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INTRODUCCIÓN

La belleza 
desbordante de  

la Tierra, 
en su suntuoso 

despliegue de vida, 
engendra un 

pensamiento con  
cada pétalo. 

Las horas que nuestra 
mente pasa absorbida 

por la belleza 
son las únicas en 
las que estamos 

verdaderamente vivos.

RICHARD JEFFERIES (1848-1887),
naturalista británico



Tuve la suerte de crecer en un pueblecito de Hertfordshire, en 

Inglaterra, lo que me proporcionó una conciencia innata del paso 

de las estaciones en el campo, ya fuera por los primeros copos de 

nieve en enero, el júbilo de los cerezos en flor en primavera, 

las moras que recogíamos en verano, las hojas rojizas de los 

árboles que perseguíamos en otoño o el acebo que cortábamos 

para adornar la casa en Navidad. Los momentos más felices de 

mi vida los he pasado rodeada de flores y plantas, buscando 

ingredientes para mi última receta de temporada y dibujando 

y fotografiando durante horas hasta el más mínimo detalle del 

paisaje. Cuando descubrí el arte tradicional japonés, con sus 

exquisitas representaciones de flores y gramíneas, que adornaban 

los dobladillos del kimono de seda, decoraban con pan de oro 

los biombos y se reproducían con cualquier técnica imaginable, 

me enamoré de estos motivos de estación simbólicos y de las 

filosofías y tradiciones ancestrales que hay tras ellos. Me robaron 

el corazón mucho antes de poder experimentarlos en persona. En 

la vida cotidiana japonesa, la imaginería de la naturaleza está por 

todas partes y se representa en una infinidad de elegantes formas, 

tanto tradicionales como modernas. 

Tras vivir durante más de una década en la ciudad, cada vez más 

desconectada de las estaciones, acabé por sentir la llamada de 

la naturaleza. En mi piso de Londres, a menudo experimentaba 

una sensación de ahogo; echaba de menos el campo donde 

había crecido, los espacios abiertos, las grandes extensiones de 

hierba verde donde pasear, recoger flores silvestres, alimentar mi 

corazón hasta saciarlo y llenar una despensa imaginaria de 

delicias con sabor a flores, a la misma velocidad a la que, de 

adolescente, llenaba cuadernos con dibujos de flores. Como 

no podía escaparme al campo, me dediqué a rodearme de 

naturaleza de un sinfín de maneras, inspirándome en los 
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festivales anuales y las 72 microestaciones de Japón. Las 

numerosas formas que tienen los japoneses de rendir homenaje 

a las estaciones me ayudaron a restablecer esa conexión que, 

de niña, había sido una constante para mí. Celebrar cada 

microestación, equinoccio y solsticio a medida que se sucedían 

sin solución de continuidad intensificó mi relación con las 

estaciones y con el mundo natural en general. 

Sin embargo, en la actualidad y por primera vez en la historia, 

cuatro mil millones de personas viven en zonas urbanas; más de 

la mitad de la población mundial. Si se cumplen las predicciones, 

se calcula que, en 2050, siete mil millones de personas vivirán en 

entornos urbanos («Informe mundial de las ciudades», publicado 

por la ONU en 2008). Los seres humanos no están diseñados 

para vivir aislados de la naturaleza y, en nuestro avance hacia la 

urbanización, es inevitable que hayamos perdido algo. Estamos 

más desconectados que nunca de las maravillas del mundo 

natural y, en la medida en que las áreas urbanas crecen de 

manera descontrolada y exponencial, la calidad del aire empeora 

y perdemos zonas de una belleza natural extraordinaria, así como 

numerosos y valiosos hábitats vegetales y animales. 

La humanidad se enfrenta a las consecuencias físicas y mentales de este 

proceso a gran escala que Florence Williams, autora de The Nature Fix, 

denomina «nuestro alejamiento endémico de la vida al aire libre». Como 

resultado, hemos perdido nuestra capacidad de conectar y maravillarnos 

con lo que nos rodea, y nos sentimos ansiosos, aislados y, a menudo, 

deprimidos. Debemos encontrar formas de incorporar la naturaleza a 

nuestra vida urbana, ya sea participando en actividades al aire libre, 

comiendo alimentos de temporada o reconectando con la curiosidad y 

el júbilo propios de nuestra infancia. Todo ello puede constituir la receta 

perfecta para combatir nuestra alienación del mundo natural. 

A lo largo de los años, cuando me ha resultado imposible viajar a 

mis lugares favoritos, me he centrado en encontrar nuevas y distintas 

maneras de conectar con la naturaleza, incorporando a mi vida cotidia-
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na pequeñas pinceladas inspiradas en la tradición japonesa de vivir en 

armonía con las estaciones, como, por ejemplo, los rituales del hanami 

(contemplación de los cerezos en flor), el momijigari (contemplación de 

hojas rojas) y el tsukimi (contemplación de la luna). Las prácticas como 

el hanami constituyen una hermosa manera de celebrar la primavera y 

la promesa de lo que nos va a deparar el año. Encontrar un hueco en 

nuestras ocupadas vidas para quedar con un amigo bajo un cerezo en 

flor nos ayuda a recordar el paso del tiempo. En mi barrio, hay ciertos 

árboles que me gusta ir a ver cada año, pertrechada con algo para co-

mer, un bentō o los utensilios para prepararme el té bajo las nubes de 

flores. Al fin y al cabo, basta un ippon zakura –un único cerezo– para 

participar en el hanami y disfrutar de un momento de sosiego en me-

dio de la naturaleza. 

En la medida en que desarrollamos nuestra conciencia medioam-

biental y el deseo de reducir nuestro ritmo de vida, tomamos la decisión 

de disfrutar más y consumir menos. El mundo podría aprender mucho 

de la belleza de una vida enfocada de manera consciente en las estacio-

nes, algo que los grandes pensadores, poetas, artistas y artesanos japo-

neses saben desde hace más de mil años. 

SOBRE ESTE LIBRO

Al igual que le sucedía a la bióloga marina Rachel Carson (1907-1964), 

«los prodigios y la belleza de la Tierra» siempre han sido una fuente 

de fascinación para mí. Carson creía que «la belleza natural ocupa un 

lugar imprescindible en el crecimiento espiritual de cualquier individuo 

o sociedad», y no podría estar más de acuerdo. 

Durante la última década, me he dedicado a descubrir la cultura 

japonesa de las estaciones, una misión que me ha llevado a templos 

legendarios, jardines cubiertos de musgo y salones de té ocultos. He 

presenciado una boda del zorro en Kioto, he buscado plantas silvestres 

comestibles en las montañas de Yamagata, he contemplado hojas oto-

ñales en Osaka, he dormido en un monasterio budista en Kōyasan, he 

celebrado la primavera con incontables pícnics para contemplar los ce-

rezos en flor, he recolectado yuzu (mi fruta cítrica japonesa preferida) 
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en Kochi y he experimentado un terremoto en Kumamoto. Durante mis 

caminatas por bosques milenarios, mis visitas a santuarios shintō mien-

tras los pétalos caían a mi alrededor, y mis paseos por los jardines ja-

poneses, donde las carpas nadaban lánguidamente en los estanques, 

escuchaba en susurros los pasajes que componen este libro. Me he do-

cumentado con libros que he encontrado en hermosas bibliotecas y he 

editado mi manuscrito en mis salones de té preferidos, así como a la luz 

de las velas, tapada con una manta, en los días más oscuros de enero. 

Lo he escrito porque quería compartir contigo mi pasión. 

Espero que este libro se convierta en un compañero, un amigo de 

confianza y un guía para dar tus primeros pasos en el camino del arte 

de vivir las estaciones. El contenido es el humilde regalo que te hago, 

una compilación de rituales, comidas, flores y folclore de estación japo-

neses que me han robado el corazón y han espoleado mi imaginación. 

Estas son las tradiciones que han tenido un profundo impacto en mi re-

lación con las estaciones y todos los seres vivos, y espero que te inspi-

ren tanto como a mí. Hay algo reconfortante en la naturaleza cíclica del 

tiempo y es posible hallar una poesía vitalista en lo efímero, así como 

belleza en todas partes para aquellos capaces de percibirla. 

He dividido el libro en temas para que puedas abrirlo por aquel ca-

pítulo que despierte tu curiosidad y retomarlo año tras año, cuando la 

estación llegue de nuevo. En el capítulo 1 presento algunos de los con-

ceptos básicos del libro, como por ejemplo mi principio rector: el kise­

tsukan, la conciencia de las estaciones. El capítulo 2 se centra en las 

celebridades más famosas de la primavera, los mundialmente conocidos 

cerezos en flor japoneses, así como en las numerosas y maravillosas tra-

diciones asociadas a ellos. El capítulo 3 revela las diversas maneras de 

saborear las estaciones a través de la comida, y explora el arte de encon-

trar alimentos en la naturaleza, así como el kaiseki (una sublime y eleva-

da experiencia culinaria japonesa compuesta de numerosos y exquisitos 

platillos) y el obanzai (un estilo de cocina casera originario de Kioto). En 

el capítulo 4 se analizan formas de vivir y viajar más sostenibles, inspi-

radas en el concepto japonés de mottainai (que podría traducirse como 

«¡qué desperdicio!»). El 5 es el capítulo dedicado al verano no oficial y 

profundiza en los numerosos mitos acuáticos japoneses, mientras que el 

6 te invita a adentrarte en el mundo del kimono, el emblemático atuendo 

japonés en forma de T, y su estrecha relación con las estaciones. El capí-
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tulo 7 constituye una celebración incondicional de las muchas tradicio-

nes florales japonesas, y en el 8 alzamos la vista hacia el cielo nocturno 

para deleitarnos con la belleza de la luna y todos los aspectos relacio-

nados con ella. En el capítulo 9 se explora el mundo del chadō o camino 

del té, mientras que el 10 nos sumerge en la jubilosa actividad del mo­

mijigari, la búsqueda de hojas rojas caídas de los árboles a finales del 

otoño. Por último, el capítulo 11 ahonda en el Oshōgatsu, el Año Nuevo 

japonés, una de las fiestas anuales más importantes del país. 

A lo largo del libro, he compartido recomendaciones para enrique-

cer nuestro día a día inspirándonos en la vasta cultura de las estaciones 

japonesas; basta con implementar algunas de estas ideas y tradiciones, 

adaptándolas a nuestra medida, e interactuar con plantas, árboles y flo-

res locales, así como con los fenómenos estacionales. Convierte la vida 

en un arte y refleja tus propias experiencias con las estaciones en poe-

mas, imágenes, música o ropa. Y no dudes en compartirlas conmigo en 

la etiqueta #theartoflivingseasonally. 

Sea cual sea la estación, disfrútala, pues cada una tiene sus virtu-

des. No te precipites hacia el futuro ni vivas pensando siempre en lo que 

está por venir, sin pararte a disfrutar del momento. Afloja el ritmo, prac-

tica el arte de fijarte en lo que te rodea y empezarás a ver las manifes-

taciones de la belleza de la naturaleza. Busca maneras, por nimias que 

sean, de celebrar y saborear la fruta madura y jugosa de cada estación. 

Empápate de la luz dorada que baña el paisaje a finales del otoño, ti-

ñéndolo todo con una paleta de tonos cetrinos, ambarinos y áureos. Las 

hojas desvaídas de los árboles que alfombran el suelo en otoño son el 

abono fragrante que da vida a mundos enteros, alimento para tu trans-

formación, evolución y metamorfosis. 

Espero que las tradiciones, los rituales y las filosofías de las que yo 

me enamoré te sirvan de inspiración y te muestren que es posible encon-

trar equilibrio y armonía entre nuestro estilo de vida frenético y nuestra 

tendencia innata a conectar con la naturaleza, estemos donde estemos. 

Este libro es mi carta de amor al Japón de las estaciones.

Natalie Leon

Londres, 13-17 de octubre de 2023

Kiku no hana hiraku / Flor del crisantemo
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SHIZEN
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