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Sobred libro

Despojarnos de lo superfluo es el primer paso haciaunavidamas simpley
serena. Shunmyo Masuno, en sus ensefianzas, nos invitaavivir sin
cargarnos de ansiedades ni preocupaciones, manteniéndonos a margen de
las expectativas g enas. Segun este maestro zen, la mayoria de nuestras

inquietudes son meras ilusiones, procesos mentales sin base real.

Este libro se convierte en una guia, mostrandonos como adoptar una
disposicion zen en nuestro dia adia, para asi liberarnos del yugo que gjerce
nuestra propia mente. Con la misma autenticidad y alegria de su anterior
obra, "El arte de vivir con sencillez", Masuno nos ofrece 48 lecciones
valiosas, complementadas con 30 proverbios zen, que actuan como faros en
nuestro camino haciala calma mental. Practicar |la no comparacion con
otros, desprenderse de lo innecesario, reconocer nuestros errores sin
tardanza, no dudar en solicitar apoyo y evitar la saturacion de informacion
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 méas
admirados en la actualidad, un recurso que afiade un toque de magia zen al

getreo cotidiano.
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Deja De Preocuparte Lista de capitulos
resumidos

1. Capitulo 1. Comprende la Naturaleza de tus Preocupaciones para

Liberarte de Ellas
2. Capitulo 2: Practicas de Mindfulness para Enfrentar la Ansiedad Diaria
3. Capitulo 3: Lalmportancia de Aceptar lo Incontrolable y Soltar el Miedo

4. Capitulo 4: Como Cultivar la Gratitud para Transformar tu Perspectiva

Vital

5. Capitulo 5: Estrategias para Crear un Estilo de Vida Mas Calmado y Pleno
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1. Capitulo 1. Comprende la Naturaleza detus
Preocupaciones para Liberartede Ellas

L as preocupaciones son un fendmeno humano comun, pero a menudo no
entendemos realmente de donde provienen ni como funcionan. En este
capitulo, 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
amenudo se alimentan de nuestras propias expectativas y percepciones. Las
preocupaciones pueden surgir de una variedad de situaciones: miedo al
fracaso, incertidumbre sobre e futuro, preocupaciones financieras,
problemas de relacion, entre otros. Pero en su esencia, son construcciones
mental es que nuestro cerebro crea, basandose en la interpretacion que damos

alas experiencias de vida.

Por ejemplo, imagina gue tienes una presentacion importante en el trabajo.
Después de recibir esta noticia, podrias comenzar a preocuparte por posibles
errores, por € juicio de tus companeros o por la posibilidad de no cumplir
con las expectativas. Estas preocupaciones son producto de una narrativa
interna, donde anticipas |o peor. Masuno nos anima a cuestionar estas
narrativas. ¢Real mente sucedera eso que tememos? ¢Qué evidencia tenemos

para suportar nuestras suposi ciones?
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Ademas, |as preocupaciones a menudo agravan la situacion, [levandonos a
un ciclo de ansiedad. Cuanto mas pensamos en nuestras preocupaci ones, mas
poder les otorgamos. Esta es una trampa comun en la que caen muchas
personas. A medida que alimentamos nuestros miedos con mas analisis, nos
encontramos atrapados en un ciclo de rumiacion que puede ser dificil de

romper.

Parailustrar este proceso, Masuno sugiere € uso de latécnica"lahoradela
preocupacion”. Este método implica permitirte un tiempo especifico cada dia
para pensar sobre tus preocupaciones, sin limitation alguna. Al fijar un
momento especifico para abordar tus pensamientos negativos, puedesiir
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 aenfocarte en el presente, algandote de la espiral de ansiedad.

Una de las revel aciones més poderosas sobre | as preocupaciones es que,
cuando las desglosamos, a menudo nos damos cuenta de que muchas de las
C0Sas que nos preocupan estan fuera de nuestro control. Shunmyo Masuno
destaca la importancia de identifcar cudles de tus preocupaciones pueden ser
administradas o resueltas, y cuales son simplemente el resultado de la
incertidumbre inherente alavida. Esta comprension es liberadora: al aceptar

gue no todo esta bajo nuestro control, disminuimos la carga de la ansiedad.
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Finamente, la meditacion y lareflexion son herramientas esenciales en este
vigje haciala comprension de nuestras preocupaciones. Practicar la
meditacion no solo nos ayuda a calmar nuestra mente, sino que también nos
ensefia a observar nuestros pensamientos sin juicio. Con el tiempo, esto nos
permite desidentificarnos de nuestras preocupaciones, viéndolas como meras
nubes pasgjeras en € cielo de nuestra conciencia. Asi, al comprender la
natural eza de nuestras preocupaciones y aprender a manejarlas, comenzamos
aliberarnos de su peso, aprendiendo avivir en e presente y disfrutando de la

vidatal como es.

En resumen, € primer capitulo de "Degja de preocuparte”’ nos ofrece una
mirada profunda a como entender y manejar nuestras preocupaciones puede
ser €l primer paso paravivir unavidamas ligeray plena. Al reconocer la
natural eza de nuestras preocupaciones, cuestionar las narrativas que creamos
y aprender a desviar nuestra atencion alo que realmente importa, podemos

comenzar a encontrar lacalma en medio de latormenta.
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2. Capitulo 2: Practicasde Mindfulness para
Enfrentar la Ansiedad Diaria

El segundo capitulo del libro “Dea de Preocuparte” de Shunmyo Masuno se
centra en laimplementacion de practicas de mindfulness como una
herramienta efectiva para gestionar y enfrentar laansiedad diaria. A medida
gue profundizamos en este enfoque, es esencial entender qué es el

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

El mindfulness, o atencion plena, es la practica de mantener la conciencia
del momento presente, reconociendo nuestros pensamientos y emociones sin
juzgarlos. Masuno argumenta que, al traer nuestra atenciéon a aqui y el
ahora, podemos liberarnos de la carga emocional de las preocupaciones del
pasado y del futuro. Esta transformacion comienza con simples gercicios

gue cualquiera puede incorporar en su vidadiaria.

Una de las practicas mas efectivas que Masuno sugiere es la meditacion de
atencion plena. Dedicar unos minutos al dia para sentarse en un lugar
tranquilo, cerrar |0os 0josy enfocarse en la respiracion puede ser un poderoso
aliado. Durante esta meditacion, 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, o que ayuda a
distanciarnos de la ansiedad que a menudo se alimenta de esos pensamientos

repetitivos.
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Ademas de la meditacion, Masuno habla sobre laimportancia de la atencién
plena en las actividades cotidianas. Esto puede incluir desde comer hasta
caminar. Por ggemplo, cuando se come con atencion plena, se presta atencion
a cada bocado —su sabor, su textura, e color— lo que no solo transformala
experiencia de la comida, sino que también ayuda a anclar nuestra mente,
algiandola de las preocupaciones. Esto es especialmente Util para aquellos
gue tienden a comer emociona mente como respuesta ala ansiedad, ya que
fomentar una conexion consciente con la comida puede ayudar a reducir este

comportamiento.

Otro gjercicio Util que se describe es €l 'escaneo corporal’. Este es un método
donde uno se sienta o se recuesta en una posicion comoda, y se empiezaa
prestar atencion a cada parte del cuerpo, comenzando desde los dedos de los
piesy subiendo hacia la cabeza. Durante el escaneo, se examina cOmo se
siente cada érea, identificando tensiones o molestias. Este proceso no solo
ayuda a cultivar la conciencia corporal, sino que también permite liberar la

tension fisica que a menudo se manifiesta como ansiedad emocional.

Masuno también enfatiza laimportancia de ser compasivo con uno mismo
durante estas précticas. La ansiedad puede ser un critico interno severo, y es
fundamental recordar que no debemos juzgarnos por experimentar estos

sentimientos. En su lugar, a practicar la compasion, podemos aprender a
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tratarnos con amabilidad, reconociendo que todos enfrentamos desafios y

momentos de incertidumbre.

Como historia inspiradora de este proceso, Masuno menciona a una mujer
gue, tras varios anos de luchar contra la ansiedad, decidio un dia comenzar
con una préctica de meditacion diaria. Al principio, le resultaba dificil y
frustrante, pero con el tiempo y la paciencia, comenzoé a notar cambios
significativos en la forma en que afrontaba sus preocupaciones. Se volvié
mas consciente de |os momentos de estrés, o que le permitio responder con

calmaen lugar de reaccionar con ansiedad.

En resumen, € capitulo 2 de "Deja de Preocuparte” nos ofrece précticas de
mindfulness que son accesiblesy aplicablesalavidadiaria. A travésdela
meditacion, la atencion plena en acciones cotidianas, €l escaneo corporal y
una mentalidad compasiva, podemos crear un espacio en nuestras vidas
donde |a ansiedad se convierta en algo mangjable. Al enfocarnos en el
presente, nos liberamos de |a trampa de la preocupacion y comenzamos a

experimentar la vida de una manera mas plenay auténtica.
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3. Capitulo 3: La Importanciade Aceptar lo
Incontrolabley Soltar el Miedo

En nuestra vida cotidiana, nos enfrentamos constantemente a situaciones que
escapan a nuestro control. Desde imprevistos en € trabajo hasta cambios
Inesperados en nuestras relaciones personales, la vida tiene una manera
peculiar de presentarnos desafios que no siempre podemos anticipar o
mangjar de laforma que quisiéramos. El capitulo 3 de "Dega de Preocuparte”
de Shunmyo Masuno se centra en laimportancia de aceptar |o incontrolable

y soltar el miedo que genera en nosotros la incertidumbre.

Aceptar |o incontrolable es un acto de valentia que nos permite liberarnos
del peso emocional que conlleva la preocupacion constante. Cuando nos
aferramos al deseo de controlar cada aspecto de nuestras vidas, nos
condenamos a una eterna frustracion. Masuno enfatiza que al reconocer que
ciertas cosas estan fuera de nuestro alcance, comenzamos a abrirnos a

nuevas posibilidadesy avivir en el presente.

Por ejemplo, consideremos la situacion de una persona que ha perdido su
empleo stbitamente. Inicialmente, esta persona podria caer en un ciclo de
miedo y ansiedad, preocupandose por su futuro, su estabilidad financiera, y
su autoestima. Sin embargo, en lugar de dgjarse llevar por el panico, 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

gue paralizay abre la puerta ala accion constructiva.

Ademés, Masuno nos invita a reflexionar sobre el impacto del miedo en
nuestra salud mental y emocional. EI miedo alo desconocido puede ser
paralizante. Muchas personas sienten que deben tener un plan para cada
eventualidad de lavida, y cuando las cosas no salen como |o esperaban,
experimentan ansiedad y angustia. En lugar de permitir que esta ansiedad
gobierne nuestras decisiones y nuestro bienestar, esvital cultivar una
mentalidad de aceptacion. Esto no significaresignarse ala pasividad, sino,

mas bien, adoptar una actitud de flexibilidad y adaptabilidad.

Podemos encontrar ggemplos claros en lavida diaria. Pensemos en alguien
gue esta organizando una boda. A pesar de los meses de planificaciony
preparacion meticulosa, siempre hay factores externos que pueden alterar los
planes. mal tiempo, cancelaciones de proveedores, o, ssimplemente, la
reaccion emocional de losinvitados. Aceptar estos eventos como |0 que son,
es decir, situaciones incontrolables, permite ala persona disfrutar del
momento en lugar de obsesionarse con los detalles que no se pueden
modificar. Lacalmay la alegriade la celebracion surgen cuando se suelta el

perfeccionismo y se abre paso ala aceptacion.
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Masuno también sostiene que aceptar 10 incontrolable nos ayuda a cultivar
una mayor resiliencia. Cada vez que enfrentamos situaciones dificiles que no
podemos cambiar, nos entrenamos para ser mas fuertes y adaptables. Con el
tiempo, desarrollamos una confianza interna que nos permite navegar por la
vida con mayor serenidad. Este cambio en |a perspectivanos liberadel ciclo
de la preocupacion y nos brinda la sabiduria para evaluar nuestras

prioridades y acciones de manera mas efectiva.

La habilidad de soltar el miedo implica un compromiso con €l presente. En
vez de desperdiciar energiamental y emocional preocupandonos por lo que
no podemos controlar, Masuno propone que enfoquemos nuestra atencién en
lo que si podemos hacer en el momento presente. Esto puede incluir meditar,
practicar la gratitud o dedicarse a actividades que nos brinden alegriay

satisfaccion.

En conclusion, el capitulo 3 de "Deja de Preocuparte” nos recuerda que la
aceptacion de lo incontrolable y € acto de soltar e miedo son pasos
cruciales haciaunavidamas tranquilay 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
vidaes un vigeimpredecible, y a abrirnos a esa realidad, encontramos las

herramientas para vivirla de manera mas consciente y enriquecedora.
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4. Capitulo 4. Como Cultivar la Gratitud para
Transformar tu Perspectiva Vital

Lagratitud es una emocion poderosa que puede transformar nuestra manera
de percibir el mundo. En € cuarto capitulo de "Deja de Preocuparme”,
Shunmyo Masuno nos ofrece una guia para cultivar este sentimiento en
nuestro dia a diay nos muestra como puede influir significativamente en
nuestra perspectivavital, reduciendo las preocupaciones y fomentando un
estado de bienestar duradero.

A menudo, nuestras preocupaciones surgen de un enfogque negativo en
nuestravida. Nos centramos en |o que nos falta, en los problemas que
enfrentamos y en las frustraciones cotidianas. Esta mentalidad puede
paralizarnos, llevandonos a un ciclo de ansiedad y estrés. Sin embargo,
cultivar la gratitud nos permite dar un giro a nuestra perspectiva,
ayudandonos a reconocer y valorar las cosas buenas, por mas pequeias que

Sean.

Masuno nos sugiere varias practicas paraintegrar la gratitud en nuestra
rutinadiaria. Una de las técnicas mas efectivas es llevar un diario de
gratitud. Este simple acto de tomar unos minutos cada dia para escribir sobre
las cosas por |as que estamos agradecidos puede abrir un espacio en nuestra
mente gque suele estar ocupado por pensamientos negativos. Por g emplo,

una persona que escribe cada dia sobre la hermosa vista desde su ventana, €l
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apoyo de sus amigos o un buen libro que haleido, comienza a entrenar su
mente para enfocarse en lo positivo. Con €l tiempo, este cambio de enfoque
puede resultar en una disminucion de laansiedad y en un aumento del

bienestar general.

Ademés del diario, Masuno menciona laimportancia de expresar gratitud a
los demas. A veces, olvidamos lo significativo que es mencionar a alguien
cuanto valoramos su presencia en nuestras vidas. Una simple nota de
agradecimiento, un mensaje de aprecio o un elogio sincero pueden no solo
elevar el animo de la otra persona, sino también enriguecer nuestras propias
emociones. Al construir conexiones mas profundas y significativas con
guienes nos rodean, potenciamos un circulo de positividad y satisfaccion

comun.

Lagratitud también puede ser Gtil en momentos de crisis. Cuando nos
enfrentamos a desafios, Masuno sugiere que reflexionemos sobre las
lecciones aprendidas y |os momentos de crecimiento que pueden surgir de
situaciones dificiles. Por gjemplo, una persona que pierde su empleo podria
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 mas tiempo a sus pasiones, esta perspectiva

transformadora puede aliviar su angustia.
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El mindfulness, que ya se discutio en capitul os anteriores, se desempefia un
papel crucial en € cultivo de la gratitud. Ser conscientes del presente nos
permite apreciar méas afondo las experiencias y |os momentos cotidianos. En
este sentido, la meditacion breve centrada en la gratitud ayuda a enraizar ese
sentimiento en nuestra conciencia, permitiéndonos experimentarlo de
manera mas profunda. Por g emplo, durante una meditacion guiada se podria
reflexionar sobre las sensaciones que acompainan un acto de bondad, ya sea
hacia uno mismo o hacialos demés, |o que evidencia como un pequefio acto

puede tener un gran impacto.

Por ultimo, la gratitud tiene € poder de transformar no solo nuestra
perspectiva personal, sino también como nos relacionamos con e mundo
gue nos rodea. Cuando adoptamos una mentalidad agradecida, nos volvemos
mas resilientes ante las adversidades y se ensancha nuestra capacidad de
encontrar alegriaincluso en los momentos dificiles. Salir acaminar y
disfrutar de la naturaleza, aunque sea media hora, puede cambiar nuestro
estado de animo completamente si [levamos con nosotros una mente abierta,

lista para apreciar labelleza del exterior.

Cultivar lagratitud no es solo un gercicio espiritual, Sino una estrategia
concreta que puede ayudarnos a reducir las preocupacionesy mejorar
nuestra calidad de vida. Al cambiar nuestro enfoque de lo que nosfataalo

gue tenemos, podemos transformar nuestra perspectivavital y encontrar un
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camino hacialapaz emocional.
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5. Capitulo 5: Estrategiaspara Crear un Estilo
deVidaMas Calmadoy Pleno

Al adentrarnos en el capitulo sobre estrategias para cultivar un estilo de vida
mas calmado y pleno, es fundamental comprender que alcanzar esta
serenidad no se trata de eliminar por completo |as preocupaciones, sino de
aprender a gestionarlas de manera efectiva. A través de una serie de practicas
y cambios en nuestro dia a dia, es posible crear un entorno que fomente la

calmay, en Ultimainstancia, una vida mas satisfactoria.

Una de | as principal es estrategias que propone Shunmyo Masuno esla
simplificacion de lavida. En un mundo tan acelerado y cadtico, a menudo
nos encontramos rodeados de un exceso de informacion y distracciones que
contribuyen a nuestro estrés. Por gjemplo, se sugiere evaluar qué aspectos de
nuestra rutina diaria son realmente necesarios. Esto podriaincluir revisar
nuestras obligaciones laborales, sociales e incluso las actividades que llenan
nuestro tiempo libre. Al reducir compromisos innecesariosy priorizar
aguellos que son verdaderamente importantes para nosotros, creamaos un

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

Asimismo, la préctica de lameditacion y e mindfulness se convierte en un
pilar esencial para mantener la calma. Masuno anima aincorporar momentos
de reflexion y meditacion en nuestra rutina, aunque sea solo por algunos

minutos a dia. A través de la meditacion, no solo se entrena nuestra mente
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parasimplificar € pensamiento, sino que también se mejora la concentracion
y se reduce € ruido mental. Por ggemplo, alguien que dedica 10 minutos ala
meditacion consciente cada mafiana puede encontrar que al enfrentar los
desafios del dia, su reaccion es mas serena’y menos reactiva, 1o que se

traduce en una respuesta mas proporcional alas situaciones estresantes.

Otro aspecto central en este capitulo radica en laimportancia de crear un
ambiente en el hogar y en € lugar de trabgjo que favorezca la paz mental.
Esto puede incluir desde |a decoracion del espacio hasta la organizacion
fisica. Un hogar desordenado o un lugar de trabajo abarrotado pueden ser
generadores de estrés. Shunmyo sugiere implementar habitos de
organizacion diaria, reservar unos minutos a cada dia paralimpiar y despejar
el espacio donde vivimos o trabajamos. Al hacerlo, no solo se facilitala
concentracion, sino que, en cierto modo, se previene el estrés relacionado

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

Ademés, fomentar rel aciones interpersonal es saludables puede ser una
fuente poderosa de calma. La calidad de nuestras interacciones a menudo
influye en nuestra percepcion emocional. Masuno resaltala necesidad de
rodearnos de personas gque nos aporten positividad, que fomenten el
bienestar emocional y que afiancen momentos de alegria 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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Parailustrar este punto, pensemos en alguien que mantiene una amistad con
una persona pesimista que constantemente comparte experiencias negativas.
Esta interaccion puede resultar agotadoray provocar un aumento en la
ansiedad de la persona gque escucha. En contraste, sl 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 |as estrategias proporcionadas por Shunmyo
Masuno, es esencial recalcar que cada uno tiene su propio camino haciala
camay laplenitud. Cada accion, por pequefia que parezca, puede contribuir
a cambios significativos en nuestro estado animico y en nuestra percepcion
delavida. En este sentido, la persistencia es clave: estos habitosy cambios
requieren de tiempo y paciencia para establecerse, pero €l esfuerzo vale la

pena cuando €l resultado se traduce en una existencia mas plenay serena.
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