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Ín di ce

EL MÉ TO DO DAN-SHA-RI ®
IN TRO DUC CIÓN

CA PÍ TU LO 1. CO NO CER ES AMAR.
Dan-sha-ri co mo mé to do de or de nar sin or de nar
¿Por qué un mé to do co mo es te?
Prin ci pa les di fe ren cias con los mé to dos clá si cos de or- 
de nar y guar dar
La elec ción de las co sas im pli ca «to mar con cien cia»
Re cu pe rar la ener gía y el es pa cio de los que se ha bían
apo de ra do las co sas
Re de fi nir se a uno mis mo em pie za por los ca jo nes
Hay pe ro no hay. No hay pe ro hay
La re la ción con las co sas cam bia la re la ción con la gen- 
te
El pro ce so de cam bio de con cien cia a tra vés de la
prác ti ca
Pu lir el sen sor de la in te li gen cia inhe ren te
Las co sas tie nen va lor cuan do se uti li zan
Dan-sha-ri: los mon go les y su mo do de vi da Dan-sha-ri

CA PÍ TU LO 2. ¿POR QUÉ NO SO MOS CA PA CES DE OR DE- 
NAR?

La so cie dad es una inun da ción de co sas
La tram pa de lo ba ra to y de los por cen ta jes
La com puer ta de en tra da del Dan y la com puer ta de
sali da de Sha
¿La tru cha se es tá trans for man do en un si lu ro?
Tres cla si fi ca cio nes de «per so nas que no sa ben ti rar»
¡Nun ca es tá en ca sa ni quie re es tar! Un ti po de hui da
de la rea li dad
Una in nu me ra ble canti dad de co sas y re cuer dos. Un ti- 
po de ape go al pa sa do
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En fo car se en la in quie tud que pro du ce per der las co- 
sas. Una for ma de an sie dad ha cia el fu tu ro
El di fe ren te sen ti do de la ho ra en tre las per so nas
No pue do ti rar = no quie ro ti rar
Equi pa rar una ca sa de sor de na da al es tre ñi mien to
El es tan ca mien to y la des com po si ción de la bue na for- 
tu na que po nen en evi den cia los tras tos y el pol vo
Se pa rar los tras tos en tres ca te go rías
Exa mi nar si de ter mi na da co sa y yo man te ne mos una
re la ción vi va
Es ine vi ta ble que el eje del tiem po se des pla ce del pa- 
sa do al fu tu ro
No dar im por tan cia a lo no co ti diano
Re cu pe rar la con fian za en uno mis mo
Cam biar el plan tea mien to de res tar (ne ga ti vo) por el
de su mar (po si ti vo)
La ener gía que lle ga des de la ne ga ción y la des aten- 
ción
El me ca nis mo psi co ló gi co que nos lle va a en su ciar la
ca sa
Re pen sar pa ra qué es la vi vien da
As pi rar a una edu ca ción de la vi vien da a tra vés del
Dan-sha-ri
To mar con cien cia del am bien te de la vi vien da. Aban- 
do nar la no con cien cia
El es pa cio de la ca sa es pa ra re la jar se, pa ra aga sa jar se
a uno mis mo
Dan-sha-ri Las en se ñan zas de Flo ren ce Ni gh tin ga le res- 
pec to al am bien te de la vi vien da y la salud

CA PÍ TU LO 3. EM PE ZA MOS POR OR DE NAR NUES TRA CA- 
BE ZA.

El se cre to es el eje del «yo» ín te gro y el eje tem po ral
del aho ra
El tru co del eje del «yo». Pre gun tar se dón de es tá el su- 
je to
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Com pa rar las co sas con las re la cio nes per so na les pa ra
co no cer el aho ra
Com pren der un con cep to de lim pie za que no ha ce dis- 
tin cio nes
Cen trar la aten ción en la «ven ta ja del no ti rar»
Las co sas de otra per so na no pa re cen más que ba su ra.
Có mo man te ner una bue na re la ción con la fa mi lia y
con quie nes con vi vi mos
Im pli car a los de al re de dor en la es pi ral del Dan-sha-ri
Del ex ce so de in for ma ción al sa ber y ac tuar
El mun do de la fi so no mía y el mun do de la con cien cia
A par tir de aho ra em pe za mos a sa ber y a ac tuar. Lo im- 
por tan te es el en tre na mien to
El ver da de ro sig ni fi ca do del «des per di cio»
Dos no cio nes de «des per di cio» que se pue den apli car
in clu so a la dis mi nu ción de las obras pú bli cas
Vi vir es se lec cio nar. For ta le cer el po der de las elec ción
No dar se uno mis mo de ma sia das co sas
Pa ra quie nes se sien ten in ca pa ces de ti rar o in clu so de
ce der
Dan-sha-ri: el pro yec to de con ser va ción de ca sas an ti- 
guas de la ciu dad de Ko ma tsu. Ca sas re su ci ta das

CA PÍ TU LO 4. ASÍ EM PIE ZA A MO VER SE EL CUER PO.
For mas de au men tar la mo ti va ción a la ho ra de or de- 
nar
For mas de au men tar la mo ti va ción pa ra per fec cio nar
un pun to con cre to
Có mo se lec cio nar el lu gar en fun ción del ob je ti vo
El Dan-sha-ri es en pri mer lu gar ti rar y en se gun do lu- 
gar ti rar tam bién
En fren tar se pri me ro a co sas que no son más que ba su- 
ra
La di fi cul tad de se pa rar la ba su ra
Cla si fi ca ción de la ba su ra a gran des ras gos
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Cuan do ti ra mos las co sas de ci mos: «Lo sien to y gra- 
cias»
Cuan do da mos al go de se gun da ma no no de be mos
pen sar en ello co mo en un re ga lo, sino en el he cho de
que lo acep tan
Tres re glas de cla si fi ca ción a la ho ra de or de nar
Jus ti fi ca ción de las tres re glas de cla si fi ca ción
Crear un es pa cio con mar gen me dian te la re gla de la
ocu pa ción
Re gla del reem pla zo
Re gla de un to que de au to no mía y li ber tad
La re gla de «un to que»
Re gla de au to no mía, li ber tad y fa ci li dad de ma ne jo
En fren tar se a las co sas cuan do su ce den
Dan-sha-ri: com pa ra ción de Dan-sha-ri

CA PÍ TU LO 5. SEN SACIÓN DE FRES COR, LI BE RA CIÓN Y
BUEN HU MOR.

Re gla de la «mar cha au to má ti ca». Me ca nis mo del or- 
den au to má ti co
So bre el me ca nis mo del or den au to má ti co
El Dan-sha-ri y la mar cha au to má ti ca
Las co sas nos ha cen me jo rar
Las co sas que que dan son nues tro re fle jo
Use mos co sas de ca li dad aun que nos pa rez can por en- 
ci ma de nues tras po si bi li da des
El Dan-sha-ri no es un mé to do de aho rro ni una in vi ta- 
ción a la vi da po bre
Ocu rren aún más cam bios in vi si bles
Cam bio ace le ra do des de la fuer za de uno mis mo ha cia
la de los de más
La pa la bra «mo les tia». La in tui ción del yin y el yang
Ayu da des de las pro fun di da des co mo un ma nan tial
que bro ta
Li be rar se del con cep to de po se sión
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EPÍ LO GO
CRE DI TOS
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Gra cias por ad qui rir es te eBook

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des- 
cu bre una

nue va for ma de dis fru tar de la lec- 
tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos

ex clu si vos!

Pri me ros ca pí tu los

Frag men tos de pr óxi mas pu bli ca cio nes

Clubs de lec tu ra con los au to res

Con cur sos, sor teos y pro mo cio nes

Par ti ci pa en pre sen ta cio nes de li bros
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Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro

y en nues tras re des so cia les:

     

Ex plo ra          Des cu bre          Com par te
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UN

NUE VO

MÉ TO DO

PA RA

EL OR DEN:

DAN-SHA-RI
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EL MÉ TO DO
DAN-SHA-RI ®
ha me jo ra do con el tiem po
gra cias a to das las per so nas
que han par ti ci pa do en los
se mi na rios. Es un pro ce so de
evo lu ción y me jo ra con ti nua.
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IN TRO DUC CIÓN

¿QUÉ ES
EL DAN-SHA-RI?
En pri mer lu gar, ¡bien ve ni dos al Dan-sha-ri! Mi nom bre es Hi- 
deko Ya mas hi ta y soy clu tter con sul tant. ¿Clu tter con sul tant?
Qué cla se de tra ba jo es ese, se pre gun ta rán ex tra ña dos. Y no
les fal ta ra zón, por que de he cho creo que soy la úni ca clu tter
con sul tant del mun do.

Clu tter es una pa la bra in gle sa que se po dría tra du cir co mo
lío, des ba rajus te, de sor den.

Co mo sus tan ti vo ha ce re fe ren cia a co sas dis per sas, in ne- 
ce sa rias. Co mo ver bo se re fie re al ac to de de sor de nar, de lle- 
nar nues tra ca be za, de al gún mo do, de in for ma ción in ne ce sa- 
ria.

Mi tra ba jo con sis te en ayu dar, en acon se jar a la gen te a
eli mi nar co sas in ne ce sa rias, ina de cua das, mo les tas, que lle gan
a des bor dar una ca sa; a ha cer lo des pués de un pro ce so de ob- 
ser va ción y aná li sis, des pués de pre gun tar nos por la re la ción
que man te ne mos con ellas. El re sul ta do fi nal es que nues tras
ca sas vuel ven a es tar or de na das y en el pro ce so he mos di cho
adiós a tras tos que ocu pa ban un lu gar in ne ce sa rio en nues tra
vi da... En eso con sis te mi tra ba jo: es una es pe cie de ase so ría
re la cio na da con las vi vien das y, por qué no, tam bién con el co- 
ra zón.

Les ha bla ré aho ra un po co so bre el Dan-sha-ri, ese con- 
cep to que da tí tu lo a es te li bro. Ima gino que es una pa la bra
que re sul ta po co o na da fa mi liar. Dan-sha-ri, Dan-sha-ri, Dan-
sha-ri, Dan-sha-ri... Pro be mos a re pe tir la va rias ve ces en voz al- 
ta. Tie ne un so ni do muy pe cu liar, pro du ce un fuer te im pac to,
¿no les pa re ce? Si tu vie ra que de fi nir qué es de una ma ne ra
sen ci lla, di ría:
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Dan-sha-ri es co no cer se uno
mis mo a tra vés del or den, a
tra vés de las co sas gra cias a
una téc ni ca que fa ci li ta la vi- 
da des pués de po ner or den
en el caos de nues tro co ra- 
zón.

O di cho de otro mo do:

Al po ner or den en los tras- 
tos de la ca sa, po ne mos or- 
den tam bién en los tras tos
del co ra zón. Es una for ma
de re cu pe rar y man te ner el
buen hu mor en nues tra vi da.

En re su men, se tra ta de una in ter ven ción des de el mun do de
lo vi si ble ha cia el mun do de lo in vi si ble me dian te el or den.

PA RA LO GRAR LO SON NE CE SA RIOS TRES AC TOS:
1. DAN: ce rrar el pa so a co sas in ne ce sa rias que tra tan de en trar e
nues tra vi da.
2. SHA: ti rar los tras tos que inun dan nues tras ca sas. Re sul ta do de es
tos dos ac tos, lle ga un ter ce ro:
3. RI: un «yo» des ape ga do de las co sas que vi ve en un es pa cio sin res
tric cio nes, en un am bien te re la ja do.

El mé to do de Dan-sha-ri va mu cho más allá de lo que sig ni fi ca
una sim ple lim pie za o el he cho de or de nar. El eje que lo sos tie- 
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ne no es tá en las co sas, co mo por ejem plo su ce de con el con- 
cep to del des per di cio o del apro ve cha mien to. Más bien nos
obli ga a pre gun tar nos si de ter mi na da co sa es apro pia da pa ra
mí o no. Es de cir, el pro ta go nis mo no es de la co sa, sino mío.
Es una téc ni ca de se lec ción de las co sas que co lo ca el eje en la
re la ción que yo ten go con las co sas. El pen sa mien to que lo
sos tie ne no es: «tal co sa se pue de uti li zar to da vía»  «la guar- 
do», sino «lo uti li zo»  «es ne ce sa rio». El su je to es siem pre
«yo» y el eje tem po ral es siem pre «aho ra». Lo que pro po ne es
des ha cer se de co sas in ne ce sa rias en el mo men to pre sen te y
des ha cer se de to do lo in ne ce sa rio... Se tra ta de una ope ra ción
que se pro du ce en el mun do de lo vi si ble y que tie ne un efec to
en el in vi si ble, con el re sul ta do de fa ci li tar un pro fun do co no ci- 
mien to de uno mis mo. Lle ga do ese pun to, in clu so nues tro co- 
ra zón se vuel ve más li ge ro, has ta el ex tre mo de que po de mos
afir mar nos tal cual so mos.

Im par to se mi na rios de Dan-sha-ri des de ha ce ca si ocho
años y no sa bría có mo re su mir o sin te ti zar los cam bios ace le ra- 
dos que se han pro du ci do en la vi da de mu chos de los asis ten- 
tes. Por de cir lo de al gún mo do, nos de di ca mos a aban do nar
las co sas, pe ro ex tra ña men te el Dan-sha-ri tam bién im pli ca un
cam bio de ac ti tud. A ve ces, in clu so, gi ros ines pe ra dos en la vi- 
da, co mo de jar o cam biar de tra ba jo, mu dar se, ca sar se, di vor- 
ciar se o vol ver a contraer ma tri mo nio... Pa re ce co mo si al le- 
van tar una ta pa que im pe día salir al go se li be ra se una tre men- 
da fuer za blo quea da en nues tro in te rior de la que no te nía mos
no ti cia. Nos brin da la oca sión de re to mar pos tu ras aban do na- 
das que te nía mos ori gi nal men te en la vi da, co mo si pren dié se- 
mos una me cha que nos ha ce res plan de cer, co mo si apre tá se- 
mos un ga ti llo que dis pa ra se al go. Eso es lo que ha ce al Dan-
sha-ri es pe cial men te in te re san te.

Lle gué al Dan-sha-ri ha ce ca si vein te años. La oca sión se
me pre sen tó cuan do de ci dí pa sar una no che en un tem plo del
mon te Ko ya, un lu gar sagra do pa ra los ja po ne ses, y al ob ser var
el es pa cio co ti diano don de vi ven los as ce tas, sim ple, lim pio,
don de so lo se per mi ten y cui dan las co sas im pres cin di bles, me
di cuen ta de que allí exis tía una fres cu ra com ple ta men te dis tin- 
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ta a la que nos ofre ce, por ejem plo, la apa ren te fun cio na li dad
de la ha bi ta ción de un ho tel.

Des de ha ce al gún tiem po, se han pues to de mo da en re- 
vis tas y te le vi sio nes dis tin tas téc ni cas pa ra guar dar y or de nar.
La vi da no se pue de or de nar si no cla si fi ca mos y or ga ni za mos
has ta el de ta lle las co sas que nos so bre pa san. Al pen sar en
ello, he ter mi na do por dar me cuen ta de que la vi da en ten di da
así so lo es un «su mar». Que re mos es to, que re mos lo otro, va- 
mos al cen tro de las ciu da des y en contra mos es pa cios ati bo rra- 
dos de co sas, pe ro tan to des de una perspec ti va fí si ca co mo es- 
pi ri tual, ¿no es ta mos ya so bre car ga dos de co sas, de con fu- 
sión?

Te ner la opor tu ni dad de asis tir en pri me ra per so na a la vi- 
da en el mon te Ko ya, me ayu dó a dar me cuen ta de la im por- 
tan cia del cam bio de una vi da fun da men ta da en el su mar al de
una vi da fun da men ta da en el res tar. En tre ví la re la ción de ese
cam bio con tres con cep tos bá si cos que ha bía apren di do en
cla se de yo ga. Se gún su ter mi no lo gía en ja po nés son: danko o
ce rrar el pa so a las co sas que en tran, a los de seos, a lo que ter- 
mi na por con ver tir se en cos tum bres in ne ce sa rias. Sha g yo o ti- 
rar co sas in ne ce sa rias, aban do nar las po se sio nes. Ri g yo o des- 
ape gar se de las co sas, no afe rrar se a ellas.

Los tres con cep tos im pli can una con cep ción fi lo só fi ca de
la vi da di ri gi da a cor tar con los de seos, a to mar dis tan cia con
los ape gos. Me pre gun té si no se ría po si ble apli car esa fi lo so fía
a la re la ción que es ta ble ce mos con las co sas, ma te ria li zar la en
ac cio nes. Fue así co mo se me ocu rrió el tér mino Dan-sha-ri, un
acró ni mo saca do de las en se ñan zas del yo ga. La vi da es ex tra- 
ña. Aho ra me de di co a dar se mi na rios so bre es te mé to do. Pre- 
ci sa men te yo que an tes era una cam peo na del de sor den...

Nues tra vi da dia ria es una su ma de ta reas ru ti na rias. Man- 
te ner la ca sa lim pia y fres ca, co mo su ce de en los lu ga res sagra- 
dos, ¿no de be ría ser en ton ces una de esas ru ti nas?

No se tra ta de ce rrar los ojos ni de sen tar se a me di tar, pe- 
ro no po de mos ob viar que en fren tar se con las co sas equi va le,
de al gún mo do, a en fren tar se a uno mis mo. Or de nar la ca sa,
una ha bi ta ción, es or de nar se a uno mis mo. No es el co ra zón
quien cam bia las ac cio nes, sino las ac cio nes las que ofre cen a
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nues tro co ra zón la po si bi li dad de cam biar, y una vez se ini cia el
pro ce so el mo vi mien to con ti núa. En otras pa la bras, el Dan-sha-
ri es bu dis mo zen en mo vi mien to.

¿Có mo es el pro ce so? He con den sa do en es te li bro lo que
sue lo tra tar en mis se mi na rios y aun que ha go re fe ren cia a un
pro ce so, so lo con el he cho de to mar con cien cia de las cues tio- 
nes más ge ne ra les, uno em pie za a com pren der en qué con sis- 
te y a par tir de ahí se ini cia un mo vi mien to au to má ti co. A to do
el mun do le ape te ce en ton ces po ner en prác ti ca el Dan-sha-ri.
La pa la bra ‘or de nar’ im pli ca cier ta obli ga ción, lo cual po dría
de ri var en ga nas de es ca par, pe ro a mu cha gen te de ja de ocu- 
rrir le cuan do se tra ta de Dan-sha-ri. Es ló gi co. Es una ope ra- 
ción a tra vés de la cual des en te rra mos co sas de no so tros mis- 
mos que has ta ese mo men to es ta ban en te rra das.

Mi de seo sin ce ro es que el ma yor nú me ro po si ble de per- 
so nas co noz can es te mé to do, que su vi da se trans for me en al- 
go có mo do que les fa ci li te un mar gen y que las co sas im pres- 
cin di bles cir cu len por don de de ben en es ta so cie dad des bor- 
da da en la que vi vi mos. Lo grar lo se ría al go así co mo ac ti var la
cir cu la ción del me ta bo lis mo de la vi da. Pe ro de je mos de ha- 
blar de co sas te dio sas. Por ex tra ño que pa rez ca al prin ci pio, el
Dan-sha-ri se con vier te en una cos tum bre, le per mi te a uno co- 
no cer se a sí mis mo y, por en ci ma de to do, ace le ra los cam bios
ha cia lo bue no.

¡VA MOS, TAM BIÉN US TED
PUE DE HA GÁ MOS LO JUN TOS!


