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PRÓLOGO 
Tifones y cerezos en flor


			Siempre he recordado las sabias enseñanzas que aprendí del monje budista de nuestra familia.

			Nací y me crie en una familia tradicional de Wakayama, una tierra donde la naturaleza y la espiritualidad están profundamente entrelazadas. Esta región, con sus impresionantes paisajes marítimos y montañosos, presenta numerosos enclaves sagrados, como el monte Koya (cuna del budismo shingon), y alberga la antigua ruta de peregrinación de Kumano Kodo, que las personas hacen para rendir culto a la naturaleza y a sus divinidades en la tradición sintoísta. Crecer en un entorno así ha marcado tanto mi camino como mi forma de entender la vida.

			Mi infancia estuvo repleta de celebraciones y rituales que estaban arraigados en el sintoísmo y el budismo. Uno de los más importantes es el O-Bon, una festividad de culto budista que honra el espíritu de los antepasados y que las familias y comunidades celebran en el mes de agosto. Cada O-Bon, un monje budista viene a celebrar una ceremonia especial para mi familia y mis antepasados. Sin embargo, a finales del verano, Wakayama suele ser azotada por los tifones, lo que nos recuerda el incontrolable poder de la naturaleza. Un año, la ceremonia del monje coincidió con una fuerte tormenta. Tras su larga oración, pronunciada por encima de los sonidos del viento y la lluvia, el monje sorbió su té y dijo con calma: «Recordad que la próxima primavera tendremos unos hermosos cerezos en flor sakura. ¿Sabéis por qué? Durante las fuertes tormentas, como los tifones, los árboles resisten; se hacen más fuertes y desarrollan sus raíces para sobrevivir. Cuando los árboles se fortalecen, con más energía vital, dan más flores en primavera».

			Y he aprendido que esto también es cierto para los seres humanos. En nuestro viaje hacia el crecimiento y la manifestación de nuestros sueños, puede que nos enfrentemos a dificultades y tengamos la tentación de rendirnos. Pero estas son oportunidades para la inspiración y el crecimiento. Nos fortalecemos en espíritu y florecemos con mayor abundancia gracias a ello. Hacer realidad nuestros sueños forma parte del viaje. Cuando tenía poco más de veinte años, me mudé de Japón a Inglaterra para proseguir mis estudios antes de instalarme en Ámsterdam. Me había fijado unos objetivos y tenía una lista de deseos, como muchas otras personas. Uno a uno, fui manifestando todo lo que quería. A los veinticinco años me había comprado una casa y me había casado; a los veintinueve monté mi primer negocio y a los treinta y uno fui madre. A los treinta y dos, mi vida era abundante en riqueza material. Sin embargo, junto a esta prosperidad, sufría un trastorno autoinmune crónico. Ocultaba mi sufrimiento físico y mental, y seguía manifestando la vida de lujo que compartía con mi marido en aquella época. Lo que logramos juntos (su carrera, mi carrera) parecía maravilloso desde fuera, pero por dentro yo sufría y mi matrimonio se desmoronaba.

			Y entonces llegó el tifón de mi vida: me vi al borde de la muerte en el hospital.

			

			En el abismo de la oscuridad, experimenté el satori, una iluminación instantánea. Despojada de todo (posesiones, estatus y apariencia), me vi obligada a redescubrir mi auténtico yo y encontré la plenitud, la felicidad y la gratitud verdaderas. Me di cuenta de que había querido manifestar continuamente para ponerme a prueba a mí misma, guiada por hábitos inconscientes relacionados con el estatus y el ego. Pero en aquella cama de hospital, vestida con una bata de paciente y alejada de mis pertenencias y hogar, me di cuenta de que mi auténtico poder estaba en mí misma: en mi fuerza interior y en mi confianza. El auténtico valor de la vida surgía de dentro. Simplemente estar en este planeta, henchida de gratitud y amor, hacía que vivir mereciera la pena. Esta es la auténtica esencia del concepto japonés de ikigai: la razón de ser.

			En ese momento, cambié de mentalidad y pasé de enfocarme en lo que me faltaba a reconocer lo que tenía y sentir aprecio por todo, desde mi cuerpo, mi familia y las personas que me rodeaban hasta mis antepasados, la naturaleza y el aire que respiraba.

			Ikigai, o la razón de vivir, no es lo mismo que tener un propósito de vida. Es una sensación de plenitud y contención, de paz y felicidad que podemos sentir incluso si no nos dedicamos a ninguna actividad concreta ni tenemos ciertas pertenencias. Esta sensación de plenitud puede surgir simplemente contemplando la luna y experimentando la unidad mediante el poder innato que llevamos dentro y utilizando nuestra capacidad para conectar con la energía divina, que es la fuente de la que procedemos.

			Durante mi enfermedad, perdí el 15% de mi peso corporal, así como proteínas y minerales esenciales. No podía andar y estaba postrada en una silla de ruedas. Cuando entré en el gimnasio del hospital para hacer mi rehabilitación, me recibieron algunos pacientes que habían progresado con sus ejercicios. Yo ni siquiera podía mantenerme en pie sin ayuda y empecé a llorar. En la sala había otras cuatro personas en silla de ruedas. Se acercaron alegremente para animarme. Cuando miré alrededor, me di cuenta de que era la única que tenía brazos y piernas. A los demás les faltaban extremidades, pero aun así seguían fortaleciendo sus cuerpos con esmero. Uno de ellos, un hombre de Países Bajos, me dijo con una sonrisa que todo iría bien.

			Entonces me hizo una pregunta: ¿Qué me gustaría hacer cuando pudiera ponerme de pie y volver a andar? Sin dudarlo, le contesté: «Quiero salir a pasear con mi hijo y mi perro. Quiero bailar tango de nuevo. Me encanta bailar y quiero volver a bailar el tango argentino». Mientras hablaba, empecé a sentir la música en mi cuerpo, la sensación de movimiento. Mi espíritu estaba bailando.

			A partir de ese momento, consideré que mis ejercicios eran una preparación para el futuro y una celebración de la vida. Sentí cada movimiento como parte de una danza. Estaba rodeada de completos desconocidos y, sin embargo, sentía el nakama; el término japonés para la camaradería: algo que va más allá de la amistad, un estrecho vínculo a partir de un propósito y una misión comunes que se buscan alcanzar con compasión, confianza y protección. La energía del amor y la paz nos envolvió de luz, trascendiendo el mundo físico.

			Aunque no me daría cuenta hasta muchos años después, estaba experimentando exactamente el yoshuku.

			La antigua tradición del yoshuku es el arte japonés de la manifestación. Se fundamenta en expresar aprecio y gratitud, la unión con la naturaleza y la conciencia de que el momento presente da forma al futuro. Se trata, simplemente, de mostrar gratitud por nuestra existencia, por lo que nos rodea y por lo que está por venir. Se extiende más allá de los objetivos personales, abarcando a las personas que nos rodean: familia, seres queridos, amigos, colegas, la comunidad, la sociedad, la nación, la naturaleza y el universo entero.

			Yo necesitaba reconstruir mi cuerpo (recuperar la fuerza física y mental) para volver a vivir la vida con plenitud. Empecé por sentir la alegría de bailar sin poder bailar todavía. A veces, que un completo desconocido nos pregunte algo es todo lo que necesitamos.

			El día que el sacerdote budista vino a casa de mi familia, se me saltaron las lágrimas cuando escuché sus palabras en medio de la tormenta. Su sabiduría ha permanecido conmigo como un bonito impermeable que puedo ponerme cuando llegan los tifones. Como él sugirió, me siento más fuerte y compasiva desde que tuve mi enfermedad. Exactamente como él dijo, he florecido más que nunca.

			Los dos meses de hospitalización que pasé en Ámsterdam en 2012 me dieron una nueva perspectiva y un nuevo mundo en el que vivir. Mi sufrimiento acabó en cuanto abandoné mis intentos de manifestar objetivos y deseos materiales para mi ego. Volví a lo básico y me sumergí en las antiguas enseñanzas y creencias japonesas. Mi vida dio un giro… y aquí estoy.

			He encontrado una manera de moverme por la vida utilizando la esencia de la sabiduría japonesa, la cual me fue transmitida por mi familia, antepasados y grandes maestros. Sin embargo, aunque lo llamamos «manifestar», este no es el objetivo final. Por el contrario, se ha convertido en mi rutina diaria practicar mis habituales costumbres japonesas, arraigadas en el sintoísmo y el budismo shingon, junto con los ritos culturales tradiciones que aprendí de mi madre y mi abuela: la sabiduría transmitida de generación en generación en la tierra espiritual de Wakayama. Esto me conecta con la Tierra y las energías divinas superiores, y me hace madurar como persona. También me da la fuerza y el coraje necesarios para actuar con valentía e intuición, así como para tomar decisiones conscientes.

			A lo largo de los años, he logrado incluir la ancestral sabiduría japonesa en mi moderna forma de vida, dondequiera que me encuentre. Con este libro, descubrirás algunas de las tradiciones que forman parte integral del yoshuku, manifestándolas a través de la apreciación y descubriendo el contexto que hay detrás de estas prácticas y filosofía de vida, de forma que puedas convertirlas en parte de tu día a día. Con esta guía práctica, aprenderás el arte japonés de la manifestación, el cual te ayudará a vivir conectado a un estado de fluidez, amor, prosperidad y paz interior.
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La sabiduría del yoshuku
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CAPÍTULO 1 
¿Qué es el yoshuku?


			El yoshuku es una tradición japonesa ancestral que celebra, por adelantado y siguiendo ciertos rituales, un suceso importante que deseamos para nuestra vida. Yo (予) significa «por adelantado» o «antes», y shu-ku (祝) significa «celebración». Juntos significan «celebración por adelantado».

			
Yoshuku y sintoísmo

			En las últimas décadas, la palabra «zen» se ha popularizado para designar los momentos de atención plena. Muchos occidentales asocian la espiritualidad y la estética japonesas con el budismo zen, que a nivel visual se manifiesta en los jardines zen japoneses (representantes de la pureza y la sencillez), mientras que otros las experimentan a través de la meditación zen. Sin embargo, estas interpretaciones son solo la punta del iceberg de la espiritualidad japonesa, que va mucho más allá del zen. Las peculiaridades de la cultura y el estilo de vida japoneses han atraído a personas de todo el mundo desde que estamos conectados digitalmente, especialmente en lo relativo a aspectos místicos y abstractos. Los últimos treinta años de mi vida, que he pasado sobre todo en Europa, los he dedicado a descifrar este misticismo y a hacer comprender mejor la antigua sabiduría japonesa y el modo de vida japonés.

			Lo que diferencia la riqueza cultural de Japón es la religión autóctona y la filosofía de vida sintoísta, que se remonta al periodo prehistórico Jōmon (14.000-300 a. C.). Es importante entender el sintoísmo no como un mero objeto de investigación, sino como la encarnación de un antiguo linaje, arraigado en el corazón de Japón, una tierra impregnada de espiritualidad y naturaleza, donde el sintoísmo y el budismo han estado conectados desde tiempos ancestrales. Aunque el sintoísmo ya formaba parte de la cultura japonesa cuando el budismo llegó al país en el siglo vi, pronto se fusionaron en las comunidades niponas.

			El sintoísmo se basa en la creencia de que coexistimos con innumerables divinidades, unos espíritus divinos llamados kami entre los que se encuentran nuestros espíritus ancestrales, poderosos espíritus locales y los espíritus de la naturaleza. El sintoísmo comparte la creencia del animismo de que todas las cosas, tanto animadas como inanimadas, tienen una esencia espiritual. Creemos que nuestras vidas están respaldadas y protegidas por la energía divina, que vivimos junto a esas fuerzas invisibles.

			Nuestros antepasados establecieron enclaves sagrados en montañas, lagos, campos y bosques, donde la energía divina se intensifica, y construyeron santuarios sintoístas, cada uno con una puerta de madera de dos pilares (torii) que nos invitan a sintonizar con los kami.

			En el sintoísmo no hay fundador ni doctrina, sino que evolucionó de forma natural. Los japoneses no solemos describir el sintoísmo como una «religión», sino más bien como una filosofía de vida, un conjunto de rituales llevados a cabo en comunidades y familias, transmitidos de generación en generación y en los que el sacerdote sintoísta del santuario local dirige y realiza los distintos rituales y ceremonias.

			Para manifestar una vida tranquila, feliz, saludable y próspera, reconocemos todo lo que recibimos de los kami. Entendemos que para manifestar lo que queremos en la vida, debemos expresar gratitud. El agradecimiento acerca nuestra vibración a los kami para que podamos establecer conexiones con ellos. En la sociedad japonesa actual, seguimos participando activamente en rituales y ceremonias que tienen su origen en las antiguas prácticas sintoístas, con nuestras familias, amigos, colegas y comunidades. Las eternas enseñanzas del sintoísmo reflejan la esencia inmutable de la humanidad, aunque nuestra sociedad siga evolucionando.

			Estas alegres costumbres y tradiciones japonesas pueden ser adoptadas por cualquier persona, con independencia de su origen, lugar de residencia, edad o religión, y ofrecen un camino para la manifestación de una vida armoniosa y tranquila.

			
Yoshuku: manifestar de forma colectiva celebrando las estaciones del año

			El concepto de yoshuku se remonta a tradiciones espirituales y culturales japonesas ancestrales y constituye la base de festividades que se celebran en las diferentes estaciones del año. Estos eventos estacionales han formado parte de rituales sintoístas durante siglos, y continúan conmemorando, de forma anticipada, la buena cosecha y la buena salud dando las gracias a los kami, al sol, a la naturaleza y a nuestros antepasados en el cambio de estación.

			

			Estos rituales tienen su origen en una forma de vida rural que estaba centrada en la comunidad y en la que nuestros antepasados expresaban sus sentimientos de gratitud por el resultado que deseaban. También están profundamente arraigados en el sintoísmo, que considera que la vida y la naturaleza son cíclicas y están interconectadas. Al dar las gracias a los kami y a nuestros antepasados, y al experimentar las emociones asociadas a los deseos, creamos y afianzamos poderosos recuerdos y sensaciones en nuestro campo energético como si ya hubieran sucedido. Es la energía, creada en el momento presente, la que se manifestará como la realidad que deseamos en el futuro.

			Los santuarios sintoístas dedicados a los kami pueden encontrarse tanto en zonas urbanas como rurales de Japón. Aunque tienen en común algunos rituales (como la oración, la reverencia, las palmadas y las ofrendas de arroz, sal y sake), cada santuario tiene, generalmente, sus propios rituales, ceremonias y festivales de celebración para el kami local al que está consagrado. Por el contrario, los rituales budistas japoneses suelen girar en torno a ceremonias y servicios conmemorativos que honran y sanan a los antepasados fallecidos, junto con cánticos, meditaciones y enseñanzas que reflejan las tradiciones filosóficas y espirituales del budismo.

			La comunidad disfruta de los festivales sintoístas y se congrega gracias a rituales, actuaciones tradicionales de música y danza teatral, antiguas prácticas cargadas de simbolismo, procesiones y el reparto de ofrendas y alimentos de la buena fortuna. Estas ceremonias están diseñadas para alinear los pensamientos y sentimientos personales (nuestro mundo interior) con las esperanzas y los deseos del grupo.

			Al experimentar nuestros deseos en el momento presente y celebrar colectivamente y por adelantado su cumplimiento, aumentamos las vibraciones de nuestra energía e invitamos a nuestros deseos y esperanzas a que permanezcan en nuestros campos energéticos. A través de los eventos yoshuku estacionales, exponemos colectivamente nuestras esperanzas y deseos para poder manifestarlos. Es importante que el acto de manifestar o pedir un deseo no sea una simple visualización o una celebración puntual. Cuando estemos en el flujo de la energía vital, en la dirección de lo que queremos manifestar, tomaremos decisiones conscientes y llevaremos a cabo acciones que nos acercarán a nuestra manifestación.

			Las celebraciones del yoshuku se hacen no solo con la familia, sino también con personas de las comunidades vecinas y de todo el país. Todo el mundo sintoniza colectivamente con la vibración de la gratitud y la alegría para que la energía que ha sido creada se multiplique. Estas prácticas del sintoísmo no evitan que nos sucedan cosas negativas, del mismo modo que no podemos evitar la lluvia o el frío en invierno. Sin embargo, a través de las creencias sintoístas y las ceremonias yoshuku, trabajamos el poder y la resiliencia en nuestro interior, así como un sentido de pertenencia, fortaleciendo así el vínculo con nuestra familia, amigos, comunidad, antepasados y los millones de kami. De este modo, incluso cuando un suceso nos puede resultar devastador, disponemos de una capacidad de recuperación que nos permite afrontar los tiempos difíciles.

			Manifestar a través del agradecimiento

			La manifestación de deseos ha visto disparada su popularidad en los últimos años. Vivimos en un mundo donde la información está al alcance de la mano y nuestros deseos pueden satisfacerse simplemente tocando la pantalla del teléfono móvil. Podemos acceder a información al instante, ir de compras, encontrar casa, comprar un coche, buscar un nuevo trabajo, encontrar pareja… ¿Hay algo que no podamos hacer? La tecnología avanza sin parar, haciendo nuestras vidas más cómodas y ayudando a muchas personas. Por otro lado, nos hemos acostumbrado tanto a la gratificación instantánea que las expectativas para satisfacer nuestras necesidades personales también han aumentado. En consecuencia, en lugar de sentirse más realizadas, muchas más personas sufren depresión, agotamiento, ansiedad o problemas de salud.

			Todos pasamos por varias fases a la hora de manifestar nuestros sueños, deseos y anhelos personales. Trabajamos para alcanzar nuestros objetivos, ya sea ir a la universidad o acceder a una profesión respetada, casarnos, comprar una casa, tener hijos, educar a esos hijos o irnos de vacaciones. Pero, además de todo esto, también se buscan deseos más concretos, como la adquisición de bienes materiales.

			Vamos de un punto a otro, del momento presente al futuro, para sentirnos felices, realizados y seguros. Sin embargo, puede que nunca nos sintamos satisfechos, pues perseguimos sueños sin parar.

			A lo largo de mi vida he experimentado dos tipos diferentes de manifestación. El primero estaba impulsado por el ego y el deseo personal (yoku, 欲), yendo de un punto (el presente) a otro (el futuro) y viéndolos totalmente separados; un proceso interminable con el que intentaba llenar un vacío en mi corazón. Aunque manifestaba mis deseos y objetivos, mi sensación de plenitud era temporal.
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