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				Bienvenidos a estos 21 días en serenidad, un tiempo en el que tú y yo compartiremos momentos de quietud para la mente y armonía para el corazón.

				Quiero agradecerte tu participación en este proyecto diseñado desde el amor, con el deseo de que te des permiso para generar la enorme energía interna que se mueve dentro de ti, dentro de mí, en gratitud, aceptación, bienestar, creatividad y amor una energía que es real, que es verdad, para que se pueda percibir como una señal de tranquilidad en un mundo apresurado.
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				Prefacio

				Bip…bip…bip…suena el despertador. Son las 06:30 h y empieza la jornada para María, para Luis, para mu-chos… y así como ellos, a cada minuto que pasa se van incorporando más personas, todas ellas unidas por un denominador común: adelantarse al minuto siguiente, tener la capacidad de controlar lo que va a pasar, y de esa manera estar preparados para el siguiente desafío, que no es otro que vivir el día a día y, a veces, sobrevivirlo.

				En ese frenesí empieza la toma de decisiones, que en algún momento del día nos generará alegría, satisfacción... Y también pueden aparecer las frustraciones, los enfados, las sensaciones de carencia en diversas circunstancias de la vida, que tiñen el panorama de tonalidades descoloridas, y entonces dentro de nuestro ser se rompe la armonía y perde-mos la serenidad dejando paso a más frustración y al miedo.

				Así, estos 21 días llegan como un espacio de reflexión para:

				Generar una reconexión interior para creer y crear

				Establecer una conexión con la gente que está a tu alrededor desde una nueva perspectiva

				Tener la oportunidad para pensar y ver la vida de manera diferente

				Tomar acciones desde una nueva perspectiva

				Aportar una visión real de ti mismo en la que ya eres perfecto en tus imperfecciones

				Este programa de 21 días no pretende dar soluciones, pero sí entregar un momento para que cada uno realice una pausa, haga una parada en su vertiginosa vida y recuerde 
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				que, por encima de cualquier situación por la que esté pasan-do, cuenta con el milagro de la vida.

				Así, aunque solo dure cinco minutos, o tres, o el tiempo que dediques a leer cada día, este libro te aportará un bálsa-mo de tranquilidad, un descanso, y aunque solo sea por ese instante, te permitirás vivir el momento presente.

				Es una oportunidad para tener un espacio propio, un momento íntegramente tuyo en el día, un tiempo en el que puedas parar, en el que se puedas reflexionar sobre puntos y temas tan extremadamente sencillos y básicos que precisa-mente por eso han dejado de ser el foco de nuestra atención, lo que nos ha alejado de nuestro centro y de nuestra esencia.

				Y, cuando sientas la libertad de darte permiso para ex-perimentarlo, tu día, tu vida cotidiana fluirá de otra manera.

				Permíteme empezar con este saludo, Namasté, que es una expresión originaria de la India y que se usa en algunos países de Asia. Traducida del sánscrito significa «lo divino en mí se inclina a lo divino en ti». En la cultura occidental, el yoga le ha atribuido un significado muy profundo e inspi-rador:

				«Honro ese lugar en ti donde reside el Universo entero.

				Honro el lugar dentro de ti, de amor y luz, de verdad y paz. Cuando tú estás en ese lugar en ti y yo estoy en ese lugar en mí, somos solo Uno».
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				Día 1. La búsqueda

				El miedo solo es amor que no fluye, o en otras palabras, ausencia de amor, al igual que la oscuridad es la ausencia de luz y el frío es la ausencia de calor.

				Neale Donald Walsch

				En el tiempo que nos está tocando vivir, la aceleración se hace presente en cada segundo de nuestras existen-cias; casi sin ser plenamente conscientes de ello esta-mos participando en una competición muy semejante a la de la Fórmula 1, en la que cada segundo o décima de segundo en una vuelta te puede conducir a la meta, a esa victoria tan deseada. Pero, en la gran mayoría de los casos, el objetivo de la carrera está tan centrado en llegar, que se paga un pre-cio: el abandono de nuestro centro, de nuestro equilibrio y, en consecuencia, dejamos de ser uno, de estar en unidad, de ser en unidad.

				Al conversar e intercambiar sensaciones e ideas con la gente que está a mi alrededor pude comprobar que lo que más se echa en falta en general es la capacidad de conservar la serenidad, de permanecer en serenidad en cada vuelta del «circuito de la vida».

				Pero definamos lo que significa la serenidad: 

				«Es esa actitud de las personas de responder ante cualquier evento o situación sin dejarse arrebatar por sen-timientos o emociones desestabilizadoras. Una persona se-rena es una persona pacífica y en paz con su entorno, con los demás y consigo mismo».
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				Todo el mundo, aunque no se sepa ni se diga, está bus-cando un espacio de calma, serenidad y tranquilidad en su vida. Muchas veces esta búsqueda resulta infructuosa por-que no se han aprendido los métodos para llegar a encon-trarla.

				Quizás se busca en la solución a una determinada situa-ción y no nos damos cuenta de que no es desde fuera donde la alcanzaremos sino desde la actitud interior, desde lo más profundo de nuestro ser.

				La serenidad es aceptación y confianza, tranquilidad y fe, tanto en uno mismo como en las circunstancias que nos rodean, que han ocurrido, que ocurren y que ocurrirán.

				Todos deseamos ser felices y esta vida es una perpetua búsqueda de felicidad y amor, aunque a veces parezca lo con-trario.

				En la búsqueda del estado de serenidad aparece a me-nudo un gran antagonista, un guerrero feroz que se llama miedo o temor. ¿Quién no ha recibido alguna vez la visita de este personaje?

				Personalmente confieso que durante muchos años viví atenazada y custodiada por su armadura, cediéndole el con-trol en cada vuelta del circuito de mi vida.

				Esto por supuesto desgasta. Pero, ¿qué es el miedo?
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				Un día encontré, «por casualidad»1 la que para mí es la mejor definición del miedo y que pertenece al escritor Neale Donald Walsch y encabeza el comienzo de este primer día de reflexión.

				La primera vez que la leí me quedé sin palabras, sin aliento… sencillamente conmovida por su profundidad, a mi modo de sentir muy cierta porque en nuestra naturaleza está el amor; es nuestra esencia y su ausencia es la que deja paso libre al miedo.

				Te invito a que la reflexión de este primer día sea sobre este punto. 

				¿Qué has sentido cuando se ha producido la ausencia de amor en tu vida? La ausencia de amor hacia ti mismo, por-que todo análisis, todo proyecto encaminado a obtener tu mejor versión empieza dentro de ti, es decir, desde la esencia de tu ser hacia el mundo y no al revés, porque, aunque nos resistimos a creerlo, todo lo que buscamos fuera ya está den-tro de nosotros, solo hay que dejar que el amor fluya y eso no es tan difícil.

				Y, para que empecemos la búsqueda de forma serena, acompaña este primer día con la vibración musical de esta delicada canción interpretada por Enya, Only time… Porque solo el tiempo sabe que aquí y ahora estamos moviendo la energía de estos 21 días en serenidad.

				Puedes descargarte la canción con ayuda de este bidi:

				
					1 Me permitirás recordarte que las casualidades no existen, porque todo llega en el momento perfecto que Dios, o el Universo, o el Poder Superior o como lo quieras llamar, tiene reservado para ti.
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				Y solo tú serás el arquitecto de tu nuevo «circuito de vida» de la forma en la que, desde el amor, te permitas sinto-nizar con la serenidad. 

			

		

		
			
				Día 2. Cada día es un renacer

				El secreto más profundo es que la vida no es un proceso de descubrimiento, sino un proceso de creación. No os descubrís a vosotros mismos, sino que os creáis a vosotros mismos de nuevo. Tratáis, por lo tanto, no de averiguar quiénes sois, sino de determinar quiénes queréis ser.

				Neale Donald Walsch

				Por la mañana no se despierta... ¡se renace!

				Se dice que el que busca, encuentra.

				Ayer empezamos nuestra búsqueda para mantener-nos en serenidad y el primer escalón nos ha llevado a pre-guntarnos cómo hemos sentido y vivido los momentos de ausencia de amor hacia nosotros mismos. 

				Tal vez esa reflexión te haya dejado sin aliento por un momento. Como ves, los pilares de tu nuevo circuito de vida están muy centrados en el respeto a ti mismo: en reconocer tus fortalezas y aceptar tus fragilidades. Ese respeto es el que nos lleva a ser coherentes con nuestra esencia y a rea-firmar que todos somos merecedores de tranquilidad, paz, armonía y bienestar2. «Porque yo lo valgo» me amo lo su-ficiente como para permitirme estar en serenidad conmigo mismo y con el mundo que me rodea.

				Cada día es un renacer y por eso he querido compartir contigo el mensaje que encabeza este capítulo y que ha sido 

				
					2 Me gusta mucho el eslogan de L´Oréal.
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				extraído del libro Conversaciones con Dios I de Neale Do-nald Walsch.

				Cada momento es único, no hay instantes vacíos, y solo se pueden vivir en el presente, en el aquí y ahora.

				Para cambiar nuestro hábito mental y que el renaci-miento diario nos vaya situando en la vibración de la sere-nidad, nada más levantarnos empecemos a hacernos estas preguntas:

				¿Cómo quiero ser hoy durante el día?

				¿Qué tipo de persona quiero ser solo por hoy?

				No tenemos garantizado qué va a pasar, ni qué vamos a hacer mañana. Entonces vivamos el hoy, el aquí y ahora. Respondamos a estas preguntas día a día; la respuesta puede ser la misma o ir cambiando. Simplemente date permiso para que así sea y ¡no te canses de renacer y mostrar una versión mejorada de ti mismo!

				Cada día es único y tú eres único.

				Para hoy no tengo una reflexión sino tres preguntas con sus respectivas respuestas que casi casi te digo que deberían convertirse en un mantra a tener en cuenta cada vez que sin-tamos ausencia de amor y de enfoque. 

				Cuando las encontré causaron en mí un gran impacto en cuerpo, mente y espíritu. Las extraje de la parte final de la película El guerrero pacífico:

				¿Dónde estás? Aquí

				¿Qué hora es? Ahora

				¿Quién eres? Este momento
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