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La vida diaria puede ser ocupa-
da, agitada y a veces abruma-

dora. Con frecuencia puede pare-
cer que traer un poco más de paz 
interior y tranquilidad a tu vida 
es un deseo desesperado. Pero 
no tiene por qué ser así. Los cam-
bios pequeños e inteligentes, con 
el tiempo pueden hacer una gran 
diferencia. Nos gustaría compartir 
algunos consejos zen para encon-
trar paz y tranquilidad en la vida 
cotidiana.

1. Establece límites
Si tu vida se sobrecarga es posible 
que debas establecer límites. Así 
que deja de hacer algunas de las 
cosas menos importantes, aque-
llas que, honestamente, no im-
portan tanto. Establece un límite 
para las veces al día que revisarás 
las bandejas de entrada, las re-
des sociales, las notificaciones de 
todo tipo, y di NO si realmente no 
tienes tiempo.

2. Encuentra una técnica de rela-
jación que funcione para ti
¿Qué te funciona A TI? ¿Respirar 

y hacer ejercicio para liberar ten-
siones y recargarte durante el día? 
¿Rodearte de plantitas y cuidarlas? 
¿Largas caminatas, música, yoga, 
rompecabezas? ¿Pintar, cantar, 
bailar, hacer meditación o ir a na-
dar? ¿Atender a tu mascota? Averí-
gualo y hazlo.

3. No hagas una tormenta en un 
vaso de agua
Sobra decir que esto crea dema-
siado estrés innecesario. Al en-
frentarte con lo que parece una 
tormenta, hazte preguntas como: 
¿Alguien en el planeta lo tiene 
peor que yo en este momento? 
¿Importará esto en cinco años? 
Este tipo de reflexión te ayuda a 
tener perspectiva y a darte cuenta 
de que las cosas pueden no ser tan 
malas y que eres capaz de mane-
jarlas.

4. Disminuye la velocidad
¿Por qué te empeñas en mantener 
una permanente carrera contra el 
tiempo? Si aprendes a disminuir 
la velocidad mientras caminas, 
mueves tu cuerpo o hablas, po-

drás comenzar a sentirte menos 
estresado y más conectado con tu 
centro. Disminuir la velocidad se 
aplica también a muchas otras co-
sas que haces en la vida cotidiana, 
como cocinar, estar con tus hijos, 
comer, hacer comprar, manejar, 
trabajar en tu escritorio, etc.

5. Deja de depender de los demás
Busca ser recursivo, utiliza lo que 
tienes a la mano, no esperes que 
sean los otros los que te den o te 
solucionen la vida. Tienes una 
herramienta única: la creatividad 
¡úsala!

6. Despeja tu mundo, despeja tu 
mente
Solo toma tres minutos ordenar tu 
espacio de trabajo o la habitación 
en la que te encuentras. Un espa-
cio organizado y simplificado a tu 
alrededor te brindará claridad y 
orden mental. 

7. Utiliza un espacio de trabajo 
minimalista
¡Tener menos es más! Un espa-
cio de trabajo que solo tenga lo 
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estrictamente necesario es, ener-
géticamente, el mejor motor de 
creatividad y de paz. Utiliza una 
silla cómoda y rodéate de buena 
iluminación. Es todo, nada de dis-
tracciones. 

8. Pregunta en lugar de adivinar
Leer la mente es prácticamente 
imposible. Pero aún así lo inten-
tamos todo el tiempo, lo cual nos 
lleva a crear ansiedad, incerti-
dumbre y conclusiones equivoca-
das. Opta mejor por preguntar y 
comunicarte. 

9. Centra la atención en lo que 
importa
Deja de atormentarte por las co-
sas que no puedes controlar ni 
mucho menos por aquellas que 
aún no han sucedido. No le des 
espacio en tu mente a los proble-
mas, porque entre más gasolina 
les des, más crecen y se multipli-
can. Busca el centro en ti mismo y 
confía en un 100 % en que las co-
sas están bien y que todo se está 
desarrollando como debe ser. Es 
mucho más simple de lo que te 
imaginas.

10. Aliméntate con conciencia
Establece una relación de amor 
con tu propio cuerpo. Descubre 
la máquina tan perfecta y mara-
villosa que tienes, que nunca te 
abandona y que siempre está tra-
bajando por tu bienestar. 

A cambio, dale los nutrientes que 
verdaderamente necesita, no lo 
sobre cargues con productos pe-
sados, contaminados, artificiales 
y genéticamente modificados. 
Practica el ayuno con frecuencia 
y agradece por cada nutriente de 
luz que la naturaleza te da para 
alimentarte.

11. Respira
Cuando estés estresado, perdido 
en un problema o en el pasado 
o el futuro en tu mente, respira 
profundamente, llevando el aire 
hacia el abdomen durante unos 
minutos, concentrándote única-
mente en el aire que entra y sale. 
Esto calmará tu cuerpo y devolve- Có
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rá tu mente al momento presente 
nuevamente.

12. Da gracias 
Sentirnos constantemente agra-
decidos por todas y cada una de 
esas cosas que están ahí para ha-
cernos la vida fácil y llevadera, 
pero que no vemos ni valoramos, 
tiene un efecto enorme y multipli-
cador en nuestro bienestar, y nos 
abre las puertas para recibir más 
bendiciones. Recuerda darte gra-
cias a ti mismo también y, siem-
pre, siempre, siempre, trátate con 
amor. 

13. Crea un altar
Encuentra un lugar en tu casa 
para hacer un pequeño altar. Un 
espacio sagrado, pequeño, al 
que podrás recurrir siempre que 
necesites, ya sea para orar, para 
centrarte, para meditar, para 
agradecer, para pedir, para co-

nectarte con la fuente universal, 
con tu dios, con lo que quieras. 
Déjate llevar por tu intuición y tu 
creatividad y decóralo con cosas 
que verdaderamente te inspiren. 
Puedes, por ejemplo, incluir velas, 
imágenes sagradas, piedras, plan-
tas, inciensos, ángeles, un objeto 
preciado que te evoque algo lindo, 
felicidad, en fin, ¡el límite es tuyo!

14. Y recuerda: mañana también 
habrá otro día
Suelta, deja ir, trátate con amor y 
háblate a ti mismo amablemen-
te: mañana habrá otro día. No 
olvides: nada es eterno. Adáptate 
a los cambios y abrázalos, fluye 
con ellos. No existe otra forma de 
sobrevivir a un mundo tan cam-
biante e incierto, pero al mismo 
tiempo lleno de expectativas y 
oportunidades para evolucionar 
y crecer.


