
La serenidad es posible
Novela de ficción histórica escrita por Anastasia J. Kennedy

M ª  J u l i e t a  B a l a r t  G r i t t i
C E O  Á g a m a  C o n s u l t o r í a  y  A p r e n d i z a j e
w w w . a g a m a c o n s u l t o r i a . c o m

Así  como la  a legr ía  requiere  un compromiso y
disposic ión de voluntad por  parte  de la  persona
para  sent ir la ,  la  serenidad también necesi ta  un
traba jo  personal  para  obtener la ,  en especia l  en e l
d i f íc i l  entorno en e l  que nos  movemos l leno de
prisas ,  ru idos ,  agres iv idades  y  provocaciones ,  lo
cual  nos  l leva  a  estar  más pendientes  del  a fuera
que de nosotros  mismos.

En ocas iones  se  habla  de  ca lma o  serenidad como s i
fuesen lo  mismo.  La  ca lma se  def ine  como un
estado de tranqui l idad,  ausencia  de  agitac ión o
ruido y  de  nerv ios  en la  forma de actuar .  Se  ref iere
en especia l  a  un control  emocional  para  ev i tar  la
cr ispación y  tensión ante  s i tuaciones  conf l ict ivas .
Y  la  serenidad,  como un estado de sos iego en e l
que no hay perturbación f ís ica  n i  emocional .

Aunque son conceptos  muy parecidos ,  en mi
opinión es  interesante  d ist inguir los .  Para  mí  la
ca lma es  una manera  de responder  ante  s i tuaciones
estresantes  o  amenazantes  y  puede ser  e l  resultado
de una estrategia  consciente  para  ev i tar  mayores
pel igros  o  consecuencias  indeseadas ,  o  ser  una
respuesta  natura l  e  inconsciente  de c iertos  est i los
de personal idad.  Hay personal idades  que se
comportan con ca lma en s i tuaciones  d i f íc i les ,  pero
no necesar iamente son serenas ,  porque reaccionan
así  por  miedo a l  conf l icto  o  a  las  consecuencias  y
ese  miedo no les  permite  actuar  de  otra  manera ,
superando as í  sus  debi l idades  o  poniendo f in  a
determinados conf l ictos .

En cambio la  serenidad aunque también
represente  la  capacidad de mantener  la  ca lma en
situaciones  estresantes ,  es  un estado a l  que se
l lega  después  de mucho traba jo  personal  que
incluye autoconocimiento y  auto observación.  

La  persona serena es  consciente  de sus
debi l idades  y  miedos y  es  capaz de afrontar los  y
superar los .  Por  lo  tanto ,  la  serenidad no
representa  so lo  una manera  de responder  a  un
est ímulo determinado,  s ino un est i lo  de  v ida
adquir ido como opción personal  de  estar  en paz ,
la  cual  se  logra  habiendo gest ionado e l  lado
oscuro que todos tenemos.

No hay serenidad cuando los  pensamientos  son
recurrentes ,  las  emociones  son negat ivas  y  la
responsabi l idad de ese  estado se  deposita  fuera .
Impl ica  c lar idad mental  y  esta  so lo  se  puede tener
cuando no hay contaminación de pensamientos  o
sent imientos  negat ivos ,  s ino la  ob jet iv idad que
ofrece mirar  fuera  y  mirarse  dentro y  chequear
los  mutuos impactos ,  s in  autoengaños ni
culpabi l idades .  La  serenidad es  tener  tranqui l idad
sin  movimiento ni  inquietud,  para  poder  decidir
con oportunidad,  lo  cual  permite  ver ,  va lorar  y
e legir  qué,  cómo y  cuándo se  debe actuar  con
mayores  probabi l idades  de éxi to  y  no genera
arrepent imientos  n i  deseos  de venganza cuando
no se  ha  obtenido lo  deseado.  



Las emociones crean dependencia

Re
sumen

El texto del párrafo

La persona serena busca por  todos  los  medios  que
lo  exter ior  no afecte  su  mundo inter ior .  Eso es  lo
que logra  e l  sabio  y  por  eso permanece
imperturbable  cuando todos  se  a l teran.  Como di jo
Osho,  pe leamos con otros  porque vamos
acumulando basura  dentro de nosotros  y  tenemos
que t i rar la  fuera .  La  guerra  no está  fuera ,  la  guerra
está  dentro y  s i  no hemos peleado la  guerra
internamente ,  la  pe learemos fuera .  S i  hemos
peleado la  guerra  a  n ive l  interno y  hemos sa l ido
victor iosos ,  entonces  la  guerra  cesará .  

Lograr serenidad es cuestión de proponérselo y trabajar para conseguirlo,  por lo que ofrezco una guía para el lo.

Para mí esta es la forma de alcanzar la verdadera
serenidad. Por el lo,  cuando aprendemos a disciplinar
nuestra mente y comprendemos que no existen
amenazas externas,  sino que nuestros pensamientos
son los enemigos, podemos superarnos a nosotros
mismos para estar serenos y es entonces cuando
podemos decir que tenemos absoluto dominio de
nuestra vida y de nuestra felicidad. 

Cómo se logra la serenidad

Soledad:  a  veces  es  necesar io  a is larse  del  entorno
para  preservarse  del  contagio  emocional ,  de  la
a l teración colect iva ,  de  los  ju ic ios  y  condenas
públ icas .

Entenderse :  conocer  cómo somos,  pensamos y
sent imos para  eva luar  cómo percib imos y  actuamos
ante  la  rea l idad.  

Reconocer  a l  otro :  en  su  derecho a  ser  d i ferente ,
por  lo  que no es  necesar io  tomar esto  como una
amenaza que nos  a l tere .

Equi l ibrio  emocional :  procurar  no v iv ir  en
emociones  extremas ni  ser  v íct ima de los  estados
de ánimo.

No arrastrar el pasado:  no quedarse enganchado en
las emociones negativas producidas por hechos del
pasado.

Inclinarse ante el destino:  lo que tenga que pasar,
pasará aunque no sea lo deseado, pero sí  lo
necesario.

Desapego por los resultados:  solo podemos
ocuparnos del proceso, no controlar los resultados. 

Apertura al cambio:  vivir es cambiar y el  cambio es
vida.  

Disciplina:  el  desarrollo personal es un trabajo diario
que requiere rigor y compromiso.

En definitiva merece la pena, porque al  f inal la serenidad es bienestar y constituye la antesala de la fel icidad.


