tanto para visitas inesperadas como para mudanças de vida mais drásticas. Assim, onde quer que vivamos, somos todos capazes de levar a casa chōwa conosco: ouvir mais atentamente o que nossa casa necessita para que ela possa retribuir, nos dando aquilo de que necessitamos.




    Deixe-se ser guiado por esses espaços, tendo em mente o conhecimento de que eles podem ser um pouco diferentes dos espaços onde você costuma estar. Farei o que puder para ajudá-lo a transpor as lacunas, a trazer o espírito da casa chōwa a você.




    A casa da família Tanaka




    Convidarei você a viajar comigo no tempo e voltar a cinquenta anos atrás, para visitar a casa onde passei minha infância, na província rural de Musashi, norte de Tóquio. Atualmente, essa província não existe mais. A área onde cresci é a moderna Saitama de hoje.




    Caminhando na direção da casa, a partir da estação de trem, tudo que se pode ver são campos e mais campos. Então, você passa por uma pequena fazenda. Ainda estamos no começo do ano, mas é possível ver, em meio às folhagens verde-escuras crescendo em um pequeno canteiro, que o daikon (nabo) foi plantado antes da chegada da primavera. Você passa pelo cemitério do templo, onde há um salgueiro enorme. Alguém toca um gongo e bate palmas duas vezes. Essa pessoa está rezando.




    Pouco além do templo e do cemitério você segue por uma estrada rústica e se aproxima de uma grande construção de madeira. À sua esquerda, há alguns estábulos em ruínas. Do lado de fora de uma cabana, à sua direita, há um cesto cheio de algo parecido com pequenos ovos macios. São casulos de bicho-da-seda. A pequena cabana é uma fazenda de criação de bicho-da-seda para produção da seda usada na confecção de quimonos. Você segue até a entrada de uma ampla construção de madeira, cujos beirais pendurados estão revestidos com tijolos cerâmicos kawara, sustentados por pilares de madeira escura. Você sobe três degraus de pedra até a entrada e procura uma aldrava ou uma campainha, mas não há nada. Com cuidado, abre a porta de madeira e entra.




    Avançar: um impulso positivo e prontidão na entrada ● Você está agora no pequeno genkan, ou área de entrada. O genkan ainda pode ser encontrado nos modernos prédios de apartamentos japoneses. É um lugar onde os visitantes devem deixar os sapatos e são recebidos pelos donos da casa. Como esta é uma casa japonesa tradicional, você pode notar que em cima do armário onde os sapatos são guardados – o getabako – há um vaso contendo um raminho de flor de ameixeira. É para lembrar que, embora ainda esteja frio do lado de fora, já é possível sentir os primeiros sinais da primavera.




    Você ouve uma voz vinda do final do corredor. Como estou à sua espera, eu o saúdo:




    – O-agari kudasai!




    Esta saudação significa “Entre, por favor!” – e, literalmente, quer dizer “avance, por favor”. Esse significado tem a ver com o fato de que uma pessoa, ao entrar em uma casa japonesa tradicional, avança do genkan para dentro do hall de entrada. Quando você entra na casa, espera-se que você tire seus sapatos em um movimento. Se não tiver esse costume, você pode acabar pisando no chão por engano. Ao longo da vida, esse movimento acaba se tornando um hábito instintivo.




    Você percebe que todos os outros sapatos guardados no genkan estão alinhados contra o degrau, de frente para a porta. Então, você faz o mesmo, virando seus sapatos com a parte da frente voltada para a porta de entrada. Assim, poderá deslizar o pé diretamente dentro do sapato quando for embora.




    Esse é um pequeno exemplo do chōwa em ação: o chōwa tem a ver com estar pronto a cada momento para lidar com o momento seguinte – pequenos atos que nos preparam para um futuro incerto.




    Consciência cuidadosa: “vá em segurança e garanta sua volta” ● Quando um familiar sai de casa, é costume avisar, dizendo:




    – I-tte-ki-ma-su!




    Isso significa “Vou sair e já volto”. A pessoa que fica em casa, então, responde:




    – I-tte-rassha-i!




    O significado dessa resposta é: “Vá em segurança e garanta sua volta!”.




    Há uma tensão comovente nesse ritual diário – entre o desejo de que nossos entes queridos voltem e a consciência acerca da possibilidade (que para muitos é tão terrível imaginar) de eles não voltarem. Se você já ficou até tarde esperando uma pessoa querida telefonar ou chegar em casa depois de ter se ausentado por mais tempo do que o previsto, saberá o que quero dizer. Esse ritual sinaliza um comprometimento em se preparar para qualquer coisa que o mundo lance sobre nós. Como os desastres naturais são comuns no Japão, temos que estar preparados para o pior. Em parte, é por isso que dizemos “garanta sua volta”. É por isso que mantemos um kit de sobrevivência a terremotos na entrada de nossas casas e determinamos um ponto de encontro onde toda a família deverá se encontrar em caso de emergência.




    Esta é uma mensagem central do chōwa que aparecerá várias vezes ao longo deste livro: viver em equilíbrio com nós mesmos e também com os outros é uma questão de coerência entre o que dizemos e o que fazemos. A busca por equilíbrio com nossos familiares e em nossas casas pode começar com uma declaração em alta voz de nossas esperanças e temores, de modo a tornar nosso cuidado mais consciente.




    Isso é algo em que tive que pensar, mais recentemente, porque agora tenho muitos familiares que não falam japonês. Já não posso contar com esses rituais; tenho que pensar em formas em inglês de expressar em palavras o quão sortuda eu sou por viver com as pessoas que são importantes para mim. Às vezes, isso é difícil. Mas, como nunca se sabe o que o amanhã nos trará, incentivo você a fazer o mesmo.




    Tatame: encontrar nosso equilíbrio em casa, encontrar nosso equilíbrio na natureza ● Assim que entra na casa, você passa por um corredor. No fim desse corredor, há um cômodo com piso de tatame. A sensação do tatame sob seus pés parece um pouco com a de andar em grama seca. De fato, os pisos de tatame são feitos de palha de arroz finamente tecida. O cheiro frequentemente me lembra chá, em parte porque as cerimônias do chá devem ocorrer sempre em recintos com piso de tatame, e em parte porque o cheiro da palha de arroz me faz lembrar do gen-mai-cha (chá de arroz pardo). Andando sobre o tatame, as pessoas ficam descalças ou – como eu – usam tabi, as tradicionais meias curtas brancas (é proibido usar sapatos ou chinelos).




    Uma técnica de meditação comum consiste em se concentrar nas solas dos pés, com elas totalmente encostadas no chão, os pés espaçados na linha dos ombros, seja na posição sentada ou de pé, como que se enraizando no chão a cada respiração. Isso nos dá a sensação de equilíbrio. Esse é um dos motivos pelos quais temos essa sensação de paz ao andar descalços (ou usando as meias tabi) em um piso de tatame, exatamente como se estivéssemos andando descalços pelo campo ou na floresta, ao ar livre.




    Em minha casa, em Londres, embora já não tenha uma sala com piso de tatame, tenho um pequeno jardim. Quando quero praticar a sensação do enraizamento, de uma conexão maior com a terra, saio e pratico essa técnica de meditação simples. Se desejar se sentir enraizado em sua casa e em maior contato com o mundo natural, você pode fazer o mesmo. De pé ou sentado, em um espaço tranquilo, preste atenção em sua respiração. Tente ficar ao ar livre, em seu jardim, em um parque público, ou apenas abra a janela e deixe o ar fresco entrar.




    Ao inalar o ar pelo nariz, concentre-se na sensação de frescor e agradabilidade da sua respiração. É possível sentir a sua respiração enchendo seu corpo de vitalidade e da energia que vem do solo e do céu.




    Exale o ar lentamente pelo nariz. A exalação relaxa o corpo. É possível sentir a tensão sendo expelida.




    Concentrando-se na respiração, conte até oito enquanto inspira e, então, conte até oito expirando, permitindo-se sentir uma espécie de relaxamento natural. Tente fazer isso por cinco minutos. Isso realmente ajuda a focar sua atenção em sua respiração e no momento presente. Conforme sua respiração acalma e se torna ordenada, o mesmo acontece com a sua mente.11




    Painéis shōji: esperar o inesperado ● Vamos supor que o convite para ir à casa da família Tanaka fosse por ocasião de uma celebração. O espaço central com piso de tatame é uma sala ampla. Caberiam dez pessoas ou mais confortavelmente sentadas de pernas cruzadas ou ajoelhadas para jantar ao redor de uma grande mesa baixa colocada no meio do salão.




    No chão, há poucos metros de distância, há trilhos de madeira que atravessam o salão e dividem o piso de tatame. Esses são os trilhos onde correm os painéis feitos de papel e madeira que geralmente dividem esse cômodo amplo em espaços isolados para os membros da família. Os painéis podem ser retirados dos trilhos e guardados, possibilitando layouts variados para o salão.12




    Os painéis fazem parte da arquitetura – não só da casa, mas também da hospitalidade japonesa: um compromisso com a acolhida de uma visita inesperada, de uma hora para outra, ou com a acomodação de um familiar que possa necessitar de um espaço para trabalhar até tarde da noite.




    Os painéis Shōji têm outra função prática. Quando o último convidado entra no salão, para a cerimônia do chá, por exemplo, o painel é fechado de forma firme e deliberada. Isso produz um baque muito satisfatório, audível a todos os convidados reunidos em torno da mesa. Os que já estavam presentes aguardavam esse som e, agora, sabem que todos os que foram convidados estão presentes. O anfitrião também aguardava atentamente esse som do baque produzido pelo fechamento do painel para poder iniciar a cerimônia.




    Esperar o inesperado e responder à vida que se desdobra, momento a momento, tem tudo a ver com o chōwa. Ele começa pelo modo como tratamos nossa casa.




    Mesas e cadeiras dobráveis poderiam ajudá-lo a utilizar melhor o espaço de sua casa? Com cada vez mais pessoas vivendo em apartamentos pequenos nas cidades, proporcionar flexibilidade à nossa casa nos permite usar totalmente o espaço de que dispomos, de modo a podermos trabalhar, dormir e receber convidados no mesmo cômodo.




    Quando se trata de mobiliar cômodos, no Japão o equilíbrio pode literalmente ser uma questão de vida e morte. Em um terremoto, um guarda-roupas pesado pode tombar. Prateleiras abarrotadas podem desabar. Um espelho ou um retrato emoldurado pendurados na parede podem cair e espalhar cacos de vidro por toda parte. Mesmo sem precisarmos nos preparar para desastres cataclísmicos, acredito que pensar em equilíbrio nesse sentido mais literal – em termos de peso e quantidade de objetos que temos em casa – nos ajuda a lidar com mais desafios e mudanças no dia a dia, não importa o quão inesperados possam ser. Por exemplo, o que aconteceria se eu tivesse que mudar para outra cidade ou país amanhã? Poderia ser a trabalho, por amor ou para tirar férias prolongadas. O que você faria com todos os seus pertences? Conseguiria vendê-los? Se desfaria deles? Colocaria tudo em um depósito? Hoje, poucos de nós viveremos no mesmo lugar a vida inteira, em particular se não temos casa própria, por isso é importante lembrar que os objetos mais leves são mais fáceis de deslocar, transportar, vender e armazenar. Pensar de antemão nesse tipo literal de equilíbrio pode ajudar a nos sentirmos menos carregados quando chegar a hora de tomar decisões importantes.




    

      	Onde moram seus amigos mais próximos? Se alguns moram longe, deixe-os saber que você está pensando neles. Manter conexões com as pessoas pode ser algo tão simples como contar a elas que a sua casa está sempre aberta para recebê-las. No Japão, as portas de painéis Shōji, segundo o espírito do acolhimento, costumam ficar abertas.


    




    Relaxamento como forma de prontidão ● Depois de conhecer a casa da família Tanaka e comer alguma coisa, sugiro que você passe a noite lá. É possível que você tenha perdido o último trem. Ficaria contente em oferecer a banheira da família para você usar. Diferente das banheiras ocidentais, uma banheira em estilo japonês (o ofurô) tende a ser mais funda do que comprida. Você pode ficar imerso com a água ao nível dos ombros.




    Para mim, faz pleno sentido tomar banho todas as noites. Não só é relaxante e proporciona alguns momentos de calma ao final de um dia agitado de trabalho, como também é higiênico. No Japão, muitas pessoas chegam a ficar uma hora na banheira. Tomar banho à moda japonesa tradicionalmente envolve primeiro se lavar com uma ducha, fora da banheira, para então entrar na banheira e relaxar na água. Em muitas casas japonesas o banheiro é um cômodo com uma área para a banheira e outra para o chuveiro. A área da ducha geralmente tem um banquinho no qual você pode se sentar enquanto se limpa e um ralo para escoar a água suja. Pode-se até sair da banheira algumas vezes para se lavar novamente na ducha e voltar para ela. Depois de terminar, não descartamos a água da banheira, mas a deixamos para ser usada por outro membro da família. O exercício leve de entrar e sair da banheira é considerado benéfico para a pele.
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