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			Introducción

			Como puedes ver en el título, este es un libro sobre nagomi. Para explicar este concepto, me referiré a la cultura, la historia y el pueblo japoneses en profundidad, pero eso no quiere decir que esta sea una forma de pensar exclusivamente japonesa. Japón ha estado tradicionalmente abierto a las influencias del mundo exterior; al ser una nación insular y de tamaño relativamente pequeño, ha importado muchas influencias culturales externas con curiosidad y celo. Históricamente, la influencia china ha sido crucial, y la de la península de Corea también ha sido fundamental para nutrir y enriquecer la cultura japonesa. Desde el siglo xix, Japón también ha absorbido con entusiasmo la cultura occidental.

			La evolución de la sociedad es un proceso interconectado y continuo. De hecho, los japoneses siempre han considerado la sociedad como algo en constante cambio, efímero y flexible. Nosotros incluso tenemos una palabra para ello —ukiyo (que significa mundo flotante)— que ilustra maravillosamente esta filosofía. El mundo flotante hace referencia a la importancia de lo efímero en la vida japonesa, como la apreciación de los cerezos en flor en las festividades del hanami en primavera, que sólo duran unos días en su apogeo. El concepto de nagomi, que se ha desarrollado en Japón a su manera, tendrá equivalentes similares en otras partes del mundo y, desde luego, no es exclusivo de Japón en cuanto a sus raíces e implicaciones. Este mismo proceso de asimilación cultural demuestra el nagomi en acción, ya que la cultura japonesa ha buscado la armonía entre los elementos autóctonos y los importados. También hay muchas interpretaciones posibles del nagomi entre los japoneses. Me he esforzado por presentar una imagen equilibrada y completa del nagomi, pero, por supuesto, otras personas pueden tener opiniones diferentes. El nagomi consiste en la mezcla y el equilibrio de distintos factores, por lo que he intentado reflejar el propio concepto de nagomi en mi descripción del mismo en este libro.

			A medida que vayas leyendo, verás que el nagomi te permite alcanzar los siguientes cinco pilares:

			
					Mantener relaciones felices con tus seres queridos, aunque no estés de acuerdo con ellos.

					Aprender cosas nuevas sin dejar de ser fiel a ti mismo.

					Encontrar una sensación de paz en todo lo que haces.

					Mezclar y combinar ingredientes aparentemente incompatibles para lograr un equilibrio armonioso.

					Conocer mejor la filosofía de vida japonesa.

			

			Después de pasar algún tiempo contemplando el nagomi, espero que puedas volver a tu propia vida con algunas ideas nuevas sobre lo que constituye una vida feliz y creativa, en armonía con otras personas, con la naturaleza y, finalmente y quizás lo más importante, contigo mismo. Si hasta ahora has vivido una vida alejada del nagomi, no pasa nada. Aunque el concepto de nagomi se ha cultivado y desarrollado de forma exclusiva en Japón, es relevante para todos en el mundo actual. Puedes construir un nagomi con tu propia vida y comenzar el camino del nagomi (nagomido) aquí mismo, después de cerrar este libro.

			Ahora es el momento de empezar. Bienvenido al nagomi.

		

	
		
			
1 
Nagomi para principiantes


			Hay muchos caminos diferentes para tener una vida exitosa, creativa y feliz. Algunas personas salen adelante siendo asertivas, polémicas y ocasionalmente disruptivas. Otros son más enigmáticos. Pueden ser muy reservados y no suelen pregonar sus propios méritos, y rara vez critican a otras personas. No obstante, a pesar de su falta de autoafirmación, resultan ser excelentes triunfadores. Su trayectoria en la vida te deja boquiabierto y, sin embargo, presumir es lo último que hacen estas personas. Hay algo en el modo de vida de los japoneses que evita la confrontación directa incluso cuando se trata de introducir innovaciones. No cabe duda de que abundan las historias de éxito japonesas. No hay que buscar mucho para encontrar ejemplos: Sony, Toyota, Honda y Nissan, todas ellas originarias del país del sol naciente, son sólo algunas de las grandes empresas que han definido la economía de posguerra. Sin embargo, los japoneses son famosos por mantener un perfil bajo. Son típicamente poco exigentes, amables en la derrota y reservados en la victoria. No expresan sus opiniones, hasta el punto de que a otras personas les resulta incómodo ese silencio. Parece que los japoneses han logrado muchas cosas milagrosas sin necesariamente hacer valer sus propios méritos.

			Sin embargo, tras el silencio y la reserva de los japoneses se esconde un secreto largamente guardado para encontrar el bienestar y la armonía en la propia vida. Este libro trata precisamente de este camino hacia la plenitud personal y la paz mental.

			Empecemos por la letra pequeña. La mayoría de los libros de autoayuda prometen hacernos felices, ricos o exitosos, o a veces las tres cosas. De hecho, muchos de estos libros equiparan la felicidad con la riqueza y el éxito. A diferencia de ellos, este libro no trata de encontrar atajos para la felicidad, el éxito o la riqueza; trata de comprender y potenciar los aspectos buenos y positivos de nuestras vidas para equilibrar las dificultades que inevitablemente nos sobrevienen a todos. Se trata de maximizar el valor de nuestros rasgos positivos, la buena fortuna y el éxito como forma de aumentar nuestro bienestar y hacernos más resilientes. Esta resiliencia nos permite hacer frente a las cosas malas de la vida. La clave está en reconocer que las cosas desagradables siempre forman parte de la vida, y que el equilibrio entre lo bueno y lo malo y todo lo que hay en medio hace que nuestra vida sea más rica y sustancial. Al igual que lo agrio o lo amargo ayudan a realzar el sabor de algunos platos, la superación de las dificultades puede hacernos apreciar las buenas cualidades presentes en nuestra vida.

			Entonces, ¿cuál es el secreto? La respuesta puede resumirse en una sola palabra:

			Nagomi.

			Si nunca has oído hablar de esta palabra, no es culpa tuya. Aunque sepas mucho de otras culturas, es muy probable que nunca te hayas topado con ella. Esta palabra y este concepto tan venerable, a pesar de ser fundamental para lo que representa Japón y los japoneses, ha sido el secreto mejor guardado del enfoque japonés hacia el trabajo y la vida durante mucho tiempo. Este es el primer libro, según el conocimiento del autor, que acerca el nagomi al resto del mundo. Explorará el concepto de nagomi, su relevancia en la vida contemporánea, así como los antecedentes históricos y culturales del nagomi, situándolo en un contexto moderno.

			Pero primero, ¿qué es nagomi? A grandes rasgos, significa equilibrio, comodidad y paz en el corazón y la mente. El nagomi puede referirse a la relación con el entorno o a la calidad de la comunicación con otras personas. El nagomi puede referirse a una mezcla bien equilibrada de ingredientes, como en el caso de la cocina. El nagomi también puede referirse al estado de ánimo general, como cuando uno está en armonía consigo mismo y con el mundo en general. En definitiva, el nagomi es un estado de la conciencia humana caracterizado por una sensación de tranquilidad, equilibrio emocional, bienestar y calma. Fundamentalmente, el nagomi parte de la base de que existen diferentes elementos, no sólo un todo unificado y coherente. En kanji (la versión japonesa de los caracteres chinos), comparte el mismo carácter chino (和) que wa, que significa armonía.

			
				
					[image: ]
				

			

			Semánticamente hablando, el verbo nagomu es un verbo intransitivo, y representa el acto espontáneo de llegar a un estado de nagomi. El verbo transitivo nagomaseru, en cambio, describe el proceso activo de juntar algunos elementos y crear un conjunto armonioso. En el uso cotidiano, los verbos nagomu y nagomaseru son aquellos que se refieren al alivio del estrés, la tensión, la discordia o la preocupación, que, por desgracia, son las señas de identidad de la vida contemporánea, en Japón y en otros lugares. La palabra nagomi también está relacionada con la palabra nagi, que describe la tranquilidad del mar. En algunos contextos, nagi (mar en calma) puede ser un símbolo de tranquilidad y paz.

			Nagomi, como palabra que representa todos estos matices detallados, sutiles y ricos, impide una simple traducción equivalente al español. Su significado cambia ligeramente en cada contexto específico, por lo que a lo largo de este libro recorreré los diferentes aspectos del nagomi para mostrar cómo se aplica en todos los ámbitos de la vida.

			Por sus connotaciones positivas, nagomi es un término muy popular en Japón. Restaurantes, residencias de ancianos, marcas de té verde, sabores de helado, aguas termales, empresas de organización de bodas, servicios de shinrin-yoku, un spa en un hotel de lujo, una orquesta y una fuente informática ostentan el nombre de nagomi. Nagomi es también el nombre de un tren especial reservado sólo para el emperador. El tren nagomi está construido con la última tecnología y el mayor cuidado, característico del pueblo japonés. La superficie del tren está pintada de color púrpura oscuro, un color tradicionalmente considerado de naturaleza aristocrática, y está pulida con efecto espejo. No se conocen los detalles del diseño del vagón imperial en sí, y el tren no se puede visitar la mayor parte del tiempo. Sin embargo, en ocasiones limitadas, el público tiene la oportunidad de viajar en el tren nagomi en recorridos especialmente diseñados, y las reseñas de estos viajes declaran invariablemente lo maravilloso que es. El hecho de que se utilice el nombre de nagomi para este tren de la más alta calidad es un testimonio de que el nagomi está muy bien considerado en las tradiciones culturales e históricas japonesas.

			Nagomi no es sólo tradición. Sigue evolucionando a medida que Japón abre cada vez más sus puertas al exterior. Por ejemplo, es el nombre de un programa de visitas a hogares japoneses para turistas extranjeros, donde las familias registradas dan la bienvenida a los visitantes internacionales, cocinando para ellos para disfrutar de una cena todos juntos.

			El nagomi se considera la madre de conceptos importantes como el wabi sabi, el zen, el kintsugi, el ichigo ichie y el ikigai. De hecho, no es exagerado decir que el nagomi se encuentra en la cúspide de la cultura japonesa y es fundamental para su filosofía de vida. La importancia casi sublime del nagomi se remonta a la Constitución de los Diecisiete Artículos redactada por el príncipe Shotoku en el año 604, que se considera la primera constitución de Japón como nación. El primer artículo proclama que «WA es importante», utilizando la representación china y más formal del concepto de nagomi, lo que sugiere que Japón es una nación construida sobre el concepto de nagomi.

			El nagomi está muy relacionado con el bienestar mental, pero también puedes hallar el nagomi incluso si no eres muy feliz. La belleza del nagomi es que ayuda a aceptar la falta de felicidad percibida o incluso el desastre ocasional. Puede ayudarnos a aceptar ciertas situaciones, aunque no sean ideales. Esto puede parecer confuso, pero voy a explicar cómo el nagomi puede ofrecer muchas maneras de vivir una vida más libre de estrés, relajada y resiliente. Y la mejor noticia es que puede ayudar a cualquiera, seas quien seas y vengas de donde vengas.

			Me complace presentarte el concepto de nagomi, el corazón de todos los aspectos importantes de la filosofía de vida japonesa.

			Emprendamos, pues, el viaje del nagomi.

		

	
		
			
2 
El nagomi de los alimentos


			Empecemos la inmersión con un ejemplo tangible de nagomi: comer.

			Japón es famoso por su creatividad gastronómica. Siempre ha sido líder mundial en cuanto a su cocina, que es equilibrada tanto en términos de placer como en el fomento de la buena salud.

			El nagomi está en el centro de la filosofía y la técnica de la cocina japonesa y se ejemplifica especialmente en el kaiseki, que describe el equilibrio de los ingredientes en los platos. El kaiseki consiste en apreciar los distintos regalos que obtenemos de la naturaleza; y nagomi, en este contexto, es el término que describe este enfoque japonés de la armonía en la comida.

			En el suburbio occidental de la antigua capital de Japón, Kioto, se encuentra la región de Arashiyama, famosa por sus impresionantes caminos entre árboles de bambú y tranquilos templos.

			A orillas del río Oigawa, cerca del Puente de la Luna (Togetsukyo), se encuentra el restaurante Arashiyama Kitcho, con tres estrellas Michelin. Lo dirige con orgullo el chef Kunio Tokuoka, nieto de Teiichi Yuki, y, si alguna vez tienes la suerte de conseguir una reserva en este restaurante de fama mundial, prepárate para el verdadero arte culinario. Yuki fue el primer profesional culinario al que el gobierno japonés concedió la medalla de Persona de Mérito Cultural, por sus esfuerzos en la modernización del concepto de kaiseki. Se le considera el padrino de la tradición moderna del kaiseki en Japón, que ahora se identifica como uno de los logros culinarios más importantes del mundo.

			La cocina kaiseki procede de la gran tradición de la ceremonia del té japonesa y es un ejemplo perfecto de la aplicación práctica del nagomi. Se trata de la armonía entre varios elementos sensoriales: primero se complace a los ojos con una coreografía de materiales delicadamente dispuestos, y luego se deleita a la lengua con sabores exquisitos. El kaiseki se consigue cuando los ingredientes y los materiales se toman de todos los rincones de la tierra y el mar y se unen en un conjunto armonioso, con atractivos colores y formas de presentación, reflejando una profunda apreciación de la estacionalidad tan típica de Japón.

			Una vez, Kenichiro Nishi, el famoso chef del sublime restaurante Kyoaji de Tokio, me confió que el secreto de su maestría era tomarse las estaciones en serio. En Japón, la percepción de las estaciones está llena de matices y se utilizan palabras especiales para describir las diferentes fases de las estaciones. Hashiri se refiere al comienzo de la temporada, cuando los nuevos ingredientes empiezan a llenar el mercado. Nagori es el final de la temporada, cuando los ingredientes están cada vez menos disponibles. Tanto el hashiri como el nagori son muy apreciados y esperados por los entendidos, y los ingredientes correspondientes alcanzan precios de venta al público increíblemente altos. Sin embargo, Nishi me dijo que los ingredientes son más sabrosos cuando están en plena temporada (sakari). En esta etapa están disponibles en grandes cantidades y, por tanto, los precios son más bajos. Nishi me dijo que el trabajo de un chef japonés no es quejarse por la escasez de ingredientes y cobrar a los clientes precios escandalosos por ellos, sino aprovechar al máximo los ingredientes cuando abundan. El kaiseki —aunque a veces tiene precios muy elevados— es en realidad un asunto sencillo que incluye los ingredientes más comunes de la tierra y del mar. Es una mezcla humilde y a la vez creativa de cosas obtenidas de la naturaleza, una dedicación de las propias habilidades a través de aquello fácilmente disponible. El kaiseki es tanto una actitud como un género culinario, y la simple cocina japonesa cotidiana puede encarnar el espíritu del nagomi.

			Casi todos los platos en Japón son un okazu (acompañamiento) del arroz. Si te alojas en una posada de estilo japonés (ryokan), normalmente para el desayuno te servirán una variedad de platos como encurtidos, nori (algas), pescado asado, verduras marinadas, carne sazonada y natto (soja fermentada), junto a los omnipresentes y casi obligatorios arroz y sopa de miso. La mayoría de los elementos que componen la mesa del desayuno japonés se preparan de tal manera que saben muy bien cuando se mezclan y se consumen junto con el arroz. En otras palabras, estos platos están en su punto óptimo cuando se comen con arroz.

			En Japón, los niños son instruidos por sus padres para que tomen bocados de arroz y okazu por turnos al desayunar, para que puedan experimentar las mejores sensaciones gustativas. Es habitual llevarse a la boca más de un okazu a la vez, junto con el arroz, para poder saborear una variedad de ingredientes simultáneamente. Esta práctica, denominada kounaichoumi (cocina en la boca), es una maravillosa encarnación física del nagomi. Ningún sabor es una isla por sí mismo. Al cocinar y consumir con nagomi, dos elementos no entran en conflicto en la boca. Se trata de mezclar los sabores para que se conviertan en uno solo en la lengua y lograr la máxima armonía posible en la experiencia de comer.

			La famosa caja de bento japonesa es una expresión visual del método utilizado para conseguir el kounaichoumi y de la filosofía del nagomi que lo sustenta. Un bento típico presenta una porción de arroz, a menudo de forma cuadrada, junto con varios otros elementos, todos ellos ordenados como piezas de un puzle. No hay un plato principal; todo se ofrece en pequeñas porciones ordenadas y está diseñado para acompañar el arroz. Mientras se consiga el nagomi con arroz, no importa realmente cuántos elementos diferentes haya en la caja de bento. Existe un bento de presentación aún más elegante, llamado shokado, que tiene una profunda conexión con el espíritu kaiseki. Tiene su origen en la casa y los jardines Shokado, en el suburbio sur de Kioto, y se ha convertido en sinónimo de cocina refinada presentada en formato bento. Muchos restaurantes de lujo ofrecen shokado bento para los clientes que tienen prisa y quieren comer rápidamente, o también para llevar.

			La elaboración de bento en Japón siempre ha sido un asunto serio. No se trata simplemente de poner unos sándwiches y una manzana en una bolsa de papel marrón, como sería típico en algunas partes del mundo. Armamos un buen escándalo con la preparación del bento: hay incluso libros dedicados al arte de la preparación del bento. El principio más esencial es preparar varias cosas en pequeñas porciones. El arroz está siempre en el centro, unificando los demás elementos. Puedes sustituir el arroz por los alimentos básicos disponibles en tu supermercado local, como pan, fideos, pasta, tortillas, patatas, cuscús o ugali. Si preparas una variedad de alimentos en pequeñas porciones y los acompañas de arroz o del alimento básico que elijas, habrás reproducido la esencia del kaiseki o shokado. Ahora, todo lo que tienes que hacer es realizar el nagomi a través de tu kounaichoumi (cocina en la boca). La comida dispuesta de esta manera no sólo tiene buen aspecto, sino que los formatos kaiseki y bento también ejemplifican varios principios y beneficios del enfoque nagomi y del método de consumo kounaichoumi. Por un lado, ambos ayudan a conseguir el importantísimo equilibrio nutricional. En segundo lugar, el chef tiene muchas oportunidades de mostrar sus habilidades en una sola sesión. En tercer lugar, la gran diversidad de ingredientes ofrece una gran oportunidad para representar algunos de los diversos tesoros que recibimos de la naturaleza, haciendo que esta cocina típicamente japonesa refleje el entorno en el que vivimos.
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			Sin embargo, este enfoque de la comida a menudo desconcierta a los habitantes de las regiones donde estos ingredientes son realmente originarios. Un ejemplo curioso es el de las gyozas. Estas, originarias de China, son ahora omnipresentes en Japón. Los restaurantes especializados en gyozas son cada vez más populares. Un restaurante proclama con orgullo que «las gyozas y la cerveza forman una sola cultura», lo que sin duda es mi eslogan favorito. Fuera de Japón, las gyozas se han convertido en un elemento básico de la cocina japonesa. Por lo tanto, puede sorprenderte que diga que la forma de preparar y consumir las gyozas en Japón es totalmente diferente a la de tu país de origen. Y esto tiene mucho que ver con el nagomi, el kounaichoumi en particular.

			Una vez tuve una discusión amistosa con una pareja china en un crucero. No, no estábamos debatiendo a qué país pertenecían unas islas en disputa. Estábamos discutiendo si era aceptable comer gyoza junto con arroz, es decir, como okazu. La pareja china se mostró inflexible. Era inconcebible, decían. Incluso sugirieron que era un sacrilegio. Las gyozas eran gyozas, decían, y debían comerse solas, y nunca con arroz. Incluso sugirieron que les daba asco pensar que hubiera gente en el planeta tan insensata como para comer gyoza con arroz.

			«Pero las gyozas son tan buenas», protesté. «¿Sabes? En los restaurantes japoneses, las gyozas con arroz son un plato muy popular. Mojas las gyozas en salsa de soja picante y las comes con arroz… ¡Ñam! Es tan sabroso».

			La pareja de chinos parecía asombrada y sorprendida, como si estuvieran hablando con un bárbaro.

			«Puede que sea así… sobre gustos no hay nada escrito. Pero pensamos que es asqueroso comer gyoza con arroz».

			Así que, por muy amistosa que fuera la conversación, no pudimos llegar a un acuerdo en este caso.

			En concreto, las gyozas que se consumen en China son principalmente suigyoza (bolas de masa hervida), que se cuecen en agua caliente y se añaden a una sabrosa sopa. Las suigyoza tienen una tripa blanda y húmeda. Las gyozas populares en Japón son las yakigyoza (gyozas a la parrilla), con una tripa crujiente y carne o verduras jugosas en su interior. Incluso en Japón, quizás no sea tan típico comer arroz con suigyoza, aunque algunas personas lo hacen (yo incluido). Sin embargo, comer yakigyoza con arroz es una costumbre muy popular en Japón. A mí me encanta el yakigyoza con arroz, donde se moja el yakigyoza en salsa de soja picante y se come con arroz blanco al vapor. (Al escribir esto se me hace la boca agua…). En fin, todo esto es para decir que es interesante observar que las gyozas empezaron a evolucionar en una dirección que las hacía más sabrosas cuando se consumen con arroz, en lugar de comerse solas. Se trata de una aplicación muy típica del principio de nagomi (mejor juntos, en este contexto) a este venerable plato chino.
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