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			SINOPSIS 




			 




			Las hojas del té verde eran consumidas en la medicina tradicional china ya desde hace más de 4.000 años. Posteriormente empezaron a disfrutarse como bebida y se dice que fueron los sacerdotes budistas japoneses, quienes viajaron a China para aprender la cultura, quienes importaron el té verde a Japón hace 1.200 años aproximadamente. Al principio era una bebida muy cotizada que estaba solo al alcance de los sacerdotes y de la nobleza. Se servía con delicadeza en una importante ceremonia de la corte llamada Kinomidokyou (季御読経). El té verde se ha popularizado mucho en las últimas décadas en Occidente, aunque casi nadie conoce en profundidad sus virtudes para la salud y sus vínculos con la espiritualidad y la cultura de Japón. En esta deliciosa obra de Izumi Forasté, autora española-japonesa con una visión privilegiada de ambas culturas, conoceremos a fondo la historia de esta bebida tan especial, sus distintas aplicaciones, variedades y usos prácticos, con recetas de bebidas elaboradas con sus hojas e incluso cosméticos, así como su estrecha relación con virtudes y valores de la cultura japonesa que podemos adoptar en nuestra vida diaria para rodearnos en todo momento de belleza, sencillez y salud.  




			

	 


	 	

	 

   




			El secreto japonés 




			del té verde 




			 




			Descubre las virtudes 




			de la bebida ancestral de Japón 
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			Salud natural 
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			A mis abuelos Takeko y Saburo, 




			que me enseñaron a gozar de la vida  




			con cada sorbo de té  




			y a encontrar la gratitud  




			en los pequeños detalles cotidianos. 




			 




			おじいちゃん、おばあちゃん、ありがとう。 




			Abuelo, abuela, gracias. 
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MI VÍNCULO CON EL TÉ VERDE 
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			Sinceramente, no recuerdo cuándo tomé mi primera taza de té verde. Lo que sí sé es que ha estado presente en mi vida desde mi infancia. En casa de mis abuelos, en Japón, lo tomábamos a diario. De hecho, en la cocina teníamos un dispensador de agua caliente encendido durante todo el día. El kyusu (tetera japonesa), el chazutsu (bote donde se guardan las hojas de té) y los yunomi (tazas de té) estaban siempre a la vista. 




			 




			Recuerdo los desayunos contundentes, con arroz, sopa de miso, huevo y verduras del huerto, acompañados de una buena taza de té verde. Los días que teníamos planes de salir pronto de casa y desayunar fuera, mi abuela nos decía que al menos tomáramos una taza de té verde. Mientras nos lo servía, nos recordaba que la primera taza de la mañana nos protege de las desgracias del día. «Por eso es bueno tomarlo antes de un viaje», nos decía. 




			 




			Después de la comida del mediodía, el té verde también nos ayudaba a terminar de hacer la digestión. En varias ocasiones, mi abuela nos contó riéndose que ya antiguamente se sabía que el té japonés ayuda a adelgazar, y por eso tenía un familiar que lo iba recomendando a voces, sobre todo cuando veía que alguien empezaba a engordar un poco. «¡Tienes que tomar más té verde!», le advertía. 




			 




			Es evidente que mi abuela materna, amante del té verde y practicante de la ceremonia del té, hizo que esta bebida formara parte de nuestro día cotidiano, y me atrevo a decir también que esto afectó a nuestro estilo de vida, tanto el mío como el de mi hermana y el de mi madre. Aunque en este caso solo os estoy hablando de una pequeña familia ubicada en Tsuchiura —una ciudad localizada al sur de la prefectura de Ibaraki—, donde abundan los campos de arroz y de loto, el té verde está bien arraigado en la cultura japonesa, como verás en detalle en el próximo capítulo. 




			 




			Si alguna vez has viajado a Japón, habrás comprobado que en muchos restaurantes te traen té verde mientras esperas a que te sirvan la comida. A los niños les traen un vaso de agua. Aunque no recuerdo cuándo empecé a tomar té verde, sí recuerdo la primera vez que me lo sirvieron en un restaurante. En esa época, mis padres, mi hermana y yo solíamos volver a Japón cada dos años para visitar a la familia. Volvimos un verano tras haber cumplido los trece años. Estábamos viajando con unos amigos de mis padres. Casualmente, ese año mi cuerpo de niña se había transformado en uno de mujer, por así decirlo, y cuando el camarero me sirvió la taza de té verde lo festejé con mi madre como si me acabaran de entregar un diploma. Segundos después se me entrecerraron los ojos y me quedé pensativa… «¿Será que lo sabe?». Desde ese momento, no hubo restaurante en el que me volvieran a servir agua en vez de té verde, y yo, que ya era una pequeña tea lover, me lo tomaba con cara victoriosa. 




			 




			Mi vínculo con el té verde siguió fortaleciéndose con el paso de los años. Esta bebida me ha acompañado en mis múltiples trabajos. Siempre que he trabajado en una oficina, me he llevado una tetera y unos vasos para poder preparar el té. Por otro lado, en otros puestos de trabajo donde no disponía de una oficina o cocina, me llevaba un termo con té verde ya hecho desde casa. Para mí, es la mejor manera de tomar un descanso y recargar fuerzas, algo como lo que serían las espinacas para Popeye. 




			 




			Hará aproximadamente un par de años, al no poder volver a Japón tan asiduamente debido al COVID-19, mi hermana y yo nos dimos cuenta de lo difícil que es encontrar auténtico té verde japonés fresco en España. Hasta entonces, solíamos comprarlo al visitar a mis abuelos o pedírselo a los conocidos que viajaban a Japón. Así fue como decidimos montar una tienda online especializada en té verde japonés. El nombre no podía ser otro que Takeko’s Tea (el té de Takeko), haciendo honor a nuestra querida abuela japonesa Takeko, quien nos inculcó todo su amor por el té verde. 
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BREVE HISTORIA DEL TÉ VERDE 
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			Las hojas del té verde se usaban en la medicina tradicional china ya desde hace más de cuatro mil años. Posteriormente empezaron a disfrutarse como bebida, y se dice que fueron los sacerdotes budistas japoneses, que viajaron a China para aprender la cultura, quienes importaron el té verde a Japón hace mil doscientos años aproximadamente. Al principio era una bebida muy cotizada que estaba solo al alcance de los sacerdotes y de la nobleza. De hecho, durante el período Heian, Heian Jidai (平安時代), de 794 a 1185, se establecieron jardines de té en la Corte Imperial, y el té, que era muy preciado en aquella época, se servía con delicadeza en una importante ceremonia de la corte llamada kinomidokyou (季御読経). 




			 




			En el período Kamakura, Kamakura Jidai (鎌倉時代), de 1185 a 1333, el monje Eisai (栄西), fundador de la escuela de budismo zen llamada Rinzai, trajo té y semillas de té de la dinastía Song (China), donde se había formado. En 1211 publicó su libro Kissa yōjō-ki (喫茶養生記), en el que manifestó que «el té es el elixir de la salud» y describió los diferentes tipos de té y sus beneficios. A través de ello, la costumbre de beber té comenzó a arraigarse en la cultura japonesa, aunque por entonces solo estuviera al alcance de la clase alta. En el libro también se describe el método para tomar el matcha (té en polvo), que parece estar estrechamente vinculado con el que se utiliza hoy en día en la ceremonia del té. 




			 




			Fue también en el período Kamakura cuando los monjes que aprendieron el método de preparación del matcha de Eisai empezaron a cultivar el té en el templo Kozan-ji de Togano, en Kioto, y en Uji. Se dice que es la zona de cultivo de té más antigua de Japón. Fue gracias al cultivo de la planta del té verde en el país que, con los años, su consumo pudo llegar a todas las clases sociales. 




			 




			En el período Azuchi-Momoyama (安土桃山時代), de 1576 a 1600, el maestro del té Sen no Rikyū (千利休) perfeccionó y popularizó la ceremonia y cultura del té que solo existe en Japón, el sadou (茶道), también conocido como chadou o cha no yu. En ella se enseñan modales para preparar el té, a través de los cuales se pretende adquirir una sólida formación espiritual. 




			 




			No fue hasta el período Edo (de 1603 a 1868) que se empezó a popularizar el sencha —que significa literalmente «té cocido»— también entre la población. Se dice que Sōen Nagatani (永谷宗円), conocido como el padre del sencha, asombró a la gente creando el «sencha al estilo Nagatani» (永谷式煎茶) en 1738. Este destacó por tener un vivo color, dulzura y aroma, cualidades que no se habían visto entre los tés elaborados con métodos chinos. Este método de fabricación, también conocido como «método Uji», se extendió a los jardines de té de todo el país a partir de la segunda mitad del siglo XVIII, convirtiéndose en la corriente principal del té japonés. 




			 




			
LA ESTRECHA RELACIÓN ENTRE EL ZEN Y EL TÉ VERDE 




			 




			Como hemos visto, la cultura del té se difundió en Japón a través del chadou (o la ceremonia del té), que está íntimamente relacionada con el budismo zen. Cuando Eisai regresó de su formación en la dinastía Song en 1191, trajo a Japón el té matcha, que entonces era popular en los templos zen de la dinastía Song. 




			 




			Teniendo en cuenta que Eisai fue el monje que introdujo la escuela Rinzai del budismo zen en Japón, era de esperar que el matcha se difundiera principalmente a través de los templos zen. En el budismo zen, que se caracteriza por estrictas prácticas ascéticas centradas en la meditación zen, es importante eliminar todos los deseos y apetencias mundanas para alcanzar la iluminación. Entre ellos, uno de los más difíciles es olvidar el deseo de dormir durante la práctica. Es por ello por lo que en los templos budistas zen se hacía hincapié en tomar matcha, que tiene un alto contenido en cafeína, como medio para despejar el deseo de dormir y poder centrarse en los rigores del entrenamiento ascético. En otras palabras, el té era una «medicina» que tenía un efecto estimulante que permitía despejar la mente. 




			 




			En el Azuma Kagami (吾妻鏡), un registro oficial del shogunato Kamakura,1 Kamakura bakufu (鎌倉幕府), hay constancia de que Eisai recomendó el té verde a Sanetomo (実朝), el tercer shogun, que a menudo sufría resaca. Por ello y porque el propio Eisai escribió el Kissa yōjō-ki (喫茶養生記), que resume los beneficios del té, se ha demostrado que este era reconocido como medicina. 




			 




			En resumen, puede decirse que las raíces de la cultura japonesa del té se encuentran en la introducción por parte de Eisai del té verde junto con el budismo zen, y por esta razón el zen y el té verde se han vinculado fuertemente. 




			 




			
TÉ VERDE Y ESPIRITUALIDAD 




			 




			Como acabamos de ver, el zen y el té verde mantienen una estrecha relación desde tiempos remotos. Para los monjes budistas, el té verde sirve para mantener la mente despierta durante la meditación, y el matcha en particular se considera muy eficaz para mejorar la concentración. Pero aparte de ser utilizado como una especie de medicina, ¿tiene el té verde alguna relación con la espiritualidad? Profundicemos un poco más en ello. 




			 




			Es símbolo de unión 




			 




			Es interesante saber que hoy en día en los templos zen se sigue celebrando una ceremonia del té llamada sarei (茶礼), durante la cual se lleva a cabo una especie de reunión en la que se suele pasar lista para confirmar que todo el mundo está presente y se comenta qué se va a hacer en ese día. 
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El zen y el té verde mantienen una estrecha relación desde tiempos remotos. Para los monjes budistas, el té verde sirve para mantener la mente despierta durante la meditación, y el matcha en particular se considera muy eficaz para mejorar la concentración.  




			 




			Para los aprendices, lo más importante en la ceremonia es compartir entre todos el té preparado con el agua de la misma olla y servido de la misma tetera. En el zen, se valora el wagou (和合), la «armonía» entendida como la unión entre varios elementos o individuos, y el té es un símbolo de ello. Compartir el mismo té para los monjes significa estar unidos y trabajar de firme todos juntos con el objetivo de alcanzar la iluminación. 




			 




			Enriquece la vida 




			 




			Según monjes budistas japoneses, el zazen (坐禅), «meditar sentado», y el té verde tienen el potencial de enriquecernos la vida. Consideran que la meditación es como los signos de puntuación que componen una frase. Estos por sí solos no tienen sentido, pero cuando se utilizan de forma eficaz, refuerzan la frase y facilitan su lectura. Si consideramos la vida como una frase, la práctica del zen facilita la vida al dividirla eficazmente. En este sentido, el té puede tener la misma utilidad. Muchas personas pueden cortar con su rutina cotidiana y dedicar cinco minutos a tomar una buena taza de té, olvidándolo todo y simplemente disfrutando de él. Esto les permite pasar a la siguiente tarea con la mente fresca de nuevo. 




			 




			Es evidente que ni el zazen ni el té verde por sí solos cambiarán tu vida de forma drástica; sin embargo, si los incorporas en algún momento de tu día, te permiten resetearte. Si puedes vivir tu vida con una mente y un sentimiento fresco en cada momento, esta será más rica. 




			 




			No es casualidad que muchos de nosotros, consumidores de té, decidamos servirnos una taza cuando estamos atascados en nuestros pensamientos, cuando queremos calmar los nervios o cuando hemos terminado una tarea y estamos listos para empezar la siguiente. No hay duda de que, tal y como lo describen los monjes, el té nos sirve como signo de puntuación para parar. Solo así podemos estar más presentes. Al detener tu ajetreada agenda y tomar una taza de té verde, tu mente tensa se relaja y puedes bajar las pulsaciones de tu corazón. Quizá entonces oigas a los pájaros que cantan al otro lado de tu ventana o la brisa del viento que mueve las hojas de los árboles lentamente. Tal vez empieces a observar el color cambiante de las hojas de los árboles o la aparición de nuevos capullos que florecen en las plantas de un balcón. Cosas que no percibías cuando te movías con prisa. 




			 




			Hace que te detengas y sintonices contigo mismo 




			 




			Al parar tus manos ocupadas y tomar un respiro también puedes dirigir la mirada hacia dentro. Es difícil saber cómo te encuentras cuando te estás moviendo en tu vida diaria, pero debes encontrar el momento para detenerte. Cuando pares tu cuerpo y estés en una situación tranquila, podrás comprender tu propia mente por primera vez. 




			 




			Para entender los beneficios de esto, veamos un ejemplo. A algunas personas les molestan las voces de los niños en el tren o en el transporte público, pero eso proviene de su propia mente alterada. Cuando tu propia mente está en calma y te sientes tranquilo, no importa lo ruidoso que sea el lugar. Dicho en otras palabras, tu estado mental influye directamente en cómo percibes los acontecimientos cotidianos. En lugar de culpar a la otra persona de todo, es importante, en primer lugar, que regules tu propia mente. Por ello, cuando estás en un estado de excitación, es bueno tomar una taza de té para calmar la mente. 




			 




			Como vemos, el té verde comparte muchas similitudes con la meditación y el camino de la espiritualidad. Es una bebida que nos ayuda a relajar nuestros sentimientos cuando nos hace falta y a la vez nos da un punto de tensión de forma equilibrada para estar despiertos. Nos trae al momento presente y nos permite cortar con los pensamientos cotidianos. Es una bebida que nos ayuda a ir hacia nuestro interior y liberar el alma. 
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