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			Introducción

			Hace falta toda una vida para aprender a servir el té, pero una sola ceremonia puede cambiar tu existencia.

			Lo importante es lo que no se ve. Este fue el mensaje que el célebre escritor Yukio Mishima lanzó a un periodista francés que le preguntó sobre su relación con la cultura japonesa. Muchos occidentales se interesan por la ceremonia del té y el misterio que la rodea, pero, por desgracia, se suelen fijar demasiado en los gestos codificados que componen el ritual o en el aspecto y el sabor del té.

			Antaño practicada por monjes en una pequeña cabaña situada en medio de un jardín, como si fuera el refugio de los eremitas que vivían en plena naturaleza, la ceremonia del té no se limita al mundo visible. Llamada sadō (茶道), no consiste en el arte de servir el té, sino en el de cultivar la sensibilidad para experimentar en toda su plenitud el mundo en que vivimos. La sabiduría no requiere facultades intelectuales fuera de lo normal, sino simplemente amor y modestia, que son las dos características que permiten el desarrollo del sentido de la observación.

			Los maestros zen, conscientes de sus defectos y animados por la búsqueda de perfeccionamiento constante, dedican una atención especial a la naturaleza que los rodea. Esta naturaleza que tanto aprecian constituye para ellos una fuente inagotable de enseñanzas. Los gestos codificados, repetidos sin cesar; el color verde del té, que recuerda a los jardines de musgo; la flor colocada con delicadeza en un jarrón refinado; la degustación de un pequeño dulce, cuya forma y cuyo color aluden a los cambios de la naturaleza vinculados al ciclo de las estaciones, todo este ceremonial permite a los participantes olvidarse de sí mismos para sumergirse por completo en el momento presente. Con el fin de guiar su meditación, hay una caligrafía colgada en la pared, que suele contener una enseñanza de un gran monje zen, japonés o chino.

			En el Japón feudal, los nobles y los guerreros practicaban con frecuencia la ceremonia del té. Su sabiduría zen aportaba un poco de armonía en una sociedad cruelmente privada de ella. La ceremonia enseñaba a los practicantes que no es posible entenderse bien con los demás si no se mantiene una relación sincera pero pacífica con uno mismo. Este libro se basa en la traducción de antiguos textos chinos y japoneses que todavía utilizan los maestros del té para transmitir su saber a sus alumnos. Aunando poesía y filosofía, estas enseñanzas nos devuelven la fascinación por el mundo. Auténticas invitaciones a la contemplación, nos ayudan a encontrarnos con nosotros mismos.

			Compuesta por textos cortos, esta obra es la lectura ideal para la persona que desea viajar con la mente durante unos minutos. Cada enseñanza zen va acompañada de un ejercicio que permite poner en práctica su sabiduría atemporal. La calidad de nuestra vida depende sobre todo de la calidad de nuestros pensamientos. Al cabo de unos días, el lector comprobará que se ha producido un auténtico cambio en su manera de pensar y de percibir el mundo.
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			1 
Preocuparse por nada

			Abrir la puerta y ver 
solo un montón de hojas.

			開 abrir 門 puerta 落 caer 
葉 hoja 多 mucho

			Solo, en la oscuridad de su habitación, un monje se desvela por el viento que azota su choza aislada. De repente, un ruido ensordecedor suena en el tejado. «Ya han llegado las largas lluvias de invierno», se lamenta a la vez que se encoge bajo las mantas. Mientras se queda dormido en esta incómoda postura, su mente es presa de pensamientos sombríos. Por la mañana, cuando por fin ha vuelto el silencio, el monje se levanta con dificultad, el cuerpo entumecido por el sueño agitado. Dubitativo ante la idea de enfrentarse a la humedad glacial del campo que lo rodea, se decide a abrir la puerta de su choza. Su rostro se ilumina con el espectáculo que se presenta ante sus ojos. Una multitud de hojas doradas y anaranjadas cubre el camino que llega hasta su casa. Lo que había oído no era la lluvia, sino el ruido de estas hojas que el viento de otoño tiraba en su tejado. El frío que le había preocupado toda la noche no era más que un simple producto de su imaginación.

			El despertar consiste en abrir la puerta de nuestro corazón para darnos cuenta de que nuestros miedos se basan en quimeras. No es necesario luchar contra ellos. Si tenemos el valor de mirarlos de frente, se desvanecerán por sí mismos porque perderán el único control que ejercían sobre nosotros: la ignorancia.

			«Después de una buena taza de té, mi mente se aquieta y puedo contemplar la esencia de las cosas (de todos los seres).»
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			Reducir la ansiedad mediante la visualización

			Si una noche no consigues conciliar el sueño porque te preocupa, por ejemplo, que ocurra un suceso concreto en un futuro próximo, haz el siguiente ejercicio:

			Recuerda alguna vez que te hubieras agobiado por algo que al final no sucedió. De este modo, puedes darte cuenta de que el miedo se funda con más frecuencia en la imaginación que en hechos reales.
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