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«La cultura
occidental esta
obsesionada
con el yo»

Ken Mogi

Neurocientifico

Este cientifico propone un camino de
armonia y creatividad extraido de la
cultura milenaria japonesa en «INagomi»,
su nuevo libro publicado en espanol

Macarena Gutiérrez. MADRID

enMogi(Tokio, 1960)

es uno de los neuro-

cientificos més des-

tacados del mundo

oriental. Fue el pri-
mer japonés en ofrecer en la pla-
taforma TED una charla sobre las
bendiciones de la Ciencia que
tuvo millones de visitas. Su libro
anterior, «Ikigai esencial», descu-
brié al mercado occidental una
sabiduria milenaria que ayudaba
adar sentido a cada dia delavida.
Ahoravuelve con «Nagomi» (Ura-
no), otro tratado que desvela «un
secretolargamente guardado para
encontrar calmayequilibrio emo-
cional» en la rutina. Este camino
de perfeccidn prioriza la relacién
conuno mismo por encimadelas
demés.

¢ Como describiria brevemente
qué es nagomi?

Nagomii es el equilibrio, la armo-
niayladiversidad que encuentras
en tu vida. En Japdn, abrazar la
diversidad en forma de nagomi
siempre ha sido apreciado. Ha
sido fundamental para el secreto
japonés de una vida larga y salu-
dable, y para la sostenibilidad de
lasociedad. Estd detras dela exce-
lente cultura gastronémica como
el sushiy el ramen.

:De qué manera lo aplica usted
mismo en eldiaadia?

Enmivida, trato delograr nagomi,
por ejemplo, corriendo porlama-
fiana. Correr esunaexcelente ma-
neradelograrlo enlavida moder-
na, ya que muchos de nosotros

estamos enganchados a las pan-
tallas. Mientras corremos, nosale-
jamos de esos estimulos digitales,
lo cual esexcelente pararecuperar
el equilibrio en el cerebro. La die-
tabalanceada también es una ex-
celente manera de mejorar el na-
gomi. Trato delograrun equilibrio
entrelosdiferentestipos de platos,
donde el nagomi es mucho mas
importante que tomar unnutrien-
te especifico.

:.Comoserelacionaestecamino
conelzen?

Nagomi estd en el centro del zen.
De hecho, en la practica del zen,
aparte de la iluminacién, nagomi
eselobjetivofinal. Elzenesunarte
dedicado al nagomi.

¢Usted practica la meditacion
diaria?

No todos los dias, aunque si lo
hago cuando estoy en el entorno
correcto, como por ejemplo enun
templo con jardin. Mas bien, el
camino de nagomi es convertir
cada momento de tu vida en me-
ditacion. De hecho, incluso si lle-
vasunavidalaboralmuyocupada,
es posible convertir tus horas de
oficina en meditacion si practicas
este camino. Yo medito mientras
estoy en el metro de Tokio o cuan-
do caminoporlascalles porque sé
cédmo aplicar nagomi.

Comida y nagomi, ¢cual es el
vinculo?

Nagomi estd en el corazén del en-
foque japonés de la comida. El
aspecto mas importante es el
equilibrio entrelo familiarylono-
vedoso. Lo primero seria algo que
tumadre tal vez cocinara en tu in-
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fancia. La novedad serian cosas
nuevas que consumirias por cu-
riosidad. Los japoneses son per-
sonas curiosas, y logran nagomi
dindmico entrelacomidamaterna
yla comida nueva. {Los platos es-
pafiolessonrealmente muypopu-
lares aqui! Son un elemento im-
portante del nagomi de la comida
en Japon.

:Cree que nos falta mas que
nunca la paz espiritual?

Si. Especialmente en una situa-
cién en la que nos enfrentamos a
una sobrecarga de eleccién (un
término acuilado originalmente
por el futurista Alvin Toffler) delas
redes sociales, tendemos a perder
nagomi. Para lograrlo necesita-
mos ir més alla de la fatiga de de-
cision. Una paz espiritual hoy es
posible solo cuando elegimos en-
tre las diversas opciones que se
nospresentan deacuerdo conna-
gomi. De hecho, nagomi se logra
mediante elecciones cuidadosas
einteligentes.

cEsmasdificil practicarel cami-
no de nagomi en Europa o Esta-
dos Unidos que en Asia?

Uno de los obstaculos que se en-
cuentran tipicamente en la cultu-
ra occidental es la obsesion con el
yo. Desde el punto de vista neuro-
cientifico, elyo esunailusion crea-
da por el cerebro. Es una ilusién
atil la mayor parte del tiempo,
pero para lograr nagomi a veces
puedellegaraserun obstaculo. Es
mucho mads fécil liberarse del yo
enlatradiciénasidticadebidoalas
tradiciones budistas y otras tradi-
ciones culturales.

Parecemuydificil paranosotros,
los europeos, evitar el conflicto
atodacosta,comodiceenelca-
pitulo dedicado a las relaciones
personales.

Loentiendo, especialmente conla
situacién entre Rusia y Ucrania.
Porotrolado,laUnién Europeaha
sido un gran experimento de la
Humanidad para lograr nagomi
entre naciones. Creo que es posi-
ble perseguir esto también en Eu-
ropa, tantoanivelindividual como
de naciones.

En la eradel narcisismo nagomi
apelaalocontrario, alanonima-
to como valor.

Si, ese esun punto muyimportan-
te. Estar obsesionado conlo guapo
que te ves en Instagram o si triun-
fas en TikTok, no es nagomi. Las
personas obsesionadas con los
interesesnarcisistasnosonfelices.
La felicidad radica en practicar
nagomi lejos del narcisismo.



