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Anímate a hacer el mundo menos confuso y más bello. Si te 
descuidas, lo conseguirás. 
Si puedes leer hoy este libro, mejor que mañana. Porque, ¿por 
qué pasar sed si tienes cerca el agua? Es cierto que pasarlo mal, 
estar estresados y tirar la vida por la borda, tiene su encanto. 
Pero ¿seguro que tanto? La insatisfacción y el estrés constante, 
francamente, están sobrevalorados. 
Una vida más hermosa y serena es posible y no hace falta tener 
cien millones en el banco.  Mejor tener una mente tranquila y 
abierta que te haga afrontar los retos de la vida con calma y de-
cisión hacia la felicidad. 
El mundo tiene un par de cosas que pueden ser mejoradas: tu mane-
ra de sentir y tu manera de relacionarte con tu corazón y tu mente.

Javier Salinas tiene su propio periplo de aciertos y de errores que 
no es ni mejor ni peor que el de cualquier otro. Cuando acierta, 
piensa que es cosa suya, cuando se equivoca, piensa que es cosa de 
su ignorancia. 
   En cualquier caso, de cabezazo en cabezazo, como un aprendiz 
muy torpe, y que necesita que la vida le explique todo mil veces, 
llegó a conocer el mundo del yoga y de la meditación y el mind-
fulness. Y, por circunstancias misteriosas, se convirtió en maestro 
de ellas. Actividad que compagina con ser aprendiz de las mismas.
www.yoga-you.org                 /Javier Salinas                 /Sr.Ud 
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¿Quién está confuso aquí?
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El mundo está un poco loco.
Pero qué vas a hacer tú al respecto:

 ¿vas a añadir más locura 
o vas a aportar serenidad?



De hecho, eso que llamamos el mundo 
no es el mundo, 

sino como tú lo ves y lo sientes. 
Si estás triste, 

el mundo te parece bien triste.
Si estás alegre, 

todo es una alegría.
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Luego, dime, 
¿cómo es el mundo?



¿Puede ser que el mundo 
no sea confuso, 

sino que nosotros lo estemos?



Es como con los exámenes en el colegio. 
A unos les parecían muy difíciles.

A quien había estudiado 
le parecían fáciles, 
incluso chupados.



¿Cuándo fue la última vez 
que estuviste relajado 

o relajada 
de verdad?
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¿Sin apretar las mandíbulas?



¿Sin mirar ansiosamente tu teléfono 
esperando 

cualquier cosa?



¿Estás seguro de que es el mundo 
el que va muy deprisa 

o eres tú?



Cuando tienes la mente serena, 
todo se serena 
a tu alrededor.



A veces tenemos destellos 
de lo que es estar tranquilo 

y en paz. 
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Cuando damos un paseo 
por el bosque 
o junto al mar.

Cuando sentimos el sol 
en nuestro rostro 
y esa voz ansiosa, 

que parece hablar todo el tiempo 
dentro de nosotros, 

se amansa 
y nos deja ser quienes somos.



Piensa un poco: 
¿cuándo comenzaste a sentir 

que te faltaba algo 
casi todo el tiempo?



¿Recuerdas cuando eras una niña o un niño 
y te tumbabas sobre la arena 

o la hierba 

Como estar relajado.indd   18 26/2/20   16:12



19

a ver el cielo?
¿Te faltaba algo?
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