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PRÓLOGO


¿Por qué la meditación transformó mi vida?


Por Teresa Salazar


Todavía recuerdo mi infancia como si fuera ayer. Han pasado muchos años, pero tengo presentes los olores, los colores, las personas que estaban a mi alrededor. Recuerdo el colegio y a mis compañeras de infancia, los juegos, las horas de clase que parecían interminables, incluso a los profesores y esa costumbre que tenían de aleccionar a sus alumnas con golpes provenientes de una regla metálica a la que todavía le tengo un poco de temor. Honestamente no fui la mejor de mi clase; nunca. Me distraía fácilmente y creaba mundos fantásticos en mi cabeza mientras enseñaban Biología o Matemáticas. Nunca fui la más disciplinada en los temas académicos, pero me esforcé siempre por cumplir con ser una excelente persona.


Un día mi papá, quien fue en vida y sigue siendo —en su ausencia física— mi gran maestro, me dijo: “No quiero que seas la mejor de la clase; quiero que seas la mejor para afrontar la vida”. Y hoy, al recordar esas palabras, entiendo por qué me lo decía. Incluso, esa frase quedó tan arraigada en mí, que con mis hijos la puse en práctica cuantas veces pude. Yo no me preocupaba por sus calificaciones académicas ni porque fueran los mejores en Matemáticas o en Química; yo quería que ellos fueran buenas personas, buenos seres humanos, conscientes de sí mismos y felices. Hoy puedo darme el lujo de decir que lo logré y que son las mejores versiones de ellos mismos a la hora de lograr el objetivo de enfrentarse a la vida.


Por eso, hoy me siento orgullosa de hacer parte de este proyecto, Jappymind®, y de este método, que junto a mis hijos —los tres— logramos construir para ser mejores cada día y para compartir con la humanidad esa frase que mi papá me dejó. Hoy es una realidad el sueño de escribir junto a mis hijas, Tatiana y Alejandra, con algunas frases y el acompañamiento de mi hijo Felipe —aunque sus manos no escribieron estas páginas, sus ideas están acá impregnadas—. Es la muestra de que esa lección de mi papá y la vida consciente que yo elegí vivir dio fruto. El fruto es ver la unión de mis hijos para formar una empresa y que, como familia, hayamos creado este método para ayudar a millones de personas a lograr la meta de ser los mejores en su misión de vivir la vida, que no es otra cosa que ser los mejores viviendo la vida desde el amor.


En mis talleres y mis libros comparto que mi mejor herramienta es y siempre será la meditación. La vida me llevó por este camino desde muy joven, cuando todavía no tenía muy claro qué quería ni hacía dónde iba. Siempre he experimentado y practicado la meditación como una búsqueda y una experiencia en la espiritualidad, para así alcanzar un nivel mayor de control mental. Algo así como una mayor conciencia. La meditación llegó a mi vida como un regalo y ha estado presente siempre, en los momentos más fáciles y en los más difíciles, porque, aunque medite y me esfuerce por afrontar la vida de la mejor manera como me enseñó mi papá, también he vivido momentos muy dolorosos que estoy segura de que mi alma eligió antes de venir a este plano terrenal.


Esta es mi historia.


Desde que nacieron mis hijos, los llevé por ese camino de la respiración, de los ángeles y de meditar, porque sabía que ahí iban a encontrar muchas respuestas en sus vidas. Les enseñé desde pequeños a conectarse con el ángel guardián de cada uno y les compartí desde mi experiencia lo que era conectarse con la respiración y simplemente ser y fluir con ella. Me esforcé por criarlos desde el concepto del amor y el alcance que tiene para lograr todo lo que uno se propone. Hasta el día de hoy sigo con la fiel creencia de la importancia de inculcarles el poder que tiene respirar, el poder que tiene hacer una pausa y observar todo alrededor con profunda calma y aceptación.


Todavía recuerdo —siendo niña— el día que por primera vez encontré a mi papá sentado bajo un árbol gigantesco en la finca. Me viene a la memoria verlo sentado ahí, cruzado de piernas y con la mente fija hacia la nada, una nada que tenía los colores más espectaculares que jamás haya visto. Era una mezcla entre el día y la noche, era el paisaje perfecto para quedarse ahí, absorto y en completa paz. Me acerqué a él y le pregunté: “Papá, ¿qué haces, por qué estás acá sentado?”. Él, con su profunda sabiduría y su mirada sonriente me dijo: “Simplemente observo y contemplo la belleza que tiene la vida; solo estoy acá recordándome lo maravilloso que es respirar”. Yo no entendía, pero, sin más, extendió su mano y me sentó a su lado, y en profundo silencio nos quedamos ahí, sentados, en el momento más perfecto que pueda recordar. Ahí aprendí a meditar, sin siquiera saber que lo estaba haciendo. Desde ese día, cada vez que íbamos a la finca, papá y yo nos alejábamos de todos y nos dejábamos sorprender por esa nada durante horas completas, sin preocuparnos del tiempo y del espacio; sin preocuparnos de nada más que de estar ahí y respirar.


Crecí con estos regalos de mi padre y la vida me ha seguido sorprendiendo a lo largo de los años con experiencias grandiosas. Tengo el don maravilloso de poder conectarme con los ángeles desde los 4 años y de sentir su presencia en mi vida. Gracias a este don, también tengo varios libros escritos con profundo amor que hablan de la presencia de estos seres de luz en nuestras vidas. Desde muy pequeña pude entrar en este mundo maravilloso y he tenido la fortuna de poder compartir con mis hijos, mis nietos y todas las personas que amo estos regalos que la vida me ha dado.


Soy afortunada y puedo decir que, desde ese día debajo de ese árbol con mi papá, estoy más y más enamorada de la meditación. Fue mi salvavidas cuando más lo necesité y ha sido el ancla que mantiene firme a mi familia en los momentos más difíciles o complicados.


Me casé muy joven, tenía 17 años, y lo hice con quien pensé que era el amor de mi vida. Me casé convencida del “juntos hasta que la muerte nos separé”, pero la realidad es que la vida nos separó mucho antes. Era de las que soñaba con la familia perfecta, con llegar hasta los últimos días de mi vida con mi pareja, quería tener ese sueño ideal del matrimonio. Me visualicé siempre en una casa llena de hijos y nietos y en compañía del amor de mi vida. Viví un matrimonio muy lejano a lo que soñé. Al nacer mis dos primeros hijos, Felipe y Tatiana, llegó también mi primera separación. Volví a la casa de mis papás con dos bebés y con una mano adelante y otra atrás, sin saber qué hacer. Ahí recordé esos días de absoluta contemplación y con el paso de los meses volví a mi centro. Me hice cargo de mí, de mis hijos y reconecté con la fuerza interior que habitaba en mí. Todos los días meditaba o buscaba la forma para hacerlo y durante los cinco años que viví con mis papás logré reconstruir cada parte de mí, desde mi propio corazón, desde mi propia respiración.


La vida me sorprendió luego cuando me reencontré con mi expareja. Perdoné, sané y volví a intentarlo. Mi mayor regalo fue la llegada de Alejandra, mi hija menor. Construimos una familia de cinco, con la esperanza de llegar ahora sí al “felices para siempre”. Pero 20 años después, luego de muchos dolores, cuando tuve la fortaleza espiritual y luego de haber recorrido muchos caminos de aprendizaje, tomamos la decisión de terminar con ese matrimonio. Mis hijos, los tres, me apoyaron y me dieron su mano y su corazón para enfrentar este proceso, porque no solo era terminar la relación de pareja, sino afrontar una crisis económica muy fuerte que puso al revés mi vida y la de ellos.


Solté mi matrimonio con profundo amor y le dije adiós con agradecimiento; con total gratitud por mis tres hijos, por las lecciones aprendidas, por los momentos de alegría, por los sueños que pudimos cumplir e incluso por los que faltaron. Él se fue y me sumí durante tres días en una absoluta depresión. No comía, no dormía y solo lloraba. Sentía que debía tocar ese hoyo negro para poder resurgir, y así lo hice. Les pedí a mis hijos que durante esos tres días me permitieran vivir el duelo de los casi 30 años de matrimonio, porque era la única forma de volver a levantarme. Y sí: al cuarto día, sin juzgarme, me levanté de la cama que me había recibido y medité. Recuerdo como si fuera ayer lo que sentí ese día. Tenía gozo en mi corazón; sentí de nuevo la divinidad en mí y volví a darle sentido a mi alma. Volví a ver la luz en mí, volví a escuchar mi corazón y a respirar. Fue un momento mágico en el que pude reconectarme con mi fuerza interior, con ese poder que tenemos todos para afrontar las circunstancias de la vida.


Me levanté con fuerza para afrontar todas las deudas y todos los problemas económicos que se avecinaban con el divorcio. Tenía miedo, lo acepto, pero, sobre todo, miedo de cómo el divorcio y la crisis económica iban a perjudicar a mis hijos. Esa noche, en el comedor de la casa, nos sentamos y discutimos todas las variantes. Reunidos en un círculo de amor, entendí y pude ver que todo lo que les había enseñado a mis hijos no había sido en vano. Pude ver en ellos su gran corazón, su fuerza interior, sus ganas de seguir la vida, a pesar del dolor. Me mostraron con sus palabras que la lección de mi padre era cada vez más poderosa. Ellos eran amor y me estaban dando su mano de apoyo para salir adelante de esa situación difícil que estábamos atravesando como familia.


La meditación fue mi ancla para hacerlo. Debía responsabilizarme de deudas, cuentas y problemas económicos muy complicados, y aunque no tenía claridad de cómo iba a hacerlo —y cuál iba a ser el paso que iba a dar para encontrar mi estabilidad—, nunca dejé de buscar en mi interior la respuesta. Todas las mañanas me sentaba en mi lugar de meditación y respiraba con plena confianza en que todo iba a salir bien. Y en efecto así fue. Mi estado vibracional de calma y confianza me abrió las puertas a lo que hoy es mi realidad.


Una semana después de la separación, en otra larga conversación con mis hijos, llegó a la mesa una idea maravillosa que nunca había tenido en mi mente: empezar a ofrecer consultas de reiki angelical y meditación trascendental, y tener un consultorio con camilla y un sofá cómodo para escuchar a las personas y ayudarlas a través de mi relación con estos seres de luz. Yo hacía esto con mis amigos más cercanos y mis familiares de forma gratuita —y nunca había tenido pensado ofrecer mis servicios como negocio—, pero era hora de empezar a hacerlo como sustento para mi familia y para mí, así que con el salario de Felipe y Tatiana hicimos una pequeña inversión en una camilla, un escritorio y un sofá; alquilamos un consultorio pequeño y empezamos a ofrecer terapia con ángeles a nuestros amigos y familiares. Con el paso de los meses se volvió más y más conocida mi terapia, y empezaron a llegar más personas a mi pequeño espacio de consulta. El arriendo ya se pagaba con las citas que tenía y fue entonces que —en un arrebato— decidí lanzarme a dictar talleres de ángeles y a ayudar a las personas con terapias de meditación a sanar su corazón y a soltar el pasado.


Todavía me acuerdo de mi primer taller: llegaron 5 personas y yo sentía que tenía un público gigantesco. Nunca había hablado en público y me acordé de que, cuando estaba en el colegio e incluso en la universidad, no me gustaba hablar en público y me costaba que me saliera la voz con el tono y el volumen apropiados. Pero, aun así, con miedo y sintiéndome completamente perpleja, dicté mi primer taller a esas cinco mujeres que todavía recuerdo y a quienes en estas palabras les agradezco por haber confiado en mí.


Así seguí lanzándome al ruedo. Todas las mañanas en meditación me repetía el mismo mantra1: “Yo puedo”, y lo repetía con tal confianza, que sentía que era invencible ante cualquier situación. Mis citas seguían creciendo y con ayuda de mis hijos montamos una página web y abrimos una página en Facebook que empezó a crecer y a crecer con todo el amor que le dábamos. Mi agenda comenzó a llenarse y llegué a tener incluso cinco o seis citas por día y, con lo que recibía, iba saldando deudas y haciéndome cargo de mi casa, de pagar un arriendo, de comprar un mercado y sacar adelante lo que había quedado destruido con el divorcio.


No fue un proceso fácil y hoy, cuando miro para atrás, me doy cuenta de que hubo muchos aprendizajes que quedaron y muchas lecciones que me trajeron a lo que hoy en día es mi vida y lo que les he enseñado a mis hijos. Parte de mi fortaleza fue nunca perder la fe, pero no solo la fe en la vida, sino la fe en mí. Esa frase de “yo puedo” todas las mañanas me impulsó a salir adelante; a escribir cinco libros, a dictar talleres de mi técnica de reiki angelical en diferentes partes del mundo, a perderle el miedo a hablarle a cientos de personas e, incluso, a enfrentarme a entrevistas en televisión y en radio, cuando años atrás ni siquiera tenía la capacidad para expresar mis sentimientos. Esa frase de “yo puedo” y conectarme a través de mi respiración con mi corazón y lo más profundo de mi ser es lo que me ha permitido incluso hoy contar esta historia, que, aunque dolorosa, me ha dejado miles de aprendizajes. Pero, sobre todo, me ha permitido entender que en la vida hay dos caminos: la queja o la gratitud, y, aunque a veces duela, aunque el camino no sea fácil, aunque nos caigamos, cada proceso trae cosas lindas, que sin duda siempre hay que agradecer.


Hoy, particularmente, al ver que este libro es una realidad, agradezco infinitamente poder tener una herramienta como la meditación en mi vida. No soy de quienes creen que existan fórmulas mágicas para absolutamente nada, pero sí estoy segura de que la meditación fue el camino que me permitió conocerme y entender que era capaz de enfrentar todas las situaciones que atravesaba. Hoy soy más fuerte y tengo tanta claridad de quién soy y tanto conocimiento de mí, que puedo vivir la vida con otra perspectiva, desde la gratitud y la apertura a recibir lo que esté por llegar, con plena confianza en mí.


Meditar es un proceso y requiere disciplina, amor (mucho amor propio), entendimiento y paciencia. Roma no se construyó en un día, así que mucho menos se puede construir una relación con uno mismo de un día para otro, pero sí estoy segura de que cada día trae un nuevo aprendizaje sobre uno mismo, sobre quienes somos y qué queremos en la vida. Por eso para mí, para mi familia, para mi papá —que está cuidándome desde donde esté— y para Jappymind, la meditación es el camino y la herramienta principal para poder decir con absoluta certeza: yo soy y, sobre todo, yo puedo.


Que este camino que comienza hoy sea el camino para poder gritar con absoluta certeza “¡Yo soy y yo puedo!”. Bienvenidos y bienvenidas al Método Jappymind para tener una vida extraordinaria.





1 Un mantra es una palabra sánscrita que se refiere a sonidos (sílabas, palabras, fonemas o grupos de palabras) que, según algunas creencias, tienen algún poder psicológico o espiritual. Los mantras pueden tener o no significado literal o sintáctico. Wikipedia. https://​es.wikipedia.org/​wiki/​Mantra









¡Bienvenidos y bienvenidas al Método Jappymind!


La primera vez que dictamos un taller al público fue en medio de la pandemia del covid-19. Era mayo de 2020 y teníamos un grupo de mujeres maravillosas que buscaban aprender a meditar. Debido a la coyuntura, sería un taller virtual y teníamos todo preparado para que el encuentro fuera especial y lleno de experiencias positivas, así no estuviéramos frente a frente. A nuestras talleristas les enseñaríamos la técnica de meditación Jappymind.


Empezamos el taller explicando la importancia de la meditación en la vida, los beneficios y todo lo que podía obtener una persona a nivel físico, mental y emocional con la meditación. Compartimos y debatimos los mitos que siempre han existido alrededor de la meditación: la farsa de la mente en blanco o que la meditación va en contravía de cualquier religión. Comentamos las frustraciones que incluso nosotras hemos sentido en algunos momentos con esta técnica y las veces, que, después de llevar años y años practicándola, hemos sentido rabia o miedo de meditar, por tener que cuestionarnos y autobservarnos cuando no queremos hacerlo. Hablamos desde el corazón y siendo conscientes de que meditar es un proceso que requiere de práctica, paciencia, disciplina y determinación.


Estábamos terminando de dar la explicación, cuando una mujer, a quien llamaremos Ana, levantó la mano en el webinar y pidió que le abriéramos el micrófono. Nos saludó muy amorosamente, nos agradeció y un poco confundida nos preguntó: “Entonces, ¿en cuestión de cuántos días voy a tener resultados de la meditación y cómo logro evitar las frustraciones de las que hablan?”. Se tomó unos segundos más para explicar su posición frente al manejo de la frustración, que resultaría en una renuncia inminente al primer instante de no ver resultados. Nos aclaró que esto era el resultado de su contexto de vida y una herencia emocional de sus padres, en la que sentía que sus pensamientos negativos eran muy poderosos cuando se enfrentaba a cualquier situación de frustración, pues el miedo e incluso la rabia por no lograr objetivos y ver resultados se podían volver protagonistas en su proceso.


Sin duda, esta mujer era el reflejo de millones de personas que, bajo diferentes contextos emocionales, creencias limitantes o herencias de pensamiento, permiten que la frustración o la decepción marquen el camino que deben tomar en su vida. No es una situación que se deba juzgar, ni mucho menos es un error: son maneras de enfrentar emociones asociadas a la tristeza como el desencanto, la desilusión, el pesimismo o incluso la lástima, que en este caso puede llevar a la persona a creer que se encuentra en una posición de víctima.


En ese momento, para nosotras, Ana era el recuerdo de cuando empezamos en este camino y pensábamos que iba a ser un camino fácil y sencillo; no solo de crear la empresa, sino de convencer a las personas del poder de la meditación como parte de la cotidianidad de la vida. Como diría Teresa, el comentario de Ana no era una simple casualidad sino una gran casualidad para poder mostrarles a todas las personas que estaban en ese taller, escuchando y atentas, que la mejor parte de la vida y las decisiones que tomamos son los procesos. Así sean desagradables, dolorosos o nos generen miedo o inseguridad, vivir los procesos es lo que hace que al final del camino, cuando todo se acabe, haya una sensación de gratitud por cada lección, cada aprendizaje, cada lágrima, cada sonrisa o incluso cada caída y cada vez que nos levantamos para seguir.


Teresa se quedó en silencio unos segundos y luego le dijo: “¿Tienes hijos?”. Ella respondió: “Sí, tengo dos hijos”. Teresa le dijo:




Cuando tenemos hijos, nuestra forma de pensar cambia instantáneamente y lo que nos mueve en la vida es el amor. Cuando ellos son pequeños y empiezan a gatear y a moverse solos por el hogar, se nos olvida el miedo, el temor, y simplemente gozamos con ellos esos primeros movimientos sincronizados que hacen que nuestro corazón ande muy rápido. Los protegemos, los cuidamos para que no vayan a golpearse, pero los dejamos experimentar el mundo, sin cohibirlos, sin frenar su propio proceso. Cuando empiezan a caminar, hacemos todo lo que esté a nuestro alcance para que no se lastimen, pero por más que lo intentamos, todos cuando eran niños se cayeron y se golpearon y lloraron por el dolor. Y nosotras como madres, con ese inmenso dolor que sentimos con las lágrimas de nuestros hijos, les dimos la mano y los ayudamos a levantarse. Y así con la vida misma. Nos volvemos heroínas e incluso muchas veces dejamos de sentir miedo o dolor por las situaciones que pasan con nuestros hijos, por el inmenso amor que hay, pero ese amor no es quitarles a ellos la posibilidad de explorar, de vivir, de tener momentos duros, difíciles, dolorosos o alegres y maravillosos. Nos gustaría poder seleccionar cada momento de nuestros hijos para que sea perfecto, pero cada proceso que viven es lo que los forja a ser mejores seres humanos, mejores personas y finalmente a aprender. Y nosotras como mamás les ayudamos a gestionar sus miedos y sus frustraciones, así tengamos el corazón roto en mil pedazos. Pero al final, todo es un proceso de amor.


Esto lo digo porque parte de lo que se nos olvida en la vida es que el amor es lo que finalmente triunfa ante los momentos de duda, de frustración, de pesimismo, de desencanto por lo que hacemos y es la fuerza que nos lleva a vivir los procesos de la vida de la mejor forma. Hacer las cosas con amor y actuar desde el amor es lo que realmente vence cualquier obstáculo que exista en nuestra vida, sea en forma de pensamiento negativo, de creencia limitante o de emociones fuertes que nos impiden avanzar.





Recordando esa conversación y con esa sencilla explicación entendimos que uno de los temas que hemos olvidado como seres humanos es aprender a gozar cada proceso, pero desde el verdadero amor. Desde la sensación de alegría al abrirse a las posibilidades, sin tener una expectativa forjada de cuál será o cuándo llegará el resultado. Es algo así como tener confianza en que todo lo que ocurre; cada paso y cada situación se dan porque así debe ser. Cuando vivimos y actuamos desde el amor, aprendemos a confiar y eso no es más que disfrutar cada proceso y cada momento, con la plena convicción de que el resultado siempre será el mejor.


El planteamiento de Ana nos permitió abrir de nuevo los ojos y darnos cuenta de que lo que más debíamos trabajar en las personas que empezaban este camino de meditación no era ofrecer unos resultados frente a la práctica, ni dedicarnos a convencerlas de que en cuestión de días iban a tener cambios en su mente o los miles de beneficios que trae meditar y que la ciencia ha logrado comprobar, sino que debíamos acompañar a las personas en un recorrido de subidas y bajadas. Darles la mano en la montaña rusa que es el autoconocimiento a través de la meditación y la respiración consciente. Entendimos que debíamos ser como esas madres amorosas que permiten que sus hijos gocen el proceso, pero acompañándolos para darles un abrazo en el momento de mayor desesperanza o una palabra de aliento luego de una caída emocional. Y todo esto es parte de hacer un trabajo basado en el amor y en la confianza de que, sin importar qué tan largo o corto sea el proceso de conexión con la respiración y el concepto de autorreconocerse y de entrar a lo más profundo de su propio ser por medio de la respiración, el resultado va a ser el mejor posible.


Fue a partir de entender, analizar y buscar maneras de acompañar a las personas a vivir un proceso maravilloso en el camino al autoconocimiento, que decidimos estructurar nuestro Método Jappymind, que en este libro les queremos enseñar.


¿Qué es el Método Jappymind?


El Método Jappymind es un proceso y un grupo de pasos para aprender a manejar los impulsos emocionales que se reflejan en nuestro cuerpo, gestionar nuestra mente y pensamientos, y desarrollar nuestra conciencia plena a partir del hábito de la meditación, con el fin de alcanzar una vida extraordinaria y conseguir todo aquello que anhela nuestro corazón. El Método Jappymind consta de ocho pasos que podrás realizar durante 8 semanas e incluye también la Técnica de Meditación Jappymind. Esta es una técnica de meditación trascendental, canalizada y estructurada por Teresa Salazar, para que puedas poner en práctica todos los pasos del método en estado de meditación y así crear el hábito de la meditación en tu vida y manifestar tus deseos del corazón.


Cada paso, cada palabra, cada ejercicio y cada parte de este método está pensado para que la meditación y la respiración consciente sean las herramientas más poderosas que permitan el mayor logro de todos: el autoconocimiento. Nos enfocamos en buscar la manera de que quienes comiencen este camino con nosotras puedan disfrutar el proceso con la mayor apertura posible, aprendiendo a gestionar y a sobrellevar aquellas emociones y pensamientos que muchas veces limitan y hacen que —como a Ana— nos preocupe más el resultado que gozar el proceso, por miedo y angustia de no cumplir con nuestras propias expectativas.


¿Qué trae el Método Jappymind?


Como te hemos contado, el Método Jappymind es un conjunto de pasos para aprender a gestionar los impulsos emocionales de tu cuerpo, para gestionar tus pensamientos, tomar el control de tu mente y aprender a desarrollar tu conciencia para tener una vida extraordinaria. Cada paso y cada proceso te llevará a tener el control de tu vida a través de la herramienta de la meditación basada en la respiración consciente. La idea es que, al final de practicar todo el método durante 8 semanas, aprendas la técnica Jappymind de meditación para que todos los días pongas en práctica este camino de autoconocimiento y logres desarrollar la mejor versión de ti en todos los aspectos de tu vida.


Cada persona puede definir sus propios pilares principales para tener una mejor vida. Sin embargo, para nosotras los tres pilares más importantes en los cuales creemos se debe trabajar para tomar el control de nuestra vida de manera exitosa son: el cuerpo, desde el concepto de aprender a regular nuestra respiración y gestionar nuestros impulsos; la mente, aprendiendo a gestionar nuestros pensamientos, y la conciencia del alma o el concepto de espiritualidad, que permite definir un propósito de vida.


Muchas veces cometemos el error de creer que solo gestionando los impulsos del cuerpo o poniendo atención a los pensamientos, podremos alcanzar la vida que soñamos. Pero la realidad es que cuando ponemos en absoluto equilibrio el cuerpo, la mente y la conciencia del alma, logramos ver con mayor claridad lo que queremos alcanzar en nuestra vida y, en efecto, lo logramos. Por eso la meditación es el eje principal de este método. Solo con esta práctica alcanzamos lo más profundo de nuestro interior para conocer quiénes somos y hacia dónde queremos llegar. Cuando meditamos ponemos toda la atención en nuestra respiración, que es lo más propio que tenemos y que nadie puede reemplazar. El Método Jappymind, que incluye la técnica Jappymind de meditación, trabaja los tres pilares y busca que como seres humanos enfoquemos nuestra energía y nuestro trabajo de crecimiento personal en lograr lo que soñamos para nuestra vida desde todos los aspectos: laboral, personal, social, emocional y espiritual.


Con el Método Jappymind:


• Aprenderás a gestionar tus emociones y a entender de dónde vienen y cómo funcionan en tu cuerpo y tu mente.


• Lograrás trabajar en tu autorregulación y autoconocimiento para tomar decisiones basadas en el equilibrio entre tu razón y tu intuición.


• Mejorarás tu relación contigo mismo(a) y aumentarás los niveles de autocompasión y amor propio para salir de estados de ansiedad, depresión, estrés o, incluso, dejar de lado el papel de víctima.


• Encontrarás diferentes técnicas, ejercicios y herramientas basadas en la respiración y en la meditación para mejorar la manera en que respondes —o dejas de responder— ante las circunstancias de la vida.


• Lograrás enfocar tu mente, cuerpo y espíritu hacia lo que quieres conseguir en tu vida, mejorando tu capacidad de visualización y proyección a partir de la meditación.


¿Qué necesitas para aplicar el Método Jappymind en tu vida?


Siempre hemos dicho que lo principal en este tipo de procesos viene del corazón. Es importante tener el corazón abierto y dispuesto para experimentar lo que trae consigo el acto de tomar el control de la propia vida. Si realmente queremos hacer las cosas, lo que nos va a motivar no solo es la razón, es también la intuición y el corazón; por esto es importante tener la fiel convicción de querer crear este nuevo hábito de la meditación, de querer transformar el cuerpo, la mente y la conciencia para vivir una vida extraordinaria.


Por otro lado, son importantes la disciplina y el compromiso, que vienen también del amor que le dediques a este proceso. Hay personas que han aplicado esta metodología en días, otros en semanas, meses o años. No importa cuánto tiempo te tome, lo importante es que intentes dedicarle las 8 semanas seguidas que proponemos para que logres ver resultados en tu manera de vivir la vida.


***




Siempre recomendamos tener un cuaderno que acompañe este proceso y que se convierta en algo así como un diario. Desde este instante en adelante, intenta tener ese diario para que lleves un registro de tu avance hacia una vida extraordinaria y puedas plasmar ahí tus emociones, agradecimientos, miedos o incluso acciones que has emprendido o emprenderás, para lograr lo que te propones en este camino que comienzas con Jappymind. Este cuaderno es tuyo y nadie más puede verlo. Debe ser completamente privado, porque ahí vas a plasmar tus más profundos pensamientos y emociones, que reflejan lo que está en tu mente y en tu corazón. No temas escribir en él lo que realmente sientes durante este proceso.





¿Qué significa tener una vida extraordinaria?


Cuando empezamos este camino de Jappymind nos dimos cuenta de que el reto más grande al que nos enfrentábamos era crear un concepto que permitiera cambiar la forma de ver la meditación en la vida cotidiana. Todos los días recibíamos comentarios que ponían en duda los beneficios de la práctica y la meditación misma. Muchas veces incluso nos dijeron que parte del problema de la meditación era que las personas que la practicaban, es decir, personas como nosotras, eran incoherentes, pues a pesar de todo seguían teniendo reacciones y actitudes que a veces podían ser ofensivas, dañinas o destructivas.


Y sí, viéndolo desde la óptica más realista, es cierto. Las personas que meditamos no somos perfectas y estamos lejos de levitar o no cometer errores. Pero lo que sí podemos decir con certeza es que con cada día que pasa de meditación, tenemos más control sobre nuestra vida, y al final ese es el gran aprendizaje. Tenemos una vida extraordinaria que hemos venido trabajando desde la respiración, para tomar el control y el rumbo de nuestro camino, para tomar decisiones más asertivas y tener una mejor disposición hacia la vida misma. Nuestra mente a veces puede ser destructiva y dañina, porque tenemos pensamientos e ideas que en ocasiones no podemos controlar. Pero cuando meditamos y desarrollamos esa mente extraordinaria, tenemos la capacidad de hacer un alto y frenar los pensamientos que nos bloquean, las ideas que nos hacen daño y reconstruir la perspectiva de nuestra vida desde una conciencia de amor y gratitud.


Por eso creemos que la técnica y el Método Jappymind son las herramientas perfectas para tener una vida extraordinaria. Pero ¿en qué consiste tener una vida extraordinaria? Una vida extraordinaria está enfocada en responder y no reaccionar sin sentido, en gestionar las emociones y tener un autoconocimiento basado en la respiración, y tomar decisiones desde la intuición, sabiendo escuchar el corazón.


Una vida extraordinaria es aquella que se vive en un estado presente, en el aquí y en el ahora. Es una vida enfocada en el bienestar personal y que sabe que depende del equilibrio físico y mental, en una continua búsqueda del desarrollo de hábitos positivos para ser mejor cada día. Al desarrollar una vida extraordinaria hay mayores niveles de concentración, más disciplina, mayor disposición al cam-bio y un enfoque de entender la existencia con mayor resiliencia, aceptación y menos resistencia. Es una vida basada en encontrar soluciones ante los problemas y buscar comprender las circunstancias que pasan alrededor con bondad, compasión y empatía.


Todos podemos tener una vida extraordinaria. Todos los seres humanos en el mundo podemos alcanzar nuestras metas, podemos ser cada día mejores y ser más conscientes de nuestras emociones, acciones y respuestas. Por eso, hoy que estás leyendo este libro queremos decirte que tú también puedes tener una vida extraordinaria y lo único que se requiere es la disposición de querer tenerla. Parte fundamental de los procesos de cambio en nuestra vida es realmente querer hacer lo que nos proponemos.


Por ejemplo, ¿te has puesto a pensar por qué las personas que sufren de adicciones y son internadas en centros de rehabilitación a la fuerza recaen en ellas?


No es porque su adicción sea más fuerte que su control mental, es porque en su interior, en su pensamiento y en su intuición no están convencidos de querer hacer un cambio en su vida. Es porque no tienen realmente la disposición para abandonar la adicción. Es por esa misma razón que quienes se internan en estos centros por decisión propia por lo general aprenden a vivir con su adicción y a salir adelante día a día con la convicción de que estarán bien. Los impulsos del cerebro no son más fuertes que la conciencia que tenemos de ellos, y es por ese motivo que tener una mente extraordinaria es una decisión que implica mantener una disposición al cambio. Tomar la decisión es lo más sencillo de todo el proceso. Lo importante es tener la actitud y el convencimiento de querer hacer cambios, de buscar trabajar en el control mental y en transformar aquellos pensamientos, ideas o emociones negativas que no permiten vivir en estado de gratitud y satisfacción en la vida.




Ejercicio de meditación para empezar a crear una vida extraordinaria





Este ejercicio de meditación es uno de los más importantes para empezar a tomar el control de tu vida y alcanzar las metas y sueños que te propones, al desarrollar tu cuerpo, tu mente y tu alma o espíritu. Cuando realices esta meditación, intenta hacerlo en un espacio cómodo y tranquilo, donde tengas la posibilidad de concentrarte completamente, sin distracciones o ruidos de ambiente que intervengan en tu proceso.


Puedes leer esta meditación varias veces para aprenderte el paso a paso, puedes pedirle a alguien que la lea por ti y te guíe en la meditación o puedes grabarla con tu propia voz y escucharla atentamente.


Asume una posición cómoda, con la espalda recta, sin recostarte. Puedes estar sentado en el suelo o en una silla, lo importante es que la espalda esté completamente recta para permitir el flujo del aire en la respiración.


Cierra los ojos.


Respira de manera profunda y prolongada por la nariz, llevando el aire al abdomen bajo, retén el aire durante cuatro segundos y exhala muy despacio por la nariz. La exhalación es mucho más lenta y pausada que la inhalación. Repite esta respiración al menos ocho veces en profunda calma.


Si vienen pensamientos, reconócelos, salúdalos y déjalos ir. Enfócate de nuevo en el fluir de tu respiración. No pelees con tu mente, ni con las sensaciones de tu cuerpo, solo enfócate en respirar y pon toda tu atención en cómo entra y sale el aire de tu cuerpo.


En este estado de calma y relajación, imagina que llegas a la orilla de un inmenso mar. Siente como las olas rebotan a tus pies. Alcanzas a percibir el olor del mar y sientes la brisa en todo tu cuerpo.


Escucha cómo van y vienen las olas y cómo el viento resuena en calma. Estás en un estado de profunda calma, profunda paz, profundo amor.


En este instante vas a entrar al mar y vas a visualizar como él purifica tu cuerpo, purifica tu mente, purifica tu espíritu.


El agua, que es completamente cristalina, está limpiando cada parte de ti. Limpia tu energía, se lleva todos aquellos pensamientos que no te permiten avanzar, se lleva cualquier dolencia física de tu cuerpo, cualquier molestia que te impida sentirte liviano y en paz; se lleva los dolores del pasado y las creencias limitantes.


Ese mar cristalino está limpiando cada parte de ti y tú con los brazos extendidos sientes como con las olas del mar, que vienen y van, se va todo aquello que te limita tu felicidad.


Regálate unos minutos para visualizar cómo el mar se lleva lejos todos los sentimientos de rabia, dolor, angustia, frustración, tristeza. Cómo el mar se lleva cualquier dolor en tu cuerpo, cualquier recuerdo que cause dolor en tu corazón, cómo se lleva cualquier pensamiento que te impida avanzar. El mar te está limpiando y purificando y tú vas sintiéndote más y más tranquilo(a), más y más en calma.


Sales del mar y te encuentras a ti mismo(a) cuando eras un(a) niño(a), cuando eras pequeño(a). Obsérvate con detenimiento; eres tú mismo(a) a los siete años.


Observa la sonrisa de ese(a) niño(a), la inocencia, la paz que transmiten sus ojos. Eres tú, sin miedos, sin temores y ansiedad del futuro. Eres tú viviendo la vida a plenitud sin angustias de trabajo, sin problemas de dinero, sin dolores afectivos o emocionales. Ese(a) niño(a) es tan puro(a) como el agua cristalina del mar y viene lleno(a) de amor y alegría para ti.
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