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Sobre el libro

Despojarnos de lo superfluo es el primer paso hacia una vida más simple y

serena. Shunmyo Masuno, en sus enseñanzas, nos invita a vivir sin

cargarnos de ansiedades ni preocupaciones, manteniéndonos al margen de

las expectativas ajenas. Según este maestro zen, la mayoría de nuestras

inquietudes son meras ilusiones, procesos mentales sin base real.  

  

Este libro se convierte en una guía, mostrándonos cómo adoptar una

disposición zen en nuestro día a día, para así liberarnos del yugo que ejerce

nuestra propia mente. Con la misma autenticidad y alegría de su anterior

obra, "El arte de vivir con sencillez", Masuno nos ofrece 48 lecciones

valiosas, complementadas con 30 proverbios zen, que actúan como faros en

nuestro camino hacia la calma mental. Practicar la no comparación con

otros, desprenderse de lo innecesario, reconocer nuestros errores sin

tardanza, no dudar en solicitar apoyo y evitar la saturación de información

son algunas estrategias que nos propone para cambiar la ansiedad por un

estado de paz y entendimiento.  

  

Este libro es un verdadero hallazgo de uno de los maestros zen más

admirados en la actualidad, un recurso que añade un toque de magia zen al

ajetreo cotidiano.
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1. Capítulo 1: Comprende la Naturaleza de tus
Preocupaciones para Liberarte de Ellas

Las preocupaciones son un fenómeno humano común, pero a menudo no

entendemos realmente de dónde provienen ni cómo funcionan. En este

capítulo, Shunmyo Masuno nos invita a explorar la naturaleza de nuestras

preocupaciones para poder deshacernos de ellas de manera efectiva. 

El primer paso para liberarnos de las preocupaciones es reconocer que estas

a menudo se alimentan de nuestras propias expectativas y percepciones. Las

preocupaciones pueden surgir de una variedad de situaciones: miedo al

fracaso, incertidumbre sobre el futuro, preocupaciones financieras,

problemas de relación, entre otros. Pero en su esencia, son construcciones

mentales que nuestro cerebro crea, basándose en la interpretación que damos

a las experiencias de vida.

Por ejemplo, imagina que tienes una presentación importante en el trabajo.

Después de recibir esta noticia, podrías comenzar a preocuparte por posibles

errores, por el juicio de tus compañeros o por la posibilidad de no cumplir

con las expectativas. Estas preocupaciones son producto de una narrativa

interna, donde anticipas lo peor. Masuno nos anima a cuestionar estas

narrativas: ¿Realmente sucederá eso que tememos? ¿Qué evidencia tenemos

para suportar nuestras suposiciones?
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Además, las preocupaciones a menudo agravan la situación, llevándonos a

un ciclo de ansiedad. Cuanto más pensamos en nuestras preocupaciones, más

poder les otorgamos. Esta es una trampa común en la que caen muchas

personas. A medida que alimentamos nuestros miedos con más análisis, nos

encontramos atrapados en un ciclo de rumiación que puede ser difícil de

romper.

Para ilustrar este proceso, Masuno sugiere el uso de la técnica "la hora de la

preocupación". Este método implica permitirte un tiempo específico cada día

para pensar sobre tus preocupaciones, sin limitation alguna. Al fijar un

momento específico para abordar tus pensamientos negativos, puedes ir

entrenando a tu mente para que comprenda que no es necesario pensar en

ellos fuera de este espacio definido. Una vez que ese tiempo ha pasado,

puedes volver a enfocarte en el presente, alejándote de la espiral de ansiedad.

Una de las revelaciones más poderosas sobre las preocupaciones es que,

cuando las desglosamos, a menudo nos damos cuenta de que muchas de las

cosas que nos preocupan están fuera de nuestro control. Shunmyo Masuno

destaca la importancia de identifcar cuáles de tus preocupaciones pueden ser

administradas o resueltas, y cuáles son simplemente el resultado de la

incertidumbre inherente a la vida. Esta comprensión es liberadora: al aceptar

que no todo está bajo nuestro control, disminuimos la carga de la ansiedad.
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Finalmente, la meditación y la reflexión son herramientas esenciales en este

viaje hacia la comprensión de nuestras preocupaciones. Practicar la

meditación no solo nos ayuda a calmar nuestra mente, sino que también nos

enseña a observar nuestros pensamientos sin juicio. Con el tiempo, esto nos

permite desidentificarnos de nuestras preocupaciones, viéndolas como meras

nubes pasajeras en el cielo de nuestra conciencia. Así, al comprender la

naturaleza de nuestras preocupaciones y aprender a manejarlas, comenzamos

a liberarnos de su peso, aprendiendo a vivir en el presente y disfrutando de la

vida tal como es.

En resumen, el primer capítulo de "Deja de preocuparte" nos ofrece una

mirada profunda a cómo entender y manejar nuestras preocupaciones puede

ser el primer paso para vivir una vida más ligera y plena. Al reconocer la

naturaleza de nuestras preocupaciones, cuestionar las narrativas que creamos

y aprender a desviar nuestra atención a lo que realmente importa, podemos

comenzar a encontrar la calma en medio de la tormenta.
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2. Capítulo 2: Prácticas de Mindfulness para
Enfrentar la Ansiedad Diaria

El segundo capítulo del libro “Deja de Preocuparte” de Shunmyo Masuno se

centra en la implementación de prácticas de mindfulness como una

herramienta efectiva para gestionar y enfrentar la ansiedad diaria. A medida

que profundizamos en este enfoque, es esencial entender qué es el

mindfulness y cómo se puede aplicar en momentos de estrés y ansiedad.

El mindfulness, o atención plena, es la práctica de mantener la conciencia

del momento presente, reconociendo nuestros pensamientos y emociones sin

juzgarlos. Masuno argumenta que, al traer nuestra atención al aquí y el

ahora, podemos liberarnos de la carga emocional de las preocupaciones del

pasado y del futuro. Esta transformación comienza con simples ejercicios

que cualquiera puede incorporar en su vida diaria.

Una de las prácticas más efectivas que Masuno sugiere es la meditación de

atención plena. Dedicar unos minutos al día para sentarse en un lugar

tranquilo, cerrar los ojos y enfocarse en la respiración puede ser un poderoso

aliado. Durante esta meditación, es normal que los pensamientos lleguen y

se desplacen. Masuno aconseja observar estos pensamientos sin apegarse a

ellos, permitiendo que fluyan como nubes en el cielo, lo que ayuda a

distanciarnos de la ansiedad que a menudo se alimenta de esos pensamientos

repetitivos.
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Además de la meditación, Masuno habla sobre la importancia de la atención

plena en las actividades cotidianas. Esto puede incluir desde comer hasta

caminar. Por ejemplo, cuando se come con atención plena, se presta atención

a cada bocado —su sabor, su textura, el color— lo que no solo transforma la

experiencia de la comida, sino que también ayuda a anclar nuestra mente,

alejándola de las preocupaciones. Esto es especialmente útil para aquellos

que tienden a comer emocionalmente como respuesta a la ansiedad, ya que

fomentar una conexión consciente con la comida puede ayudar a reducir este

comportamiento.

Otro ejercicio útil que se describe es el 'escaneo corporal'. Este es un método

donde uno se sienta o se recuesta en una posición cómoda, y se empieza a

prestar atención a cada parte del cuerpo, comenzando desde los dedos de los

pies y subiendo hacia la cabeza. Durante el escaneo, se examina cómo se

siente cada área, identificando tensiones o molestias. Este proceso no solo

ayuda a cultivar la conciencia corporal, sino que también permite liberar la

tensión física que a menudo se manifiesta como ansiedad emocional.

Masuno también enfatiza la importancia de ser compasivo con uno mismo

durante estas prácticas. La ansiedad puede ser un crítico interno severo, y es

fundamental recordar que no debemos juzgarnos por experimentar estos

sentimientos. En su lugar, al practicar la compasión, podemos aprender a
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tratarnos con amabilidad, reconociendo que todos enfrentamos desafíos y

momentos de incertidumbre.

Como historia inspiradora de este proceso, Masuno menciona a una mujer

que, tras varios años de luchar contra la ansiedad, decidió un día comenzar

con una práctica de meditación diaria. Al principio, le resultaba difícil y

frustrante, pero con el tiempo y la paciencia, comenzó a notar cambios

significativos en la forma en que afrontaba sus preocupaciones. Se volvió

más consciente de los momentos de estrés, lo que le permitió responder con

calma en lugar de reaccionar con ansiedad.

En resumen, el capítulo 2 de "Deja de Preocuparte" nos ofrece prácticas de

mindfulness que son accesibles y aplicables a la vida diaria. A través de la

meditación, la atención plena en acciones cotidianas, el escaneo corporal y

una mentalidad compasiva, podemos crear un espacio en nuestras vidas

donde la ansiedad se convierta en algo manejable. Al enfocarnos en el

presente, nos liberamos de la trampa de la preocupación y comenzamos a

experimentar la vida de una manera más plena y auténtica.
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3. Capítulo 3: La Importancia de Aceptar lo
Incontrolable y Soltar el Miedo

En nuestra vida cotidiana, nos enfrentamos constantemente a situaciones que

escapan a nuestro control. Desde imprevistos en el trabajo hasta cambios

inesperados en nuestras relaciones personales, la vida tiene una manera

peculiar de presentarnos desafíos que no siempre podemos anticipar o

manejar de la forma que quisiéramos. El capítulo 3 de "Deja de Preocuparte"

de Shunmyo Masuno se centra en la importancia de aceptar lo incontrolable

y soltar el miedo que genera en nosotros la incertidumbre.

Aceptar lo incontrolable es un acto de valentía que nos permite liberarnos

del peso emocional que conlleva la preocupación constante. Cuando nos

aferramos al deseo de controlar cada aspecto de nuestras vidas, nos

condenamos a una eterna frustración. Masuno enfatiza que al reconocer que

ciertas cosas están fuera de nuestro alcance, comenzamos a abrirnos a

nuevas posibilidades y a vivir en el presente.

Por ejemplo, consideremos la situación de una persona que ha perdido su

empleo súbitamente. Inicialmente, esta persona podría caer en un ciclo de

miedo y ansiedad, preocupándose por su futuro, su estabilidad financiera, y

su autoestima. Sin embargo, en lugar de dejarse llevar por el pánico, elegir

aceptar esta pérdida como algo que no puede controlar, puede comenzar a

explorar nuevas oportunidades: tal vez sea el momento adecuado para
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aprender una nueva habilidad, cambiar de carrera o incluso iniciar un

negocio propio. Al aceptar lo incontrolable, esta persona se libera del miedo

que paraliza y abre la puerta a la acción constructiva.

Además, Masuno nos invita a reflexionar sobre el impacto del miedo en

nuestra salud mental y emocional. El miedo a lo desconocido puede ser

paralizante. Muchas personas sienten que deben tener un plan para cada

eventualidad de la vida, y cuando las cosas no salen como lo esperaban,

experimentan ansiedad y angustia. En lugar de permitir que esta ansiedad

gobierne nuestras decisiones y nuestro bienestar, es vital cultivar una

mentalidad de aceptación. Esto no significa resignarse a la pasividad, sino,

más bien, adoptar una actitud de flexibilidad y adaptabilidad.

Podemos encontrar ejemplos claros en la vida diaria. Pensemos en alguien

que está organizando una boda. A pesar de los meses de planificación y

preparación meticulosa, siempre hay factores externos que pueden alterar los

planes: mal tiempo, cancelaciones de proveedores, o, simplemente, la

reacción emocional de los invitados. Aceptar estos eventos como lo que son,

es decir, situaciones incontrolables, permite a la persona disfrutar del

momento en lugar de obsesionarse con los detalles que no se pueden

modificar. La calma y la alegría de la celebración surgen cuando se suelta el

perfeccionismo y se abre paso a la aceptación.
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Masuno también sostiene que aceptar lo incontrolable nos ayuda a cultivar

una mayor resiliencia. Cada vez que enfrentamos situaciones difíciles que no

podemos cambiar, nos entrenamos para ser más fuertes y adaptables. Con el

tiempo, desarrollamos una confianza interna que nos permite navegar por la

vida con mayor serenidad. Este cambio en la perspectiva nos libera del ciclo

de la preocupación y nos brinda la sabiduría para evaluar nuestras

prioridades y acciones de manera más efectiva.

La habilidad de soltar el miedo implica un compromiso con el presente. En

vez de desperdiciar energía mental y emocional preocupándonos por lo que

no podemos controlar, Masuno propone que enfoquemos nuestra atención en

lo que sí podemos hacer en el momento presente. Esto puede incluir meditar,

practicar la gratitud o dedicarse a actividades que nos brinden alegría y

satisfacción.

En conclusión, el capítulo 3 de "Deja de Preocuparte" nos recuerda que la

aceptación de lo incontrolable y el acto de soltar el miedo son pasos

cruciales hacia una vida más tranquila y plena. En lugar de ser prisioneros de

nuestras ansiedades, podemos convertirnos en artistas de nuestras vidas,

creando espacios de libertad y autenticidad a pesar de las adversidades. La

vida es un viaje impredecible, y al abrirnos a esa realidad, encontramos las

herramientas para vivirla de manera más consciente y enriquecedora.
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4. Capítulo 4: Cómo Cultivar la Gratitud para
Transformar tu Perspectiva Vital

La gratitud es una emoción poderosa que puede transformar nuestra manera

de percibir el mundo. En el cuarto capítulo de "Deja de Preocuparme",

Shunmyo Masuno nos ofrece una guía para cultivar este sentimiento en

nuestro día a día y nos muestra cómo puede influir significativamente en

nuestra perspectiva vital, reduciendo las preocupaciones y fomentando un

estado de bienestar duradero.

A menudo, nuestras preocupaciones surgen de un enfoque negativo en

nuestra vida. Nos centramos en lo que nos falta, en los problemas que

enfrentamos y en las frustraciones cotidianas. Esta mentalidad puede

paralizarnos, llevándonos a un ciclo de ansiedad y estrés. Sin embargo,

cultivar la gratitud nos permite dar un giro a nuestra perspectiva,

ayudándonos a reconocer y valorar las cosas buenas, por más pequeñas que

sean.

Masuno nos sugiere varias prácticas para integrar la gratitud en nuestra

rutina diaria. Una de las técnicas más efectivas es llevar un diario de

gratitud. Este simple acto de tomar unos minutos cada día para escribir sobre

las cosas por las que estamos agradecidos puede abrir un espacio en nuestra

mente que suele estar ocupado por pensamientos negativos. Por ejemplo,

una persona que escribe cada día sobre la hermosa vista desde su ventana, el
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apoyo de sus amigos o un buen libro que ha leído, comienza a entrenar su

mente para enfocarse en lo positivo. Con el tiempo, este cambio de enfoque

puede resultar en una disminución de la ansiedad y en un aumento del

bienestar general.

Además del diario, Masuno menciona la importancia de expresar gratitud a

los demás. A veces, olvidamos lo significativo que es mencionar a alguien

cuánto valoramos su presencia en nuestras vidas. Una simple nota de

agradecimiento, un mensaje de aprecio o un elogio sincero pueden no sólo

elevar el ánimo de la otra persona, sino también enriquecer nuestras propias

emociones. Al construir conexiones más profundas y significativas con

quienes nos rodean, potenciamos un círculo de positividad y satisfacción

común.

La gratitud también puede ser útil en momentos de crisis. Cuando nos

enfrentamos a desafíos, Masuno sugiere que reflexionemos sobre las

lecciones aprendidas y los momentos de crecimiento que pueden surgir de

situaciones difíciles. Por ejemplo, una persona que pierde su empleo podría

inicialmente sentirse devastada, pero si logra encontrar gratitud en las

nuevas oportunidades que se le presentan, como la posibilidad de explorar

nuevas carreras o dedicar más tiempo a sus pasiones, esta perspectiva

transformadora puede aliviar su angustia. 
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El mindfulness, que ya se discutió en capítulos anteriores, se desempeña un

papel crucial en el cultivo de la gratitud. Ser conscientes del presente nos

permite apreciar más a fondo las experiencias y los momentos cotidianos. En

este sentido, la meditación breve centrada en la gratitud ayuda a enraizar ese

sentimiento en nuestra conciencia, permitiéndonos experimentarlo de

manera más profunda. Por ejemplo, durante una meditación guiada se podría

reflexionar sobre las sensaciones que acompañan un acto de bondad, ya sea

hacia uno mismo o hacia los demás, lo que evidencia cómo un pequeño acto

puede tener un gran impacto.

Por último, la gratitud tiene el poder de transformar no solo nuestra

perspectiva personal, sino también cómo nos relacionamos con el mundo

que nos rodea. Cuando adoptamos una mentalidad agradecida, nos volvemos

más resilientes ante las adversidades y se ensancha nuestra capacidad de

encontrar alegría incluso en los momentos difíciles. Salir a caminar y

disfrutar de la naturaleza, aunque sea media hora, puede cambiar nuestro

estado de ánimo completamente si llevamos con nosotros una mente abierta,

lista para apreciar la belleza del exterior.

Cultivar la gratitud no es solo un ejercicio espiritual, sino una estrategia

concreta que puede ayudarnos a reducir las preocupaciones y mejorar

nuestra calidad de vida. Al cambiar nuestro enfoque de lo que nos falta a lo

que tenemos, podemos transformar nuestra perspectiva vital y encontrar un
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camino hacia la paz emocional.
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5. Capítulo 5: Estrategias para Crear un Estilo
de Vida Más Calmado y Pleno

Al adentrarnos en el capítulo sobre estrategias para cultivar un estilo de vida

más calmado y pleno, es fundamental comprender que alcanzar esta

serenidad no se trata de eliminar por completo las preocupaciones, sino de

aprender a gestionarlas de manera efectiva. A través de una serie de prácticas

y cambios en nuestro día a día, es posible crear un entorno que fomente la

calma y, en última instancia, una vida más satisfactoria.

Una de las principales estrategias que propone Shunmyo Masuno es la

simplificación de la vida. En un mundo tan acelerado y caótico, a menudo

nos encontramos rodeados de un exceso de información y distracciones que

contribuyen a nuestro estrés. Por ejemplo, se sugiere evaluar qué aspectos de

nuestra rutina diaria son realmente necesarios. Esto podría incluir revisar

nuestras obligaciones laborales, sociales e incluso las actividades que llenan

nuestro tiempo libre. Al reducir compromisos innecesarios y priorizar

aquellos que son verdaderamente importantes para nosotros, creamos un

espacio en nuestras vidas que permite un mayor enfoque y tranquilidad.

Asimismo, la práctica de la meditación y el mindfulness se convierte en un

pilar esencial para mantener la calma. Masuno anima a incorporar momentos

de reflexión y meditación en nuestra rutina, aunque sea solo por algunos

minutos al día. A través de la meditación, no solo se entrena nuestra mente
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para simplificar el pensamiento, sino que también se mejora la concentración

y se reduce el ruido mental. Por ejemplo, alguien que dedica 10 minutos a la

meditación consciente cada mañana puede encontrar que al enfrentar los

desafíos del día, su reacción es más serena y menos reactiva, lo que se

traduce en una respuesta más proporcional a las situaciones estresantes.

Otro aspecto central en este capítulo radica en la importancia de crear un

ambiente en el hogar y en el lugar de trabajo que favorezca la paz mental.

Esto puede incluir desde la decoración del espacio hasta la organización

física. Un hogar desordenado o un lugar de trabajo abarrotado pueden ser

generadores de estrés. Shunmyo sugiere implementar hábitos de

organización diaria, reservar unos minutos a cada día para limpiar y despejar

el espacio donde vivimos o trabajamos. Al hacerlo, no solo se facilita la

concentración, sino que, en cierto modo, se previene el estrés relacionado

con el desorden: "Un entorno despejado conduce a una mente despejada."

Además, fomentar relaciones interpersonales saludables puede ser una

fuente poderosa de calma. La calidad de nuestras interacciones a menudo

influye en nuestra percepción emocional. Masuno resalta la necesidad de

rodearnos de personas que nos aporten positividad, que fomenten el

bienestar emocional y que afiancen momentos de alegría compartidos. No se

trata solo de evitar a quienes nos drenan emocionalmente, sino de cultivar

conexiones que nutran nuestro sentido de seguridad y felicidad.
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Para ilustrar este punto, pensemos en alguien que mantiene una amistad con

una persona pesimista que constantemente comparte experiencias negativas.

Esta interacción puede resultar agotadora y provocar un aumento en la

ansiedad de la persona que escucha. En contraste, si esa misma persona

invierte su tiempo en fortalecer las conexiones con amigos que aportan luz y

optimismo, encontrara en estas relaciones un refugio donde afianzar su

bienestar.

Finalizando este recorrido por las estrategias proporcionadas por Shunmyo

Masuno, es esencial recalcar que cada uno tiene su propio camino hacia la

calma y la plenitud. Cada acción, por pequeña que parezca, puede contribuir

a cambios significativos en nuestro estado anímico y en nuestra percepción

de la vida. En este sentido, la persistencia es clave: estos hábitos y cambios

requieren de tiempo y paciencia para establecerse, pero el esfuerzo vale la

pena cuando el resultado se traduce en una existencia más plena y serena.
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